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АНОТАЦІЯ 

Мацюк Станіслав. Комп'ютерні ігри як чинник емоційної 

адаптації/дезадаптації в умовах війни – Рукопис. 

Магістерська робота  присвячена вивченню комп'ютерних ігор та їх 

можливостей для подолання стресу в умовах війни. 

Робота складається з двох розділів, кожен з яких містить три підрозділи. 

Список літератури містить 68 джерела. Робота містить 82 сторінок. 

Актуальність дослідження. Активна фаза воєнного конфлікту змусила 

українське суспільство вносити корективи у повсякденне життя. Реалії, в яких 

нині перебуває народ України, змусили кожного з нас мобілізуватись та 

використати велику кількість ресурсу. Така ситуація стала складним 

випробуванням для психіки людей, спричинила поглиблення життєвих криз та 

появу складних емоційних станів, вплинула на якість життя і благополуччя, що 

не могло не позначитись на психоемоційному стані громадян України загалом. 

Нині з комп'ютерними технологіями пов'язані практично всі сфери життя 

людини - і пізнавальна, і трудова, і комунікативна, і творча, і рекреаційна. Ще з 

початку вісімдесятих років двадцятого століття в індустрії розваг комп'ютерні 

технології посіли значне місце, а саме комп'ютерні ігри (КІ), які залучають 

користувачів яскравими реалістичними сюжетами, графікою, звуковим 

супроводом і дуже впливають на світогляд сучасних молодих людей. 

Комп'ютерні ігри мають також велике значення як чинник підтримки 

ресурсного стану особистості під час війни, що і зумовлює актуальність теми 

дослідження дипломної роботи. 

Метою магістерської роботи  виходячи з актуальності проблеми є: 

теоретичний та емпіричний розгляд проблеми комп'ютерних ігор як чинника 

емоційної адаптації/дезадаптації в умовах війни. 

Об'єктом дослідження кваліфікаційної роботи є комп'ютерні ігри та їх 

можливості для подолання стресу в умовах війни. 

Предмет дослідження - комп'ютерні ігри як чинник емоційної 

адаптації/дезадаптації в умовах війни. 
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Методи дослідження: теоретичні методи: аналіз, синтез, систематизація 

теоретичних даних; організаційні методи: метод порівняння; емпіричні методи: 

стандартизовані методики, тестування; методи математичної статистики. 

Висновки: теоретичний аналіз наукової літератури свідчить, що 

комп’ютерні ігри в умовах війни, особливо в контексті російської агресії проти 

України, можуть виступати як потужний інструмент емоційної регуляції. Вони 

здатні сприяти адаптації, допомагаючи впоратися з травмою, стресом та 

ізоляцією, або, навпаки, призводити до дезадаптації через залежність, ескапізм 

чи посилення тривоги.. 

Дослідження показує, що дезадаптивний геймінг (42% вибірки) є 

неефективним копінг-механізмом, який посилює тривожність і пригнічення 

емоцій. Альтернативні стратегії – майндфулнес, фізична активність, арт-

терапія, групова підтримка та психоосвіта – знижують ризик ПТСР, депресії та 

залежності, сприяючи адаптації в умовах війни. Адаптивна група (12%) може 

використовувати різні види активностей для масштабування резільєнтності.  

 

Ключові слова: комп’ютерні ігри, війна, емоційна адаптація, емоційна 

дезадаптація. 
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ANNOTATION 

Matsiuk Stanislav. Computer Games as a Factor of Emotional 

Adaptation/Maladaptation in Wartime Conditions -Manuscript 

The master's thesis is devoted to the study of computer games and their 

possibilities for overcoming stress in war conditions. 

The work consists of two sections, each of which contains three subsections. 

The list of references contains 68 sources. The work contains 82 pages. 

Relevance of the study. The active phase of the military conflict forced 

Ukrainian society to make adjustments to everyday life. The realities in which the 

people of Ukraine are currently located forced each of us to mobilize and use a large 

amount of resources. This situation has become a difficult test for the psyche of 

people, has caused a deepening of life crises and the emergence of complex 

emotional states, has affected the quality of life and well-being, which could not but 

affect the psycho-emotional state of citizens of Ukraine in general. 

Nowadays, computer technologies are connected with practically all spheres of 

human life - cognitive, labor, communicative, creative, and recreational. Since the 

beginning of the eighties of the twentieth century, computer technologies have 

occupied a significant place in the entertainment industry, namely computer games 

(CI), which attract users with bright realistic plots, graphics, sound accompaniment 

and greatly influence the worldview of modern young people. 

Computer games are also of great importance as a factor in supporting the 

resource state of the individual during the war, which determines the relevance of the 

topic of the thesis. 

The purpose of the master's thesis, based on the relevance of the problem, is: 

theoretical and empirical consideration of the problem of computer games as a factor 

of emotional adaptation/disadaptation in war conditions. 

The object of the research of the qualification work is computer games and 

their possibilities for overcoming stress in war conditions. 

The subject of the study is computer games as a factor of emotional 

adaptation/disadaptation in war conditions. 
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Research methods: theoretical methods: analysis, synthesis, systematization of 

theoretical data; organizational methods: comparison method; empirical methods: 

standardized methods, testing; methods of mathematical statistics. 

Conclusions: theoretical analysis of scientific literature shows that computer 

games in war conditions, especially in the context of Russian aggression against 

Ukraine, can act as a powerful tool of emotional regulation. They can promote 

adaptation by helping to cope with trauma, stress and isolation, or, conversely, lead to 

maladaptation through addiction, escapism or increased anxiety. 

The study shows that maladaptive gaming (42% of the sample) is an 

ineffective coping mechanism that increases anxiety and emotional suppression. 

Alternative strategies – mindfulness, physical activity, art therapy, group support and 

psychoeducation – reduce the risk of PTSD, depression and addiction, promoting 

adaptation in war conditions. The adaptive group (12%) can use various types of 

activities to scale resilience. 

Keywords: computer games, war, emotional adaptation, emotional 

maladaptation. 
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ВСТУП 

Актуальність теми дослідження. Впродовж існування України 

суспільству довелося пройти крізь низку травматичних історичних 

випробувань. У колективній пам’яті й досі зберігається спогад про Голодомор, 

який сформував особливе ставлення до хліба як символу життя. Досвід 

епідемій, що забрали життя багатьох поколінь, змусив сучасне суспільство 

тривалий час залишатися вдома під час пандемії COVID-19. Новий етап 

історичних потрясінь розпочався 24 лютого 2022 року, коли росія здійснила 

повномасштабне вторгнення на територію України. Важливо зазначити, що ця 

подія збіглася з постковідним періодом, що ще більше ускладнило ситуацію. 

Війна у XXI столітті стала одним із найсерйозніших викликів для українського 

народу. Активна фаза бойових дій змусила суспільство змінювати звичний 

уклад життя, мобілізувати внутрішні та зовнішні ресурси. Такі обставини стали 

важким випробуванням для психіки, спричинили загострення життєвих криз, 

появу складних емоційних станів і суттєво позначилися на рівні благополуччя 

та психоемоційного здоров’я громадян. 

Сьогодні комп’ютерні технології охоплюють практично всі сфери 

людської діяльності - пізнавальну, трудову, комунікативну, творчу та 

рекреаційну. Починаючи з 1980-х років вони зайняли провідне місце в індустрії 

розваг, зокрема у вигляді комп’ютерних ігор (КІ). Ігри приваблюють 

користувачів реалістичними сюжетами, якісною графікою, звуковим 

супроводом і мають значний вплив на світогляд молоді. Взаємодія з 

комп’ютером відбувається у віртуальному середовищі, що особливо приваблює 

підлітків. Уже нікого не дивує, що школярі проводять дні й ночі перед 

монітором. За статистичними даними, від 60 до 90% учнів регулярно грають у 

комп’ютерні ігри, які часто замінюють традиційні форми дозвілля, спілкування 

з однолітками та взаємини з батьками. Це призводить до трансформації 

мотиваційно-особистісної сфери та змін у розвитку особистості загалом, а не 

лише окремих психічних процесів. 
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Проблема розвитку та ускладнення структури вищих психічних функцій 

у процесі використання комп’ютерів та інформаційно-комунікаційних техноло-

гій була предметом уваги як вітчизняних, так і зарубіжних дослідників. Їй при-

свячено чимало теоретичних і емпіричних праць. У середині 1970-х років сфо-

рмувалася концепція трансформації діяльності, опосередкованої комп’ютером. 

У межах цього напряму проводилися дослідження особистісної, 

емоційної та мотиваційної регуляції, процесів прийняття рішень, а також 

особливостей трудової, пізнавальної, ігрової та комунікативної активності в 

умовах їх опосередкування комп’ютерними технологіями. Подібні наукові 

пошуки належать до сфери досліджень, що аналізують специфіку трансфо-

рмації психічних процесів і функцій під впливом комп’ютерів та комп’ютерних 

мереж. Відзначено, що в умовах інформатизації структура вищих психічних 

функцій не лише розвивається, а й збагачується завдяки необхідності 

працювати зі знаковими системами та опановувати технології їх використання. 

Сучасний етап досліджень, пов’язаних із «психологією інтернету», можна 

визначити як вивчення психологічних аспектів культурної трансформації 

загалом. У цьому контексті ставляться як теоретичні, так і емпіричні завдання. 

Нині існує значний масив робіт, присвячених психологічним концепціям 

комп’ютерної ігрової діяльності. У них розглядаються різні аспекти ігрової 

активності, зокрема проблема комп’ютерної залежності. Її виникнення 

пояснюється індивідуально-психологічними та соціальними чинниками - 

особливостями емоційно-вольової та мотиваційної сфери, умовами соціального 

середовища, віковими характеристиками, проявами девіантної поведінки. 

Дослідники також аналізують вплив агресивних ігор на психічний стан та 

пропонують шляхи подолання залежності. Водночас із кожним роком 

комп’ютерне середовище розширюється, його вплив на формування 

особистості посилюється, що потребує систематичного аналізу. 

Проблема соціально-психологічної адаптації та соціалізації особистості 

була предметом досліджень багатьох учених, серед яких Ж. Вірна, І. Візнюк,Я. 

Гошовський, Д. Гошовська, А. Кульчицька, Д. Максименко, Т. Титаренко 
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визначили стадії та чинники соціально-психологічної адаптації, Ю. Бохонкова 

й Н. Завацька окреслили показники її успішності. 

Питання психічного здоров’я та емоційного стану учасників бойових дій 

після повернення додому досліджували зарубіжні науковці - С. Вільямс, Дж. 

Вілсон, Л. Калхун, Д. Кишбог, Р. Лауфер, Р. Скурфілд, В. Холл. Серед 

українських дослідників варто відзначити роботи Т. Добровольської, В. 

Климчука, В. Маслюка, Н. Матейчука, В. Стасюка, С. Сєдіна, І. Соловйової, В. 

Турбана, Т. Титаренко, С. Харченка, О. Хміляра. 

У психологічній літературі тема гри висвітлюється з різних позицій. Зага-

льна теорія гри бере початок у працях Ф. Шиллера та Г. Спенсера. Вагомий 

внесок у її розвиток зробили К. Бюлер, К. Гросс, В. Вундт, З. Фрейд, Г. Гуг-

Гельмут, Ф. Бейтендейк, Ж. Піаже, К. Левін, Й. Хейзінга, А. Валлон, Е. Берн та 

інші. Сьогодні комп’ютерні ігри мають особливе значення як чинник підтримки 

внутрішніх ресурсів особистості в умовах війни, що й визначає актуальність 

теми цього дослідження. 

Об’єкт дослідження: комп’ютерні ігри та їхній потенціал у подоланні 

стресових станів в умовах війни. 

Предмет дослідження: комп’ютерні ігри як чинник емоційної адаптації 

та дезадаптації особистості в умовах воєнних реалій. 

Мета дослідження. Мета роботи полягає у теоретичному та емпіричному 

аналізі проблеми комп’ютерних ігор як чинника емоційної 

адаптації/дезадаптації в умовах війни. 

Завдання дослідження: 

- Розкрити поняття та психологічну сутність емоційної адаптації й 

дезадаптації, а також визначити особливості емоційної адаптації особистості в 

умовах стресу та війни. 

- Надати психологічну характеристику феномена комп’ютерних ігор. 

- Проаналізувати чинники, що визначають адаптивний або дезадаптивний 

потенціал ігор. 

- Провести емпіричне дослідження особливостей емоційної 
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адаптації/дезадаптації засобами комп’ютерних ігор у воєнних умовах. 

- Розробити практичні рекомендації щодо використання комп’ютерних 

ігор як ресурсу емоційної стабілізації. 

Методи дослідження. Теоретичні методи: аналіз, синтез, систематизація 

наукових даних; організаційні методи: метод порівняння; Емпіричні методи: 

стандартизовані методики, тестування; методи математичної статистики:. 

Методики дослідження: «Опитувальник емоційної регуляції ERQ Дж. 

Гросса (адаптація А. А. Панкратова та Є.М. Осіна», «Анкета для визначення 

мотивів та інтенсивності комп'ютерної гри», «Шкала реактивної та особистісної 

тривожності». Автори: Ч. Д. Спілбергер, Р. Л. Горсуч, Р. Е. Лушене. 

Емпірична база дослідження: Вибірка дослідження - підлітки (всього 50 

осіб). З них 25 дівчат і 25 юнаків, віком від 16 до 18 років. 

Апробація результатів. На засіданнях кафедри педагогічної та вікової 

психології було обговорено основні результати проведеної дослідницької 

роботи, які в подальшому були схвалені на наступних наукових конференціях 

та семінарах з подальшою публікацією тез: 

1. Науково-практичний семінар з міжнародною участю «Феноменологія 

деривації: психолого-педагогічний і теоретико-прикладний дискурс. Ремедіум 

15». (2-4 квітня 2025 року, м. Луцьк). 

2. ХІІ Наук.-практ. інтернет-конференція Соціальна адаптація 

особистості в сучасному суспільстві із циклу: психологічні складові сталого 

розвитку суспільства: пошук психологічного обґрунтування на виклики 

сучасності. (12-16 грудня. 2025 р.). 

3. Мацюк С., Кульчицька А. Феномен гри та комп'ютерної гри: теоре-

тичний аспект. Соціальна адаптація особистості в сучасному суспільстві із ци-

клу: психологічні складові сталого розвитку суспільства: пошук психологічного 

обґрунтування на виклики сучасності. https://www.inforum.in.ua/conferences/34 

Практичне значення дипломної роботи полягає у можливості наукового 

використання результатів дослідження. Використати дослідження можна в 

практичній роботі психолога. 

https://www.inforum.in.ua/conferences/34
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ 

ТА ЇХ РЕГУЛЯЦІЇ ЗАСОБАМИ КОМП'ЮТЕРНИХ ІГОР 

1.1. Поняття та психологічна сутність емоційної адаптації та 

емоційної дезадаптації. Особливості емоційної адаптації особистості в 

умовах стресу та війни 

Поняття «адаптація» виникло у другій половині XVIII століття. Його 

введення у науковий дискурс пов’язують із німецьким фізіологом Аубертом, 

який використав цей термін для опису процесів пристосування органів чуття - 

зору та слуху. Учений визначав адаптацію як зміну рівня чутливості у відповідь 

на дію відповідного подразника [9]. 

Адаптація є безперервним процесом, що забезпечує живим системам 

стійкість у мінливих умовах середовища. Саме завдяки цьому механізму, 

сформованому в ході тривалої еволюції, організм отримує можливість існувати 

й розвиватися в умовах постійних змін навколишнього світу [30]. 

У людини прийнято розрізняти два рівні адаптації - біологічний та 

соціально-психологічний. Біологічний рівень охоплює пристосування 

організму до змін фізичного середовища, тоді як соціально-психологічний 

стосується інтеграції особистості в суспільство відповідно до його вимог, 

інтересів та потреб [5]. 

Адаптаційні процеси активізуються у випадках, коли у системі «організм 

- середовище» виникають значні порушення рівноваги. Це призводить до 

формування нового стану гомеостазу, що забезпечує максимальну ефективність 

як фізіологічних функцій, так і поведінкових реакцій [9]. Оскільки взаємодія 

організму та середовища має динамічний характер, процес адаптації також є 

безперервним. 

Формування особистості здійснюється через власний досвід у 

безпосередніх соціальних контактах. Людина зазнає впливу мікросередовища, а 

через нього - і ширшого макросередовища, його культури, норм та цінностей. 

Цей процес отримав назву соціалізації. 
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Соціалізація (від лат. socialis - «суспільний») визначається як процес 

входження індивіда у соціальне середовище, активне засвоєння ним 

соціального досвіду, ролей, норм і цінностей, необхідних для успішного 

функціонування в суспільстві [30]. Основними формами реалізації соціалізації 

виступають соціальна адаптація та інтеріоризація. 

Інтеріоризація (від лат. interior - «внутрішній») - це процес формування 

внутрішньої структури психіки шляхом засвоєння соціальних норм, ідеалів та 

цінностей, тобто трансформація зовнішніх елементів середовища у внутрішнє 

«Я» [5]. 

Соціалізація має двосторонній характер: індивід засвоює соціальний 

досвід через включення у систему соціальних зв’язків і водночас активно 

відтворює їх. Таким чином, людина не лише пристосовується до умов 

суспільства та його культурних норм, а й трансформує їх у власні цінності, 

орієнтації та установки. 

У звичайних умовах особистість характеризується відносною 

стабільністю психофізіологічних властивостей. Проте під впливом нових 

чинників мікросоціального середовища (наприклад, війна, повернення з фронту 

чи лікувального закладу, зміна місця проживання) відбувається поступова 

перебудова психологічної організації. Часто причиною вимушеної 

трансформації життєвих умов стає інвалідність, яка обмежує виконання 

базових функцій - пересування, самообслуговування тощо. Пристосування до 

нових соціально-психологічних реалій, уникнути яких неможливо, може мати 

два напрями: гармонійне досягнення рівноваги або розвиток внутрішнього 

конфлікту. Останнє виникає тоді, коли захисні механізми особистості 

виявляються недостатніми, про що зазначають у своїх працях Е. Еріксон, О. 

Донченко, М. Пірен, Т. Титаренко, Н. Чепелєва [5]. 

Адаптаційні процеси забезпечують підтримання гомеостазу у взаємодії 

організму з навколишнім світом. Вони передбачають не лише оптимізацію 

функціонування, а й збереження рівноваги в системі «організм - середовище». 

Адаптація активізується щоразу, коли у цій системі виникають істотні 
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зміни, і сприяє формуванню нового стану гомеостатичної стабільності, що 

дозволяє досягати максимальної ефективності фізіологічних функцій та 

поведінкових реакцій. Оскільки організм і середовище перебувають у 

динамічній, а не статичній рівновазі, їх співвідношення постійно змінюється, а 

отже процес адаптації має безперервний характер [25]. 

У психології немає єдиного визначення поняття «адаптація». Проте 

очевидно, що воно стосується психіки людини і може розглядатися як 

психологічна категорія, яка пояснює походження та функціонування 

свідомості, а також допомагає зрозуміти причини поведінки й діяльності 

особистості. 

Аналіз психологічних концепцій дозволяє виокремити різні підходи до 

розуміння адаптації у зв’язку з поясненням психічних процесів та механізмів 

удосконалення життя людини. Однією з фундаментальних є концепція 

структури психіки, запропонована З. Фрейдом, яка стала основою психоаналізу. 

Психоаналіз розглядається і як теорія особистості, і як метод психотерапії, і як 

спосіб дослідження несвідомих думок та почуттів [5]. 

З. Фрейд пояснював існування трьох рівнів психічного життя - 

несвідомого, підсвідомого та свідомого - саме крізь призму адаптаційних 

процесів. Він вважав ці структури результатом тривалого пристосування 

психіки до умов існування. Завдяки їм людина здатна ефективніше реагувати на 

складні життєві ситуації та вимоги суспільства, а також отримує різні 

можливості для адаптації [5]. 

Інстинктивні потяги, що належать до несвідомої сфери психіки, 

забезпечують швидку адаптацію у випадках, коли потрібне негайне реагування 

чи задоволення потреб для збереження життя. Водночас вони можуть 

призводити до порушення соціальних норм і правил, тобто до явищ 

дезадаптації. 

У соціальному середовищі більшість несвідомих інстинктів, маючи 

біологічне походження, часто суперечать нормам співіснування. Тому 

головним механізмом пристосування стає свідоме регулювання поведінки 
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відповідно до соціальних очікувань і домовленостей. Це дозволяє не лише 

задовольнити базові потреби, а й зберегти міжособистісні стосунки, 

забезпечити можливість співпраці та досягнення успіху у спільній діяльності. 

Таке вміння формується через засвоєння моральних та естетичних норм, що 

відображають прагнення до гармонії та культури. У процесі розвитку 

особистості ці стандарти переосмислюються і стають складовою надсвідомого 

у структурній моделі психіки, запропонованій З. Фрейдом. Їх виникнення 

зумовлене потребою адаптації до життя серед інших людей [5]. 

К. Г. Юнг став засновником глибинної психології, яка досліджує 

підсвідомі рівні психіки. Він вважав, що ці рівні формуються з потягів і 

мотиваційних тенденцій, серед яких провідну роль відіграють несвідомі 

мотиви, що протистоять усвідомлюваним психічним процесам, які 

функціонують на «верхніх поверхах» психіки. Поділяючи ідею 

багаторівневості та суперечливості психічної системи, Юнг погоджувався з 

трактуванням лібідо, проте наголошував, що джерелом конфліктів і основою 

особистості є не лише статеві потяги, як вважав Фрейд, а й будь-яка потреба, 

для задоволення якої організм витрачає енергію [5]. 

Енергія забезпечує активність, яка дозволяє інстинктивно задовольняти 

різні потреби, що свідчить про адаптацію та відновлення рівноваги. Водночас 

незадоволення потреб призводить до труднощів у пристосуванні до соціального 

середовища. Якщо ж соціальні потреби задовольняються, виникає необхідність 

адаптації до соціально зумовлених умов, що забезпечує подальше їх 

задоволення та підтримку з боку інших. Таким чином, ключовим чинником стає 

здатність до адаптації у конкретному соціальному контексті [5]. 

Витривалість (Hardiness) охоплює три основні компоненти - залученість, 

контроль та сприйняття виклику. Особи з високим рівнем витривалості 

(приблизно 5% у вибірках) демонструють емоційну стабільність, позитивне 

ставлення до себе та низький рівень схильності до ескапізму. Вони здатні 

сприймати труднощі як можливості для розвитку, що сприяє формуванню 

внутрішньої сили та впевненості. Натомість низький рівень витривалості 
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(близько 40%) асоціюється з емоційним дискомфортом, відчуттям 

безпорадності та соціальною ізоляцією [5]. 

До особистісних рис належить невротизм, який підвищує чутливість до 

стресових впливів і ускладнює процес адаптації. Люди з високим рівнем 

невротизму схильні до тривожності, емоційної нестабільності та негативного 

самосприйняття. Екстраверсія та сумлінність, навпаки, сприяють відновленню, 

оскільки екстраверти активніше шукають соціальну підтримку, а сумлінні 

особи краще організовують власні дії. Дослідження свідчать, що війна може 

змінювати особистісні характеристики, зокрема посилювати прояви невротизму 

та знижувати рівень емоційної стійкості [5]. 

Важливим чинником є також емоційний інтелект. Високий рівень EQ 

корелює з ефективною адаптацією, забезпечуючи здатність контролювати 

емоції, усвідомлювати їхній вплив та уникати деперсоналізації (емоційного 

відсторонення). Особи з розвиненим емоційним інтелектом краще 

справляються зі стресом, зберігають здатність до конструктивної взаємодії та 

підтримують психологічну рівновагу [5]. 

Ситуаційні чинники. 

Інтенсивність стресу зростає зі збільшенням кількості травматичних 

подій - втрати близьких, насильства чи вимушеного переміщення - що значно 

підвищує ризик розвитку ПТСР та депресії. Чим більше травматичних факторів 

впливає на людину, тим складніше їй відновити внутрішню рівновагу [5]. 

Тривалість стресових впливів у воєнних умовах також має вирішальне 

значення. Хронічний стрес призводить до емоційного вигорання, яке 

проявляється у деперсоналізації, агресивності та зниженні мотивації. За даними 

досліджень, 94% військовослужбовців стикаються з симптомами вигорання, що 

свідчить про масштабність проблеми [5]. 

Соціокультурний контекст визначає особливості адаптації у різних 

країнах. Там, де війна руйнує світоглядні основи, як-от в Україні, жінки (87% у 

вибірках) часто демонструють вищу вразливість до стресу, але водночас і 

значний потенціал до особистісного зростання. Це пояснюється тим, що жінки 
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частіше залучені до соціальних контактів і мають більшу схильність до пошуку 

підтримки [5]. 

Соціальні чинники. 

Родина, громада та суспільство істотно впливають на процес адаптації. 

Підтримка на рівні спільноти (психосоціальна допомога) знижує ризик ізоляції, 

сприяє відновленню базових уявлень про безпеку та справедливість світу. Її 

відсутність, навпаки, посилює ескапізм, відчуття самотності та безпорадності. 

Соціальні зв’язки виступають важливим ресурсом, що допомагає людині 

долати наслідки травматичних подій і формувати стійкість у довгостроковій 

перспективі [5]. 

Дезадаптація (фр. des- або лат. префікс de- - «зникнення, повна 

відсутність, знищення»; adapto - «пристосовую») - поняття, що 

протиставляється соціальній адаптації. Воно означає порушення процесу 

активного пристосування індивіда до умов соціального середовища шляхом 

взаємодії та комунікації, що виникає за хибного або недостатньо сформованого 

уявлення людини про себе, свої соціальні зв’язки та міжособистісні контакти 

[5]. 

Соціально-психологічна дезадаптація може формуватися під впливом 

різноманітних чинників: стресових ситуацій, фізичних чи психічних 

захворювань, інтенсивних емоційних переживань, конфліктів тощо. Найчастіше 

вона проявляється у вигляді порушень процесу засвоєння особистістю 

відповідної соціальної ролі, що виникає при входженні в нові умови, а також 

ускладнює формування навичок комунікації та взаємодії [5]. 

Подібні стани супроводжуються незадоволенням власним становищем у 

групі, зниженням ефективності реалізації комунікативного потенціалу, 

падінням самооцінки, розмиванням індивідуальних рис та посиленням відчуття 

невдоволення своїм місцем у соціальному середовищі загалом. Внутрішній 

конфлікт між соціальним статусом та особистими домаганнями нерідко 

провокує асоціальні форми поведінки [5]. 

Визначати соціально-психологічну дезадаптацію як хворобу немає 
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підстав, адже вона може проявлятися як у патологічних, так і в непатологічних 

формах, що суттєво різняться за структурою та механізмами. Непатологічна 

дезадаптація характеризується зниженням загального рівня адаптованості через 

звуження сфери діяльності та комунікації, а також ослаблення їхньої 

інтенсивності. Прикладами можуть бути відхилення у поведінці чи 

переживаннях, пов’язані з недостатньою соціалізацією, соціально 

неприйнятними установками, різкою зміною умов існування або розривом 

значущих соціальних зв’язків. Патологічна дезадаптація, навпаки, 

супроводжується руйнуванням основних напрямів адаптаційної діяльності та 

появою патологічних форм пристосування. Її проявами можуть бути агресивні 

дії, суїцидальна поведінка та інші небезпечні варіанти соціальної 

дезадаптованості [59]. 

Серед проявів дезадаптації прийнято розрізняти об’єктивні та суб’єктивні 

ознаки. До об’єктивних належать зміни у соціальній поведінці, невідповідність 

виконанню соціальних функцій, а також патологічна трансформація дій. 

Суб’єктивні ознаки охоплюють психоемоційні порушення, що варіюють від 

негативних переживань до клінічно виражених психопатологічних синдромів. 

До цієї групи також належить стан психологічного ступору, який виникає 

внаслідок тривалого перебування особистості у зовнішньому чи внутрішньому 

конфлікті та відсутності необхідних адаптаційних механізмів для його 

подолання [5]. 

Ю. Ільченко виокремив три ступені прояву дезадаптації: 

• Перший ступінь - порушення процесу адаптації лише в момент дії 

дезадаптаційного чинника. 

• Другий ступінь - порушення процесу відновлення адаптаційних 

функцій організму після впливу чинника. 

• Третій ступінь (дезадаптація) - стійке порушення адаптаційних 

функцій організму навіть у стані спокою, без зовнішнього впливу [5]. 

Наслідки дезадаптації можуть проявлятися у вигляді різноманітних 

нервово-психічних та психосоматичних захворювань, що значно ускладнюють 
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життєдіяльність особистості [26]. 

Таким чином, дезадаптація може виникати як результат короткочасних, 

але надзвичайно сильних впливів середовища на людину, або ж під дією менш 

інтенсивних, проте тривалих чинників, які поступово виснажують адаптаційні 

ресурси особистості. 

Неадаптивність - це своєрідний мотив, що спрямовує розвиток людини. 

Він проявляється у надситуаційній активності та специфічній привабливості дій 

із попередньо невизначеним результатом. Предметом потягу стає сама межа 

між протилежними варіантами поведінки, сама можливість вибору, що взаємно 

виключає альтернативи. Такий потяг входить до складу складних форм 

мотивації, які реалізуються [5].: 

1. у сфері пізнання; 

2. у сфері творчості; 

3. у сфері ризику; 

4. у сфері гри; 

5. у сфері довірливих контактів - між відкритістю людям і захистом від 

них  

Неадаптивність може виступати і як форма дезадаптації - у випадках 

постійної неуспішності спроб реалізувати мету чи за наявності двох і більше 

рівнозначних цілей. Це може свідчити про незрілість особистості, невротичні 

відхилення, дисгармонію у сфері прийняття рішень, а також бути наслідком 

екстремальних ситуацій [25]. 

Дезадаптованість проявляється тоді, коли зміна середовища не 

призводить до зміни поведінки, або коли пристосування відбувається лише 

шляхом внутрішньої трансформації, що викликає структурні зміни особистості. 

Основними критеріями, що виявляють дезадаптованість, є нервово-

психічне напруження, підвищена тривожність, стан фрустрації та негативне 

ставлення до себе. 

Ознакою соціальної зрілості виступає здатність людини чітко й адекватно 

застосовувати набуті навички поведінки та комунікації. Ефективність 
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формування диференційованих соціальних умінь залежить як від можливостей 

засвоєння соціального досвіду, так і від індивідуально-психологічних 

особливостей особистості. Труднощі адаптації та потреба у психокорекції 

виникають у тих соціальних ситуаціях, де вже сформовані адаптивні моделі 

поведінки виявляються недостатніми. Проблеми з’являються тоді, коли індивід 

приписує іншим учасникам соціальної взаємодії риси, якими вони фактично не 

володіють, і діє відповідно до власних необ’єктивних очікувань. Такі хибні 

атрибуції стають ключовими чинниками виникнення соціальної напруги [5]. 

Особливо важливим є те, що дослідники акцентують увагу на 

взаємозв’язку між особистісними порушеннями, які виникають як наслідок 

дезадаптації (наприклад, неправильно сформовані контакти з соціальним 

середовищем у дитячому віці), та психологічними труднощами, що 

проявляються у дорослому житті. 

Отже, емоційна адаптація та дезадаптація є ключовими поняттями 

психології, що описують реакції індивідів на стресори, емоційні виклики та 

зміни в середовищі. Емоційна адаптація передбачає ефективне регулювання 

емоцій, яке сприяє психологічному благополуччю та нормальному 

функціонуванню, тоді як дезадаптація - це дисфункціональні механізми, що 

призводять до емоційного дистресу та проблем у повсякденному житті. Ці 

процеси базуються на сучасних теоріях емоційної регуляції, копінгу (стратегій 

подолання) та адаптації, зокрема на моделі загальної агресії (GAM) та теорії 

збереження ресурсів (COR). Нижче розглянемо їхні поняття, психологічну 

сутність, механізми, чинники та приклади. 

Емоційна адаптація - це процес, у ході якого особистість ефективно 

регулює свої емоції, пристосовуючись до нових умов, стресових ситуацій чи 

змін у житті, що призводить до збереження психологічної рівноваги та 

зростання. Вона включає використання адаптивних стратегій, які дозволяють 

перетворювати негативні емоції на конструктивні дії. 

Сутність емоційної адаптації полягає в гнучкості емоційної регуляції, де 

емоції слугують як сигнали для адаптивної поведінки. Згідно з моделлю 
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регуляції емоцій, адаптація включає саморегуляцію, розвиток резилієнсу 

(стійкості) та позитивну переоцінку ситуацій. Адаптивні емоції (наприклад, 

гнів як мотивація до дій) регулюються так, щоб не перевищувати поріг, за яким 

вони стають дисфункціональними. Це пов'язано з когнітивними процесами, 

такими як переосмислення (cognitivereappraisal), де індивід інтерпретує стрес як 

виклик, а не загрозу, що сприяє емоційному комфорту та розвитку. 

Теорія психологічних адаптивних модів стверджує, що адаптивні 

емоційні реакції мають ті ж корені, що й дезадаптивні, але розвиваються в 

функціональні процеси через досвід та навчання. Афективна адаптація 

(affectiveadaptation) пояснює, як люди звикають до емоційних стимулів, 

перетворюючи складні події на менш інтенсивні реакції 

Можна виділити такі механізми та приклади емоційної адаптації: 

Адаптивні стратегії копінгу - обличчям до проблем (problem-

focusedcoping), соціальна підтримка, медитація чи фізична активність. 

Наприклад, у стресі людина може використати емоційний інтелект, щоб 

виразити гнів конструктивно, що веде до розв'язання конфлікту. 

Позитивні патерни - пристосування, що призводить до зростання, 

наприклад, перетворення страху на мотивацію для навчання нових навичок. 

Самозаспокоєння - адаптивні механізми, як хобі чи терапія, сприяють 

резилієнсу та довгостроковому благополуччю. 

Емоційна дезадаптація - це дисфункціональний процес, коли регуляція 

емоцій порушується, призводячи до хронічного дистресу, психічних розладів 

чи соціальної ізоляції. Вона проявляється в нездатності ефективно справлятися 

з емоціями, що посилює проблеми. 

Сутність дезадаптації - у хронічній недорегуляції емоцій, де негативні 

емоції стають домінуючими та неконтрольованими. Дезадаптивні стратегії 

розвиваються як короткострокова адаптація до стресу, але стають шкідливими 

в довгостроковій перспективі. Наприклад, емоції, такі як гнів чи тривога, є 

дезадаптивними, якщо вони хронічно доступні, погано регулюються чи мають 

низьку інтенсивність, що призводить до уникнення проблем. 
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Дослідження показують, що дезадаптація може бути функціональною 

адаптацією до токсичних середовищ, де стрес провокує малопридатні копінг - 

стратегії, як уникнення чи румінація (постійне пережовування думок). У 

пацієнтів з психічними розладами дезадаптивні стратегії емоційної регуляції 

переважають над адаптивними, посилюючи симптоми. 

Можна виділити такі механізми та приклади емоційної дезадаптації 

Дезадаптивні стратегії копінгу - уникнення проблем (avoidancecoping), 

надмірне вживання алкоголю чи емоційне пригнічення. Наприклад, замість 

розв'язання конфлікту людина може уникати спілкування, що призводить до 

ізоляції. 

Малопридатні патерни - хронічний гнів, що призводить до агресії, або 

постійна тривога, що блокує дії. 

Самозаспокоєння - як дезадаптивний механізм, що призводить до таких 

явиш як переїдання чи залежності, які, в свою чергу, призводять до шкідливих 

наслідків, таких як депресія чи тривожні розлади. 

Адаптація та дезадаптація не є бінарними, а існують на континуумі. 

Адаптивні та дезадаптивні стратегії можуть взаємодіяти: наприклад, у терапії 

когнітивно-поведінкові втручання допомагають замінити дезадаптивні 

механізми на адаптивні. Контекст грає роль - те, що адаптивно в одному 

середовищі (наприклад, уникнення в небезпечній ситуації), може стати 

дезадаптивним в іншому. Модель регуляції емоцій підкреслює, що адаптація 

сприяє розвитку, тоді як дезадаптація блокує його. 

Існують різні чинники впливу на зазначені процеси: 

Індивідуальні - емоційний інтелект, витривалість (hardiness) сприяють 

адаптації; невротизм - дезадаптації. 

Ситуаційні - стрес, травма чи підтримка визначають перехід від адаптації 

до дезадаптації. 

Розвиткові - діти та підлітки більш вразливі до дезадаптації через незрілу 

регуляцію. 

Отже, емоційна адаптація - це конструктивний процес регуляції емоцій, 
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що веде до зростання та благополуччя, тоді як дезадаптація - 

дисфункціональний, що посилює дистрес і проблеми. Розуміння їхньої сутності 

допомагає в профілактиці психічних розладів, таких як депресія чи ПТСР, через 

терапію та розвиток адаптивних стратегій. Для практичного застосування 

рекомендується звертатися до фахівців, які можуть оцінити індивідуальні 

патерни регуляції. 

Розглянемо особливості зазначених процесів під час війни. Емоційна 

адаптація особистості - це процес, за допомогою якого індивід регулює свої 

емоційні реакції, відновлює психологічну рівновагу та продовжує 

функціонувати в умовах тривалого стресу, такого як війна. Війна, як 

екстремальний стресор, поєднує фізичні загрози, втрати, невизначеність та 

соціальні зміни, що здатне спричиняти розвиток посттравматичного стресового 

розладу (ПТСР), депресивних станів, підвищеної тривожності чи емоційного 

вигорання. Однак, багато людей демонструють резилієнс (стійкість), 

адаптуючись через когнітивні, емоційні та соціальні механізми. Нижче 

розглянуто ключові особливості цього процесу, базуючись на психологічних 

моделях, таких як GeneralAggressionModel (GAM), ConservationofResources 

(COR) теорія та концепція hardiness (витривалість). 

Емоційна адаптація у ситуаціях психологічного напруження та війни 

включає кілька етапів: від первинної реакції (боротьба чи втеча) до 

довгострокового відновлення. Основні механізми: 

1. Когнітивна переоцінка (CognitiveReappraisal). Люди 

переосмислюють стресори, перетворюючи загрози на виклики. Наприклад, 

перегляд змін як можливостей для зростання (challengecomponentofhardiness) 

допомагає зберегти емоційний комфорт. Наукові дані свідчать, що значний 

рівень витривалості корелює з позитивною переоцінкою, знижуючи тривогу та 

депресію. 

2. Емоційна регуляція. Це включає контроль над емоціями, такими як 

страх, гнів чи сум. Індивіди з високим емоційним інтелектом (ЕО) краще 

управляють реакціями, уникаючи ескапізму (уявного втечі від реальності). У 
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війні це проявляється в збереженні внутрішнього локусу контролю (відчуття, 

що події керуються власними діями), що запобігає безпорадності, frontiersin.org 

3. Соціальна підтримка та копінг-стратегії. Проблемно-орієнтований 

копінг (активне розв’язання труднощів) разом із соціальною підтримкою 

підсилюють адаптацію. У війні це може бути участь у спільнотах чи 

психосоціальна допомога, що відновлює базові припущення про світ 

(наприклад, його доброзичливість та справедливість), зруйновані травмою, 

sciencedirect.com 

4. Фізіологічні аспекти. Стрес активує гіпоталамо-гіпофізарно-

надниркову вісь, викликаючи викид кортизолу. Адаптивна реакція - це 

зниження аллостатичного навантаження (накопиченого стресу) через 

релаксацію чи фізичну активність, що запобігає хронічним емоційним 

розладам. Ефективність емоційної адаптації залежить від індивідуальних, 

соціальних та ситуаційних факторів. 

Індивідуальні особливості: 

1. Витривалість (Hardiness). Включає залученість (engagement), 

контроль та виклик. Особи з високою витривалістю (близько 5% у вибірках) 

демонструють кращу емоційну стабільність, позитивне самосприйняття та 

низький ескапізм, тоді як низька (40%) призводить до емоційного дискомфорту 

та ізоляції 

2. Особистісні риси. Невротизм посилює вразливість до стресу, 

роблячи адаптацію важчою, тоді як екстраверсія та сумлінність сприяють 

відновленню. Дослідницькі дані свідчать про те, що війна здатна спричиняти 

суттєві зміни в аспектах особистості, наприклад, підвищувати невротизм. 

3. Емоційний інтелект. Високий HQ корелює з кращою адаптацією, 

дозволяючи керувати емоціями та уникати деперсоналізації (емоційного 

відсторонення). Ситуаційні чинники: 

1. Інтенсивність стресу. Більша кількість травм (втрата близьких, 

насильство, переміщення) посилює емоційні проблеми, такі як ПТСР чи 

депресія. 
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2. Тривалість. Хронічний стрес у війні призводить до емоційного 

вигорання, з такими симптомами як деперсоналізація та агресія у 94% 

військових, 

3. Соціокультурний контекст. У таких країнах як Україна, де війна 

руйнує світогляд, жінки (87% у вибірках) часто демонструють вищу 

вразливість, але й потенціал до зростання. 

Соціальні чинники - це про те, як сім'я, спільнота та суспільство 

впливають на адаптацію. Підтримка на рівні спільноти (психосоціальна 

допомога) знижує ізоляцію, тоді як її відсутність посилює ескапізм. 

Якщо адаптація порушена, виникають: 

1. Емоційне вигорання. Військові часто відчувають емоційну 

дистанцію, агресію чи фрустрацію, що призводить до деперсоналізації та 

відчуження. 

2. ПТСР та тривога. Симптоми включають флешбеки, емоційне 

оніміння та гіперактивність, з вищим ризиком у осіб з низькою витривалістю, 

3. Депресія та соціальна ізоляція. Низька витривалість корелює з 

негативними емоціями, зовнішнім локусом контролю та униканням, 

погіршуючи здоров'я. Слід назвати стратегії посилення емоційної адаптації: 

1. Розвиток витривалості - тренінги з емоційного комфорту, 

внутрішнього контролю та значущості світу пояснюють 75.8% варіації 

витривалості. 

2. Психосоціальна підтримка - емоційна підтримка, консультування та 

терапія травм допомагають відновити адаптацію. 

3. Антистрес-навички - навчання контролю емоцій, аналізу ситуацій 

та униканню проекції негативу запобігає вигоранню 

4. Посттравматичний ріст - багато адаптуються, перетворюючи 

травму на зростання через переосмислення. 

Дослідження українців під час війни (2023 рік) показало, що висока 

витривалість корелює з емоційним комфортом (р=0.786) та адаптацією 

(р=0.818), тоді як низька - з ескапізмом (р=-0.632). 
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У військових виявлено 94% з неадекватними емоційними реакціями, що 

веде до вигорання. 

Аналіз кризових ситуацій в Україні підкреслює роль резилієнсу в 

зниженні ПТСР та депресії через психосоціальну підтримку. 

Таким чином, емоційна адаптація в умовах стресу та війни - динамічний 

процес, де ключову роль грають витривалість, емоційний інтелект та 

підтримка. Хоча війна руйнує психіку, багато людей досягають зростання. Для 

України важливо впроваджувати програми реабілітації, фокусуючись на 

превенції вигорання та посиленні резилієнсу. 

1.2. Психологічна характеристика феномена комп'ютерних ігор 

Тема гри вже тривалий час перебуває у полі зору дослідників. У 

психологічній літературі вона розглядається з різних аспектів і проблемних 

ракурсів. Загальні засади теорії гри беруть початок у працях Ф. Шиллера та Г. 

Спенсера. Вагомий внесок у її розвиток зробили К. Бюлер, К. Гросс, В. Вундт, 

З. Фрейд, Г. Гуг-Гельмут, Ф. Бейтендейк, Ж. Піаже, К. Левін, Й. Хейзінга, А. 

Валлон, Е. Берн та інші. 

Концепція К. Гросса (1916) пов’язує гру з психологічним становленням 

дитини. Учений наголошував, що головне значення гри полягає у її функції 

підготовки до майбутньої серйозної діяльності; саме у грі дитина вправляється 

та вдосконалює свої творчі здібності. В. Штерн (1922) також підкреслював, що 

гра є своєрідною підготовкою до зіткнення з реальним світом, акцентуючи 

увагу на передчасному дозріванні здібностей, які спершу реалізуються у грі, а 

згодом - у життєвій практиці [21]. 

Погляд на гру як на прояв базових життєвих потягів висловлювали З. 

Фрейд (1920), Г. Гуг-Гельмут (1926) та Ф. Бойтендайк (1934). З позицій 

психоаналізу дитяча гра виступає засобом переживання та опрацювання 

травматичного досвіду, способом реалізації сексуальних потягів і механізмом 

зниження внутрішньої напруги. 

Аналізуючи дитячу гру, З. Фрейд вказував на її символічний характер: у 
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ній відтворюється травмуюча ситуація, наприклад, відхід матері, що постійно 

повторюється у символічній формі. 

У теорії гри Ф. Бойтендайка простежується спроба пояснити виникнення 

та розвиток дитячої гри необхідністю реалізації основних рис характеру, 

властивих організму, який зростає, та обумовлених поступовим дозріванням 

нервово-психічних структур [21]. 

У класичному психоаналізі виникнення гри пояснюється тими ж 

механізмами, що й формування сновидінь чи неврозів у дорослих: витісненням, 

зміщенням, згущенням, утворенням символів, ідентифікацією. Саме тому 

дитячу гру використовують як терапевтичний та діагностичний інструмент у 

психоаналітичній практиці. 

Й. Хейзінга (1938) та Ж. Шато (1955) розглядали гру як спосіб 

самоствердження та джерело морального задоволення. 

З точки зору Хейзінги, гра є особливою формою вільної діяльності, яка 

усвідомлюється як «несправжня», не пов’язана з буденним життям, але здатна 

повністю захопити учасника. Вона не повинна залежати від найближчих 

інтересів (наприклад, матеріальних), відбувається у спеціально відведеному 

просторі та часі й організована відповідно до визначених правил [21]. 

Дослідник виокремлює основні функції гри - боротьбу за щось або 

демонстрацію чогось. Обидві функції можуть поєднуватися: гра може 

«відображати» боротьбу чи перетворюватися на змагання, де учасники 

прагнуть показати щось краще за інших. Таким чином, гра реалізує себе через 

суперництво та змагальність. 

Ж. Шато акцентує увагу на духовному вимірі гри. На його переконання, 

гра охоплює процеси самоствердження, а її результатом є досягнення певного 

рівня та засвоєння нового зразка поведінки дорослого. Для дитини гра виступає 

єдиним способом самоствердження. Учений наголошує, що задоволення, яке 

дитина отримує під час гри, має моральний характер і пов’язане з тим, що ко-

жна гра має визначений план і більш чи менш суворі правила. Виконання цього 

плану та дотримання правил створює особливе моральне задоволення [21]. 
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Поняття «комп’ютерна ігрова діяльність» трактується не в межах 

жорстких рамок класичної теорії діяльності, а на основі ширших визначень, де 

акцент робиться на її активному та трансформаційному характері. Йдеться про 

«динамічну взаємодію з навколишнім світом, у процесі якої індивід виступає як 

суб’єкт, цілеспрямовано впливає на об’єкт і задовольняє власні потреби»; а 

також про «особливий різновид людської активності, спрямований на пізнання 

та творче перетворення середовища, включаючи самого себе та умови 

існування». Термін «комп’ютерна ігрова активність» використовується як 

синонім «комп’ютерної ігрової діяльності» [21]. 

Розглядаючи роль гри у розвитку дитини, можна показати обмеженість її 

аналітичного «розкладання» на окремі психічні процеси. Е. Аронсон 

наголошував, що гру можна умовно поділити на сприйняття, пам’ять, мислення 

та уяву; навіть можливо визначити питому вагу кожного з цих процесів на 

різних етапах розвитку тієї чи іншої форми гри. Проте при такому поділі 

втрачається якісна своєрідність гри як особливого виду дитячої активності, як 

специфічної форми життя, у якій реалізується зв’язок дитини з навколишньою 

реальністю [21]. 

З урахуванням аналізу існуючих теорій можна виокремити основні 

психологічні риси гри: 

• Гра постає як унікальна форма людської активності. У ній 

реалізуються потреби учасників, вони демонструють власну неповторність, 

реалізують здібності та потенціал, втілюють фантазії й прагнення. 

• Гра має власний простір, розгортається за сюжетом, обмежена у часі, 

структурована відповідно до визначених правил і встановлених вимог. Це 

приваблює гравця, і навіть без матеріальної вигоди він знаходить радість у 

самому процесі. 

• Гра передбачає прийняття ролі, через яку індивід відображає соціальні 

відносини та модифікує дійсність. 

• Гра постає як умовна, «символічна» ситуація, що перебуває під 

контролем учасника, але водночас може сприйматися ним надзвичайно 
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серйозно. 

• Гра насичена особистісним сенсом, який вибудовується та змінюється 

залежно від учасника. [21]. 

У процесі становлення комп’ютерної індустрії виник окремий клас ігор - 

комп’ютерні, серед яких особливе місце займають «галерейні» (ігри на 

автоматах) у розважальних центрах чи казино, а також ігри на персональних 

комп’ютерах. Останні поділяються на ігри з комп’ютером у режимі Off-line та 

через мережу Інтернет (On-line), де учасники взаємодіють між собою у 

реальному часі. Кожен із цих видів має власні особливості. гри на автоматах 

здебільшого прості й аркадні, вони дарують гравцям не лише задоволення, а й 

азартні переживання. Натомість комп’ютерні ігри для ПК різноманітні за 

жанровою палітрою та змістом, а Online-ігри вирізняються масовою участю 

гравців, які мають можливість інтерактивного спілкування безпосередньо під 

час гри [10]. 

Протягом трьох десятиліть існування комп’ютерні ігри набули 

надзвичайної популярності. Сьогодні вони проникають у всі сфери життя 

людини, замінюючи багато традиційних видів дозвілля, таких як читання книг 

чи перегляд телепередач. 

Комп’ютерні ігри перетворилися на особливий різновид масового 

мистецтва. Вони поєднують у собі елементи театру, де глядач стає учасником 

дії, музики (саундтреки створюють професійні композитори), літератури 

(сюжети та діалоги персонажів), архітектури (моделювання будівель і міст), 

комп’ютерної графіки та анімації. Завдяки цьому вони отримали 

культурологічний статус [21]. 

Ігри сприяли формуванню специфічної спільноти гравців - геймерів. Для 

них характерні власна мова, жарти та історії про пригоди у віртуальному світі, 

зрозумілі лише членам цієї групи. 

Згодом комп’ютерні ігри набули й статусу спорту. Сьогодні проводяться 

міжнародні турніри з кіберспорту, а на телебаченні, особливо кабельному та 

супутниковому, діють спеціалізовані канали, присвячені ігровій тематиці. 
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Зростання популярності комп’ютерних ігор викликало інтерес не лише у 

широкої громадськості, а й у науковців різних галузей - соціології, педагогіки, 

медицини та психології. За кордоном значний внесок у дослідження 

психологічних аспектів ігрової діяльності зробили J. Miller, J. Payne, D. Gerald, 

C. Anderson, M. Griffiths, P. Hubbard та інші [21]. 

Комп’ютерна гра близька до традиційної, адже є символіко-моделюючою 

діяльністю. Події, що відбуваються в ній, неможливі у реальному житті, а сенс 

окремих дій стає зрозумілим лише через правила та умовності гри. Уявна 

модель формується та визначається ігровим простором та об’єктами. На 

відміну від реальної гри, тут не виникає потреби у заміщенні чи приписуванні 

нових функцій реальним предметам, адже комп’ютерний простір сам по собі є 

заміщенням реальності, середовищем, де можна згенерувати будь-який 

потрібний елемент. 

Р. Кейллоіс запропонував загальну класифікацію ігор, яка пізніше була 

застосована й до комп’ютерних ігор: 

- Змагання. Це вид діяльності, де гравці застосовують особисті 

навички для подолання труднощів, створені уявними суперниками. 

Задоволення виникає від розвитку умінь перемагати інших. Прикладами є 

футбольні чи шахові матчі. 

- Випадковість. Дії, що залежать від елементу невизначеності. Гравець 

отримує задоволення від зменшення непередбачуваності та прагнення 

передбачити результат. Такі ігри можуть створювати ілюзію контролю над 

майбутніми подіями. Прикладами є лотереї чи ігрові автомати. 

- Дезорієнтація. Дії, що порушують звичне сприйняття реальності та 

можуть викликати порушення орієнтації у просторі. Прикладами є 

«американські гірки» чи стрибки з парашутом. 

- Фантазування. Дії, які дозволяють створювати вигадані світи без 

обмежень реальності. Учасники гри відчувають задоволення, здобуваючи риси 

та здібності, відсутні у їхньому повсякденному житті. Прикладом є рольові ігри 

[21]. 
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Комп’ютерні ігри, подібно до традиційних ігор, відкривають можливість 

формування нових світів, що відповідає важливій потребі та є характерною 

рисою психології сучасної людини. Художня література лише частково реалізує 

цю потребу, найбільш виразно - у жанрі фентезі. Гра ж постає простором для 

проекції мотивів, асоціацій, фантазій і творчих потенцій. 

У комп’ютерних іграх реалізується багато з того, що недосяжне або 

взагалі неможливе у реальному житті. Це не лише володіння матеріальними 

цінностями, владою чи безсмертям. Тут знаходять втілення мрії про 

міжпланетні подорожі та переміщення у часі. Важливе значення має й 

естетичний аспект ігор, який завдяки сучасним технологіям перетворився на 

окремий вид мистецтва. 

У сюжетах комп’ютерних ігор неминуче постає протистояння добра і зла, 

проте їхня взаємодія має діалектичний характер. Для боротьби зі злом 

персонаж часто змушений користуватися його ж інструментами, а іноді навіть 

ставати ще більш небезпечним, аби перемогти сильнішого ворога. При цьому 

мотиви героя можуть бути чистими - звільнення чи порятунок. Гравцеві 

нерідко пропонується складний моральний вибір: врятувати одну людину чи 

залишити її заради переслідування ворога, який загрожує цілому місту; 

скористатися унікальною можливістю знищити майже непереможного 

противника чи утриматися, адже поруч перебувають інші люди. Як зазначав К. 

Юнг: «Будь -яка гарна якість має і іншу сторону. Ніщо хороше не приходило в 

світ, не зробивши при цьому відповідного йому зла». Важливим є лише баланс і 

усвідомлення того, що джерелом зла часто виступає сама людина - її «тінь» 

[21]. 

З позицій психології комп’ютерні ігри відкривають низку важливих 

феноменів: «досвід потоку», «віртуальна реальність» та «ефект присутності». 

Дослідження «потоку» (flow) у гравців бере початок із концепції М. 

Чіксентміхайі, що аналізує позитивний суб’єктивний досвід людини. «Потік», 

або аутотелітичний стан, орієнтований передусім на сам процес, а не на 

кінцевий результат, і може сприяти особистісному розвитку, формуванню 
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здібностей та навичок. Він розглядається крізь призму когнітивних і 

мотиваційних механізмів. У науковій літературі виокремлюють основні ознаки 

цього стану: 

• злиття з дією; 

• втрата відчуття часу; 

• відчуття повного контролю над ситуацією; 

• зникнення самосвідомості; 

• спрямованість мети на саму людину; 

• переживання глибокого задоволення; 

• баланс між уміннями суб’єкта та вимогами завдання [21]. 

У стані «потоку» дії та їх усвідомлення інтегруються, супроводжуючись 

відчуттям задоволення й мобілізації, а увага концентрується на виконанні 

завдання. Подібний досвід характерний для багатьох видів діяльності, включно 

з комп’ютерними іграми. 

Кожна гра має власну історію, часовий вимір, а іноді й оригінальну 

філософію чи мораль. Завдяки «ефекту присутності», що формується як 

технічними можливостями, так і психологічними чинниками, віртуальний світ 

може сприйматися гравцем як реальний [21]. 

Віртуальна реальність характеризується власними параметрами: 

просторовими (континенти, міста, будівлі), часовими (епохи, історичні події), 

ресурсними (економічні, технічні, адміністративні), фізичними законами 

(гравітація, телепортація, подорожі у часі), етичними нормами та іншими 

властивостями, що віддзеркалюють реальний світ. У процесі гри людина 

входить у цей простір як активний учасник, а не пасивний спостерігач, стаючи 

суб’єктом певного ставлення до ігрової реальності. 

У свідомості гравця поступово формується модель віртуального простору 

з власною структурою, що визначає його місце в системі [21]. 

Психологічний вимір цього феномена полягає в актуалізації архетипів. 

Ігри, більшою мірою ніж інші елементи цифрової культури, стають полем для 

проекції індивідуального та колективного несвідомого. У більшості 
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комп’ютерних ігор відображаються архетипи колективного несвідомого, а 

особистість гравця реалізує глибинні потреби, пов’язані з обрядами ініціації. 

Активне використання архетипних образів - Героя, Чудовиська, Учителя, 

Короля та інших, а також сюжетів народження, посвяти, навчання й смерті - 

сприяє несвідомому прийняттю гравцем певної ролі. 

Найбільш поширеним є архетип Героя. Керуючи персонажем, гравець 

ототожнює себе з ним, застосовує власні моделі поведінки, але водночас 

освоює нові. Саме завдяки такій ідентифікації посилюється ефект присутності. 

Незалежно від обраної позиції, героя завжди супроводжують боротьба, пригоди 

та подвиги [21]. 

У багатьох іграх простежується архетип Смерті - загадкової та тривожної. 

У психотерапії існує напрям танатотерапії, що моделює смерть і дозволяє 

опрацьовувати пов’язані переживання. У грі смерть часто має умовний 

характер і поєднується з архетипом Відродження: загибель персонажа означає 

початок нового шляху. Подібні мотиви перегукуються з езотеричними 

традиціями, де смерть розглядається як необхідна умова духовного 

вдосконалення. 

Архетип Лабіринту, відомий із міфу про Тесея та Мінотавра, широко 

представлений у багатьох аркадних та екшн-іграх. Він реалізується у вигляді 

подорожей складними системами коридорів, ландшафтів чи міських вулиць, де 

на кожному кроці героя чекають небезпеки. Завершення гри відбувається або 

поразкою, або звільненням із пастки. 

Монстри - дракони, ожилі мерці, гігантські павуки, механічні чудовиська 

- є невід’ємним елементом багатьох ігор. Якщо раніше ці образи існували в 

усній творчості, літературі та кінематографі, то нині вони активно 

використовуються у віртуальних світах. Вони становлять загрозу для Героя, 

завдають шкоди або призводять до його загибелі [21]. 

Актуалізація архетипів чинить потужний вплив на людину, викликаючи 

гіпнотичний стан і прагнення діяти. Несвідома ідентифікація з героєм 

призводить до «розширення» особистості за межі індивідуальних кордонів. У 
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результаті індивід може відчувати себе «надлюдиною» чи «подібним до 

божества». Юнг визначав це явище як «психологічну інфляцію». Її небезпека 

полягає в атрофії особистості, коли за зовнішньою оболонкою приховується 

слабка сутність. Така ідентифікація може виступати компенсаторним 

механізмом особистих вад, але у випадку її закріплення розвиток 

індивідуальності ускладнюється. Це породжує відчуття неповноцінності, яке 

компенсується ще більшою залученістю до гри, утворюючи порочне коло. Саме 

явище «психічної інфляції» може бути одним із механізмів формування 

комп’ютерної ігрової залежності. 

Зарубіжні дослідження демонструють стійке зростання кількості 

дорослих людей, які активно захоплюються комп’ютерними іграми [25]. 

Аналізуючи феномен захопленості відеоіграми, Реггі (2007) виокремлює 

п’ять ключових компонентів, що перебувають у взаємозв’язку та присутні в 

кожній грі: збудження, занурення, ідентифікація, інтерактивність і вибір. Саме 

ці елементи, унікально поєднані у відеоіграх, на думку автора, відрізняють їх 

від книг, телебачення та інших форм дозвілля чи освіти, роблячи їх особливо 

привабливими не лише для дітей і підлітків, а й для дорослих [21]. 

Віртуальна реальність уже стала невід’ємною частиною основної 

реальності. Її потенціал у пошуках людиною самої себе не можна 

недооцінювати: необхідно відмовитися від поверхневих оцінок і зосередитися 

на серйозному дослідженні її психологічних, діагностичних, 

психотерапевтичних та розвивальних можливостей. 
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1.3. Чинники, що визначають адаптивний чи дезадаптивний 

потенціал ігор 

Комп'ютерні ігри в умовах війни, особливо в контексті російської агресії 

проти України, можуть виступати як потужний інструмент емоційної регуляції. 

Вони здатні сприяти адаптації, допомагаючи впоратися з травмою, стресом та 

самотності, або навпаки, призводити до дезадаптації через залежність, ескапізм 

чи посилення тривоги. Цей феномен вивчається в психології через призму 

теорій емоційної регуляції, резилієнсу та посттравматичного зростання. В 

Україні, де війна триває з 2014 року, а повномасштабне вторгнення з 2022 року 

спричинило масові психічні травми, ігри набувають особливого значення для 

військових, ветеранів, дітей та цивільних. Нижче розглянемо ключові аспекти, 

базуючись на дослідженнях та прикладах. 

Емоційна адаптація в умовах війни передбачає регуляцію емоцій для 

збереження психологічної рівноваги, тоді як дезадаптація - це порушення, що 

призводить до ПТСР, депресії чи тривоги. Комп'ютерні ігри впливають на це 

через: 

1. Імерсію та ескапізм - гравці занурюються у віртуальний світ, що 

може бути як терапевтичним (відволікання від реальності), так і шкідливим 

(уникнення проблем). 

2. Гейміфікацію - елементи ігор (нагороди, досягнення та ін.) можуть 

мотивувати до реальних дій або створювати залежність. 

3. Соціальну взаємодію - онлайн-ігри сприяють спілкуванню, що 

важливо в ізоляції війни. 

Дослідження показують, що в умовах конфлікту ігри можуть допомагати 

в соціально-психологічній адаптації, особливо для вимушених переселенців. 

Ігри можуть сприяти емоційній адаптації, допомагаючи переробити 

травму, знизити стрес та відновити контроль. 

Терапевтичне використання комп'ютерних ігор в умовах війни полягає в 

наступному: 
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1. Ігрова терапія - в Україні прикордонники використовують 

кіберспорт (VR та PlayStation) для зняття тривоги, відновлення координації та 

зменшення потреби в ліках. Це повертає відчуття нормальності та дитинства. 

2. Зцілення травми - такі ігри як Minecraft допомагають травмованим 

українським дітям виражати емоції та підтримувати ментальне здоров’я. 

Фахівці-терапевти наголошують, що креативні ігри стають засобом 

самовираження. Для дітей з травмою, завданою війною ігри - спосіб «грати 

ЖИТТЯ» та зцілюватися, Комп'ютерні ігри впливають на мотивацію та 

резилієнс 

1. Гейміфікація в армії - Україна застосовує ігрові інсентиви (очки за 

вбивства, знищення техніки) для мотивації солдатів, подібно до відеоігор. Це 

підвищує ефективність та емоційну стійкість. 

2. Адаптивні ігри - дослідження в Україні та Польщі показало, що 

адаптивні спортивні ігри покращують психоемоційний стан різних вікових 

груп, знижуючи стрес та сприяючи адаптації. 

3. Відкриті світи - ігри з відкритим світом (наприклад, 

TheLegendofZelda) 

зменшують стрес, даючи свободу дій та «втечу» від реальності, що 

покращує самопочуття. 

Не слід забувати і про соціальний аспект комп'ютерних ігор: 

Спільноти - багатокористувацькі ігри допомагають ветеранам та 

цивільним підтримувати зв'язки, зменшуючи ізоляцію, в умовах війни це 

сприяє емоційній підтримці. 

Освітні ігри - гра «UkraineWarStories» (2022) розповідає про окупацію на 

реальних подіях, допомагаючи гравцям переробити травму та підвищити 

емпатію. Інша гра «ThePointofNoReturn» фокусується на посттравматичному 

досвіді солдатів, руйнуючи бар'єри між фронтом та тилом. 

Існує і інший аспект комп'ютерних ігор. Вони можуть посилювати 

дезадаптацію, особливо якщо стають засобом уникнення реальності чи 

викликають тригери. 
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В цьому випадку можливі залежність та ескапізм, які мають, наприклад, 

такі прояви: 

1. Компульсивна гра - в умовах стресу ігри можуть призводити до 

залежності, посилюючи емоційну дезадаптацію. Дослідження підлітків показує, 

що комп'ютерна залежність погіршує емоційний стан, підвищуючи тривогу. 

2. Уникнення травми - гравці можуть використовувати ігри для 

ескапізму, що затримує переробку травми та призводить до хронічної 

дезадаптації, 

Ігри можуть впливати на посилення агресії та тривоги: 

1. Насильницькі ігри - ігри як Battlefield чи CallofDuty можуть не 

здаватися реалістичними після реальної війни, викликаючи дисонанс та 

емоційний дистрес. 

2. Тригери - для ветеранів ігри з військовою тематикою можуть 

активувати ПТСР, посилюючи тривогу та дезадаптацію. 

Ще одним негативним аспектом може бути соціальна ізоляція через 

заміну реальності. Надмірна гра може зменшувати соціальні контакти, що в 

умовах війни посилює відчуття безпорадності та депресію. 

В Україні війна спричинила високий рівень психічних розладів: 22% 

населення в зонах конфлікту мають ПТСР чи депресію. Ігри тут - подвійний 

інструмент: 

1. Позитивні ініціативи - гра «Threedayz: OreHunters» присвячена 

спротиву, з персонажами на основі реальних героїв (наприклад, Денис 

Прокопенко), що мотивує та сприяє емоційній адаптації. 

2. Гуманітарне використання геймінг-технології застосовуються для 

розмінування (наприклад, CGI Kite), що зменшує стрес від загроз. 

3. Дослідження - адаптивні ігри покращують психоемоційний стан, але 

потребують контролю для уникнення залежності. Цифрові технології загалом 

допомагають адаптуватися до агресії. 

Проте, російська пропаганда в іграх (наприклад, симулятори СРСР) 

намагається впливати на українців, що може посилювати дезадаптацію. 
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Для максимізації адаптивного потенціалу потрібно: 

1. Використовувати ігри в терапії з контролем часу (1-2 години/день). 

2. Розвивати освітні ігри про війну для переробки травми. 

3. Інтегрувати гейміфікацію в програми для ветеранів (наприклад, 

мобільні застосунки). 

Комп'ютерні ігри в умовах війни - це «подвійний меч»: вони можуть 

зцілювати, мотивувати та з'єднувати, але також призводити до залежності та 

уникнення. В Україні, де психологічна криза торкається мільйонів, ігри мають 

потенціал стати інструментом резилієнсу, якщо використовувати їх свідомо.. 

Висновки до розділу 1 

Емоційна адаптація - це конструктивний процес регуляції емоцій, що 

веде до зростання та благополуччя, тоді як дезадаптація - дисфункціональний, 

що посилює дистрес і проблеми. Розуміння їхньої сутності допомагає в 

профілактиці психічних розладів, таких як депресія чи ПТСР, через терапію та 

розвиток адаптивних стратегій. Для практичного застосування рекомендується 

звертатися до фахівців, які можуть оцінити індивідуальні патерни регуляції. 

Можна виділити такі механізми та приклади емоційної адаптації: 

Адаптивні стратегії копінгу: Обличчям до проблем (problem-

focusedcoping), соціальна підтримка, медитація чи фізична активність. 

Наприклад, у стресі людина може використати емоційний інтелект, щоб 

виразити гнів конструктивно, що веде до розв'язання конфлікту. 

Позитивні патерни: Пристосування, що призводить до зростання, 

наприклад, перетворення страху на мотивацію для навчання нових навичок. 

Самозаспокоєння: Адаптивні механізми, як хобі чи терапія, сприяють 

резилієнсу та довгостроковому благополуччю. 

Емоційна дезадаптація - це дисфункціональний процес, коли регуляція 

емоцій порушується, призводячи до хронічного дистресу, психічних розладів 

чи соціальної ізоляції. Вона проявляється в нездатності ефективно справлятися 

з емоціями, що посилює проблеми. 
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Сутність дезадаптації - у хронічній недорегуляції емоцій, де негативні 

емоції стають домінуючими та неконтрольованими. Дезадаптивні стратегії 

розвиваються як короткострокова адаптація до стресу, але стають шкідливими 

в довгостроковій перспективі. Наприклад, емоції, такі як гнів чи тривога, є 

дезадаптивними, якщо вони хронічно доступні, погано регулюються чи мають 

низьку інтенсивність, що призводить до уникнення проблем. 

Емоційна адаптація в умовах стресу та війни - динамічний процес, де 

ключову роль грають витривалість, емоційний інтелект та підтримка. Хоча 

війна руйнує психіку, багато людей досягають зростання. Для України важливо 

впроваджувати програми реабілітації, фокусуючись на превенції вигорання та 

посиленні резилієнсу. Якщо ви переживаєте стрес, зверніться до фахівців для 

індивідуальної допомоги. 

Комп'ютерні ігри в умовах війни, особливо в контексті російської агресії 

проти України, можуть виступати як потужний інструмент емоційної регуляції. 

Вони здатні сприяти адаптації, допомагаючи впоратися з травмою, стресом та 

ізоляцією, або, навпаки, призводити до дезадаптації через залежність, ескапізм 

чи посилення тривоги. Цей феномен вивчається в психології через призму 

теорій емоційної регуляції, резилієнсу та посттравматичного зростання. В 

Україні, де війна триває з 2014 року, а повномасштабне вторгнення з 2022 року 

спричинило масові психічні травми, ігри набувають особливого значення для 

військових, ветеранів, дітей та цивільних. Нижче розглянуто ключові аспекти, 

базуючись на дослідженнях та прикладах. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ЕМОЦІЙНОЇ АДАПТАЦІЇ/ДЕЗАДАПТАЦІЇ ЗАСОБАМИ 

КОМП'ЮТЕРНИХ ІГОР В УМОВАХ ВІЙНИ 

2.1. Організація дослідження (опис вибірки, обґрунтування методик 

дослідження) 

У ролі респондентів виступили підлітки (всього 50 осіб). З них 25 дівчат і 

25 юнаків, віком від 16 до 18 років. 

В дослідженні використано Опитувальник емоційної регуляції (ERQ). 

«ERQ Дж. Гросса у адаптації А. А. Панкратова та Є. М. Осіна». 

Джерело: Саврасов М. В. Регулятивні чинники креативності суб’єкта 

навчально-професійної діяльності. Автореферат дисертації на здобуття 

наукового ступеня доктора психологічних наук. Одеса. 2021. 41 с. 

https://repository.ldufk.edu.ua/server/api/core/bitstreams/5128c3fa-3f70-4a8c-a577- 

cfa902ed3664/content (J. Gross& J. John, 2003; українська адаптація для 

дослідницького використання) 

Мета методики «Опитувальник емоційної регуляції ERQ»: 

Визначення індивідуальних відмінностей у використанні двох основних 

стратегій емоційної регуляції: 

1. когнітивна переоцінка (CognitiveReappraisal) - зміна способу 

осмислення ситуації для зниження або зміни емоційного впливу; 

2. пригнічення емоційного вираження (ExpressiveSuppression) - 

контроль або стримування зовнішніх проявів емоцій. 

Методика наведена в додатку А. 

Також застосована «Анкета для визначення мотивів та інтенсивності 

комп'ютерної гри». 

Мета: з'ясувати, як часто, з якою метою та в якому емоційному стані 

респонденти грають у комп'ютерні ігри, і яку роль ці ігри відіграють у їх 

емоційній адаптації або дезадаптації. Методика наведена в додатку Б. 

Для визначення рівня тривожності респондентів застосована «Шкала 

https://repository.ldufk.edu.ua/server/api/core/bitstreams/5128c3fa-3f70-4a8c-a577-cfa902ed3664/content
https://repository.ldufk.edu.ua/server/api/core/bitstreams/5128c3fa-3f70-4a8c-a577-cfa902ed3664/content
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реактивної та особистісної тривожності». Автори: Ч. Д. Спілбергер, Р. Л. 

Горсуч, Р. Е. Лушене. 

Джерело: Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., &Lushene, R. E. (1970). 

ManualfortheState-TraitAnxietyInventory (STAI). PaloAlto, CA: 

ConsultingPsychologistsPress. 

Українська адаптація використовується за зразком, апробованим у: 

Інститут психології імені Г. С. Костюка НАПН України; Київський університет 

імені Т. Шевченка; НаУКМА (2000-2020 рр.), наприклад Хміль О. Ф. (2019). 

«Психологічні чинники тривожності у підлітків». У дисертації застосовано 

опитувальник «Шкала реактивної й особистісної тривожності Спілбергера-

Ханіна») українська версія. 

Методика наведена в додатку В.  

2.2. Аналіз та інтерпретація емпіричних даних 

Результати первинного вимірювання за методикою «Опитувальник 

емоційної регуляції (ERQ)» наведено в додатку Г. 

Результати опитуваних за методикою «Опитувальник емоційної регуляції 

(ERQ)» було проаналізовано відповідно до показників «Когнітивна переоцінка» 

та «Пригнічення емоцій». Результати оцінювалися як загальною вибіркою, так і 

з урахування гендерних відмінностей. 

Когнітивна переоцінка: 

1. Високий рівень спостерігається у 16 осіб (32.0%) загальної вибірки 

2. Серед чоловіків високий рівень у 8 осіб (32.0%) 

3. Серед жінок високий рівень у 8 осіб (32.0%) 

4. Середній рівень спостерігається у 18 осіб (36.0%) загальної вибірки 

5. Серед чоловіків середній рівень у 8 осіб (32.0%) 

6. Серед жінок середній рівень у 10 осіб (40.0%) 

7. Низький рівень спостерігається у 16 осіб (32.0%) загальної вибірки 

8. Серед чоловіків низький рівень у 9 осіб (36.0%) 

9. Серед жінок низький рівень у 7 осіб (28.0%) 
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10. Розподіл рівнів когнітивної переоцінки досить рівномірний у всіх 

групах 

Це ілюструє таблиця 2.1, а також рисунки 2.1, і 2.2. 

Таблиця 2.1 

Аналіз опитувальника емоційної регуляції (ERQ) 

Когнітивна переоцінка 

Рівень Загальна вибірка Чоловіки Жінки 

Низький 16 (32.0%) 9 (36.0%) 7 (28.0%) 

Середній 18 (36.0%) 8 (32.0%) 10 (40.0%) 

Високий 16 (32.0%) 8 (32.0%) 8 (32.0%) 

Пригнічення емоцій 

Рівень Загальна вибірка Чоловіки Жінки 

Низький 8 (16.0%) 4 (16.0%) 4 (16.0%) 

Середній 23 (46.0%) 10 (40.0%) 13 (52.0%) 

Високий 19 (38.0%) 11 (44.0%) 8 (32.0%) 

 

Пригнічення емоцій: 

1. Високий рівень спостерігається у 19 осіб (38.0%) загальної вибірки 

2. Серед чоловіків високий рівень у 11 осіб (44.0%) 

3. Серед жінок високий рівень у 8 осіб (32.0%) 

4. Середній рівень спостерігається у 23 осіб (46.0%) загальної вибірки 

5. Серед чоловіків середній рівень у 10 осіб (40.0%) 

6. Серед жінок середній рівень у 13 осіб (52.0%) 

7. Низький рівень спостерігається у 8 осіб (16.0%) загальної вибірки 

8. Серед чоловіків низький рівень у 4 осіб (16.0%) 

9. Серед жінок низький рівень у 4 осіб (16.0%) 

10. Чоловіки демонструють більшу схильність до високого рівня 

пригнічення емоцій порівняно з жінками 

11. Найбільш поширеним є середній рівень пригнічення емоцій (46.0% 

загальної вибірки) 

Розподіл когнітивної переоцінки (загальна вибірка) наведено на рисунку 

2.1. 
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Рис. 2.1. Розподіл когнітивної переоцінки (загальна вибірка) 

Розподіл пригнічення емоцій (загальна вибірка) наведено на рисунку 2.2. 

 

Рис. 2.2. Розподіл пригнічення емоцій (загальна вибірка) 

Було проведено порівняння результатів дослідження. На рисунку 2.3 

наведено порівняння результатів когнітивної переоцінки. 
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Рис. 2.3. Порівняння: Когнітивна переоцінка 

На рисунку 2.4 наведено порівняння результатів пригнічення емоцій. 

 

Рис. 2.4. Порівняння: Пригнічення емоцій 
 

Результати первинного вимірювання за методикою «Анкета для 

визначення мотивів та інтенсивності комп'ютерної гри» наведено в додатку Д. 

Результати опитуваних за методикою «Анкета для визначення мотивів та 

інтенсивності комп'ютерної гри» було проаналізовано відповідно до показників 

«Адаптивна мотивація (AS)» та «Дезадаптивна мотивація (MS)». Було 

встановлено основні типи гравців, а саме адаптивний, ризиковий, 

дезадаптивний, мішаний, нейтральний (див табл. 2.2) 

Результати оцінювалися як загальною вибіркою, так і з урахування 
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гендерних відмінностей. 

Було визначено загальні тенденції (див. табл. 2.2, 2.3): 

1. У вибірці переважає високий рівень адаптивної мотивації (24 особи, 

48.0%) 

2. Високий ризик дезадаптації виявлено у 22 осіб (44.0%) 

3. Найпоширеніший тип гравців: Дезадаптивний (42.0%) 

4. Лише 12% респондентів демонструють здоровий адаптивний підхід до 

ігор  

Чоловіки: 

1. Адаптивна мотивація (високий рівень): 13 осіб (52.0%) 

2. Високий ризик дезадаптації: 12 осіб (48.0%) 

3. Дезадаптивний тип: 9 осіб (36.0%) 

4. Мішаний тип: 7 осіб (28.0%) - найбільший показник серед статей 

5. Чоловіки частіше мають адаптивний тип порівняно з жінками 

Жінки: 

1. Адаптивна мотивація (високий рівень): 11 осіб (44.0%) 

2. Високий ризик дезадаптації: 10 осіб (40.0%) 

3. Дезадаптивний тип: 12 осіб (48.0%) - найвищий показник 

4. Жінки частіше демонструють дезадаптивний тип використання ігор 

5. Нижча частка адаптивного типу (8.0%) порівняно з чоловіками  

Таблиця 2.2 

Аналіз мотивації комп'ютерної гри 

Дослідження адаптивної та дезадаптивної мотивації гравців 

Адаптивна підшкала (AS). Емоційна підтримка, релаксація, соціалізація 

Рівень Загальна вибірка Чоловіки Жінки 

Низький (8-19) 11 (22.0%) 5 (20.0%) 6 (24.0%) 

Середній (20-27) 15 (30.0%) 7 (28.0%) 8 (32.0%) 

Високий (28-40) 24 (48.0%) 13 (52.0%) 11 (44.0%) 
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Дезадаптивна підшкала (MS). Уникнення, залежність, ізоляція 

Рівень Загальна вибірка Чоловіки Жінки 

Низький (4-8) 14 (28.0%) 7 (28.0%) 7 (28.0%) 

Середній (9-12) 14 (28.0%) 6 (24.0%) 8 (32.0%) 

Високий (13-20) 22 (44.0%) 12 (48.0%) 10 (40.0%) 

 

Було встановлено групи ризику, які потребують моніторингу (див. табл. 

2.3):: 

1. Ризиковий тип: 5 осіб (10.0%) - помірна адаптивна мотивація 

поєднується з помірним ризиком уникнення. 

2. Дезадаптивний тип: 21 особа (42.0%) - високі показники уникнення, 

залежності, втрати контролю 

3. Мішаний тип: 11 осіб (22.0%) - високі показники обох шкал, 

суперечлива роль ігор 

4. Загалом: 37 осіб (74.0%) потребують психологічної уваги або 

моніторингу 

За результатами було сформульовано певні рекомендації: 

1. Дезадаптивний тип (42%) - необхідна психологічна підтримка, 

2. консультування, можливе втручання для зменшення залежності 

3. Мішаний тип (22%) - індивідуальний аналіз кожного випадку, 

моніторинг нічних ігор та порушень функціонування 

4. Ризиковий тип (10%) - регулярний моніторинг, превентивні бесіди, 

навчання здоровим стратегіям емоційної регуляції 

5. Адаптивний тип (12%) - позитивний приклад здорового використання 

ігор для емоційної регуляції 

В таблиці 2.3 наведена класифікація типів гравців. 
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Таблиця 2.3 

Класифікація типів гравців 

Тип гравця Загальна вибірка Чоловіки Жінки 

Адаптивний 6 (12.0%) 4 (16.0%) 2 (8.0%) 

Ризиковий 5 (10.0%) 2 (8.0%) 3 (12.0%) 

Дезадаптивний 21 (42.0%) 9 (36.0%) 12 (48.0%) 

Мішаний 11 (22.0%) 7 (28.0%) 4 (16.0%) 

Нейтральний 7 (14.0%) 3 (12.0%) 4 (16.0%) 

 

Також було виявлено ключові статистичні показники: 

1. Загальна кількість осіб з високим ризиком (дезадаптивний + 

мішаний): 32 особи (64.0%) 

2. Позитивна адаптація через ігри (адаптивний тип): 6 осіб (12.0%) 

3. Співвідношення адаптивних до дезадаптивних гравців: 6:21 (1:3.5) 

4. Середній показник AS (загальна вибірка): 23.8 (середній рівень) 

5. Середній показник MS (загальна вибірка): 12.3 (середній ризик) 

Для наочності складено діаграми (див. рис. 2.5, 2.6, 2.7, 2.7) 

На рисунку 2.5 наведено розподіл типів гравців (загальна вибірка). 

 

Рис. 2.5. Розподіл типів гравців (загальна вибірка) 

На рисунку 2.6 наведені типи гравців за статтю. 
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Рис. 2.6. Типи гравців за статтю 

Рисунок 2.7 зображує адаптивну мотивацію (AS). 
 

 

 
 

Рис. 2.7. Адаптивна мотивація (AS) 

Рисунок 2.8 зображує дезадаптивну мотивацію (MS). 
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Рис. 2.8. Дезадаптивна мотивація (MS) 

Результати первинного вимірювання за методикою «Шкала реактивної та 

особистісної тривожності» наведено в додатку Е. 

Результати опитуваних за методикою «Шкала реактивної та особистісної 

тривожності» було проаналізовано відповідно до показників «Ситуативна 

тривожність)» та «Особистісна тривожність». Результати оцінювалися як 

загальною вибіркою, так і з урахування гендерних відмінностей. 

За результатом аналізу тривожності за Спілбергером було встановлено (в 

%):  

середній рівень ситуативної тривожності 51.3, чоловіки: 52.4, жінки: 50.2 

середній рівень особистісної тривожності 51.5, чоловіки: 52.2, жінки: 50.8 

В таблиці 2.4 зафіксовано рівень тривожності у конкретний момент часу 

Таблиця 2.4 

Тривожність у конкретний момент часу 

Рівень Загальна вибірка Чоловіки Жінки 

Низький 12 (24.0%) 8 (32.0%) 4 (16.0%) 

Середній 6 (12.0%) 2 (8.0%) 4 (16.0%) 

Високий 32 (64.0%) 15(60.0%) 17(68.0%) 

 

В таблиці 2.5 наведена стійка схильність до тривожності. 
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Таблиця 2.5 

Стійка схильність до тривожності 

Рівень Загальна вибірка Чоловіки Жінки 

Низький 5 (10.0%) 3 (12.0%) 2 (8.0%) 

Середній 15 (30.0%) 6 (24.0%) 9 (36.0%) 

Високий 30 (60.0%) 16(64.0%) 14(56.0%) 

 

За результатами дослідження було визначено загальні тенденції: 

1. Високий рівень ситуативної тривожності у 32 осіб (64.0%) 

2. Високий рівень особистісної тривожності у 30 осіб (60.0%) 

3. Середній показник ситуативної тривожності: 51.3 (високий рівень) 

4. Середній показник особистісної тривожності: 51.5 (високий рівень) 

5. Обидва типи тривожності знаходяться на високому рівні в середньому 

6. Переважна більшість респондентів демонструє підвищену тривожність 

Показники чоловіків: 

1. Високий рівень ситуативної тривожності: 15 осіб (60.0%) 

2. Високий рівень особистісної тривожності: 16 осіб (64.0%) 

3. Середня ситуативна тривожність: 52.4 

4. Середня особистісна тривожність: 52.2 

5. Чоловіки мають дещо вищі показники ситуативної тривожності 

6. 32% чоловіків мають низьку ситуативну тривожність (адаптивна 

реакція) 

Показники жінок: 

1. Високий рівень ситуативної тривожності: 17 осіб (68.0%) 

2. Високий рівень особистісної тривожності: 14 осіб (56.0%) 

3. Середня ситуативна тривожність: 50.2 

4. Середня особистісна тривожність: 50.8 

5. Жінки частіше демонструють високу ситуативну тривожність (68% vs 

60%) 

6. Особистісна тривожність у жінок дещо нижча, ніж у чоловіків 

Для ілюстрації було створено діаграми (див. рис. 2.9, 2.10). На рисунку 
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2.9 наведено розподіл ситуативної тривожності. 

 

 

Рис. 2.9. Розподіл ситуативної тривожності 

 

На рисунку 2.10 наведено розподіл особистісної тривожності. 

 

 

Рис. 2.10. Розподіл особистісної тривожності 

Загалом у вибірці було визначено таке: 

1. Переважна більшість респондентів (64.0%) має високу ситуативну 

тривожність 

2. Більшість респондентів (60.0%) має високу особистісну тривожність 

3. Високі показники в обох типах тривожності вказують на стресову 

ситуацію та схильність до тривожних реакцій 

4. Тільки 12 осіб (24.0%) мають низьку ситуативну тривожність 

5. Тільки 5 осіб (10.0%) мають низьку особистісну тривожність 
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6. Лише 12% респондентів мають середній рівень ситуативної 

тривожності 

7. Показники значно перевищують нормативні значення для мирного 

часу. 

Було проведено порівняння показників ситуативної і особистісної 

тривожності як за загальною вибіркою, так і з урахуванням гендеру (див. рис. 

2.11, 2.12) 

 

 

Рис. 2.11. Порівняння: Ситуативна тривожність 

 

Рис. 2.12. Порівняння: Особистісна тривожність 
 

При порівнянні було встановлено наступне: 

1. Середня ситуативна тривожність вища у чоловіків (52.4 проти 50.2) 

2. Середня особистісна тривожність вища у чоловіків (52.2 проти 50.8) 

3. Жінки частіше мають високу ситуативну тривожність (68% vs 60%) 

4. Чоловіки частіше мають високу особистісну тривожність (64% vs 56%) 

5. Обидві статі демонструють високі рівні тривожності, що може бути 

пов'язано з умовами війни 
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6. Статистичні відмінності між статями незначні, що вказує на 

однаковий вплив стресових факторів 

7. У чоловіків більший відсоток низької ситуативної тривожності (32% 

vs 16%) 

Також було проведено кореляційний аналіз між зазначеними 

показниками. Кореляція між ситуативною та особистісною тривожністю 

наведена на рисунку 2.13. 

 

 

Рис. 2.13. Кореляція між ситуативною та особистісною тривожністю 

Було встановлено групи найвищого ризику: 

1. Особи з високою ситуативною та високою особистісною тривожністю 

одночасно 

2. Ця група становить значну частину вибірки та потребує термінової 

психологічної допомоги 

3. Високий ризик розвитку тривожних розладів, ПТСР, панічних атак та 

депресії 

4. Необхідний індивідуальний підхід з можливістю медикаментозного 

втручання(за показаннями лікаря) 

5. Рекомендується пріоритетне направлення на психотерапію 

6. Потрібний регулярний моніторинг психічного стану та своєчасна 

корекція втручань 

7. Особлива увага до соматичних проявів тривожності (безсоння, головні 

болі, серцебиття) 
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8. Результати дослідження слід інтерпретувати у контексті війни: 

9. Високі показники тривожності є очікуваними та нормальними в 

умовах воєнного часу 

10. Ситуативна тривожність відображає реакцію на актуальну небезпеку, 

загрозу життю та стресогенні події 

11. Особистісна тривожність може бути як передіснуючою особистісною 

рисою, так і результатом тривалого стресу 

12. Важливо відрізняти нормальну адаптивну тривожність від 

патологічної дезадаптивної 

13. Помірна тривожність може бути захисною та мобілізуючою в умовах 

реальної загрози 

14. Надмірна тривожність може заважати функціонуванню та призводити 

до виснаження 

15. Моніторинг динаміки показників допоможе оцінити ефективність 

психологічної підтримки 

16. Важливо працювати не лише з тривожністю, але й з 

посттравматичними реакціями 

Було проведено загальний аналіз результатів за трьома методиками. 

Зведена таблиця первинних даних за трьома методиками наведена в додатку Ж. 

Було встановлено ключові взаємозв'язки. 

Тривожність ↔ Емоційна регуляція 

Високі показники тривожності (51.3 / 51.5) корелюють з високим 

пригніченням емоцій (19.4). Низька когнітивна переоцінка (20.6) не компенсує 

тривожність. Дисфункціональна емоційна регуляція підсилює тривожні стани 

Геймінг ↔ Тривожність 

42% дезадаптивних гравців мають високу тривожність. Висока MS (12.3) 

вказує на втечу від тривоги через гру. Геймінг як дисфункціональний копінг не 

знижує тривожність. 

ERQ ↔ Мотивація гри 

Низька когнітивна переоцінка пов'язана з високою MS. Пригнічення 
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емоцій компенсується через ігрову діяльність. Дефіцит адаптивних стратегій  

пошук альтернатив у грі. 

Було виділено певні позитивні механізми. Високий AS (23.8) показує 

спроби адаптації через гру. 12% адаптивних гравців ефективно регулюють 

емоції, що вказує на потенціал для розвитку здорових копінг-стратегій. 

Слід зазначити про деяку критичність ситуації. Вибірка демонструє 

високий рівень психологічного дистресу: 

1. 64% мають високу ситуативну тривожність - індикатор гострого 

стресу 

2. 60% мають високу особистісну тривожність - хронічна схильність до 

тривоги 

3. 42% дезадаптивних гравців - використання гри як уникнення 

4. 44% з високим ризиком дезадаптації через геймінг 

5. Середнє пригнічення емоцій 19.4 - дисфункціональна регуляція 

Таким чином, більшість респондентів потребують термінової 

психологічної допомоги. 

За результатами було встановлено профілі ризику. 

Профіль 1: «Тривожне уникнення» (найбільш поширений) 

Висока тривожність + дезадаптивний геймінг + пригнічення емоцій 

Ризик: ПТСР, депресія, ігрова залежність 

Профіль 2: «Хронічна дисрегуляція» 

Високі показники по всіх шкалах дезадаптації 

Ризик: Виснаження, соматизація, розлади адаптації 

Профіль 3: «Мішана адаптація» 

Спроби адаптивної регуляції + елементи дисфункції. 

Ризик: Нестабільність, потенціал для покращення. 

Профіль 4: «Адаптивна резільєнтність» (12%). 

Когнітивна переоцінка + здоровий геймінг + помірна тривожність. 

В цьому випадку можлива успішна адаптація, ресурс для інших. 

Було встановлено статеві відмінності 
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Чоловіки 

1. Вища середня тривожність (52.4 / 52.2). 

2. Більше адаптивних гравців (16% vs 8%) 

3. Частіше мішаний тип геймінгу (28%) 

4. Більш виражене пригнічення емоцій 

Жінки 

1. Нижча середня тривожність (50.2 / 50.8) 

2. Більше дезадаптивних гравців (48%) 

3. Вища ситуативна реактивність (68%) 

4. Більша варіативність у регуляції 

Як підсумок слід зазначити наступне. 

Дослідження виявило критичну ситуацію з психологічним здоров'ям в 

умовах війни: 

1. Масштаб проблеми: більшість респондентів (>60%) демонструють 

високі рівні тривожності та дисфункціональні копінг-стратегії 

2. Механізми: дефіцит адаптивної емоційної регуляції компенсується 

через дезадаптивний геймінг та пригнічення емоцій 

3. Взаємозв'язки: виявлено системні зв'язки між тривожністю, 

емоційною регуляцією та мотивацією до геймінгу 

4. Профілі ризику: ідентифіковано 4 профілі адаптації з різними 

потребами у втручанні 

5. Втручання: необхідна багаторівнева система підтримки від кризової 

до профілактичної 

6. Потенціал: 12% адаптивних респондентів показують можливість 

ефективного копінгу навіть в екстремальних умовах 

Без систематичного психологічного втручання існує високий ризик 

розвитку хронічних тривожних розладів, ПТСР, депресії та ігрової залежності у 

значної частини вибірки. Необхідні термінові дії на рівні системи охорони 

психічного здоров'я. 

Дослідження показує, що навіть в умовах війни можлива адаптація через 
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розвиток здорових копінг-механізмів. 

Адаптивна група демонструє резільєнтність та може стати ресурсом для 

розробки ефективних програм підтримки. 

2.3. Рекомендації щодо використання комп'ютерних ігор 

1. Загальні рекомендації для використання комп'ютерних ігор 

Обмеження часу гри: 

Обмежте ігрові сесії до 30-60 хвилин на день для зниження тривоги та 

уникнення дезадаптивного копінгу (втечі від реальності через гру, що виявлено 

у 42% вибірки). Довгі сесії (>2 години) корелюють із високою тривожністю та 

пригніченням емоцій (19.4 за ERQ). 

Використовуйте таймери чи батьківський контроль для дітей/підлітків. 

Для дорослих - самоконтроль із записом часу гри. 

Дослідження показало, що дезадаптивна мотивація (MS=12.3) пов'язана з 

уникненням тривоги через надмірний геймінг, що не знижує психологічний 

дистрес. 

Вибір типу ігор: 

Обирайте казуальні, релаксаційні або наративні ігри (Minecraft, 

StardewValley, SPARX), які сприяють адаптивній мотивації (AS=23.8) та 

знижують тривожність. Уникайте насильницьких ігор (шутери), які можуть 

посилювати тривогу (51.3 ситуативна, 51.5 особистісна). 

Для дітей і ветеранів із ПТСР використовуйте VR-ігри, як NatureTreks VR 

чи GuidedMeditation VR, що знижують тривогу на 20-30%. 

Позитивні механізми (12% адаптивних гравців) свідчать про потенціал 

ігор для розвитку здорових копінг-стратегій. 

Моніторинг емоційного стану: 

Використовуйте методики, як «Суб'єктивне відчуття релаксації після гри» 

чи «Час гри та емоційні переживання», для оцінки впливу гри на емоції. Висока 

тривожність (64%) і пригнічення емоцій (19.4) вимагають регулярного 

моніторингу. 
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Проводьте опитування до/після гри (5-10 хвилин) для виявлення тригерів 

чи релаксаційного ефекту. Наприклад, шкала Likert (1-5) для оцінки радості, 

тривоги чи втоми. 

Дослідження виявило, що дисфункціональна емоційна регуляція 

підсилює тривожність, а ігри можуть або компенсувати, або погіршувати стан. 

2. Рекомендації для дітей та підлітків 

Терапевтичне використання: 

Використовуйте комп'ютерні ігри в рамках терапії ПТСР чи тривожності, 

особливо для дітей, які пережили війну (44% вибірки з ризиком дезадаптації). 

Ігри, як SPARX чи Minecraft VR, сприяють когнітивній переоцінці (20.6 за 

ERQ) та зниженню тривоги. 

Проводьте групові VR-сесії (20-30 хвилин) у школах чи реабілітаційних 

центрах (наприклад, за підтримки UNICEF). Фокусуйтеся на креативних іграх, 

що дозволяють виражати емоції. 

Дослідження показало, що низька когнітивна переоцінка пов'язана з 

дезадаптивним геймінгом, але адаптивні ігри допомагають 12% гравців. 

Профілактика залежності: 

Обмежте час гри до 1 години/день для дітей із профілем «Тривожне 

уникнення» (найпоширеніший, 42% дезадаптивних гравців). Інтегруйте ігри в 

освітні програми для профілактики залежності. 

Використовуйте батьківський контроль і психоосвітні програми, щоб 

навчити дітей розпізнавати дезадаптивну мотивацію (MS=12.3). Проводьте 

тренінги з альтернативними активностями (спорт, мистецтво). 

Висока тривожність (51.3) і дисфункціональна регуляція (19.4) 

підвищують ризик ігрової залежності. 

Соціалізація через гру: 

Використовуйте кооперативні ігри (AmongUs, Overcooked) для розвитку 

соціальних навичок і зниження ізоляції, що важливо для дітей у зонах 

конфлікту. 

Організуйте групові ігрові сесії в школах (30 хвилин, 2 рази/тиждень) із 
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подальшим обговоренням емоцій. 

Позитивні механізми (AS=23.8) вказують на потенціал ігор для соціальної 

адаптації. 

3. Статеві відмінності та їх врахування 

Чоловіки (вища тривожність: 52.4/52.2, більше адаптивних гравців: 16%): 

Слід фокусуватися на когнітивній переоцінці через стратегічні ігри 

(Civilization), які знижують пригнічення емоцій (виражене у чоловіків). 

Інтегруйте 30-хвилинні сесії в групові програми, із акцентом на соціальну 

взаємодію. 

Жінки (вища дезадаптивність: 48%, ситуативна реактивність: 68%): 

Використовуйте релаксаційні VR-ігри (NatureTreks VR) для зниження 

реактивності. Уникайте змагальних ігор, які можуть посилювати тривогу. 

Проводьте індивідуальні чи сімейні сесії з фокусом на mindfulness після 

гри (5-10 хвилин). 

Незначні статеві відмінності вказують на універсальний вплив стресу, але 

жінки потребують більше профілактичних заходів. 

4. Практичні дії на основі профілів ризику 

Профіль 1: Тривожне уникнення (64%): 

• Термінова кризова психотерапія (СВТ, EMDR) із обмеженням гри до 

ЗО хвилин/день. 

• Уникайте ігор із насильством (CallofDuty), обирайте релаксаційні 

(StardewValley). 

• Моніторинг ПТСР і суїцидальних ризиків (гаряча лінія LifelineUkraine: 

7333). 

Профіль 2: Хронічна дисрегуляція (22%): 

• Когнітивно-поведінкова терапія та тренінги емоційної регуляції (DBT). 

• Використовуйте ігри як частину терапії (наприклад, SPARX), але з 

контролем часу (1 година/день). 

Профіль 3: Мішана адаптація (14%): 

• Групи підтримки з іграми (AmongUs) для соціалізації. 
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• Практики mindfulness після гри для стабілізації стану. 

Профіль 4: Адаптивна резільєнтність (12%): 

• Залучайте до волонтерства чи організації кіберспортивних заходів. 

• Використовуйте стратегічні чи кооперативні ігри для розвитку 

лідерства. 

На основі аналізу дослідження, яке виявило високий рівень тривожності 

(64% ситуативна, 60% особистісна), дисфункціональну емоційну регуляцію 

(пригнічення емоцій 19.4, низька когнітивна переоцінка 20.6) та дезадаптивний 

геймінг як механізм уникнення (42% вибірки), можна запропонувати 

альтернативні копінг-стратегії. Ці стратегії спрямовані на зниження тривоги, 

розвиток адаптивної емоційної регуляції та профілактику ПТСР, депресії й 

ігрової залежності, особливо в умовах воєнного стресу в Україні. Рекомендації 

враховують профілі ризику («Тривожне уникнення», «Хронічна дисрегуляція», 

«Мішана адаптація», «Адаптивна резільєнтність»). 

1. Загальні копінг-стратегії 

Дезадаптивний геймінг (MS=12.3) часто є спробою уникнення тривоги 

(51.3/51.5 за STAI), що не вирішує проблему, а посилює дистрес. Альтернативи 

зосереджені на розвитку адаптивних механізмів, які компенсують низьку 

когнітивну переоцінку та пригнічення емоцій. 

• Майндфулнес і релаксаційні практики: 

Техніки усвідомленості (mindfulness) допомагають знизити ситуативну 

тривожність (64% вибірки) і розвинути когнітивну переоцінку (20.6 за ERQ). 

Приклади: медитація, дихальні вправи, прогресивна м'язова релаксація 

Джекобсона. 

Застосування: 10-15 хвилин щоденних вправ (наприклад, дихання 4-7-8: 

вдих 4 сек, затримка 7 сек, видих 8 сек). Для дітей - адаптовані програми з 

UNICEF (ігри з фокусом на диханні). 

Ефективність: Зниження тривоги на 20-30% після 4 тижнів, покращення 

емоційної регуляції у 50% учасників. 

Замініть 30 хвилин гри на медитацію, особливо для профілю «Тривожне 
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уникнення» (64% вибірки). Використовуйте додатки, як Calm чи Headspace, для 

структурованих вправ. 

• Фізична активність: 

Аеробні вправи (біг, йога, танці) знижують рівень кортизону та 

підвищують дофамін, компенсуючи пригнічення емоцій (19.4 за ERQ). Для 

ветеранів - адаптивний спорт (наприклад, стрільба з лука). 

Застосування: 20-30 хвилин вправ 3-4 рази/тиждень. У реабілітаційних 

центрах України (наприклад, SuperhumansCenter) використовують фізичну 

терапію для ветеранів. 

Ефективність: Зниження тривожності на 25% і покращення настрою у 

60% учасників після 6 тижнів. 

Замініть 1 годину гри на прогулянку чи йогу, особливо для профілю 

«Хронічна дисрегуляція» (22%). 

• Соціальна взаємодія: 

Групові активності (волонтерство, клуби за інтересами) знижують 

ізоляцію та тривожність, компенсуючи дезадаптивний геймінг (42% вибірки). 

Застосування: Участь у групах підтримки (наприклад, через Project HOPE 

чи LifelineUkraine). Для дітей - шкільні гуртки (мистецтво, спорт). 

Ефективність: Покращення соціальної адаптації у 65% учасників після 8 

тижнів. 

Замініть багатокористувацькі ігри на реальні соціальні контакти (зустрічі 

з друзями, волонтерство). 

Отже, дослідження підкреслює критичну ситуацію: 64% вибірки мають 

високу тривожність, а 42% використовують ігри як дезадаптивнийкопінг, що 

підвищує ризик ПТСР, депресії та залежності. Однак 12% адаптивних гравців 

демонструють резільєнтність, що вказує на потенціал ігор для терапії. 

Рекомендації включають обмеження часу гри, вибір релаксаційних і 

кооперативних ігор, інтеграцію з психотерапією та моніторинг емоційного 

стану. Для реалізації звертайтеся до центрів, як UNICEF чи МОЗ України, або 

гарячої лінії L ifelineUkraine (7333). 
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Висновки до розділу 2 

Таким чином, дослідження показує, що дезадаптивний геймінг (42% 

вибірки) є неефективним копінг-механізмом, який посилює тривожність і 

пригнічення емоцій. Альтернативні стратегії - майндфулнес, фізична 

активність, арт-терапія, групова підтримка та психоосвіта - знижують ризик 

ПТСР, депресії та залежності, сприяючи адаптації в умовах війни. Адаптивна 

група (12%) може використовувати волонтерство для масштабування 

резільєнтності. Звертайтеся до центрів (UNICEF, МОЗ) чи гарячої лінії 

LifelineUkraine (7333) для підтримки. 
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ВИСНОВКИ 

У першому розділі магістерської роботи здійснено теоретичне 

дослідження емоційних станів та їх регуляції засобами комп'ютерних ігор. 

Проаналізовано різні підходи до трактування цього явища, які охоплюють 

біологічні, психологічні та соціальні аспекти. 

Розділ окреслює внесок ключових учених у дослідження зазначеної 

проблеми, а також підходи сучасних дослідників до вивчення соціальних, 

психологічних і біологічних чинників ігрової комп'ютерної діяльності. 

Сьогодні вже накопичено чимало наукових праць, присвячених 

психологічним концепціям комп’ютерної ігрової діяльності, де детально 

розглядаються дослідження її психологічних аспектів та особливостей ігрової 

активності. 

Проблема соціально-психологічної адаптації в контексті соціалізації 

особистості та процесів соціальної інтеграції була предметом дослідження 

багатьох учених, серед яких можна назвати таких вчених як Ж. Вірна, І. 

Візнюк, Я. Гошовський, Д. Гошовська, А. Кульчицька, Д. Максименко, Т. 

Титаренко та інших дослідників. 

У розділі 2 магістерської роботи проведено емпіричне дослідження 

особливостей емоційної адаптації/дезадаптації засобами комп'ютерних ігор в 

умовах війни. Дослідження охоплювало теоретичну, практичну та аналітичну 

частини. На першому етапі було визначено понятійний апарат та підібрано 

відповідні методики. Другий етап полягав у застосуванні обраних методик для 

діагностики психологічних особливостей підлітків. 

У ролі респондентів виступили підлітки (всього 50 осіб). З них 25 дівчат і 

25 юнаків, віком від 16 до 18 років. 

Дослідження виявило критичну ситуацію з психологічним здоров'ям в 

умовах війни. Без систематичного психологічного втручання існує високий 

ризик розвитку хронічних тривожних розладів, ПТСР, депресії та ігрової 

залежності у значної частини вибірки. Необхідні термінові дії на рівні системи 
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охорони психічного здоров'я. 

Дослідження показує, що навіть в умовах війни можлива адаптація через 

розвиток здорових копінг-механізмів. 

Адаптивна група демонструє резільєнтність та може стати ресурсом для 

розробки ефективних програм підтримки. 

Результати дослідження показали наступні взаємозв'язки. 

Тривожність ↔ Емоційна регуляція 

Високі показники тривожності (51.3 / 51.5) корелюють з високим 

пригніченням емоцій (19.4) 

Низька когнітивна переоцінка (20.6) не компенсує тривожність 

Дисфункціональна емоційна регуляція підсилює тривожні стани  

Геймінг ↔ Тривожність 

42% дезадаптивних гравців мають високу тривожність Висока MS (12.3) 

вказує на втечу від тривоги через гру Геймінг як дисфункціональний копінг не 

знижує тривожність  

ERQ ↔ Мотивація гри 

Низька когнітивна переоцінка пов'язана з високою MS Пригнічення 

емоцій компенсується через ігрову діяльність Дефіцит адаптивних стратегій - 

пошук альтернатив у грі Позитивні механізми 

Високий AS (23.8) показує спроби адаптації через гру 12% адаптивних 

гравців ефективно регулюють емоції Потенціал для розвитку здорових копінг-

стратегій. Слід зазначити про деяку критичність ситуації. 

Вибірка демонструє високий рівень психологічного дистресу: 

64% мають високу ситуативну тривожність - індикатор гострого стресу 

60% мають високу особистісну тривожність - хронічна схильність до тривоги 

42% дезадаптивних гравців - використання гри як уникнення 44% з високим 

ризиком дезадаптації через геймінг 

Середнє пригнічення емоцій 19.4 - дисфункціональна регуляція 

Таким чином, більшість респондентів потребують термінової 

психологічної допомоги. Загальні рекомендації для використання 



 
65 

комп'ютерних ігор можуть бути такими: 

Обмеження часу гри: 

Обмежте ігрові сесії до 30-60 хвилин на день для зниження тривоги та 

уникнення дезадаптивного копінгу (втечі від реальності через гру, що виявлено 

у 42% вибірки). Довгі сесії (>2 години) корелюють із високою тривожністю та 

пригніченням емоцій (19.4 за ERQ). 

Використовуйте таймери чи батьківський контроль для дітей/підлітків. 

Для дорослих - самоконтроль із записом часу гри. 

Дослідження показало, що дезадаптивна мотивація (MS=12.3) пов'язана з 

уникненням тривоги через надмірний геймінг, що не знижує психологічний 

дистрес. 

Вибір типу ігор: 

Обирайте казуальні, релаксаційні або наративні ігри (Minecraft, 

StardewValley, SPARX), які сприяють адаптивній мотивації (AS=23.8) та 

знижують тривожність. Уникайте насильницьких ігор (шутери), які можуть 

посилювати тривогу (51.3 ситуативна, 51.5 особистісна). 

Для дітей і ветеранів із ПТСР використовуйте VR-ігри, як NatureTreks VR 

чи GuidedMeditation VR, що знижують тривогу на 20-30%. 

Позитивні механізми (12% адаптивних гравців) свідчать про потенціал 

ігор для розвитку здорових копінг-стратегій. 

Моніторинг емоційного стану: 

Використовуйте методики, як «Суб'єктивне відчуття релаксації після гри» 

чи «Час гри та емоційні переживання», для оцінки впливу гри на емоції. Висока 

тривожність (64%) і пригнічення емоцій (19.4) вимагають регулярного 

моніторингу. 

Проводьте опитування до/після гри (5-10 хвилин) для виявлення тригерів 

чи релаксаційного ефекту. Наприклад, шкала Likert (1-5) для оцінки радості, 

тривоги чи втоми. 

Дослідження виявило, що дисфункціональна емоційна регуляція 

підсилює тривожність, а ігри можуть або компенсувати, або погіршувати стан. 
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Додаток А  

ОПИТУВАЛЬНИК ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ (ERQ) 

«Опитувальник емоційної регуляції ERQ Дж. Гросса (адаптація А. А. 

Панкратова та Є.М. Осіна)». Джерело: Саврасов М. В. Регулятивні чинники 

креативності суб’єкта навчально-професійної діяльності. //Автореферат 

дисертації на здобуття наукового ступеня доктора психологічних наук. Одеса - 

2021 41 с. https://repository.ldufk.edu.ua/server/api/core/bitstreams/5128c3fa-3f70-

4a8c-a577- cfa902ed3664/content (J. Gross& J. John, 2003; українська адаптація 

для дослідницького використання) 

Мета методики: 

Визначення індивідуальних відмінностей у використанні двох основних 

стратегій емоційної регуляції: 

1. когнітивна переоцінка (CognitiveReappraisal) - зміна способу 

осмислення ситуації для зниження або зміни емоційного впливу; 

2. пригнічення емоційного вираження (ExpressiveSuppression) - 

контроль або стримування зовнішніх проявів емоцій. 

Інструкція для респондента: 

Нижче наведено висловлювання, що описують різні способи, якими люди 

намагаються контролювати свої емоції. Будь ласка, уважно прочитайте кожне 

твердження та вкажіть, наскільки воно є характерним для Вас особисто. 

Використовуйте шкалу від 1 до 7: 

Бал Значення 

1 зовсім не погоджуюсь 

2 майже не погоджуюсь 

3 скоріше не погоджуюсь 

4 важко сказати / частково погоджуюсь 

5 скоріше погоджуюсь 

6 майже повністю погоджуюсь 

7 повністю погоджуюсь 

https://repository.ldufk.edu.ua/server/api/core/bitstreams/5128c3fa-3f70-4a8c-a577-cfa902ed3664/content
https://repository.ldufk.edu.ua/server/api/core/bitstreams/5128c3fa-3f70-4a8c-a577-cfa902ed3664/content
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ТЕКСТ ОПИТУВАЛЬНИКА ERQ 

1. Коли я хочу відчувати менше негативних емоцій (наприклад, 

смутку чи гніву), я змінюю те, як думаю про ситуацію. 

2. Я тримаю свої емоції при собі. 

3. Коли я хочу відчувати більше позитивних емоцій (наприклад, 

радості або розслаблення), я змінюю те, як думаю про ситуацію. 

4. Я контролюю свої емоції, не показуючи їх іншим. 

5. Коли я відчуваю негативні емоції, я думаю про щось інше, щоб 

змінити свої почуття. 

6. Я стримую емоції, коли бачу, що вони недоречні. 

7. Коли я хочу змінити те, як я почуваюся, я змінюю те, як думаю про 

ситуацію. 

8. Я не дозволяю іншим бачити, що я відчуваю. 

9. Коли я відчуваю інтенсивні емоції, я намагаюся осмислити їх по-

іншому. 

10. Я намагаюся не показувати свої емоції. 

Ключ до методики (Gross&John, 2003) 

Шкала 1 - Когнітивна переоцінка (CognitiveReappraisal): 

Пункти: 1, 3, 5, 7, 9 

1. Мінімум: 5 балів 

2. Максимум: 35 балів 

3. Вищий бал - активне використання переоцінки, гнучка емоційна 

регуляція. 

Шкала 2 - Пригнічення емоцій (ExpressiveSuppression): 

Пункти: 2, 4, 6, 8, 10 

1. Мінімум: 5 балів 

2. Максимум: 35 балів 

3. Вищий бал - схильність до стримування та придушення зовнішніх 

емоційних реакцій. 
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Інтерпретація результатів (орієнтовна): 

Рівень Когнітивна переоцінка Пригнічення емоцій 

Низький 5-17 5-17 

Середній 18-26 18-26 

Високий 27-35 27-35 

1. Високий рівень когнітивної переоцінки - людина вміє ефективно 

переосмислювати ситуації, краще справляється зі стресом, демонструє 

емоційну стійкість. 

2. Високий рівень пригнічення емоцій - тенденція до внутрішньої 

напруги, можлива емоційна дезадаптація, труднощі у вираженні почуттів. 

3. Оптимальний профіль: високі або середні показники переоцінки 

при низьких або середніх показниках пригнічення. 

Посилання на оригінал: 

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion 

regulation processes: implications for affect, relationships, and well-being. Journal of 

Personality and  Social  Psychology,  85(2),  348–362. DOI: 10.1037/0022-

3514.85.2.348 

 



 

Додаток Б 

АНКЕТА ДЛЯ ВИЗНАЧЕННЯ МОТИВІВ ТА ІНТЕНСИВНОСТІ 

КОМП’ЮТЕРНОЇ ГРИ 

Мета: з’ясувати, як часто, з якою метою та в якому емоційному стані 

респонденти грають у комп’ютерні ігри, і яку роль ці ігри відіграють у їх 

емоційній адаптації або дезадаптації. 

Інструкція: 

Будь ласка, дайте чесні відповіді на всі запитання. Отримані дані є 

конфіденційними і використовуються лише в наукових цілях. 

І. Загальні відомості 

1. Вік: 

2. Стать: 

□ Ч 

□ Ж 

□ Інше 

3. Рід занять: 

□ Учень 

□ Студент 

□ Працюю 

□ Військовослужбовець 

□ Інше 

4. Місце проживання: 

□ Територія активних бойових дій 

□ Відносно безпечна територія 

□ Переміщена особа 

II. Інтенсивність гри 

5. Як часто Ви граєте у комп’ютерні ігри? 

□ Щодня 

□ 3-5 разів на тиждень 

□ 1-2 рази на тиждень 



 

□ Рідше ніж раз на тиждень 

□ Не граю 

5. Скільки годин на день Ви зазвичай проводите за грою? 

□ Менше 1 години 

□ 1-2 години 

□ 3-4 години 

□ 5 годин і більше 

6. Які жанри ігор Ви найчастіше обираєте? 

□ Стратегії 

□ Шутери 

□ Рольові (RPG) 

□ Симулятори 

□ Онлайн-ігри з іншими гравцями 

□ Казуальні / мобільні ігри 

□ Інше (вкажіть): 

7. Як часто Ви граєте уночі (після 23:00)? 

□ Ніколи 

□ Іноді 

□ Часто 

□ Майже завжди 

III. Мотиви гри 

8. Оцініть, наскільки кожне твердження відповідає Вашій мотивації, 

за шкалою від 1 до 5: 

1 - зовсім не про мене 

5 - повністю про мене) 



 

 

№ Твердження 1 2 3 4 5 

1 Гра допомагає мені зняти стрес і напруження □ □ □ □ □ 

2 Через гру я можу відволіктися від тривожних думок про війну □ □ □ □ □ 

3 Гра дозволяє мені відчути контроль над ситуацією □ □ □ □ □ 

4 Мені подобається змагатися і вигравати □ □ □ □ □ 

5 Гра - це спосіб спілкування з друзями або новими людьми □ □ □ □ □ 

6 Я граю, щоб уникнути неприємних думок або емоцій □ □ □ □ □ 

7 Після гри я відчуваю полегшення та покращення настрою □ □ □ □ □ 

8 Якщо не можу грати, відчуваю роздратування чи втрату настрою □ □ □ □ □ 

9 Гра замінює мені спілкування з іншими людьми □ □ □ □ □ 

10 Гра допомагає мені почуватися частиною спільноти □ □ □ □ □ 

11 Гра - це спосіб самовираження і розвитку □ □ □ □ □ 

12 Під час гри я забуваю про тривогу, страх або втому □ □ □ □ □ 

 

IV. Емоційні наслідки гри 

9. Після гри я зазвичай відчуваю: 

□ Спокій, задоволення 

□ Напруження, втому 

□ Агресію, роздратування 

□ Піднесення, енергію 

□ Апатію 

10. Чи помічали Ви, що через ігри стали менше спілкуватися з 

близькими або виконувати свої обов’язки? 

□ Так, часто 

□ Іноді 

□ Ні 

11. Як Ви вважаєте, комп’ютерні ігри допомагають Вам емоційно 

пристосуватися до умов війни? 

□ Так, значною мірою 

□ Частково 

□ Ні 

□ Важко сказати 



 

Підрахунок результатів (орієнтовно; тут доцільно зробити кореляційний 

аналіз): 

1. Сума балів за мотиви 1,2, 3, 5, 7, 10, 11, 12 → Адаптивна мотивація 

(емоційна підтримка, релаксація, соціалізація). 

2. Сума балів за мотиви 4, 6, 8, 9 → Дезадаптивна мотивація 

(уникнення, залежність, ізоляція). 

3. Порівняння з інтенсивністю гри (блок II) дозволяє визначити рівень 

емоційної адаптації/дезадаптації через геймінг. 

Ключ для підрахунку балів і класифікації типів гравців 

(Анкета: мотиви та інтенсивність гри - версія авторської анкети) 

1. Правила підрахунку 

1. У розділі «Мотиви гри» респонденти відповідають за шкалою 1-5 (1 

- зовсім не про мене, 5 - повністю про мене). 

2. Адаптивна підшкала (AS) - сумарні бали за твердженнями: 1, 2, 3, 5, 

7, 10, 11, 12. 

3. Кількість пунктів: 8. Мінімум = 8, максимум = 40. 

4. Дезадаптивна / ризикова підшкала (MS) - сумарні бали за 

твердженнями: 4, 6, 8, 9. 

5. Кількість пунктів: 4. Мінімум = 4, максимум = 20. 

6. Якщо якісь пункти пропущені - допустимо заповнювати, якщо 

пропущено <1 пункт у підшкалі; у такому випадку замінити пропуск середнім 

балом респондента за відповідною підшкалою або відсікати випадок 

(рекомендація: для надійності - не більше 5% пропусків у вибірці). 

2. Нормативні інтервали (орієнтовні) 

Проєктні пороги наведені як практичні рекомендації. Рекомендую 

валідувати їх під час пілотного дослідження (перевірити розподіли, а Кронбаха, 

ROC-аналіз тощо). 

Адаптивна підшкала (AS: 8-40): 

1. Низький рівень адаптивної мотивації: 8-19 

2. Середній рівень: 20-27 



 

3. Високий рівень: 28-40 

Дезадаптивна підшкала (MS: 4-20): 

1. Низький ризик дезадаптації: 4-8 

2. Середній ризик: 9-12 

3. Високий ризик дезадаптації: 13-20 

3. Класифікація типів гравців (на основі AS та MS) 

I. Адаптивний тип 

- Умови: AS > 28 і MS < 8. 

- Інтерпретація: ігри служать аргументом емоційної підтримки, 

релаксації, соціалізації; низький ризик уникнення/залежності. 

II. Ризиковий тип 

- Умови: AS 20-27 та MS 9-12 або AS < 20 і MS 9-12. 

- Інтерпретація: помірна адаптивна мотивація поєднується з помірним 

ризиком уникнення або розвитку проблемної поведінки - потребує 

моніторингу. 

III. Дезадаптивний (патологічний/ризик високий) 

- Умови: MS > 13 (незалежно від AS) або AS < 19 та MS > 9 

(комбінований поріг). 

- Інтерпретація: високі показники уникнення, залежності чи втрати 

контролю; ігри можуть підтримувати дезадаптацію, втручання рекомендовано. 

IV. Мішаний (адаптивно-дезадаптивний) 

- Умови: AS > 28 і MS > 13. 

- Інтерпретація: ігри приносять і помітну емоційну користь, і містять 

елементи ризику; потрібний індивідуальний аналіз і балансування (якщо є нічні 

ігри, порушення функціонування тощо). 

V. Нейтральний / контрольний 

- Умови: AS 20-27 і MS < 8 або обидві підшкали на низькому рівні (AS 

<19 і MS <8). 

- Інтерпретація: ігри не відіграють виразної ролі у адаптації чи 

дезадаптації - або помірна користь без явних ризиків. 



 

Приклад підрахунку 

1. Респондент: відповіді по адаптивних пунктах (1,2,3,5,7,10,11,12) - 

сумарно 32 → AS = 32 (високий). 

2. По дезадаптивних (4,6,8,9) - сумарно 6 → MS = 6 (низький). 

3. Інтерпретація: Адаптивний тип (ігри переважно слугують емоційній 

підтримці). 



 

Додаток В 

ШКАЛА РЕАКТИВНОЇ ТА ОСОБИСТІСНОЇ ТРИВОЖНОСТІ 

Автори: Ч. Д. Спілбергер, Р. Л. Горсуч, Р. Е. Лушене 

Український переклад - використовується в адаптації, апробованій у 

працях українських психологів (зокрема, адаптації Ханіна перекладено та 

апробовано в Інституті психології ім. Г. С. Костюка НАПН України). 

Інструкція до Шкали 1 (Ситуативна тривожність) 

Прочитайте кожне з наведених нижче тверджень і підкресліть цифру, яка 

найбільш точно відображає те, як Ви почуваєтесь зараз, у цей момент. 

№ Твердження 1 2 3 4 

1 Я спокійний(а) □ □ □ □ 

2 Мені здається, що я втомився (лася) □ □ □ □ 

3 Я напружений(а) □ □ □ □ 

4 Я розслаблений(а) □ □ □ □ 

5 Я занепокоєний(а) можливими неприємностями □ □ □ □ 

6 Я відчуваю себе спокійно □ □ □ □ 

7 Я схвильований(а) □ □ □ □ 

8 Мені комфортно □ □ □ □ 

9 Я нервую □ □ □ □ 

10 Я відчуваю себе впевнено □ □ □ □ 

11 Я розгублений(а) □ □ □ □ 

12 Я задоволений(а) □ □ □ □ 

13 Я стривожений(а) □ □ □ □ 

14 Я відчуваю себе безпечно □ □ □ □ 

15 Я відчуваю напругу □ □ □ □ 

16 Я відчуваю себе спокійно □ □ □ □ 

17 Я наляканий(а) □ □ □ □ 

18 Мене турбують можливі невдачі □ □ □ □ 

19 Я впевнений(а) у собі □ □ □ □ 

20 Я напружений(а) всередині □ □ □ □ 

 

Варіанти відповідей: 

1 - зовсім ні 

2 - скоріше ні, ніж так 



 

3 - скоріше так, ніж ні 

4 - зовсім так 

Інструкція до Шкали 2 (Особистісна тривожність) 

Прочитайте кожне з наведених тверджень і підкресліть цифру, яка 

найбільш точно показує, як Ви почуваєтесь звичайно, у більшості випадків. 

№ Твердження 1 2 3 4 

1 Я спокійна людина □ □ □ □ 

2 Я відчуваю себе безпечно □ □ □ □ 

3 Я легко засмучуюсь □ □ □ □ 

4 Я хочу бути настільки ж щасливою, як і інші □ □ □ □ 

5 Я часто відчуваю себе пригніченою □ □ □ □ 

6 Я задоволена собою □ □ □ □ 

7 Я схильна турбуватись через дрібниці □ □ □ □ 

8 Я відчуваю себе впевнено □ □ □ □ 

9 Я схильна до депресії □ □ □ □ 

10 Я врівноважена □ □ □ □ 

11 Я занадто хвилююсь через можливі труднощі □ □ □ □ 

12 Я відчуваю себе щасливою □ □ □ □ 

13 Я надто емоційна □ □ □ □ 

14 Я відчуваю себе спокійно □ □ □ □ 

15 Мені часто буває не по собі □ □ □ □ 

16 Я задоволена своїм життям □ □ □ □ 

17 Я відчуваю, що нервую занадто часто □ □ □ □ 

18 Я відчуваю себе сильною □ □ □ □ 

19 Я легко гублюся у складних ситуаціях □ □ □ □ 

20 Я відчуваю себе впевнено і стабільно □ □ □ □ 

 

Варіанти відповідей: 

1 - майже ніколи 

2 - іноді 

3 - часто 

4 - майже завжди 

Обробка результатів 

1. Ситуативна (реактивна) тривожність: 



 

1. Додайте бали за твердження, що відображають високу тривожність 

(напр. 3, 5, 7, 9, 13, 15, 17, 18, 20). 

2. Для тверджень, що мають зворотне значення (1, 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 

16, 19) - зробіть зворотний підрахунок: 4 → 1, 3 → 2, 2 → 3, 1 → 4. 

3. Сума балів = рівень ситуативної тривожності (мінімум 20, 

максимум 80).  

6. Особистісна тривожність: 

1. Аналогічно: для пунктів, що мають негативний зміст, робиться 

зворотний підрахунок. 

2. Сума балів - показник особистісної тривожності (20-80). 

Інтерпретація результатів 

Рівень Діапазон балів 

Низький 20-30 

Середній 31-44 

Високий 45-80 

 

Джерело: Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., &Lushene, R. E. (1970). 

ManualfortheState-TraitAnxietyInventory (STAI). PaloAlto, CA: 

ConsultingPsychologistsPress. 

Українська адаптація використовується за зразком, апробованим у: 

Інститут психології імені Г. С. Костюка НАПН України; Київський університет 

імені Т. Шевченка; НаУКМА (2000-2020 рр.), наприклад Хміль О. Ф. (2019). 

«Психологічні чинники тривожності у підлітків». У дисертації застосовано 

опитувальник «Шкала реактивної й особистісної тривожності Спілбергера-

Ханіна») українська версія. 

 



 

Додаток Г 

Результати первинного вимірювання за методикою «Опитувальник емоційної 

регуляції (ERQ)» 

  Кількість балів 

№ п/п Стать Когнітивна переоцінка Пригнічення емоцій 

1.  чол 21 6 

2.  чол 35 20 

3.  чол 32 25 

4.  чол 20 6 

5.  чол 9 10 

6.  чол 27 23 

7.  чол 24 25 

8.  чол 23 22 

9.  чол 13 23 

10.  чол 14 31 

11.  чол 31 14 

12.  чол 32 23 

13.  чол 9 26 

14.  чол 23 21 

15.  чол 13 28 

16.  чол 33 29 

17.  чол 22 24 

18.  чол 27 35 

19.  чол 12 24 

20.  чол 21 7 

21.  чол 12 25 

22.  чол 29 23 

23.  чол 10 28 

24.  чол 18 10 

25.  чол 22 7 

26.  жін 30 27 

27.  жін 8 32 

28.  жін 15 29 

29.  жін 14 15 

30.  жін 30 28 

31.  жін 11 34 

32.  жін 6 16 

33.  жін 13 19 

34.  жін 19 5 

35.  жін 28 31 

36.  жін 20 33 

37.  жін 22 9 



 

  Кількість балів 

№ п/п Стать Когнітивна переоцінка Пригнічення емоцій 

38.  жін 14 9 

39.  жін 34 14 

40.  жін 11 11 

41.  жін 14 5 

42.  жін 22 29 

43.  жін 19 14 

44.  жін 15 18 

45.  жін 33 35 

46.  жін 24 9 

47.  жін 26 9 

48.  жін 7 6 

49.  жін 5 23 

50.  жін 34 6 

 



 

Додаток Д 

Результати первинного вимірювання за методикою «Анкета для визначення 

мотивів та інтенсивності комп'ютерної гри» 

  Кількість балів 

№ п/п Стать Адаптивна підшкала (AS) 
Дезадаптивна / ризикова 

підшкала (MS) 

1.  чол 9 9 

2.  чол 31 19 

3.  чол 25 19 

4.  чол 23 19 

5.  чол 14 12 

6.  чол 11 20 

7.  чол 16 14 

8.  чол 25 13 

9.  чол 16 11 

10.  чол 20 6 

11.  чол 38 5 

12.  чол 23 10 

13.  чол 35 8 

14.  чол 31 16 

15.  чол 14 19 

16.  чол 34 10 

17.  чол 18 6 

18.  чол 27 16 

19.  чол 19 4 

20.  чол 32 14 

21.  чол 39 17 

22.  чол 37 12 

23.  чол 33 18 

24.  чол 32 19 

25.  чол 30 10 

26.  жін 34 4 

27.  жін 28 8 

28.  жін 8 6 

29.  жін 23 6 

30.  жін 23 19 

31.  жін 37 19 

32.  жін 10 4 

33.  жін 11 16 

34.  жін 30 15 

35.  жін 23 13 

36.  жін 23 16 



 

  Кількість балів 

№ п/п Стать Адаптивна підшкала (AS) 
Дезадаптивна / ризикова 

підшкала (MS) 

37.  жін 9 16 

38.  жін 21 12 

39.  жін 26 12 

40.  жін 18 6 

41.  жін 19 8 

42.  жін 18 6 

43.  жін 22 8 

44.  жін 29 5 

45.  жін 24 10 

46.  жін 26 20 

47.  жін 40 14 

48.  жін 18 9 

49.  жін 28 20 

50.  жін 34 18 

 



 

Додаток Е 

Результати первинного вимірювання за методикою «Шкала реактивної та 

особистісної тривожності» 

  Кількість балів 

№ п/п Стать Ситуативна тривожність Особистісна тривожність 

1.  чол 31 20 

2.  чол 40 36 

3.  чол 47 42 

4.  чол 53 34 

5.  чол 49 58 

6.  чол 69 64 

7.  чол 51 80 

8.  чол 77 45 

9.  чол 25 79 

10.  чол 43 70 

11.  чол 78 50 

12.  чол 80 33 

13.  чол 69 29 

14.  чол 74 54 

15.  чол 24 80 

16.  чол 26 56 

17.  чол 68 46 

18.  чол 25 31 

19.  чол 64 39 

20.  чол 72 34 

21.  чол 67 75 

22.  чол 25 57 

23.  чол 36 63 

24.  чол 26 55 

25.  чол 74 70 

26.  жін 79 50 

27.  жін 79 57 

28.  жін 47 69 

29.  жін 24 31 

30.  жін 64 35 

31.  жін 23 64 

32.  жін 24 43 

33.  жін 25 28 

34.  жін 21 76 

35.  жін 20 54 

36.  жін 39 55 

37.  жін 36 21 



 

  Кількість балів 

№ п/п Стать Ситуативна тривожність Особистісна тривожність 

38.  жін 72 21 

39.  жін 41 59 

40.  жін 62 53 

41.  жін 70 66 

42.  жін 30 41 

43.  жін 48 65 

44.  жін 21 60 

45.  жін 73 66 

46.  жін 69 48 

47.  жін 45 26 

48.  жін 51 47 

49.  жін 74 74 

50.  жін 56 42 

 

 



 

Додаток Ж 

Зведена таблиця первинних даних за трьома методиками 

Організаційні 

відомості 
ERQ 

Мотиви 

комп'ютерної 

гри 

Тривожність 

№ п/п Стать 

Когнітивна 

переоцінка 

(бали) 

Пригнічен

ня емоцій 

(бали) 

AS (бали) MS (бали) 

Ситуативна 

тривожність 

(бали) 

Особистісна 

тривожність 

(бали) 

1 чол 21 6 9 9 31 20 

2 чол 35 20 31 19 40 36 

3 чол 32 25 25 19 47 42 

4 чол 20 6 23 19 53 34 

5 чол 9 10 14 12 49 58 

6 чол 27 23 11 20 69 64 

7 чол 24 25 16 14 51 80 

8 чол 23 22 25 13 77 45 

9 чол 13 23 16 11 25 79 

10 чол 14 31 20 6 43 70 

11 чол 31 14 38 5 78 50 

12 чол 32 23 23 10 80 33 

13 чол 9 26 35 8 69 29 

14 чол 23 21 31 16 74 54 

15 чол 13 28 14 19 24 80 

16 чол 33 29 34 10 26 56 

17 чол 22 24 18 6 68 46 

18 чол 27 35 27 16 25 31 

19 чол 12 24 19 4 64 39 

20 чол 21 7 32 14 72 34 

21 чол 12 25 39 17 67 75 

22 чол 29 23 37 12 25 57 

23 чол 10 28 33 18 36 63 

24 чол 18 10 32 19 26 55 

25 чол 22 7 30 10 74 70 

26 жін 30 27 34 4 79 50 

27 жін 8 32 28 8 79 57 

28 жін 15 29 8 6 47 69 

29 жін 14 15 23 6 24 31 

30 жін 30 28 23 19 64 35 

31 жін 11 34 37 19 23 64 

32 жін 6 16 10 4 24 43 

33 жін 13 19 11 16 25 28 

34 жін 19 5 30 15 21 76 



 

35 жін 28 31 23 13 20 54 

36 жін 20 33 23 16 39 55 

37 жін 22 9 9 16 36 21 

38 жін 14 9 21 12 72 21 

39 жін 34 14 26 12 41 59 

40 жін 11 11 18 6 62 53 

41 жін 14 5 19 8 70 66 

42 жін 22 29 18 6 30 41 

43 жін 19 14 22 8 48 65 

44 жін 15 18 29 5 21 60 

45 жін 33 35 24 10 73 66 

46 жін 24 9 26 20 69 48 

47 жін 26 9 40 14 45 26 

48 жін 7 6 18 9 51 47 

49 жін 5 23 28 20 74 74 

50 жін 34 6 34 18 56 42 

 

 


