Konu yekatu crtae
¢dizanyHO bonnauve.

OcobnuneocTi
NCUXOSOTIYHOI NIATPUMKU
NapTHEPOK
BINCLKOBOCSTY>KOOBLIB

KUIBCbKWUA CTOIMYHUNA YVHIBEPCUTET

IMEHI BOPUCA rPIHHEHKA

OneHa JInTBNHEHKO
0.MCUXON.H., OOLEHTKa,
3aBigyBayka kadenpu
NpPaKTUYHOI NCUXOSIOrIT
KHT-ncuxoTtepaneBTka




®EHOMEHOJI0r'IA OYIKYBAHHA

«A yekaro»:
O CTOITh 3a UMMM ABOMA crioBamMu?

iHbopmauinHa

: CTpax 3a XUTTH .
‘ HeBU3HaYeHICTb
TpuBoOra 3a
Tyra 3a nroguHOI
CTOCYHKMU
. TinecHa/
CaMOTHICTb
ceKkcyaribHa Tyra
« M e H I 693 H boro aediunT cninbHOro HeBU3HA4YeHiCTb
nodyTty ManbyTHbOro

noraHo»

Bucoke ¢yHKLiOHYBaHHA He O3Ha4yae
BIACYTHOCTI cTpaXaaHHA




85%

OPY>XWH NOBIAOMNSAOTL MPO
NOCUIIEHHA TPUBOIK 3a
XUTTS Ta 300pOB’SA YonoBika
nig Yac noro nepedyBaHHS
B 30Hi bonoBuX Ain

YKPAITHCbKUN KOHTEKCT

He BCcA TpuBoOra € npoaAyKToM TPUBOXHOCTI

BTpaTa HeBU3Ha-
peanbHa 3arpo3a P .
KOHTPOJO YeHicTb
posnyka ManOyTHE CTOCYHKIB

Pecypcu apganTauii:

CiM’A * CMifIKyBaHHSA * OiANbHICTb * BiAMNOYMHOK ©
300pOB’s * Bipa * NcuxonoriyHa nigTpuMka

«lMepLe 3aBaaHHA Ncuxorora - He
peaAyKyBaTU KOHTEKCTyanbHO
oOr'pyHTOBaHUN AUCTpeEC Ao
iHauBiAyanbHOI ANCKYHKLI»

LLinHkapboBa J1. B. (2025)



0 noBigOMINEeHb

— iH(popMaLiNHMA BaKyymM —
HeoOXigHICTb NOSACHEHHS

6onose ,
HeMae 3B’A3Ky
3aBOaHHSA
COH / Hemae
BUCHAXEHHSA NpPUBaTHOCTI
He Mae€
He XO4Ye KOHTaKTy
pecypcy

OpHa
rarioyka

He ckasaB
«AobpaHiv»

Llo 3 HUM?

safety uncertainty

NMPOBJIEMA 1 - HEBU3HAYEHICTb

Konu «Hiyoro» crae iH(bopmaui€ero

«lpoyunTtaHo -
0e3 BignosBiai»

3a3Buyam
TenedoHye.
CborogHi - Hi

Lo 3 Hamu?

relational uncertainty

Blow et al. (2022)



IHTEPBEHUIA 1

Y Po3pinuTtuy hbakTt, HEBIiAOMeE Ta iIHTepnpeTauito
1 LWo a 3Ha? OcTaHHi KOHTaKT 6yB y4yopa o 22:00
2 Yoro 1 He 3Hal0?  [le BiH 3apa3 i YoMy He Bignosigae

3 «Wockb ctanoca» / «BiH meHe irHopye»
LLio s npunyckaro?

4 $Ki we nosACHeHHA He wykaty «No3nTUBHEY, a PO3LLMPUTHY MoNe rinoTes
MOXINUBI?

5 Yu e 3apa3s gia? UekaTn 3a JOMOBREHICTIO / nepeBipuTn 6e3neky /
NOBEPHYTUCS 40 CBOIX Crnpas.

3aBOaHHA He NepeKoHaTUu: «3 HUM yce aobpe». 3aBAaHHA - NOBEPHYTUCS Big,
«f1 3Halo, WO cTarocs Hauripwe» 00 «s 3apa3 He 3Halo»
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MPOBJIEMA 2 - KOHTAKT

Y Bnn3bKa noguHa gOoCcTynHa HenepeabavyyBaHoO

Jlerwe BuTpUMyBaTU «MU FOBOPUMO LLOHEAINI», HDK «MOXe
CbLOroaHi, MOXe 4Yyepes3 N'ATb OHIB»

MOHITOPUHTI rinepyBsara go CKnagHicTb prediction
TenedgoHy MeceHpKepa nepeksrtyYeHHs error

MeHi noraHo — MeHi MeHi noraHo — y meHe
NoTpibeH KOHTaKT Moxe He byTu pecypcy Ha
KOHTaKT

Oediumnt pecypcy # aeciunt ctTaBneHHS.
Arne He KOXKHe MOBYaHHSA aBTOMaTU4YHO NOACHKETbLCA CNYX0010.




IHTEPBEHLIA 2

MiHiManbHUM NPOTOKOJST KOHTAKTY i 6e3neku

Ha ubomy eTani ayxe

BaXXNMBO JOMOBUTUCD: .
v, y
1 HAkun iHTepBan MoBYaHHA 4NS HaC Xopolinn NpoToKON He
3BU4ANHUA? 3abe3nevye NOCTiINHUMA
2 SAkuit MiHIMarbHWIA curHan peasibHo KOHTaKT. BiH 3MeHLye
MOXMUBUIA? KinbKiCTb HEeBigOMUX

3 Lo o3Hauae 1noro BiACYTHICTb i YOro
BOHa He O3Ha4ae?

KpuTtepin: aoMoBneHiCTb Mae
Konu Bxxe BapTo nepesipsaTn beaneky? OyTn peanbHO BUKOHYBAHOKO B

yMOBax Cnyxou
5 Komy moxHa Hanncatn abo

NOA3BOHUTU? HepeanictuiHe <M WOAHS» MOXe
He 3HWKYBaTK, a nigcuniosaTtu
6 XTo noBigOMUTL Yy pasi nopaHeHHs / TPUBOTY: «MM X JOMOBMANNCS - YOMY

rocniTani3auii? BiH He Hanucas?»




MPOBJIEMA 3 - OE®ILUUT CMINIbHOCTI

Mu €. Ane ge Hawe “mMn”’?

He 6yay po3noBigaTtu, K MeHi He O6yay in ue posnoBigatu -
MOraHo - NOMy U TakK BaXKO BOHa 6yae XBUMIOBaTUCH

/ f) N
MUHYINE TENMEPILWLUHE MAWBYTHE

BeJinke AYy>XXe TOHKe BeJinke

NMoroBopumo,
Konu npuigy

NMapa Moxe 36epiratn NOOOB | BOAHOYAC BTpa4vaTy A4OCBiA CNinbHOCTI

Carter et al. (2018, 2020); Knobloch et al. (2023) 7



IHTEPBEHLIA 3

’TligTpMmyBaTH 3B’AI30K 6€3 BUMOI HEMOXXNNBOIO

HuabkoBuTpaTHi popmMmn 6NIN3LKOCTI

«S Ty doTo aun ronocose 6e3s BuMoru AKun MiHiMyM cninbHOCTI
BIAMOBICTU o
MOXNMBUN OANsl Bac 3apas3

1 xopola + ManeHbLKWUM CninbHUIA 6e3 BMMoru
1 noraHa piy puTtyan HeMOoOXnuBoro?

He BCi npobnemu Tpeba BupiwyBaTtu

nig yac [4ecATUXBUNTMHHOIO A3BiHKa Bam bpakye

niaTBepaXeHHsA NoooBI -
Yyu camMmoro gocsigy

Ane HecKiH4eHHe «NoroBopumMo vy BianycTui / . .
X aal il cninbLHOCTI?

nicna BiHWM» HaKoNUYye HeBUpilleHe




NPOBNEMA 4 - 3IPBAHE MAUBYTHE

Bignyctka LLUpepiHrepa

3BINLHUTH nigrotyesaTu )
«Moxnuso, kaneHgap iHchpacTpyKTypy «Hi. He uboro
HAaCcTynHoOro — T pa3y»
TUXHA» cnnaHyBaTy YABUTH
aKTUBHOCTI 3ycTpiy

BTpayaeTbca He nuwie

«Kynutu manbyTHe» 3ycTpiy. PyiiHyeTbCA

KBUTKW * CMaKOMMKK ¢ NoByTOBI APiOHUL ManbyTHE, AiKe BXe
NOAAapYHOK * pevi, Lo YekaoTb 4YaCcTKOBO NCUXOJIOrN4YHO
npoxwuTe

HeBn3Ha4YeHUN rOPU3OHT POOUTL |
cenapadito iHTepBarnom 6e3

3PO3yMINOro 3aBepLUeHHs... M -.i TOOi NnoYnHaeE 3paBaTUCh, WO

€AVUHUN Cnocid nepemorTu
PO3JyKY - NoIXaTu A0 HbOro




IHTEPBEHLIA 4

fK npauroBaTy 31 3ipBaHUM OUYiKyBaHHAM

BanigusyBatu «Bw BTpaTunu He NnpocTo AaTty».
BTpaTy

] ... He nocniwaTtn nepeBognT B HOBE «CKOPOY.
AdaTtun micue peakuil

Po3pginatu nnaH i «BignycTtka moxnuea» # «BignycTtka oyaey.
MOXNUBICTb

Jo3syBaTtu He 3abopoHATM criogiBaTucs, a obepexHille iHBecTyBaTu
BKrageHHs B HENIOATBEPOXKEHE.

He «sik BUTpUMaLo pik?», a «SIK Xo4y NPOXUTH Len

3MEHLNUTN YaCOBUN 1 o2y,

rOpMU3OHT

«MoBepHYTK NOANHI MaUOYTHE, sIke He CKNaga€TbCA nuiue
3 OYiKyBaHHSA HaCTYynHOI gaTtu»
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MPOBJIEMA 5 - KOHIPYEHTHWUN BlJb

Konu «XxnBu cBOIM XUTTAM» He gonomarac

po6oTa v Aitn v Apysi v cnopt v BiANOYMHOK v BRacHi nnaxm v

| Bce ogHoO:

= CboroaHi a1 wacnusea. |
CTPaLUeHHO 3a CbOroaHi MeHi CTpaLleHHOo
HAM CyMYyIO CYMHO, L0 MOro TyT HEMaE

HanoBHeHe BnacHe XUTTA He NOBUHHO JiKBiAyBaTU NPUB’A3aHICTb

11



IHTEPBEHLIA 5

He npnbupatn KOHrpyeHTHi emouii

lNMpauroBaTn He TiNbKKU Hapf,
«SIK nepecraTtn cymyBaTtu?»

1

naTv cymy Micle, He Bigaaloymn nomy MeTa - He emouinHa
gl e aHecTesis

nepeHocUTY XBUnio Tpusoru 6es ()

KOMMYJNbCUBHOTIO MOHiTOpVIHFy X

~

- 7
7

NiATPMMYBaTU BriacHe XUTTa 6e3 £ | § &

BUKOPUCTaAHHSA aKTUBHOCTI SAK [ /ﬁ.’ t
[ ;

YHUKHEHHS e

~ Mera - ncuxonoriyHa

| FHYYKICTb: XXUTW NOPyH i3
TUM, WO 3apas3

003BONATU cobi paficTb 6e3 NpoBMHN HEMOXITMBO BUPILLUTU

BUTPMMYBATN OQHOYACHICTb
CyrnepeusimBux CTaHiB

Binb, AKMA BignoBiaae peanbHOCTI, He
3aBXAW € CUMNTOMOM, SIKUU Tpeba YCYHYTHU

12



BI4 OUCTPECY A0 IHTEPBEHUII

LLinapranka ncuxosnora: o 3anutyBaTu

1 UWo came 3apa3s 6onmtb?

2 llo Bu 3apas 3HaeTe i Yoro He 3HaeTe? \//

3 LUWo Tyt MmoxHa 3pobutn Ginbw nepeabavyyBaHum?

4 Yoro Bam bpakye: iHpopmallii, KOHTaKTy, NiATBEPOKEHHS NOOOBI UK
Oocsigy CnifibHOCTI?

5 Yoro Bu He roBopute ogHe ogHomy, 60 bepexeTe ogHe ogHOro?

6 LUlo moxHa 3miHMTK, a Wwo 3apa3 goBeaeTbCcsl BUTpUMyBaTn?

CnoyaTKy 3po3ymiTu (pyHKLiO ANCTpecy, NoTim
obupatu iHTepBeHLUilo

13
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OAKYIO 3A YBATY!

| 6axaro BCiMm goyekaTuchb
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	Олена Литвиненко


	«Я чекаю»:
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	«Мені без нього погано»
	страх за життя
	інформаційна невизначеність
	туга за людиною
	тривога за стосунки
	самотність
	тілесна /
	сексуальна туга
	дефіцит спільного побуту
	невизначеність майбутнього
	Високе функціонування не означає відсутності страждання
	Не вся тривога є продуктом тривожності

	85%
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	Ресурси адаптації:
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	«Перше завдання психолога - не редукувати контекстуально обґрунтований дистрес до індивідуальної дисфункції»
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	Що з нами?
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	Що я знаю?
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	Де він зараз і чому не відповідає
	«Щось сталося» / «Він мене ігнорує»

	Які ще пояснення можливі?
	Не шукати «позитивне», а розширити поле гіпотез

	Чи є зараз дія?
	Чекати за домовленістю / перевірити безпеку / повернутися до своїх справ.

	Завдання не переконати: «з ним усе добре». Завдання - повернутися від «я знаю, що сталося найгірше» до «я зараз не знаю»

	Близька людина доступна непередбачувано
	Легше витримувати «ми говоримо щонеділі», ніж «може сьогодні, може через п’ять днів»
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	prediction error
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	Дефіцит ресурсу ≠ дефіцит ставлення.
	Але не кожне мовчання автоматично пояснюється службою.


	Мінімальний протокол контакту і безпеки
	На цьому етапі дуже важливо домовитись:
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	Хто повідомить у разі поранення / госпіталізації?
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	Ми є. Але де наше “ми”?
	Не буду розповідати, як мені погано - йому й так важко
	Не буду їй це розповідати - вона буде хвилюватись
	Поговоримо,
	коли приїду
	МИНУЛЕ

	велике
	ТЕПЕРІШНЄ

	дуже тонке
	МАЙБУТНЄ

	велике
	Пара може зберігати любов і водночас втрачати досвід спільності


	Підтримувати зв’язок без вимоги неможливого
	Низьковитратні форми близькості
	«Я тут»
	фото дня
	голосове без вимоги відповісти
	1 хороша +
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	Дати місце реакції
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	Зменшити часовий горизонт
	Не «як витримаю рік?», а «як хочу прожити цей тиждень?»

	«Повернути людині майбутнє, яке не складається лише з очікування наступної дати»
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	Що саме зараз болить?
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	Чого вам бракує: інформації, контакту, підтвердження любові чи досвіду спільності?
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