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Також застосовується метод «відволікання». Виконання певних прийомів з метою 

відволікти свій розум від зосередження на чомусь може слугувати для того, щоб допомогти 

витримати тривогу, або для того, щоб впоратися зі складними соціальними ситуаціями. 

Прикладами відволікання є слухання музики, спілкування з друзями, відеоігри, роздуми на 

сторонні теми, перегляд телевізійних програм чи кінофільмів.  

Вправа «термометр страху» – це інструмент для опису рівня негативних почуттів 

(наприклад, страху, тривоги, неспокою, знервованості, смутку). Вона забезпечує членів 

групи універсальною мовою для спостереження й опису власних почуттів, дозволяє 

керівнику групи відстежувати та контролювати зміни в рівні тривоги конкретної людини. 

Метод «позитивні образи» допомагає створенню ідей або уявних образів, які 

асоціюються з почуттям щастя, задоволення, спокою, із тишею та відпочинком. Люди 

можуть уявити себе в місці чи в ситуації, які викликають подібні емоції, або ж просто уявити 

картину, яка сприяє релаксації [9].  

Висновки. На історичну долю України випало багато подій, що носили «масово 

травматичний характер» за останнє століття: голодомор, Перша світова та Друга світові 

війни, репресії, Чорнобиль, повномасштабне вторгнення та ін. Все це позначається на 

психічному здоров’ї населення [3]. 

У людському житті, на жаль, часом мають місце травматичні події: фізичне 

насильство, сексуальне скривдження, ДТП, природні та техногенні катастрофи, нещасні 

випадки, війна тощо. Наслідки травматичної події можуть проявитися раптово або через 

тривалий час. Факт переживання травматичної події стає для людей причиною появи в 

подальшому посттравматичного стресового розладу [2]. 

Наше дослідження показало, що більшість респондентів учнів та студентів мають 

низький рівень впливу травматичних подій. Вони не переживають повторно цю подію, 

можуть відновити нормальне життя після тяжких переживань, травматичний момент не 

закарбовується в аномальній формі у пам’яті. Проте, підлітки і юнаки уникають будь-яких 

ситуацій, що нагадують про минулу травму, уникають спогадів або місць, пов’язаних з 

травматичною подією. Суттєвих відмінностей у показниках переживань травматичних 

подій і рівня їх впливу на психіку підлітків та юнаків не виявлено (r=0,05). 
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ПСИХОЛОГІЧНІ РЕСУРСИ ПОДОЛАННЯ ОСОБИСТІСНОЇ КРИЗИ 

ЗАЙНЯТОСТІ У БЕЗРОБІТНОЇ МОЛОДІ 

 

Трансформація сучасного вітчизняного ринку зайнятості характеризується високим 

ступенем динамічності і суперечливості, що в реаліях затяжної війни проявляється в 

трендах невизначеності, непередбачуваності та кризовості його розвитку. У комплексі 
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найбільш очевидних проявів та причин кризовості відносин у сфері трудової зайнятості – 

впливу війни, внутрішньої міграції, релокації підприємств, зміни форм зайнятості та 

необхідності перекваліфікації населення – особливе місце посідає безробіття, яке в умовах 

перманентної соціально-економічної депривації акумулює в собі як потенційні можливості 

для розвитку адаптивного потенціалу особистості, так і найбільш небезпечні ризики для її 

цілісного та повноцінного функціонування. Супроводжуючись, як правило, втратою 

соціального статусу, матеріального статку, звичного кола спілкування, безробіття стало 

сьогодні для багатьох джерелом гострого переживання особистісної кризи. 

Сьогодні можна обґрунтовано категоризувати ситуацію кардинальної перебудови, 

порушення, деформації, руйнування або втрати значимих зв’язків і відносин особистості з 

інститутом трудової зайнятості як особливий різновид кризи у структурі її життєвого шляху 

– особистісну кризу зайнятості. Особливою специфікою характеризується криза, пов’язана 

з втратою зайнятості або її відсутністю внаслідок трудової і професійної незатребуваності 

у безробітної молоді, що вимагає особливого підходу в поясненні релевантних їм 

негативних соціальних і психологічних ефектів. 

Втрата роботи або неможливість її знайти часто призводить до зниження у молодих 

людей самооцінки, почуття непотрібності, апатії, що унеможливлює активний пошук нових 

форм трудової зайнятості. Саме тому виникає потреба у переосмисленні безробітною 

молоддю внутрішніх психологічних ресурсів, здатних стати основою для її професійного 

(трудового) відродження. Одним із таких ресурсів молоді є соціально-професійна 

затребуваність – інтегральна характеристика, що поєднує готовність до адаптації, 

самореалізації, професійної мобільності та соціальної активності. У сучасному 

українському контексті, коли ринок трудової зайнятості зазнає трансформацій, 

затребуваність стає фактором, який дозволяє безробітній молоді подолати кризу зайнятості, 

знайти нові можливості для професійного розвитку, перекваліфікації або самозайнятості; 

сприяє формуванню її активної життєвої позиції, відновленню впевненості у власних силах, 

зменшенню рівня соціальної дезадаптації. 

Мета полягає у висвітленні результатів теоретичного аналізу феномену соціально-

професійної затребуваності як психологічного ресурсу подолання особистісної кризи 

зайнятості у безробітної молоді. 

Соціально-професійна затребуваність – це інтегральна характеристика особистості, 

що визначає її готовність до ефективної самореалізації у праці та соціумі. На думку 

вітчизняної дослідниці І. Анісімової, у структурі соціально-професійної затребуваності 

можна виокремити три взаємодоповнювані рівні (Anisimova, 2021 [1]): особистісний, 

соціальний, професійний. Змістовно їх диференціюючи, автор включає у структуру 

особистісного рівня затребуваності мотиваційну сферу особистості, її цінності, самооцінку 

і потреби в самореалізації. 

 Структуру соціального рівня затребуваності визначає активність у професійних 

спільнотах, комунікабельність і соціальний капітал особистості. Зміст професійного рівня 

затребуваності особистості визначають: компетентність, гнучкість, адаптивність до нових 

вимог ринку праці (трудової зайнятості). Взаємодія означених рівнів формує готовність 

безробітної молоді до активної професійної (трудової) діяльності, сприяє підвищенню її 

психологічної стійкості, конкурентоспроможності та ефективної зайнятості в умовах 

сучасних соціально-економічних викликів. Для безробітної молоді розвиток соціально-

професійної затребуваності є шляхом виходу зі стану особистісної кризи зайнятості, що 

проявляється у втраті статусу, соціальної ролі, економічної стабільності. Вона стимулює 

пошук нових можливостей, сприяє перекваліфікації, формує настанови на активність і 

психологічну готовність до змін. 

Дослідження психологічних служб при державних центрах зайнятості (Bondarchuk 

& Pinchuk, 2023[2]; Karamushka, 2022 [3]) показують, що безробітні, які мають сформовану 
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установку на власну затребуваність, у 2-3 рази швидше повертаються до активного 

працевлаштування. Це пояснюється тим, що така настанова формує високу професійну 

(трудову) самоефективність і адаптивність – ключові риси успішної інтеграції у ринок праці 

(трудової зайнятості). 

Формування соціально-професійної затребуваності безробітної молоді як 

психологічного ресурсу і механізму подолання особистісної кризи зайнятості може 

відігравати ключову роль у процесі відновлення її соціальної активності та професійної 

(трудової) мотивації, оскільки забезпечуватимуть внутрішні передумови для адаптації до 

змін і формування нової моделі поведінки в умовах невизначеності. Коли безробітний 

стикається з втратою роботиабо неможливістю її знайти, відбувається дестабілізація не 

лише його економічного, а й особистісного балансу: знижується самооцінка, з’являється 

відчуття безсилля, втрати соціальної ідентичності.  

Психологічна підтримка безробітних та розвиток внутрішніх механізмів 

саморегуляції через формування соціально-професійної затребуваності стають 

визначальними у процесі подолання особистісних криз зайнятості в нових соціально-

економічних умовах. Це дозволяє перетворити кризу на точку зростання, активізувати 

внутрішні ресурси, відновити контроль над життєвою ситуацією і повернути відчуття 

професійної значущості. Соціально-професійна затребуваність безробітної молоді інтегрує 

в собі як зовнішні, так і внутрішні ресурси – поєднання індивідуальної мотивації, 

соціальних зв’язків, компетентності і готовності до адаптації. Вона забезпечує психологічну 

стійкість, формує почуття впевненості у власній цінності, сприяє відновленню відчуття 

контролю над життям та професійним майбутнім. 

Таким чином, соціально-професійна затребуваність виступає ключовим 

психологічним чинником стабілізації ринку праці та відновлення соціально-професійної 

активності молоді в умовах сучасної кризи зайнятості. У реаліях сьогодення, коли велика 

частина українських громадян переживає наслідки війни, втрату робочих місць, зміну 

професійної ідентичності та вимушене переселення, саме цей феномен визначає здатність 

не лише виживати, а й розвиватися у складних соціально-економічних умовах. 

 Формування соціально-професійної затребуваності безробітної молоді стає не 

просто передумовою зростання її конкурентоспроможності на ринку праці, а й основою 

особистісної життєздатності у посткризовому суспільстві. 
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