
66

ПСИХОЛОГІЧНІ СТУДІЇ № 1, 2025

УДК 159.942.5:159.98
DOI https://doi.org/10.32782/psych.studies/2025.1.9

ПОДОЛАННЯ СОЦІАЛЬНИХ СТРАХІВ ТА КРИЗ:  
ЕФЕКТИВНІ ПСИХОТЕХНОЛОГІЇ,  

ПІДХОДИ ТА ПСИХОЛОГІЧНА КОРЕКЦІЯ

Магдисюк Людмила Іванівна,
кандидат психологічних наук, доцент, 
доцент кафедри практичної психології та психодіагностики 
Волинського національного університету імені Лесі Українки 
https://orcid.org/0000-0002-5304-933X
https://www.scopus.com/authid/detail.uri?authorId=57204591564
https://www.researchgate.net/profile/Liudmyla-Mahdysiuk

Грушецька Ольга Володимирівна, 
старший лаборант, 
асистент кафедри практичної психології та психодіагностики 
Волинського національного університету імені Лесі Українки
https://orcid.org/0009-0007-9454-5499

У статті розглянуто проблему соціальних страхів, які є поширеним явищем у сучасному 
суспільстві та можуть значно впливати на особистісний розвиток, міжособистісні взаємини 
й емоційний стан людини. Проведено теоретичний аналіз природи соціальних страхів, їх 
класифікації та основних проявів, а також висвітлено взаємозв’язок між тривогою та стра-
хом. 

Описано, що тривога – це емоційний стан, що супроводжується очікуванням можливих 
негативних подій, почуттям напруги, страху та хвилювання, а тривожність – це стійка пси-
хологічна характеристика, яка відображає схильність людини до частих і сильних пережи-
вань тривоги навіть у звичайних обставинах. Головна відмінність між страхом і тривогою 
полягає в тому, що страх пов’язаний із конкретною загрозою, а тривога – з невизначеністю 
та відсутністю чіткої спрямованості. Окрему увагу приділено психологічним підходам подо-
лання соціальних страхів, зокрема методам психокорекції, розвитку самооцінки, тренінгам 
комунікативних навичок і технікам самоконтролю. Дослідження базується на працях кла-
сичних і сучасних науковців, що дає змогу всебічно розглянути проблему та запропонувати 
ефективні шляхи гармонізації психоемоційного стану особистості. Описано та виокремлено 
три види тривоги залежно від її джерела (за З. Фрейдом): реалістична тривога, невротична 
тривога, моральна тривога. Виокремлюють кілька видів тривожності: особистісна тривож-
ність, ситуативна тривожність, відкрита тривожність, прихована тривожність. Доведено, що 
соціальні страхи можуть заважати самореалізації та взаємодії з оточенням. Для їх подолання 
необхідна робота над самооцінкою, навичками комунікації та прийняттям власних можли-
востей і обмежень. Важливим аспектом подолання таких страхів є розуміння їхніх причин 
і застосування ефективних психологічних методів корекції, психотехнологій та різноманіт-
них технік.

Ключові слова: соціальні страхи, тривога, тривожність, психологічна корекція, самокон-
троль, особистісний розвиток.

Magdysyuk Lyudmila, Hrushetska Olga. Overcoming social fears and crisis: 
effective psychotechnologies, approaches and psychological correction

The article examines the issue of social fears, which are a common phenomenon in modern soci-
ety and can significantly impact personal development, interpersonal relationships, and an indi-
vidual’s emotional state. A theoretical analysis of the nature of social fears, their classification, 
and main manifestations is conducted, as well as the relationship between anxiety and fear is 
highlighted. It is described that anxiety is an emotional state accompanied by the expectation 
of possible negative events, feelings of tension, fear, and excitement, and worry is a stable 
psychological characteristic that reflects a person's tendency to frequent and strong experi-
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ences of anxiety even in ordinary circumstances. The main difference between fear and anxi-
ety is that fear is associated with a specific threat, while anxiety is associated with uncertainty 
and lack of clear direction. Special attention is given to psychological approaches to overcom-
ing social fears, including psychocorrection methods, self-esteem development, communication 
skills training, and self-control techniques. The study is based on the works of classical and con-
temporary scholars, allowing for a comprehensive examination of the problem and the proposal 
of effective ways to harmonize an individual’s psycho-emotional state. Three types of anxiety are 
described and distinguished depending on its source (according to Z. Freud): realistic anxiety, 
neurotic anxiety, moral anxiety. There are several types of anxiety: personal anxiety, situational 
anxiety, overt anxiety, and covert anxiety. It has been proven that social fears can interfere 
with self-realization and interaction with others. To overcome them, it is necessary to work on 
self-esteem, communication skills, and acceptance of one's own capabilities and limitations. An 
important aspect of overcoming such fears is understanding their causes and applying effective 
psychological correction methods, psychotechnologies, and various techniques.

Key words: social fears, anxiety, psychological correction, self-control, personal develop-
ment.

Постановка проблеми. У сучасному 
світі багато людей стикаються із соціаль-
ними страхами, які заважають їм реалізо-
вувати свій потенціал, будувати гармонійні 
стосунки та відчувати впевненість у собі. 
Ці страхи можуть проявлятися в боязні 
публічних виступів, страху відповідаль-
ності, невдачі, критики або соціальної 
взаємодії. В умовах нестабільності, неви-
значеності та стресу, які можуть вини-
кати через особисті труднощі, професійні 
виклики або навіть суспільні кризи, рівень 
тривожності та соціальних страхів зростає.

Важливо розуміти, що такі страхи не 
просто погіршують якість життя, а можуть 
призводити до ізоляції, втрати можливос-
тей для розвитку та навіть серйозних емо-
ційних розладів. Саме тому потрібно роз-
глядати ефективні методи їх подолання та 
шукати шляхи гармонізації психоемоцій-
ного стану.

Метою дослідження є теоретичний 
аналіз соціальних страхів, які найчастіше 
зустрічаються в сучасному суспільстві, 
а також пошук ефективних психологічних 
методів, що допоможуть їх подолати.

Результати дослідження. Одним із 
перших дослідників, який систематично 
вивчав феномен тривоги, був З. Фрейд. 
Він розглядав її як ключовий аспект пси-
хічного функціонування, наголошуючи на 
ролі внутрішніх конфліктів і підсвідомих 
бажань у формуванні тривожних станів 
[1].

З. Фрейд виокремив три види тривоги 
залежно від її джерела:

1. Реалістична тривога – це природна 
емоційна реакція на реальну загрозу з боку 

зовнішнього світу. Вона подібна до страху 
та може обмежувати здатність людини 
адекватно реагувати на небезпеку.

2. Невротична тривога – виникає під 
впливом пригнічених бажань та імпуль-
сів, які перебувають у підсвідомості (Id). 
Людина боїться, що ці імпульси можуть 
стати усвідомленими, а Ego не зможе їх 
контролювати, що може мати негативні 
наслідки.

3. Моральна тривога – формується під 
тиском Super-Ego та пов’язана зі страхом 
порушення моральних норм. Вона супро-
воджується почуттям провини, сорому 
чи самозвинувачення у випадку, якщо 
людина відчуває внутрішній конфлікт між 
своїми бажаннями й етичними принципами 
[1].

Аналіз результатів дослідження. 
Аналіз наукових джерел підтверджує, що 
поняття «тривога» та «тривожність» тісно 
взаємопов’язані, оскільки відображають 
різні аспекти переживання страху та вну-
трішнього напруження.

Тривога – це емоційний стан, що супро-
воджується очікуванням можливих нега-
тивних подій, почуттям напруги, страху 
та хвилювання. Вона виникає в ситуаціях 
невизначеності або потенційної загрози.

Тривожність – це стійка психологічна 
характеристика, яка відображає схиль-
ність людини до частих і сильних пережи-
вань тривоги навіть у звичайних обстави-
нах. Вона може бути рисою особистості або 
особливістю темпераменту, що пов’язана 
з особливостями нервової системи.

Згідно з твердженням Ч. Спілбергера, 
тривога є емоційним станом, що вини-
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кає у відповідь на загрозу чи невизначе-
ність і проявляється у формі напруги та 
передчуття негативних наслідків. Якщо 
такі переживання стають частими, вони 
можуть сприяти формуванню тривожності 
як особистісної характеристики [2].

Виокремлюють кілька видів тривожності: 
− Особистісна тривожність – сформо-

вана ще в дитинстві особливість, що відо-
бражає загальну схильність до хвилю-
вання у значущих ситуаціях.

− Ситуативна тривожність – реакція 
на конкретну подію, яка може викликати 
занепокоєння або страх.

− Відкрита тривожність – проявля-
ється в зовнішній поведінці та може 
бути як неконтрольованою, так і свідомо 
компенсованою.

− Прихована тривожність – виявля-
ється у формі надмірного спокою, запере-
чення проблем або непрямої поведінки, 
як-от агресія, залежність, апатія чи уник-
нення відповідальності [2, с. 83].

Тривожність може варіюватися від лег-
кого неспокою до серйозних розладів, 
серед яких:

− генералізований тривожний розлад 
(ГТР) – хронічний стан постійного занепо-
коєння, напруги та страху без чітко визна-
чених причин;

− панічний розлад – напади інтенсив-
ного страху з фізичними проявами, такими 
як прискорене серцебиття, задишка або 
потовиділення;

− соціальний тривожний розлад – страх 
соціальних ситуацій та взаємодії з іншими 
людьми;

− посттравматичний стресовий розлад 
(ПТСР) – наслідок сильного стресового 
переживання, що супроводжується спала-
хами тривоги, флешбеками та емоційним 
дисбалансом;

− фобії – інтенсивна тривога, пов’язана 
з конкретними об’єктами або ситуаціями 
(наприклад, страх висоти чи замкнутого 
простору);

− змішані тривожні розлади – комбіна-
ція симптомів кількох типів тривожності.

Тривожність відрізняється від страху, 
оскільки є менш конкретною та може 
супроводжувати людину в будь-яких жит-
тєвих ситуаціях. Натомість страх виникає 
у відповідь на чітко визначену загрозу, 
наприклад, страх висоти чи темряви [3].

Науковці розрізняють страх і тривогу за 
кількома критеріями:

− Тривога є передчуттям небезпеки, 
тоді як страх є реакцією на вже існуючу 
загрозу.

− Тривога виникає через невизначе-
ність, а страх – через конкретну ситуацію.

− Тривога може підвищувати психічну 
активність, натомість страх часто при-
зводить до гальмування або уникнення 
загрозливої ситуації.

− Тривога зазвичай має соціальне 
походження, тоді як страх може бути 
інстинктивною реакцією [3].

На думку П. Тілліха, головна відмінність 
між страхом і тривогою полягає в тому, що 
страх пов’язаний із конкретною загрозою, 
а тривога – з невизначеністю та відсут-
ністю чіткої спрямованості [3].

Таким чином, тривога та тривожність 
є важливими психологічними явищами, 
що можуть суттєво впливати на емоцій-
ний стан і поведінку людини. Їх розуміння 
допомагає не лише в діагностиці тривож-
них розладів, а й у розробці ефектив-
них методів психологічної допомоги та 
саморегуляції.

Різні дослідники, зокрема О. Кокун, 
В. Мороз, І. Пішко, Н. Лозінська, розрізня-
ють страх і тривожність за кількома клю-
човими ознаками. Основні відмінності між 
цими двома емоційними станами наведені 
в таблиці нижче [4].

Дослідники підкреслюють, що страх 
і тривога мають різну природу. Страх 
є відповіддю на безпосередню загрозу та 
має інстинктивний характер, тоді як три-
вожність пов’язана з очікуванням небез-
пеки й формується під впливом соціаль-
них і когнітивних чинників.

Страх визначається як емоційний стан 
тривоги та напруги, викликаний очіку-
ванням загрози. Він є захисною реакцією 
організму, яка може проявлятися фізіо-
логічними (прискорене серцебиття, трем-
тіння), психологічними (тривожні думки, 
невпевненість) та поведінковими (уник-
нення загрозливих ситуацій) симптомами.

Науковці трактують страх по-різному: 
Ч. Дарвін вважав його вродженим меха-
нізмом виживання, Джеймс відносив страх 
до базових емоцій разом із радістю та гні-
вом, К. Ізард розглядав страх як фунда-
ментальну емоцію, що визначає поведінку 
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людини, Ф. Ріман виділяв чотири основні 
типи страху: страх самозречення, страх 
змін, страх ізоляції та страх необхідності, 
В. Бондар і В. Синьов трактували страх як 
емоцію, що виникає через загрозу фізич-
ному чи соціальному існуванню [5].

Соціальний страх – це емоційний стан, 
що виникає у міжособистісних взаємодіях. 
Найпоширенішими є: страх публічного 
виступу, страх критики, страх самотності, 
страх невдачі та відповідальності.

Дослідники Дж. Вольпе та О. Гнати-
шина зазначають, що соціальні страхи 
мають здатність поширюватися: напри-
клад, страх перед іспитом може перерости 
в загальну тривожність перед будь-якими 
оцінними ситуаціями.

За Дж. Вольпе, соціальні страхи часто 
мають множинний характер, тобто людина 
може одночасно відчувати кілька видів 
страху. Ю. Щербатих виділяє серед них 
страх керівництва та підлеглості, відпо-
відальності, невдачі, успіху, соціальних 
контактів і самотності [7].

Страх керівництва та підлеглості про-
являється у тривожності в робочих вза-
єминах: невпевненість у своїх діях, страх 

критики та втрати контролю, потреба 
в постійному схваленні, уникнення кон-
фліктів і обмежена самовираженість. При-
чинами можуть бути негативний досвід, 
низька самооцінка або страх втрати 
роботи.

Страх відповідальності виникає в разі 
потреби ухвалювати важливі рішення та 
нести за них відповідальність. Він про-
являється у страху помилок і критики, 
ухилянні від відповідальності, постій-
ній потребі в підтримці та схваленні. Для 
подолання важливі розвиток навичок при-
йняття рішень, психологічна підтримка та 
самосвідомість.

Страх невдачі характеризується боязню 
провалу та наслідків невдачі: тривога 
перед критикою, перфекціонізм і уник-
нення ризику, самосумніви та залежність 
від думки інших. Цей страх може заважати 
професійному тй особистому розвитку. 
Важливо працювати над самовпевненістю 
та змінювати ставлення до помилок.

Страх успіху – це парадоксальний страх, 
коли людина боїться наслідків власного 
успіху: переживання щодо високих очіку-
вань, самосаботаж і уникнення викликів, 

Таблиця 1
Відмінності між страхом та тривогою

Ознака Тривога Страх
Ставлення до небезпеки Сигнал можливої небезпеки Реакція на реальну небезпеку
Часові особливості Виникає до настання загрози Виникає під час безпосередньої 

загрози
Дія на психіку Збуджує, активує Гальмує, викликає уникнення 

або ступор
Характер стимулів Невизначений, абстрактний Визначений, конкретний
Напрямок у часі Орієнтована на майбутнє 

(очікування небезпеки)
Виникає на основі минулого 
травматичного досвіду

Роль розумових процесів Ірраціональний феномен Раціональний феномен
Локалізація в корі мозку Переважно ліва півкуля Переважно права півкуля
Форма реагування Соціально-обумовлена Інстинктивно-обумовлена

Таблиця 2
Класифікація страхів [6]

Критерій Види страхів
За джерелом Біологічні (страх висоти, темряви), соціальні (страх осуду)
За характером Конкретні (страх павуків, змій), абстрактні (страх майбутнього)
За інтенсивністю Нормальні (тимчасові), патологічні (фобії, панічні атаки)
За проявами Фізіологічні (серцебиття, пітливість), психологічні (тривога)
За тривалістю Актуальні (миттєві), хронічні (довготривалі, частина особис-

тості)
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страх негативної реакції оточення. Робота 
над самооцінкою та прийняття власних 
досягнень допомагають подолати цей 
страх.

Страх близьких контактів – боязнь від-
критості у відносинах, уникнення глибоких 
зв’язків. Страх самотності – залежність від 
соціального схвалення, небажання зали-
шатися наодинці із собою. Обидва страхи 
впливають на міжособистісні стосунки та 
можуть обмежувати можливість побудови 
здорових соціальних зв’язків.

Соціальні страхи можуть заважати само-
реалізації та взаємодії з оточенням. Для їх 
подолання потрібна робота над самооцін-
кою, навичками комунікації та прийняттям 
власних можливостей і обмежень [7].

Психологічна корекція – це система 
методів, спрямованих на покращення 
емоційного, когнітивного й поведінкового 
стану особистості. Вона застосовується 
для подолання тривожності, страхів і пси-
хологічних бар’єрів. Науковці розгляда-
ють її як засіб виправлення негативних 
проявів і створення сприятливих умов для 
особистісного розвитку (А. Співаковська, 
Г. Бурменська, Р. Немов) [8].

Основними принципами психокорек-
ційної роботи є індивідуальний підхід, що 
враховує особливості кожного клієнта, 
комплексність, яка передбачає вплив на 
емоційний, когнітивний і поведінковий 
рівні, а також етичність, що стосується 
конфіденційності та поваги до клієнта. 
Важливим аспектом є ефективність, що 
спрямована на досягнення позитивних 
змін у стані особистості, поступовість, яка 
передбачає поетапну роботу над пробле-
мою, та адаптивність, що дає змогу кори-
гувати методи відповідно до потреб клі-
єнта. Крім того, психокорекційний процес 
базується на співпраці, де клієнт активно 
залучається до процесу, та позитивній 
орієнтації, що акцентує увагу на розвитку 
ресурсів і потенціалу людини.

Етапи психокорекційної роботи скла-
даються з визначення мети та завдань, 
що передбачає чітке формулювання про-
блеми й очікуваних результатів. Далі від-
бувається розробка стратегії та тактики, 
тобто вибір оптимальних методів роботи. 
Наступним кроком є підбір ефективних 
психологічних технік, після чого плану-
ється час і частота занять, що забезпечує 

оптимальну тривалість роботи. Важливим 
етапом є взаємодія з клієнтом, що перед-
бачає його активне залучення до процесу 
корекції. Завершується психокорекційна 
робота оцінкою ефективності, яка допома-
гає аналізувати зміни в поведінці й емо-
ційному стані клієнта.

Методи та психотехніки подолання соці-
альних страхів передбачають розвиток 
самооцінки, що сприяє формуванню впев-
неності у власних силах, та комунікативні 
тренінги, які допомагають покращити нави-
чки взаємодії. Додатково використовуються 
методи релаксації, що знижують рівень три-
воги та напруги, практика самоконтролю, 
яка дає змогу ефективніше управляти емо-
ціями у стресових ситуаціях, а також фор-
мування позитивних взаємин, що сприяє 
зменшенню агресивності у спілкуванні.

Для подолання цих страхів застосо-
вуються різні психотехнології, методи та 
психологічні підходи. Когнітивно-поведін-
кова терапія допомагає працювати з нега-
тивними переконаннями, які формують 
страхи, та замінювати їх раціональнішими 
установками. Методи релаксації, зокрема 
дихальні вправи та тілесно-орієнтовані 
практики, сприяють зниженню рівня 
стресу. Розвиток соціальних навичок за 
допомогою тренінгів і рольових ігор допо-
магає підвищити впевненість у взаємодії 
з іншими. Крім того, важливим елементом 
є емоційна саморегуляція, що сприяє під-
вищенню самооцінки та внутрішньої стій-
кості людини.

Висновки. Страх є багатогранним пси-
хологічним явищем, яке впливає на різні 
аспекти життя людини. Його дослідження 
та розуміння допомагає знаходити ефек-
тивні методи корекції, психотехнології та 
управління цією емоцією.

Соціальні страхи можуть значно обмеж-
увати можливості людини, проте їх можна 
подолати за допомогою правильного пси-
хологічного підходу. Використання пси-
хотехнік саморегуляції, розвиток кому-
нікативних навичок і робота над своїм 
мисленням допомагають знизити рівень 
тривожності та підвищити якість життя. 
Важливим аспектом подолання таких 
страхів є розуміння їхніх причин і застосу-
вання ефективних психологічних методів 
корекції, психотехнологій та різноманіт-
них технік.
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Кожна людина може навчитися керувати 
своїми страхами, якщо приділити увагу 
внутрішнім установкам, змінити ставлення 
до себе та навколишнього світу, зверну-
тися за підтримкою з боку спеціалістів або 
близьких. Психологічна допомога в подо-
ланні соціальних страхів ґрунтується на 

принципах індивідуального підходу, комп-
лексності, етичності та поступовості. 

Подальші дослідження можуть бути 
спрямовані на пошук інноваційних психо-
технологій і методів боротьби із соціаль-
ними страхами та їх адаптацію до сучас-
них умов життя.
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