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ABTOPCBKI META®OPUYHI ACOHIATUBHI KAPTH AKTYAJIBAIIT
EK3UCTEHIIMHUX CMUCJIIB «PO3JYMHN KAPITATCBKOIO CTEXK-
KOIO» B IICUXOJIOTTYHINA IMTPAKTHIII

MetadopudHi acoUiaTHBHI KapTH aKTyali3amil eK3HCTCHLIWHUX CMHUCIIB
«Po3oymm KapmaTChKOIO CTEXKKOIO» (aBTopchke cBimomTBo Ne 124605 Bix
12.03.2024 [4]) — ue aBTOpCHKHI MPOCKTUBHUI iHCTpyMeHT (aBTOp — Tersna Bo-
POIyJIbKiHA), IPH3HAYCHUN JJIS1 BUKOPHCTAaHHA B TICHXOJOTIUHIN 1 ICHXOTEepares-
TUYHIA NpaKTHLi B IHAUBIyalbHI# 1 TpyNOBii poOOTI i3 3aITUTaMK, OB’ I3aHUMH 3
€K3UCTEHIIIMHUMHU MUTaHHSAMH, BIIACHOIO CAMOI[IHHICTIO, CMHCIIOM KHTTS, 0COOMC-
TICHOIO 3piTiCcTIO, 00pa3oM «S1», BIMHOBICHHSM MiCJsl TPABMATHYHOIO IOCBIY,
30KpeMa, MOB’sI3aHKM, 13 CTaHOM 3aBMHUpaHHs Ta iH. Lli MeTadopuyHi acomiaTHBHI
kapti (MAK) mepeBaxHO Npu3Ha4yeHi Al poOOTH 3 JOPOCIMMH, ajle YCIHILIHO
BUKOPHCTOBYIOThCS 1 B pOOOTI 3 JIThbMH CTapILOro MiJUTITKOBOTO BiKy, FOHaKaMu.
Habip mux MAK Brirouae B cebe 24 BETMKUX TOPH3OHTAIBHUX KapTH, KOXKHA 3
SKHX MICTHTB B c00i 300paskeHHs Ta KillbKa 3allUTaHb U1 PO3ayMiB. Bei cBiTiMHN
Oynu 3po0IIeHi aBTOPOM IIif Yac OMHI€] MPOTYISHKH MaTbOBHHYOK CTEKKOK B
yKkpaincpkux 3umMoBnx Kapmartax (cmT. Bopoxra) y rpyani 2023 poky [2]. KapTku
B HaOOpi MPOHYMEPOBaHi 3a JIOTIKOIO PeaNbHOI MMOJI0POKi, TOMY iX MOYKHA PO3/IUB-
JISITUCS TIOCJIJIOBHO (X04a 1ie He € 000B’SI3KOBUM, 1 IPUIYCKAEThCS POOOTa 3 KapT-
KaMH B Oynb-KOMY MOpsIKY). Ha koxHill kapTi, KpiM 300pakeHHs, € Iie KiIbKa
3alUTaHb, YaCTUHA 3 SKHUX CIIPHSE 3aHYPEHHIO JIIOAMHH, SIKa 3 HUMH TIPaLIoE, B
atmochepy Kapmnar (mampuxiazn, «Komu imemr B Kpaci cepen AepeB, IO Oadwi
naBkpyru? 1o BimuyBae ceprie?»; «Jlepesa 1i — mpo 10 BOHKH MOBYATh? A ciryxa-
10Th KOoro? — Tu uyem?»), a yaCTHHA 3allUTaHb CIOPSIMOBAaHA Ha aKTyalli3allifo po3-
JIyMIB JIIOZMHM TIPO ce0e, CBOE JKUTTS, KUTTEBUH HUIX Ta MPU3HAYCHHS (HAIpH-
Kiaz, «SnmuHKy Komip 30epiratoTh B3UMKY. — A T? 11lo € B T001 He3MiHHE?»; «/le-
peBa BEJIMYHO POCTYTh... 3 TEMPSIBH, 13 3eMili — HigHsuTHCs 10 Heba. — A Tu? Poc-
temr? Yu me BHU3Y Aech?»; «A Tu sk npoaemn, mo 3amumum TyT? 1o 3MiHATECS
B ToBiTpi micas Tebe?»). Bei 3amuranas Oynu chopMyIbOBaHI aBTOPOM BIXKE Mi3-
Hillle, Yepe3 PiK Micist MPOTYJISIHKY 1 MOSIBU CBITJIMH.

Buxopucranss mporo Habopy MAK B mcuxonoriyHii npakTHIli MOJKHA BBa-
XKaTh CBOEPITHOIO (POpPMOIO MpHUpPOAOTEpartii, 60 OJHUM 3 OCHOBHHX TPOIIECIB i
yac poOOTH 3 HUMH € PO3IUBISHHS 3MMOBHX MEH3aXiB, POCIHH, JAOPOTH Ta iH.

11



Takok BOHH BiTHOCATBCS IO aBTOpCchKoi rpymun MAK akryamizamii eK3ucTeHIiii-
HUX CMHCHIB, TOOTO iX MOKHA BBaKATH IHCTPYMEHTOM JJIs poOOTH 31 CMHUCIAMHA Ta
MIHHOCTSMHY JFOTUHM [1].

[Ipu 3acTocyBaHHI B IICHXOJOTiIYHII MPaKTHIll, 30KpeMa, B IICUXOJIOTIYHOMY
KOHCYJBTYBaHHI, IICHXOTepamii, ICHXOJOTIuHIA peabimiTamii, peKOMEHIYETHCA
OTIPanbOBYBATH B CEPEIHBOMY 3-6 KapT I KOKHOTO ceaHcy Takoi pobotu. OcHo-
BHa Ipoleaypa poOOTH 3 IIMMHU KapTKaMu repeadayae KinbKa MOCIiIOBHUAX €TalliB:
1) AHani3 0oOpa3y cebe Ta aKTyaJbHOTO IICHXIYHOTO CTaHy nepe] MeTadOpHYHOIO
nogoposxkio; 2) Pobora 3 MeTadopuyHUMH KapTKaMu Lboro Habopy; 3) Anami3
o0pa3y cebe Ta akTyalbHOI'O MCHXIYHOTO CTaHy Iicis MeTadopHYHOI HOAOPOKi;
MOPIBHIHHSA JBOX 00pa3iB cede — 0 «HMoJopoxi» i micns Hel; 4) [linBeneHHs mif-
cymkiB [2]. Ll npoueaypa Takox JIe)KUTh B OCHOBI aBTOPCHKOTO MeTa(OPHIHOTO
npakTukymy «Ilomopoxk, sika 3MiHIOE 1 3IUTIOE...», KA Tependavae MONBIHHY
MeTadOpHIHY TMOJOPOXK: OJHA «BIIOYBA€THCA» 30BHI B 3UMOBHX YKPaiHCBKHX
Kapnarax, a apyra mepexnbavyae MaHApyBaHHS JaHMAPTOM BiIacHOi mymri [3].
Po6ota 3 mumu MAK 3a 3micToM Moke OYTH HMOBHOILIHHUM TCHXOJIOTIYHUM 3a-
HATTSAM 3 TEPaNeBTHIHAM €(EKTOM, PE3yIbTaTOM SKOTO MOXe OyTH BHYTPIIIHE
BimHOBNEHHS. [IpummyckaemMo, Mo mMpu yMOBI KOMIUIEKCHOI 1 peryisipHoi pobotn
e(eKT BIITHOBJIEHHS MOXe OyTu OuIbIl BHpakeHUM 1 crilikum. [IponoHoBanumit
crnoci6 poboru 3 numu MAK Moke cratu yacTuHOIO peabimiTaniiHol Iporpamy,
CIPSIMOBAHOT Ha BHYTPIIITHE 3I[JICHHS Ta BiJIHOBJICHHS, [0 € aKTyaJbHUM B Peai-
AX BIHH, SIKY NIEPEKHUBAIOTh yKpaiHIIi.

Lleii iHcTpyMeHT Oyjio anmpoOOBaHO aBTOPOM y BHIVISAI MalcTep-KJaciB Ta
MPaKTUKYMIB IIi7 Ha3Bow «[lomoposk, sika 3MIHIOE Ta 3LUTI0E» Ha MiXKXHApOTHOMY
(ectuBani meradOpUUHUX KapT 1 MCUXOJOTiYHHAX mpakTHk «MAKcmmym» (13
kBiTHs 2024 p., KuiB, Ha)kuBO); Ha OHIaWH-3ax0.i 10 Beeykpaincekoro J{Hs mcu-
xoJora i Kadenpu rcuxoiorii HamioHansHOTo yHiBepCHTETY «3armopi3bKa Mmoti-
TexHika» (23 kBiTHS 2024 p., OHNAH); Ha HABYAILHOMY CEMiHapi apTTepaneBTHY-
HOi poOOTH 3 IITBMHU JUIS NICHXOJIOTIB MPOEKTY «MHCTEeUTBO pornomarae» Bix bD
«[Ipusiteni piteit» npu croHcOopchbkid miaTpumil brnaroxiiiHoi opranizamii
UCARE, Inc. (16 ugepBns, 2024 p., KuiB, Ha)XHBO); i Yac MPOBEICHHS HaBYAIb-
HUX 3aHATh 3 BHOIPKOBOI HaBUYANBbHOI AMCHUILTIHU «MeTtadopuuHi acolliaTHBHI
KapTd B poOOTi rcuxojoray st MarictpanTiB kadeapu ncuxonorii HY «3amnopi-
3bKa MoJiTexHikay (rpyaens 2024 p., oHIalH); MiJ 9ac IPOBEIEHHS MPAKTUKYMIB
JUTS THUTITKIB 1 FoHaKiB y LleHTpi JOITOMOTH BPSTOBAHUM Y M. 3alIOPDKKS (JIFOTHIA,
2025 p., HXUBO) Ta iH.
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