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ПСИХОЛОГІЧНІ ТИПИ ЕКСТРЕМАЛЬНИХ СИТУАЦІЙ 

 

Екстремальні ситуації – це події або обставини, які виходять за межі 

звичайного людського досвіду та створюють значну загрозу життю, здоров'ю, 

безпеці або добробуту людей. Вони характеризуються високим рівнем стресу, 

непередбачуваністю, неконтрольованістю і часто вимагають негайних і рішучих 
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дій для мінімізації негативних наслідків. Екстремальні ситуації можуть значно 

впливати на психологічний стан людини, викликаючи гострі стресові реакції та 

можливі довготривалі наслідки, такі як посттравматичний стресовий розлад 

(ПТСР). Важливою є своєчасна психологічна допомога та підтримка для 

постраждалих, що може включати кризове консультування, психотерапію та 

інші методи психологічної допомоги. Основна із рис екстремальних ситуацій це 

непередбачуваність і раптовість, зазвичай виникають несподівано і важко 

передбачити їх перебіг та наслідки. Також високий рівень стресу, екстремальні 

ситуації викликають сильні емоційні реакції, такі як страх, паніка, шок, тривога. 

Загроза життю та здоров'ю бо вони можуть нести безпосередню загрозу для 

життя або здоров'я людей. Потреба в негайних діях, екстремальні ситуації 

вимагають швидких і ефективних рішень та дій для мінімізації шкоди [2].     

Реакції людей на екстремальні ситуації можуть бути різноманітними і 

залежать від характеру ситуації, особистісних особливостей, попереднього 

досвіду та рівня підготовки.  

Основні психологічні реакції включають: 

1. Первинні емоційні реакції 

Шок: Перший етап реакції на екстремальну ситуацію, що включає почуття 

нереальності подій, ступор, дезорієнтацію. Люди можуть відчувати емоційне 

оніміння та втрату здатності реагувати. 

Страх і паніка: Високий рівень тривожності, швидке серцебиття, 

прискорене дихання, відчуття неминучої небезпеки. Паніка може призвести до 

безконтрольної поведінки, що посилює небезпеку. 

Тривога: Постійне почуття загрози, очікування найгіршого, труднощі з 

концентрацією уваги та сном. 

2. Вторинні емоційні реакції 

Депресія: Почуття безнадії, втрата інтересу до життя, апатія, порушення 

сну і апетиту. Може розвинутися після первинного шоку і тривоги. 

Відчай: Відчуття безвиході, марності зусиль, безсилля. Часто виникає у 

відповідь на тривалі екстремальні ситуації, такі як війни або особисті втрати. 
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Гнів і роздратування: Реакція на несправедливість, втрати, відчуття 

безпорадності. Може бути спрямований на інших людей або обставини. 

3. Поведінкові реакції 

Активація та мобілізація: Деякі люди здатні швидко мобілізувати свої 

ресурси, діяти рішуче та організовано. Вони можуть брати на себе лідерські ролі, 

допомагати іншим. 

Ступор і апатія: Відсутність фізичної активності, нездатність приймати 

рішення, зниження мотивації. Люди можуть впадати у стан бездіяльності. 

Втеча: Прагнення втекти від небезпеки, іноді без врахування власної 

безпеки. Може проявлятися фізично або психологічно, коли людина уникає 

думок про ситуацію. 

Пошук соціальної підтримки: Активне звернення за допомогою до друзів, 

родичів, фахівців. Соціальна підтримка може відігравати ключову роль у 

подоланні стресу [3]. 

4. Когнітивні реакції 

Сконцентроване мислення: Деякі люди здатні зберігати ясність думок і 

зосередженість на вирішенні проблеми. 

Дезорганізоване мислення: Труднощі з концентрацією, плутанина в 

думках, труднощі у прийнятті рішень. 

Румінація: Постійне обмірковування ситуації, перебір можливих сценаріїв 

та наслідків, що може посилювати тривогу і стрес. 

5. Фізіологічні реакції 

Фізичні симптоми стресу: Підвищене серцебиття, пітливість, тремтіння, 

головний біль, м'язова напруга. 

Порушення сну: Безсоння або, навпаки, надмірна сонливість. Сни можуть 

бути напруженими або кошмарними. 

Порушення апетиту: Втрата апетиту або переїдання, що може бути 

реакцією на стрес. 

Типи екстремальних ситуацій: 

1. Природні катастрофи 
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Приклади: землетруси, повені, урагани, цунамі, лісові пожежі. 

Характеристики: 

Непередбачуваність: Природні катастрофи часто виникають раптово і 

важко передбачити їх точний час і місце виникнення. 

Масштабність: Вони можуть охоплювати великі території, впливаючи на 

життя багатьох людей одночасно. 

Інтенсивність: Ці ситуації можуть бути дуже інтенсивними і тривалими, з 

великим руйнівним потенціалом. 

Фізичні загрози: Висока ймовірність травм, втрати майна, порушення 

інфраструктури, загибелі людей. 

Психологічні реакції: 

Шок і дезорієнтація: Люди можуть відчувати шок від раптової зміни 

обставин. 

Страх і паніка: Високий рівень тривожності і страху за власне життя та 

життя близьких. 

Відчуття безпорадності: Неможливість контролювати ситуацію може 

викликати сильний стрес. 

2. Техногенні аварії 

Приклади: аварії на промислових підприємствах, транспортні катастрофи, 

викиди небезпечних хімічних речовин, ядерні аварії. 

Характеристики: 

Причинність: Виникають через людську діяльність, технічні несправності, 

людські помилки. 

Непередбачуваність: Хоча деякі аварії можна передбачити, більшість 

трапляється раптово. 

Висока небезпека: Можуть нести загрозу не лише фізичному здоров'ю, але 

й довготривалим наслідкам для навколишнього середовища. 

Евакуація: Часто потребують термінової евакуації людей з небезпечних 

зон. 

Психологічні реакції: 
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Паніка і тривога: Раптова загроза життю і здоров'ю викликає сильний 

страх. 

Невизначеність: Недостатня інформація про масштаби аварії та її наслідки 

підсилює стрес. 

Відчуття вразливості: Люди можуть почуватися вразливими і 

беззахисними перед техногенними загрозами [1]. 

3. Соціальні конфлікти 

Приклади: війни, терористичні акти, масові заворушення, насильницькі дії. 

Характеристики: 

Людський фактор: Соціальні конфлікти виникають через дії людей або 

груп людей. 

Морально-етичні аспекти: Часто пов'язані з ідеологічними, релігійними 

або політичними протиріччями. 

Тривалість: Можуть тривати від декількох годин до багатьох років, з 

періодичними загостреннями. 

Насильство: Високий рівень фізичного насильства, загроза життю і 

здоров'ю багатьох людей. 

Психологічні реакції: 

Інтенсивний страх: Постійна загроза насильства викликає високий рівень 

тривоги. 

Травматизація: Війни і терористичні акти часто призводять до глибокої 

психологічної травми. 

Депресія і відчай: Тривалі соціальні конфлікти можуть призвести до 

почуття безвиході і депресії. 

4.  Особисті кризи 

Приклади: важка хвороба, смерть близької людини, розлучення, 

насильство в сім'ї. 

Характеристики: 

Індивідуальність: Особисті кризи впливають безпосередньо на індивіда 

або його найближче оточення. 
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Емоційний вплив: Часто супроводжуються сильними емоційними 

переживаннями. 

Тривалість: Можуть мати тривалий вплив на психологічний стан людини. 

Соціальний контекст: Особисті кризи часто залежать від соціального 

оточення і підтримки. 

Психологічні реакції: 

Депресія і тривога: Часто виникають почуття смутку, тривоги, безнадії. 

Почуття втрати: Смерть близьких або розлучення можуть викликати 

глибоке відчуття втрати. 

Самозвинувачення: Можливе почуття провини або самоосуду за події, що 

сталися. 

Отже, екстремальні ситуації викликають різноманітні психологічні 

реакції, від шоку і страху до депресії і відчаю. Розуміння цих реакцій є ключовим 

для надання ефективної психологічної допомоги. Перша психологічна допомога, 

когнітивно-поведінкова терапія та соціальна підтримка є важливими 

інструментами для підтримки постраждалих і сприяють їхньому швидкому 

відновленню і адаптації. Комплексний підхід до управління психологічними 

наслідками екстремальних ситуацій може значно покращити якість життя 

постраждалих і сприяти їхній подальшій інтеграції в суспільство. 
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СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНА АДАПТАЦІЯ ОСОБИСТОСТІ В 

МОРСЬКОМУ ЕКІПАЖІ 

 

Соціально-психологічна адаптація особистості в трудовому колективі 

передбачає процес пристосування до соціальних умов середовища, 

міжособистісних взаємодій в групі і характеризуються активністю особистості, 

яка забезпечує її входження в групу.  

Морський екіпаж – це соціальна група, члени якої взаємодіють між собою 

під час роботи і відпочинку, що впливає як на адаптацію, так і на комфорт 

особистості. Професія моряка пов’язана з діяльністю в особливих умовах, які 

вимагають пристосування до навколишнього середовища, виконання 

професійних функцій в екстремальних умовах чи непередбачуваних ситуаціях. 

Питання соціально-психологічної адаптації постають гостро, тому що особливі 

умови праці, стрес, втома, можуть вплинути на психологічний стан моряка та 

ефективність його діяльності.  

До моряка висуваються вимоги щодо професійних компетентностей, 

навичок, а також гнучких навичок (soft skills), які вони мають поєднувати і 

використовувати в своїй професійній діяльності. 

В залежності від посади за кожним працівником закріплюються конкретні 

ролі, які вони виконують відповідно до міжнародних норм, правил організації 


