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ТАНЕЦЬ І ВІЙНА: ХОРЕОГРАФІЯ  

ЯК МЕТОД ПСИХОЛОГІЧНОГО РОЗВАНТАЖЕННЯ  

ПІД ЧАС КРИЗОВОЇ СИТУАЦІЇ  

«Танець – це ліки через ритм, 

простір, енергію, форму і час. 

Танець покриває тіло речовинами, 

що виліковують фізичні та 

психологічні недуги» 
 

В умовах негативного інформаційного розголосу, невизначеності, 

жахіть війни, загрози життю та здоров’ю як власному, так і близьких 

людей, усі українці відчувають постійний стрес, породжений страхом, 

емоційною та фізичною напругою. Кожна особистість відповідно до 

своїх індивідуальних психічних особливостей намагається подолати 

цей стрес і відчуває різні психологічні стани – страх змінює гнів, злість 

змішується з безпорадністю, а внаслідок безпорадності з’являється ві-

дчуття, що від нас нічого не залежить і ми нічим не можемо допомогти. 

Багатьох людей охоплює почуття провини за те, що вони перебувають 

у безпеці («синдром вини вцілілого») в той час, коли інші потерпають 

від безпосередніх військових дій на їхній території. Та що б ми всі не 

відчували – це є наслідком стресу.  
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Залежно від індивідуальних психологічних особливостей, віку, ген-

дерної ознаки люди у стресовій ситуації поводяться за однією з трьох 

моделей: виявляють агресію, тікають від ситуації або завмирають. А 

якщо людина навчається у закладі із специфічними умовами навчання 

чи несе службу у відомчих структурних підрозділах Державної служби 

України з надзвичайних ситуацій (ДСНС України), де 24/7 перебуває з 

одними і тими самими людьми далеко від рідних, коли всі негативні 

емоції згущуються як фарби, перетворюючи її психологічний стан на 

суцільну тривогу, яка негативно впливає як на саму людину, так і на 

оточуючих. 

До того ж, для об’єктивної оцінки надзвичайної ситуації, швидкого 

та конструктивного прийняття рішень, майбутні рятувальники мають 

мати неабияку психологічну стійкість, гармонію в собі та почуття вну-

трішньої безпеки. А в умовах кризової ситуації (війни) про відчуття 

безпеки не може бути й мови, оскільки люди еволюційно так влашто-

вані, що відчуття безпеки ототожнюється з поняттям постійного конт-

ролю ситуації. 

З огляду на викладене виникає суттєве питання: як зберегти емо-

ційну рівновагу та продуктивно виконувати професійну діяльність? 

Психологи є одностайними стосовно того, що будь-яка мистецька дія-

льність супроводжується терапевтичним ефектом (психологічним і 

емоційним) і сприяє релаксації. Це дієвий спосіб розвантаження, виві-

льнення думок – поринути у мистецтво. Ще в давнину різні види мис-

тецтва використовували для лікування фізичних і душевних болів, а 

сьогодні це називають арт-терапією, яка не вимагає пильного конт-

ролю фахівця і є одним із найбільш м’яких і водночас глибоких психо-

терапевтичних методів. Тому її застосовують у боротьбі зі стресами, 

депресіями, фобіями, незадоволеністю людини собою і своїм життям. 

Допомагає вона і у випадках прояву невмотивованої агресії та подо-

лання наслідків психологічних травм. Її часто застосовують у роботі з 

дітьми та вагітними.  

Коли порушується сталий темп життя, і воно обмежується лише не-

визначеністю, очікуванням сигналу тривоги та «чотирма стінами», лю-

дина шукає заняття, аби відвести душу, одним з яких можуть стати 

танці. Відомі діячі мистецтва ХХІ століття підкреслювали зачущість 

танцю, як мистецтва змістовного, реалістично вираженого, здатного 

переносити внутрішні проблеми особистості та її переживання, думки 

та бажання на предметний навколишній світ [2]. Психолог Пітер Ло-
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ватт, як колишній професійний танцюрист, довів, що танці допомага-

ють приймати рішення. На основі його досліджень можна зробити ви-

сновок, що імпровізація під час танців допомагає краще впоратись із 

проблемами і показати безліч шляхів їх вирішення – дивергентне мис-

лення. У процесі виконання танцювальної композиції та зосередження 

на послідовності окремих рухів людина здатна не лише фізично зняти 

напругу та стрес, відволіктись від циклічності негативних думок, а ще 

й знайти відповіді на важливі питання.  

Дослідники Школи медицини Альберта Ейнштейна в Нью-Йорку, 

виявили, що аеробні танцювальні вправи можуть повернути назад 

втрату об’єму гіпокампу, ключової структури мозку для пам’яті, яка з 

роками стискається та викликає мнемонічні проблеми, які можуть пе-

рерости у деменції. Цим вони довели, що фізичні та розумові зусилля, 

необхідні для танців, можуть покращити пам’ять, зменшити ризик 

страждання деменцією та її наслідки, вказуючи на те, що танці захи-

щають мозок у довгостроковій перспективі та сприяють зниженню рі-

вня стресу в організмі. Для обґрунтування цих висновків, серед ін-

шого, дослідники порівняли танець з іншими розумовими діями, та-

кими як читання, розгадування кросвордів, біг та спортивна ходьба 

тощо [1; 3]. 

Беручи до уваги ці та інші дослідження, можна припустити, що та-

нець в умовах постійного стресу не лише сприятливо впливає на пси-

хоемоційний стан особистості, а ще й дає ілюзію звичного мирного 

життя в умовах війни. До того ж танець є соціальною взаємодією, адже 

під час виконання колективних танцювальних па, учасники мистець-

кого процесу обмінюються позитивними емоціями та енергетикою, 

знижуючи рівень напруги та стресу, отриманих в результаті впливу ме-

діа-індустрії та обміну інформацією в соціумі. Якщо брати більш ву-

зько, наприклад один заклад вищої освіти із специфічними умовами 

навчання, то до наведених вище дестабілізуючих психіку аспектів мо-

жна доєднати і розлуку з рідними та близькими людьми. Юнаки та ді-

вчата, котрі будуть виконувати дії за призначенням в умовах надзви-

чайної ситуації, мають володіти не лише професійними компетентно-

стями, а й бути стресостійкими та емоційно урівноваженими. Ми мо-

жемо припустити, що заняття у творчих гуртках художньої самодіяль-

ності позитивно впливають на емоційний стан майбутніх працівників 

цивільного захисту та дають можливість відчути себе частиною коле-

ктиву як одного цілого. 
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В умовах воєнного стану особистість шукає шляхи зняття стресу та 

відновлення гармонії в собі. Ми вважаємо, що танець як засіб нефор-

мальної мистецької освіти, є одним із найконструктивніших методів 

вирішення цієї проблеми, адже танцюючи людина живе, танцююча 

людина почувається вільною. 
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ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ  

МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

ДСНС УКРАЇНИ 

Специфіка професійної діяльності працівників ДСНС України поля-

гає в тому, що вона протікає в умовах екстремальності, коли присутній 

високий ризик для власного життя і здоров’я. У зв’язку із цим вимоги 

до підготовки психологів оперативно-рятувальної служби повинні 

бути враховувати аспекти їхньої діяльності в особливих умовах. 

У науковій літературі зустрічаються різні підходи до аналізу про-

блеми професійної підготовки майбутніх психологів, зокрема загаль-

нонауковий, де доцільно враховуються психологічний, педагогічний, 

особистісний, соціальний і моральний аспекти. Ю. Вінтюк виділяє такі 

головні аспекти проблеми підготовки майбутніх фахових психологів: 

філософський, соціальний, особистісний, валеологічний, психологіч-

ний і педагогічний [1]. 

О. Столяренко [7, с.258] розглядає професійну підготовку як педа-

гогічну систему, яка розв’язує триєдине завдання, а саме навчання, ви-

ховання і розвиток. На думку вищезгаданого автора, досягає успіху 

той, хто знає, може, хоче і здатний досягти потрібне.  
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