3anpolwyemo y4yacHHUKiIB!

HasBa gocnigKeHHsA: BUBYUEHHA BNAMBY CTpecy Ha NPOCNEeKTUBHY NamM'ATb Y HaceNeHHs, Wo
nocTpakpano Big BiliHU

YHisepcuTeT imeHi MoraHHa NyteHbepra, dakynbteT 02, IHCTUTYT ncuxonorii

XT0 MU i yim 3alimaemocb

Mwu - rpyna HayKoBL,B 3 YHiBepcuTeTy MoraHHa yTeH6epra B MaiiHLj, Lo 3aLiKaBaeHi y BUBYEHHI
BM/IUBY CTPecy, NOB'A3aHOro 3i 30pOMHUM KOHPIKTOM, Ha Nam'aTb Nto4en, AKi Byan BUMYyLLEHI
NOKMHYTM CBOIO KpaiHy Yepes BiltHY.

[Ons uboro Mu LYKAEMO NtoAel, aKi BTEKM Bif, 36 poiHOro KOHMNIKTY NPOTArOM OCTaHHIX M'ATU POKIB
(2019 - 2024), aki xoTiNM 6 B3ATU Y4aCTb Y FOANHHIN AOCAIAHULBKIN CeCii, Lo NPOBOAUTLCA Ha
HOYTOYL,.

Bawwa yyacTb y LbOMY AOCNiIAKEHHI 4ONOMOXKeE HamM 3PO3YMITU BMNJIMB CTPECY Ha Nam'AaTb Y Nto4en, AKi
NOKMHY/IMU CBOI AOMIBKM Yepes 36 poiHOMN KOHNIKT. 30Kpema, MU 3aLiKaBaeHi B TOMY, 06
3pO3yMITU, AK CTPEC MOXKe BMJIMHYTM HA HAaBMYKM NPOCNEKTUBHOI NaM'ATi y Ntogen, AKI nocTpaxaanm
Bif, BiiHW.

MpocneKkTMBHA Nam'aTb - Le TN Nam'aTi, HeobXigHWI ana Toro, Wob nam'ataT, Wwo NoTpibHo pobuTu
B MalbyTHboMy. HanpuKnaag, 3a AeHb A0 AHA HAaPOAXKEHHSA BaLOro Apyra Jxelimi B moxKeTe
CKa3aTth cobi: «A noBuHeH 3aTenedoHyBaTh [Kelimi 3aBTpa, W6 NPUBITATH il 3 AHEM HAPOLAKEHHA».
Lle Ha3nBa€eTbCA HamipoM, | BU MOBUHHI Nam'ATaTK, LLLO HACTYNHOIO AHA BU MOBUHHI BUKOHATU LLeit
Hamip, To6To 3aTenedoHyBaTh AKelmi i npuBiTaTH ii 3 AHEeM HapoaKeHHA. OQHaK Ha NPOAYKTUBHICTb
NPOCNEKTUBHOT NaM'ATi YacTo BNAMBAE cTpec: Ynm binblie mu BigvyyBaemo ctpec, TUM binbLia
MMOBIPHICTb TOTO, O MM 3abyaemo NPo HaMipwu, AKI M1 CTBOPWUAM paHille, HANPUKAAA, NPo Te, WO
MU He 3abyaemo 3atenedoHyBaTh [Keimi B AeHb 1i HApOoAKEeHHA.

Bci Bawwi Bignosiaj 6yayTb NOBHICTIO aHOHIMHMMM. MW HE 3MOXKEMO BU3HAUYUTU, XTO BM Ha OCHOBI
HagaHoi BaMK iHpopmauii.

LLlo s mato pobutn?

MpaLoroym 3 HayKOBMM aCUCTEHTOM, BM NPOIAETe KifbKa irop Ha komn'toTepi. Lli irpyu BUMipAtOTb TaKi
NMOKa3HWUKM, AK NaM'ATb, HABUYKM NIaHYBaHHA Ta MipKyBaHHSA, a TakoxX yBary. [1oTim Bac nonpocATtb
Bi4NOBICTM Ha Ki/IbKa 3aMMTaHb NPO Te, AK BU cebe NoyyBa€ETe, a TAKOXK NPO Ball AOCBIA, KUTTA B
HimeuyunHi. Becb ceaHc TecTyBaHHsA 3aiMe 6U3bKO OAHIET roANHM, | BU OTPUMAETE KOMMEHCAL,ito B
po3mipi 10 eBpO 3a CBOO y4acCTb.



Lo 6yae 3 moimun paHnmu?

Bcs iHbopmalin, AKy BM Ham HagacTe, byae NOBHICTIO aHOHIMHOK. MU He MaTUMEMO KOAHOMo
YABJ/IEHHA MPO Te, XTO BM, KOM BUBYATUMEMO PE3YNbTATU A0CAIOKEHHA.

Mu npoBeaemo CTaTUCTUYHWI aHani3 BianoBiael, AKi BM HagacTe Ham Nig Yac AOCAiAHULBKOI cecil
(HanpuKknag, Bawi 6anM B KOMN'IOTEPHUX irpax, B fKi BU byaeTte rpaTw, i Bawi BigNoBiA4j Ha 3anUTaHHSA
Mpo Balle CamornoyvyTTa), Wob Kpalle 3p03yMmiTH, AK CTPEC MOKe BMNIMBATW Ha Nam'ATb y /itoaein, AKi
nepexunm 36poiHuii KOHPANIKT.

[e npoxoauTtb Uei eKcnepumeHT?

AKWO He byae BKasaHa iHWa iHpopmauis, My Byaemo NpPoBOAMTU KOXKHY HaBYa/IbHY CecCito B
McmxonoriyHomMy iHCTUTYTI YHiBepcuTeTy imeHi MoraHHa MyTeH6epra (Psychologisches Institut der
Johannes Gutenberg Universitat). BiH 3HaxoauTbcA 3a agpecoto biHreplwTtpacce 14-16, nopyu i3
rON0BHUM 3a/1i3HUYHMM BOK3a/I0OM.

HagiwWwo M NpPoBOAUMO L AO0CNIAXKEHHA?

Bnaue cTpecy Ha A0OBroTpMBany Nam'saTb AOCAIAKYBANMN B PiSHUX Fpynax, y TOMY YUCAi y Ntogei 3
Ay¥Ke Hanpy»KeHoto poboToto abo TUX, XTO AOIMALAE 3a YIeHAMM CiM'i 3 BaXKKMMK 3aXBOPIOBAHHSAMM.
OfHaK BNAMB CTPECY Ha MPOCMNEKTUBHY NaM'ATb He BUBYABCA Y Ntofel, AKi 6ynn 3myLleHi NOKUHYTH
CBOI pigHi rpomagum i cim'i yepes 36 poHUIN KOHPAIKT, | AKI ByAK 3MyLLIEHI LIYKaTK 3aXMCTy B TaKil
KpaiHi, AK HimeuunHa. Mun BBaXKAaEMO, LLO Lie BAXK/IMBA TEMA, OCKINIbKM LLe MOXKE AOMOMOITM HamM y
po60Ti 3 pi3HUMK OpraHizaLismm ANa HagaHHA NOCAYT i NIATPUMKM TaKMM cnocobom, SKMi NpuHece
Hanbinbluy KopUcTb ocobam i cim'am, AKiI NocTpaxaanu Big 36poHOro KOHOAIKTY | Bynn 3myLLeHi
TiKaTu Big, HbOTO.

baykaeTe B3ATH yyacTb?

Yynoso! Byab /flacka, HaAiWANiTb eNeKTPOHHOro nnMcTa Ha agpecy entwicklungspsychologie@uni-
mainz.de. XTocb 3 HalOi AOCAIAHULbKOT rpynu 3B'AXeTbCA 3 Bamu, Wo6 BiANoOBICTM Ha Bci Bawwi

3anuTaHHA abo NpM3HaAYMTK Yac 3ycTpidi, Wob B Morn NpuinTm B nabopaTopito ANA 3aBepLUEHHSA
HaBYaJIbHOI Cecil.
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