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АНОТАЦІЯ 

У статті розглядається актуальність пошуку та впровадження новітніх підходів до психологічної підтримки в 

умовах зростаючої кількості кризових ситуацій, зокрема травматичних подій та тривалого стресу, та обґрунтову-

ється потенціал використання полівагальної теорії (ПВТ). Метою дослідження є обґрунтування потенціалу за-

стосування полівагальної теорії  Porges, S. W. як ефективного інструменту для розуміння психофізіологічних 

механізмів реакції на стрес та оптимізації психологічної підтримки осіб, які переживають кризові ситуації. За-

стосовано теоретичний аналіз ключових концепцій полівагальної теорії, включаючи ієрархічну організацію 

автономної нервової системи. Розглянуто практичну цінність моделі «світлофора» ПВТ для розуміння фізіологі-

чних станів клієнтів та розробки індивідуалізованих стратегій психологічної інтервенції. Продемонстровано 

значний потенціал застосування ПВТ для глибшого розуміння реакцій на травму, створення нейроцептивної 

безпеки як основи інтервенцій, розвитку саморегуляції, сприяння соціальній взаємодії та інформування про 

фізіологічні основи стресу. Полівагальна теорія є перспективним інноваційним підходом до психологічної підт-

римки в кризових ситуаціях. Її застосування може підвищити ефективність інтервенцій, сприяючи відновленню 

відчуття безпеки, розвитку саморегуляції та зміцненню соціальних зв’язків. Модель «світлофора» є цінним 

практичним інструментом у контексті психологічної допомоги. 

Ключові слова: полівагальна теорія, психологічна підтримка, кризові ситуації, травма, нейроцепція, модель 

«світлофора», саморегуляція. 
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Постановка проблеми.  

Умови повномасштабного вторгнення 

на територію України, з їх руйнівною силою 

та тривалим стресом, вимагають пошуку но-

вих дієвих інструментів психологічної допо-

моги населенню. Багато людей переживають 

виснаження, спустошення, втому, відчувають 

тривогу та паніку. Для ефективної допомоги 

людям, які зазнали стресу, фахівцям необхідні 

практичні інструменти, що дозволяють глибо-

ко розуміти фізіологічні та психологічні про-

цеси, які лежать в основі емоційних реакцій. 
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Предко, В.В., Сомова, О.О. (2022) зауважу-

ють, що війна, як екстремальна і надзвичайна 

ситуація, належить до об’єктивних причин 

стресу і є джерелом постійних зовнішніх дов-

готривалих деструктивних подразників на бо-

ротьбу з яким у людини немає достатньо ресу-

рсів (Предко, В.В.,, Сомова, О.О., 2022). Дос-

лідження Астремська, I. В. показує, що як фа-

хівці, так і майбутні фахівці допомагаючих 

професій особливо вразливі до емоційного 

вигорання та інших психологічних проблем 

(Астремська, І.В., 2024). І хоча невисокий рі-

вень стресу важливий для здорового розвитку 

людини та запуску механізмів її адаптивності, 

хронічний стрес має патологічні наслідки. За-

галом, війна в Україні призвела до значних 

психологічних наслідків для населення. Дослі-

дження показують, що більшість українців 

відчувають високий рівень стресу (88%) через 

війну. Основними емоційними станами є вто-

ма (50%), напруга (42%), роздратування (31%) 

та гнів (27%). Близько 74% українців відчува-

ють стрес, але лише невелика частина (13%) 

звертаються за психологічною допомогою. 

Основними проблемами є тривога за безпеку 

рідних (70%) та розлука з ними (29%), ризик 

втрати життя (51%) та майна (35%). Фізичні 

наслідки війни також є руйнівними, включаю-

чи поранення, інвалідність та обмежений дос-

туп до медичної допомоги. Війна також впли-

ває на фізіологічний стан, викликаючи про-

блеми зі сном, виснаження та погіршення на-

строю (lb.ua.,2023, 5 травня). До довготрива-

лих негативних фізіологічних наслідків стресу 

відносять також такі, як зростання частоти се-

рцевих скорочень (ЧСС) і дихання, вплив на 

мозок і нейроендокринні системи (Dunlavey, 

S.A., 2018). І. Євченко проводила пролонгова-

не дослідження впродовж (2022–2024 рр.) й 

з’ясувала динаміку емоційних станів україн-

ців: «Починаючи з осені 2022 року спостеріга-

ється суттєве збільшення обурення та тривоги, 

що може свідчити про кумулятивний ефект 

тривалого стресу. Водночас, такі позитивні 

емоції як гордість і надія, які були помітні на-

весні 2022 року, поступово знижуються, що 

може свідчити про емоційне вигорання. Особ-

ливо тривожним є стабільне зростання триво-

ги – до 49,3 % у листопаді 2024 року. Це підт-

верджує загальну тенденцію до виснаження 

внутрішніх ресурсів особистості на тлі затяж-

ної небезпеки» (Євченко, 2025:623). У цьому 

контексті особливої актуальності набуває дос-

лідження можливостей зниження рівня стресу 

та наданні психологічної підтримки за допо-

могою психологічних інструментів, в тому 

числі й інструментів, запропонованих у межах 

ПВТ Porges, S.W., яка розглядає реакції орга-

нізму на стрес через призму ієрархічної взає-

модії симпатичної та парасимпатичної нерво-

вої системи. 

 

Аналіз останніх досліджень і публіка-

цій. 

Актуальність дослідження зумовлена 

високим рівнем стресу серед населення Украї-

ни внаслідок воєнних дій, що супроводжується 

втомою, напругою, роздратуванням та гнівом. 

Незважаючи на високу потребу в психологіч-

ній допомозі, значна частина населення її не 

отримує. Хронічний стрес призводить до дов-

готривалих негативних фізіологічних наслід-

ків, включаючи зміни серцево-судинної та ней-

роендокринної систем. У цьому контексті акту-
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альним є дослідження можливостей зниження 

рівня стресу та надання психологічної підтрим-

ки за допомогою інструментів, запропонованих 

у межах ПВТ Porges, S. W. 

Новизна дослідження полягає в інтег-

ративному підході, що поєднує теоретичне 

визначення «світлофора» для створення прак-

тичного інструменту саморегуляції. 

Виокремлення невирішених раніше 

частин загальної проблеми в українській 

психологічній літературі щодо застосування 

ПВТ та моделі «світлофора» як інструменту 

психологічної підтримки в умовах воєнних 

дій, зумовила вибір теми цього дослідження. 

Мета дослідження – вивчення можли-

востей застосування теоретичних положень 

полівагальної теорії (ПВТ) та її практичної 

моделі «світлофора» як ефективного інстру-

менту для зниження рівня стресу та надання 

психологічної підтримки особам, які пережи-

вають наслідки повномасштабного вторгнен-

ня на територію України. 

Наукове обґрунтування методології 

проведеного дослідження.  

Для досягнення мети статті використо-

вувалися аналіз, синтез та узагальнення нау-

кової літератури і нормативних документів 

Завдання дослідження: 

Провести аналіз понять «психологічна 

підтримка» та «практичний інструмент психо-

логічної підтримки» як методично розробле-

них засобів, що базуються на наукових прин-

ципах та спрямовані на покращення психоло-

гічного стану особистості. 

Здійснити теоретичний огляд ключо-

вих концепцій ПВТ. 

Розкрити практичну цінність моделі 

«світлофора» ПВТ як інструменту для розу-

міння фізіологічних станів осіб, які пережива-

ють кризові ситуації. 

Визначити можливості застосування 

теоретичних положень ПВТ для оптимізації 

стратегій психологічної підтримки в умовах 

травматичного стресу та інших кризових ста-

нів. 

 

Виклад основного матеріалу 

Проблематика психологічної підтрим-

ки. Відповідно до Закону України «Про реабі-

літацію осіб з інвалідністю в Україні» від 

19.12. 2017 р. – психологічна підтримка – це 

система соціально-психологічних, психолого-

педагогічних способів і методів допомоги осо-

бі з метою оптимізації її психоемоційного ста-

ну в процесі формування здібностей і самосві-

домості, сприяння соціально-професійному 

самовизначенню, підвищенню конкуренто-

спроможності на ринку праці та спрямуванню 

зусиль особи на реалізацію власної професій-

ної кар’єри (Закон України «Про реабілітацію 

осіб з інвалідністю в Україні» від 19.12. 2017). 

Дане поняття включає в себе емпатійне слу-

хання, надання інформації, заохочення, підба-

дьорення, а також допомогу в мобілізації вну-

трішніх ресурсів особистості для самостійно-

го подолання проблем (Slaikeu, K. A.,1990). 

Вивченню питань психологічної підт-

римки присвячено значну увагу як вітчизня-

них, так і зарубіжних спеціалістів. З наукової 

точки зору, психологічна підтримка розгляда-

ється як процес, що включає в себе емпатійне 

слухання, надання інформації, емоційну валі-

дацію, сприяння розвитку копінг-стратегій та 

мобілізацію внутрішніх і зовнішніх ресурсів 
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особистості для подолання складнощів та 

сприяння її психологічному зростанню 

(Максименко, С. Д., 2025; Титаренко, Т. М., 

2019). Dana D. (2020) наголошує на ролі пси-

хологічної підтримки у зменшенні негативно-

го впливу стресу на фізичне та психічне здо-

ров'я. Відчуття підтримки з боку інших може 

буферизувати стресові переживання, сприяти 

більш ефективним копінг-стратегіям та покра-

щувати загальний рівень адаптації. У контекс-

ті кризових ситуацій, Van der Kolk, B. A. 

(2014) орієнтований на стабілізацію емоційно-

го стану осіб, які пережили травматичні події, 

зменшення гострого стресу та сприяння відно-

вленню їхньої здатності до функціонування. 

Українські психологи наголошують на 

особливостях надання психологічної підтрим-

ки в умовах соціальних потрясінь та військо-

вих конфліктів. Так, Максименко, С. Д. (2025) 

підкреслює важливість урахування травматич-

ного досвіду та культурних особливостей при 

наданні підтримки постраждалим. Титаренко, 

Т. М. (2019) акцентує увагу на необхідності 

розвитку життєстійкості та адаптивних меха-

нізмів особистості як ключових цілей психо-

логічної підтримки в кризових ситуаціях. Та-

кож критично важлива швидка адаптація сис-

теми психологічної допомоги до умов війни, 

пріоритетності навчання практичним навич-

кам стабілізації та самодопомоги як ключової 

ланки підтримки, необхідності розуміння при-

роди травматичного стресу та його впливу, а 

також на активації внутрішніх ресурсів та 

життєстійкості постраждалих (Маслюк А.М., 

2023). 

З точки зору наукової психологічної 

термінології, практичний інструмент психо-

логічної підтримки можна визначити як мето-

дично розроблений засіб або техніку, що базу-

ється на науково обґрунтованих психологіч-

них принципах та теоріях, призначений для 

полегшення самостійного або опосередковано-

го покращення психологічного стану, емоцій-

ного добробуту, когнітивних процесів або по-

ведінкових реакцій індивіда чи групи. 

Максименко, С. Д. (2025) у своїх пра-

цях з загальної та генетичної психології часто 

підкреслює важливість конкретних методів 

психологічної діагностики та корекції, які мо-

жна розглядати як практичні інструменти для 

розуміння та впливу на психічні процеси. На-

приклад, проективні методики, опитувальники 

особистості, розвивальні вправи. 

Зарубіжні фахівці наголошують на кі-

лькох ключових аспектах визначення практич-

них інструментів психологічної підтримки: 

Burns, D. D. (1999) підкреслює орієнто-

ваність на дію та результат та вважає, що 

практичні інструменти мають бути дієвими та 

спрямованими на конкретні зміни в мисленні, 

емоціях та поведінці. 

Beck, J. S. (2011) наголошує на доступ-

ності та зрозумілості для клієнта та вважає, що 

практичні інструменти мають бути легкими 

для розуміння та застосування клієнтами у їх-

ньому повсякденному житті. 

Українські фахівці, опираючись на сві-

товий досвід та враховуючи специфіку соціо-

культурного контексту, також визначають 

ключові характеристики практичних інструме-

нтів психологічної підтримки, а саме: 

Болтівець, С. І. (2020) підкреслює важ-

ливість адаптованості до українського контек-

сту, а саме як адаптації іноземних методик, 
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так і розробки власних інструментів, що вра-

ховують культурні особливості, менталітет та 

специфіку переживання стресових ситуацій в 

Україні (особливо в умовах війни та соціаль-

них криз). 

Романець, З. О. (2017) акцентує увагу 

на психологічній стійкості та ресурсності, а 

саме на тому, що практичні інструменти по-

винні бути спрямовані на зміцнення психоло-

гічної стійкості особистості, відновлення та 

мобілізацію внутрішніх ресурсів, особливо в 

умовах травматичного досвіду. 

Нижче вивчено можливість зниження 

рівня стресу людини за допомогою інструмен-

тарію, що запропоновано в рамках полівагаль-

ної теорії (ПВТ), яка розглядає стрес та супут-

ні реакції організму з точки зору взаємодії 

симпатичної та парасимпатичної нервової сис-

теми організму. 

Базові концепції ПВТ. Вперше ПВТ бу-

ла сформульована професором психіатрії 

Porges, S. W. Він зазначив про те, що приблиз-

но 80% нервових сигналів надсилається від 

тіла до мозку, і лише 20% сигналів від мозку 

до тіла. На думку автора, «тілесні» сигнали-

відчуття, емоції та фізіологічні зміни – забез-

печують велику частину інформації, необхід-

ної мозку для функціонування і ці сигнали не 

тільки інформативні, але й регуляторні (Porges 

S.W., 2021). 

Нервова система – це складна структу-

ра, що керує всіма процесами організму, 

включаючи реакції на стрес, емоції та соціаль-

ні взаємодії. ПВТ пропонує альтернативний 

погляд на роботу цих механізмів та їх ролі у 

психічному здоров’ї. Відповідно до ПВТ, сим-

патична та парасимпатична нервові системи 

працюють не за принципом балансу, а перебу-

ваючи у ієрархічних відносинах, викликають 

еволюційно різні реакції людини на стрес. Це 

означає, що людина оцінює ситуацію, як небе-

зпечну чи безпечну, завдяки участі роботи 

блукаючого нерву, що регулює роботу внутрі-

шніх органів, і також приймає участь у регу-

ляції емоцій та соціальної поведінки, у само-

регуляції емоційного стану, а також проявля-

ється на фізичному рівні у змінах ЧСС та рів-

ня кортизолу у крові. 

Зв’язок між активністю блукаючого 

нерву та високочастотним компонентом варіа-

бельності ЧСС, що корелює з тонусом блука-

ючого нерву, було підтверджено у (Czamanski

-Cohen J., 2020). 

Згідно з ПВТ, автономна нервова сис-

тема (АНС) функціонує не за принципом про-

стого антагонізму симпатичного та парасим-

патичного відділів, а включає ієрархічно орга-

нізовані еволюційно різні фізіологічні стани 

(Porges S.W., 2011; Debiec, J., & Monson, C. 

M., 2019): 

Вентральний вагальний комплекс 

(ВВК), який є філогенетично найновішою сис-

темою, пов’язаною з мієлінізованим блукаю-

чим нервом. Активація ВВК сприяє соціальній 

взаємодії, відчуттю безпеки, спокою та емо-

ційній регуляції (Porges S.W., 2007). Цей стан 

характеризується оптимальним функціонуван-

ням когнітивних процесів та здатністю до 

встановлення глибоких міжособистісних зв’я-

зків (Schore, A. N., 2022). 

Симпатична нервова система (СНС), 

яка еволюційно є найдавніша система, що ак-

тивується у відповідь на сприйняття загрози 

та готує організм до реакції «бий або біжи». 
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Активація СНС супроводжується підвищен-

ням частоти серцевих скорочень, артеріально-

го тиску, м’язової напруги та мобілізацією 

енергетичних ресурсів (McEwen, B. S., 2007). 

Дорсальний вагальний комплекс (ДВК), 

який є філогенетично найдавнішою системою, 

пов’язаною з немієлінізованим блукаючим 

нервом. Активація ДВК є реакцією на екстре-

мальну небезпеку або неможливість втечі чи 

боротьби, призводячи до стану «завмирання» 

або іммобілізації. Цей стан може проявлятися 

зниженням частоти серцевих скорочень, арте-

ріального тиску (у важких випадках), дисоціа-

цією та пригніченням метаболічних процесів 

(Van der Kolk В.А., 2014). 

Згідно з ПВТ, організм автоматично 

«перемикається» між цими станами залежно 

від нейроцептивної оцінки ситуації. У стані 

безпеки домінує ВВК, сприяючи соціальній 

взаємодії та саморегуляції. У випадку сприй-

няття загрози активується СНС для мобілізації 

енергії. Якщо ж загроза сприймається як непе-

реборна, може активуватися ДВК як крайня 

стратегія виживання. 

Ключовим поняттям у ПВТ є нейроцеп-

ція – це несвідомий процес оцінки навколиш-

нього середовища на безпеку або небезпеку 

(Porges S.W., 2021). На основі цієї оцінки, нер-

вова система людини перемикається між різ-

ними фізіологічними станами, що дозволяє 

адаптуватися до мінливих умов. 

Механізми виживання та нейроцепція 

тісно пов’язані. Сприйняття сигналів безпеки 

активує вищі рівні полівагальної нервової сис-

теми, сприяючи соціальній взаємодії та від-

чуттю спокою. Навпаки, сприйняття загрози 

провокує активацію нижчих рівнів, що прояв-

ляється у фізіологічних реакціях, спрямованих 

на захист або втечу людини. Така адаптивна 

реакція нервової системи є нормативною та 

свідчить про її ефективність у забезпеченні 

виживання організму. 

Модель світлофора та можливості її 

застосування. У рамках ПВТ, прояв реакцій 

людини, пов’язаних з нейроцепцією, ілюстру-

ються за допомогою моделі, яка отримала на-

зву «світлофор». У рамках даної моделі реак-

ції поділяються на 3 зони (рис. 1), аналогічно 

до трьох кольорових сигналів світлофора. 

Зелена зона світлофора – система 

соціальної взаємодії (спокій, відпочинок, лег-

кість, гра); жовта зона – система «бий або 

втікай» (мобілізація), червона зона – система 

іммобілізації або повного підкорення 

(заціпеніння) (Dana D., 2020, Porges S.W., 

2021). 

Червона зона світлофора. Під час 

екстремальних стресових ситуацій, що загро-

жують життю та які можна віднести до 

«червоної зони світлофора», організм людини 

демонструє характерні фізіологічні реакції, 

пов’язані з активацією симпатичної нервової 

системи. Ці реакції включають тахікардію, 

підвищення артеріального тиску, пітливість та 

Рис. 1. Ієрархія реакції нервової системи від-
повідно до полівагальної теорії. 
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м’язову напругу. Часто людина, яка перебуває 

у червоній зоні, відчуває такі фізичні появи 

стресу, як, наприклад, відчуття «комка» в гор-

лі (людина не в змозі говорити голосно, а зда-

тна лише шепотіти) або беземоційність 

(мімічні м’язи обличчя нагадують маску). Од-

нак, у випадках, коли загроза сприймається як 

неминуча, може спостерігатися парадоксальна 

реакція – тонічна нерухомість. Цей стан часто 

асоціюється з дисоціацією, характеризується 

завмиранням, зниженням чутливості до зовні-

шніх подразників та відчуттям відстороненос-

ті від власного тіла. ПВТ пояснює цей фено-

мен як результат дезадаптації вегетативної 

нервової системи, коли організм «застрягає» у 

стані високої тривоги не маючи можливості 

перейти до більш адаптивних реакцій. 

Жовта зона світлофора. Активація 

симпатичної нервової системи, що спостеріга-

ється в стані тривоги або стресу, проявляється 

у фізіологічних змінах, таких як тахікардія, 

підвищення артеріального тиску, пітливість та 

легка збудливість. Натомість, парасимпатична 

нервова система відповідальна за відновлення 

гомеостазу після стресової ситуації, сприяючи 

розслабленню та відпочинку. Її активація про-

являється у зниженні частоти серцевих скоро-

чень, розширенні бронхів та стимуляції трав-

лення. Після симпатичного збудження зазви-

чай наступають парасимпатичні стани. Вони 

характеризуються повільнішим і глибшим ди-

ханням, повільнішим пульсом і зниженням 

артеріального тиску. Ці реакції є частиною 

адаптивного механізму «бий або біжи», який 

мобілізує організм для протистояння загрозі. 

Зелена зона світлофора. Стан без-

пеки асоціюється з активацією парасимпатич-

ної нервової системи, що забезпечує гомеос-

таз організму. У таких умовах спостерігається 

зниження рівня кортизолу, нормалізація сер-

цебиття та дихання. Це створює оптимальні 

умови для когнітивних функцій, таких як ува-

га, пам’ять та вирішення проблем. Активність 

мигдалевидного тіла, ключової структури, що 

відповідає за обробку емоцій, знижується, що 

сприяє зменшенню відчуття тривоги та стра-

ху. Знаходження у «зеленій зоні світлофора» 

надає можливість встановлення міжособистіс-

них контактів та освоєння нових навичок, що 

свідчить про активність префронтальної кори 

головного мозку, яка відповідає за виконавчі 

функції та соціальну когніцію. 

Ознаки безпеки та небезпеки, що впли-

вають на нейроцептивну оцінку організму, 

можуть бути як внутрішніми, так і зовнішні-

ми, охоплюючи фізичні, соціальні, емоційні та 

когнітивні аспекти (Porges S.W., 2011). 

Внутрішні ознаки небезпеки вклю-

чають негативні думки, відчуття тривоги, 

страху, сором, фізичний біль та відчуття само-

тності (Ogden P., 2007, Dana D., 2018). Ці вну-

трішні сигнали можуть активувати симпатич-

ну нервову систему або, у випадку їхньої інте-

нсивності та хронічності, дорсальний вагаль-

ний комплекс, сигналізуючи про загрозу внут-

рішньому гомеостазу та благополуччю (Van 

der Kolk В.А., 2014). 

Зовнішні ознаки небезпеки охоплю-

ють насильство, загрози, голод, спрагу, екст-

ремальні погодні умови, надмірний шум, від-

сутність притулку, соціальну ізоляцію, дис-

кримінацію та несправедливість (Perry, B. D., 
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& Szalavitz, M., 2017). Ці зовнішні чинники 

сприймаються нервовою системою як потен-

ційні загрози виживанню та можуть призводи-

ти до активації захисних реакцій «бий або бі-

жи» або «завмри» (Porges S.W., 2011). 

Аналогічно, існують внутрішні ознаки 

безпеки, які включають позитивні думки, від-

чуття спокою, впевненості, почуття власної гід-

ності та відчуття зв’язку з іншими (Siegel, D. J., 

2010). Ці внутрішні стани сприяють активації 

вентрального вагального комплексу, сигналізу-

ючи про безпеку та сприяючи соціальній взає-

модії та емоційній регуляції (Porges S.W., 2007). 

Зовнішні ознаки безпеки включають 

безпечне оточення, достатній сон, збалансова-

не харчування, регулярну фізичну активність, 

соціальну підтримку, відчуття любові, довіри 

та стабільності (Cozolino, L., 2014). Сприйнят-

тя цих зовнішніх сигналів безпеки сприяє ней-

роцепції безпеки, активуючи вентральний ва-

гальний шлях та підтримуючи стан гомеостазу 

та соціальної залученості (Porges S.W., 2011). 

Розуміння взаємодії між внутрішніми 

та зовнішніми ознаками безпеки та небезпеки 

є ключовим для глибшого розуміння емоцій-

них реакцій та фізіологічних станів людини в 

контексті полівагальної теорії. Переважання 

ознак безпеки сприяє перебуванню нервової 

системи у стані спокою та соціальної коопера-

ції, тоді як домінування ознак небезпеки пере-

водить нервову систему у стан підвищеної го-

товності до захисту або іммобілізації (Dana D., 

2018). Розрізнення внутрішніх та зовнішніх 

ознак безпеки та небезпеки сприяє кращому 

розумінню емоційних реакції та фізіологічних 

станів. У випадку, коли більшість ознак вказу-

ють на безпечне середовище, нервова система 

людини перебуває в стані спокою і виникає 

відчуття розслаблення та кооперації з соціу-

мом. І навпаки, при ознаках небезпеки, нерво-

ва система переходить у стан підвищеної гото-

вності до захисту себе або навіть до переходу 

у стан «заморожування». 

Використання нейрофізіологічного під-

ходу ПВТ може запропонувати орієнтацію на 

індивідуальну захисну реакцію спеціаліста 

допоміжних професій на стрес та врахування 

цієї реакції при наданні психологічної підтри-

мки. У результаті особа реагує на стресові 

умови відповідно до трьох фізіологічних стра-

тегій (Porges S.W., 2021), які було описано ви-

ще. 

Результати та перспективи дос-

лідження теми. Результати теоретичного 

аналізу демонструють значний потенціал за-

стосування полівагальної теорії та її моделі 

«світлофора» як практичного інструменту 

психологічної підтримки в умовах повномас-

штабного вторгнення. Розуміння ієрархічної 

взаємодії симпатичної та парасимпатичної не-

рвової системи, а також концепції нейроцеп-

ції, дозволяє фахівцям глибше розуміти інди-

відуальні реакції на стрес та розробляти більш 

цілеспрямовані інтервенції. 

 

Висновки  

Модель «світлофора» є зручною мета-

форою для ідентифікації домінуючого фізіо-

логічного стану особистості, що перебуває у 

стресі. Усвідомлення характерних фізіологіч-

них та емоційних проявів кожної зони дозво-
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ляє спеціалістам здійснювати експрес-

діагностику стану людини, що потребує пси-

хологічної підтримки та обирати відповідні 

стратегії допомоги. 

Обговорення результатів показало, що 

застосування ПВТ може бути корисним як для 

спеціалістів допомогаючих професій, так і для 

їх клієнтів через: проведення психоедукації 

серед спеціалістів допомогаючих професій та 

осіб, яким це може бути корисним, що допо-

магає пояснювати фізіологічні механізми 

стресу за допомогою моделі «світлофора» та 

сприяє кращому розумінню власних реакцій; 

навчання співрегуляції та саморегуляції, коли 

фахівці можуть використовувати знання про 

нейроцепцію та сигнали безпеки/небезпеки 

для створення безпечного терапевтичного се-

редовища та навчання клієнтів практичним 

навичкам саморегуляції для переходу з неада-

птивних станів у ресурсні; забезпечення інди-

відуалізованої інтервенції, що дозволяє враху-

вати домінуючий стан нервової системи 

(відповідно до «зони» світлофора), що дозво-

ляє розробляти індивідуалізовані стратегії 

психологічної підтримки, спрямовані на від-

новлення відчуття безпеки («червона зона»), 

навчання копінг-стратегіям («жовта зона») та 

підтримку психологічного благополуччя 

(«зелена зона»). 

Застосування полівагальної теорії та 

моделі світлофора в роботі зі спеціалістами 

підтримуючих професій дозволяє отримувати 

таку практичну цінність: здійснювати 

«експрес діагностику» станів, базуючись на 

функціонуванні нервової системи 

(використання моделі світлофора для іденти-

фікації домінуючого стану нервової системи у 

фахівця); проводити співрегуляцію та психое-

дукацію, до якої належить навчання навичкам 

саморегуляції; розробляти індивідуальні стра-

тегії «переходу» та «переведення» клієнта з 

неадаптивних станів в ресурсні; виконувати 

профілактику емоційного та професійного ви-

горання (застосування моделі світлофора для 

раннього виявлення ознак вигорання та прове-

дення своєчасного втручання). 

Для подолання стану тривоги та перехо-

ду до стану спокою може бути рекомендовано 

застосування моделі «світлофора» для швидко-

го визначення стану центральної нервової сис-

теми та обрання стратегій її регуляції. Зокрема, 

ефективним є зменшення впливу стресорів 

(небезпечних сигналів) та посилення впливу 

заспокійливих стимулів (безпечних сигналів). 

Також корисним є створення в безпечних умо-

вах індивідуального переліку тригерів та засобів 

сенсорної підтримки особи, які провокують або 

усувають стан тривоги. 

Слід врахувати, що для здорового заве-

ршення стресової реакції людина має дозволи-

ти собі пережити фізіологічні прояви актива-

ції симпатичної нервової системи (тремор, 

плач, рухова активність). Наступним кроком, 

спрямованим на активацію парасимпатичної 

нервової системи та переведення організму в 

стан відпочинку, може бути використання різ-

номанітних технік релаксації, таких як: диха-

льні вправи, додавання тактильних відчуттів 

(наприклад, взаємодія з домашньою твари-

ною) та інші. 

Концентрація на моментах розслаблен-

ня є важливою, оскільки дозволяє знизити рі-
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вень стресу в організмі, а нервова система лю-

дини особливо чутлива до невпевненості. Че-

рез це позитивні сигнали оточуючого світу 

сприймаються як «даність», тому вони частіше 

ігноруються або не помічаються.  

Таким чином, поєднання полівагальної 

теорії та моделі світлофора є універсальним та 

практично цінним інструментом, який може 

бути успішно застосований у різних контекс-

тах для покращення психологічного добробуту, 

розвитку навичок саморегуляції та підвищення 

ефективності міжособистісної взаємодії. 
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АНОТАЦІЯ 

У статті розглянуто актуальність розробки та 

імплементації інноваційних підходів до психологічної 

підтримки в контексті зростання кількості кризових си-

туацій, зокрема травматичних подій та хронічного стре-

су. Обґрунтовано потенціал ПВТ Porges, S. W. (2012) як 

ефективного інструменту для розуміння психофізіологіч-

них механізмів реагування на стрес та оптимізації психо-

логічної допомоги особам, які переживають кризові ста-

ни. 

За допомогою теоретичного аналізу ключових 

концепцій ПВТ (включно з ієрархічною організацією 

автономної нервової системи) продемонстровано поте-

нціні способи застсування даної теорії. Особливу увагу 

приділено практичній цінності моделі «світлофора» 

ПВТ для діагностики фізіологічних станів клієнтів та 

розробки індивідуалізованих стратегій психологічних 

інтервенцій. 

Автори доводять, що застосування ПВТ сприяє 

глибшому розумінню реакцій на травму, формуванню 

нейроцептивної безпеки як основи інтервенцій, розвит-

ку саморегуляції, стимулюванню соціальної взаємодії 

та підвищенню обізнаності щодо фізіологічних основ 

стресу. Зроблено висновок, що полівагальна теорія є 

перспективним інноваційним підходом у сфері психо-

логічної підтримки в кризових ситуаціях, здатним під-

вищити ефективність інтервенцій через відновлення 

відчуття безпеки, розвиток саморегуляції та зміцнення 

соціальних зв'язків. Модель «світлофора» визнана цін-

ним практичним інструментом у контексті надання 

психологічної допомоги. 

Ключові слова: полівагальна теорія, психоло-

гічна підтримка, кризові ситуації, травма, нейроцепція, 

модель «світлофора», саморегуляція. 
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POLYVAGAL THEORY AND THE TRAFFIC 
LIGHTS MODEL  

AS A PRACTICAL PROFESSIONAL CONCEPT FOR 
PSYCHOLOGICAL SUPPORT 

 

ABSTRACT 

The article addresses the relevance of developing 

and implementing innovative approaches to psychological 

support in the context of an increasing number of crisis 

situations, particularly traumatic events and chronic stress. 

It substantiates the potential of S. W. Porges' Polyvagal 

Theory (PVT) as an effective tool for understanding the 

psychophysiological mechanisms of stress response and 

optimizing psychological assistance for individuals 

experiencing crisis states. 

Through a theoretical analysis of key PVT 

concepts, including the hierarchical organization of the 

autonomic nervous system, the significance of this theory is 

demonstrated. Particular attention is paid to the practical 

value of PVT's "traffic light" model for diagnosing clients' 

physiological states and developing individualized 

psychological intervention strategies. 

The authors argue that applying PVT contributes 

to a deeper understanding of trauma responses, the 
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establishment of neuroceptive safety as a foundation for 

interventions, the development of self-regulation, the 

stimulation of social interaction, and increased awareness 

of the physiological basis of stress. It is concluded that the 

Polyvagal Theory is a promising innovative approach in the 

field of psychological support in crisis situations, capable 

of enhancing the effectiveness of interventions through 

restoring a sense of safety, developing self-regulation, and 

strengthening social connections. The "traffic light" model 

is recognized as a valuable practical tool in the context of 

providing psychological assistance. 

Keywords: polyvagal theory, psychological 

support, crisis situations, trauma, neuroception, "traffic 

light" model, self-regulation. 
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