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1IIO TAKE CTEPEOTHUIIH MUCJ/IEHHA?

CTrepeoTuUnu MUCJI€HHS - 1I€ CTiliKi, CIIpOIeHi YIB/IeHHS a00
1Ia0JIOHM, uepes SKi JIIoAHA cripuiiMac cede, iHIIIMX Ta CBIT.

BoHu ¢popmyromscs Ha 0CHO8i 00c8idy, 6UX08AHHS, COUIANBbHO20 cepedosulla
ma Kyasmypu.

OCHOBHI O3HAKU CTEPEOTHUIIIB MHUCJIEHHA:

S Aemomamuuni dymku 6e3 aHanisy

JIrogyHa pearye MUTTEBO, He 3aMMC/IIOIOUYMCh, 3BiIKM BMHMKJIA i YMKa i uM BigmoBigae BoHa

peanbHOCTI. (YacTo e BHYTPillIHi yCTAHOBKMU, 3aCBOEHI paHille)

S YaazanvHenHs («6ci», «3a8H#0U», <HIKOMU»)

Oxpemmuii JOCBif TepeHOCUTHCA Ha BCi cutyariii. (Hanmpukiazg: ogHa HeBaaua —> «<y MeHe
HIKOJIM He BUXOOUTD»)

S Cnpuiinamms uepes “apauxu”

JIrogyHAa OL[iHIOE ce6e a00 iHIMMX Yepes CIPOoIIeHi XapakTepucTuku. («SI HeBaaxa», «BiH
0e3BiANOBiJaIbHUII» - 0€3 BpaXyBaHHSI KOHTEKCTY)

S Cknaduicme sminumu ceoro OyMKY

HasiTh nIpy HassiBHOCTi HOBUX (haKTiB JIIOAMHA TPUMMAETHCA 3a cTapi nepekoHaHHA. (Lle
cripusie GopMyBaHHIO JKOPCTKOTO Oe3aneasiifiHOro MUCJI€HHS i 3aBajka€ PO3BUTKY)

&\\r_ CxuibHicme 00 Wab/10HH020 MUCIEHHS

Curyanii cipuitMaloThCs 3a 3HAMIOMMMM ClieHapismu, 6e3 ruyuykocTi. (Jlroguua aie “ak
3BUKJIA”, HABiTh AKIIO 1€ HeedeKTUBHO)

S Emouitina 3a6apeieHicmb 0yMoK

IOyMKM yacTo 0a3yl0ThCs He Ha ¢aKkTax, a Ha eMOIlisIX (CTpax, TpuBora, oopasa). («S BimuyBaro

- 3HAUMTh IIe MpaBaa»)

A i
W  @oKyc Ha Hezamuei
JIroguHa oMivae rnepeBakxHO HeraTMBHI aCIIeKTU CUTYallii, irHopyiouyu mo3uTusHi. (Lle
CIIOTBOPIOE peabHy KapPTUHY)

KuniBcbKoro HauioHanbHOro yHiBepcuTeTy
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IIOIIINPEHI BU/IU CTEPEOTUIIIB MUCJ/IEHHA

YopHo-0i1e MUCTIeHHS

Y3araJbHeHHS
KaracTpodisamis
3HelliHeHHS TO3UTUBHOIO
YuTraHHA JYMOK
IlepcoHasni3alis

EMo1uiriHe MMUC/IeHHS

«A00 ideanwvHo, abo nposasi»

«Y MeHe He suliul1o - 3HauuUmas, He
eutioe HiKOU»

«Bce 6yde dyxce nozaHo»

«Ile Hiuo20 0co61UB020»

«BoHu mouno aymaiomb npo meHe
nozaHo»

«L[e yepe3 MeHe ece cmajioca»

«MeHi cmpauHo, 3HaYuUms cumyauis
HebOe3neuHa»

BIUVIUB CTEPEOTHUIIIB MUCJ/IEHHSA HA JKUTTHA

SHIDKeHHSA
CaMOOIIiHKU

Kondutiktu y
CIIIJIKYBaHHI

EmoririHe
BUICHA)KeHHS

SHUKeHHS IKOCTI1
SKUTTS

ITinBuIeHa
TPUBOKHICTh

a OOMeKeHHS
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IIPHYMHU ©®OPMYBAHHA CTEPEOTHIIIB MUC/IEHHA

BuxoeaHHs

® YacTa KpUTHKA 3 OOKY
6aThKiB 200 3HAUYIIMX

Oco6ucmuii doceio
e HeraTMBHI cUTyalii

IOpOCTMX CouianvHe cepedosuule Ta HeB/AYl
e MOPIiBHSHHA 3 IHIIUMM o YCTAHOBKM Ta OYiKyBaHHS * TpaBMaTW4YHi moaii
(«IIOOVBUCH, SIK iHIIi CyCHiIbCTBa * IIOBTOPIOBaHi
MOKYTb») o TeHJepHi Ta coria/ibHi poJi IIOMMJIKM 200
o BMCOKi BUMOIM Ta e BIUIVB OTOYEHH (IpY3i, cim’s, BigMOBU
OUiKyBaHHSI HaBya/bHe cepeoBMIle) * IOCBig KpUTUKU 200
e BimcyTHicTh eMomiiiHOT ° couianbHi Mepexi Ta craHRapT BiITOPrHEeHHS
HATPUMEKH “yemimuocTi”
KoenimueHni ocoo6nueocmi mucieHHs Kynemypni Hopmu
° IIparHeHHsI MO3KY CIIPOIyBaTHU . TpaauiLii Ta HiHHOCTI
inpopmauiro CyCIibCTBa
* BUKOPMCTAHHS MIAGJIOHIB 151 IIBUIKUX o Moz e oBeIiHKM, 10
pimeHs nmepenarThCs IMOKOMiHHIMU
. aBTOMAaTU3AaLis MUCTEHHS

A = -

ITPUKJIA/TH CTEPEOTHIIHHUX IYMOK

«IHIIi ;ymMaloTh PO MeHe

«$1 3aBXau Bce poOIIIO : ) :
ripiie, Hi’K € HacIIpaBzi»

He TakK»

«Y MeHe HiKo/JIM Hiuoro He
BUXOOUTDH»

«SIK110 He ixeasbHO -
3HAUUTD ITIOTaHO»

«51 He BIOparoCh»

«Ile Gyme mpoBa»

«$1 He 3aCIIyroOBYI0
Ha YCITiX»

«MeHe 000B’SI3KOBO

ocyagsaTb» «IHIIi Kpaini 3a meHe»

«S51 moBuMHEH(HA) pOOUTU

BCe izeaJlbHO»
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CouianbHO-NCUXONONIYHUI LeHTP
KuiBCcbKOro HauioHanbHOro yHiBepcuteTy
KynbTypyY i MUCTELTB
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SAK SBMIHUTHU CTEPEOTHIIU MHUCJ/IEHHA TA
JOIIOMOI'THU CObI

YceidomnenHs Wl
e JlomiuaTy CBOi aBTOMaTUUHi JYMKM —_—
. AnanisyBatu pakTu, a He
MPUITYIIEHHS Po6oma 3 mucneHHAM
J CraBuUTM MiJ CYMHiB HeraTuBHi
IMMepeKOHaHHS
e lllykaTu abTepHATUBHIi MIOSICHEHHSI
o J103BOJISITH COOi MOMMJIATUCS
Camoniompumka
. BecTH 1m01e HHUK JyMOK
J Po3BUBaTV KPUTUYHE MUC/TIEHHS
o IIpamoBaTy Hajg CAaMOOILiHKOIO
o 3MEeHIINTHU CAMOKPUTUKY
. 3BepHYTHUCA IO IICUX0J/I0ora . Al T S, @ e
o «f MOHCY NOMUNAMUCD - | Uie HOPMAIbHO»
° «€ iHwi eapianmu po3eumky cumyauii»

«f He 30606’13aHuti(a) 6ymu ideansHUM(010)»

3A NCUXOJIOTIYHOIO NIATPUMKOIO 3BEPTAUTECH O0:

« CouianbHo-ncuxonoriyHoro ueHTpy KHYKIiM, Byn. KoHoBanbus, 36, aya. 914a.

- KypaTtopa Bawloi rpynu, 3aBiayBada Bawwoi kKadenpwu, AeKaHa Baworo ¢baKynbTeTy,
cTyanapriaMeHTy.

« OHNanH-NNaTOpPMM NCUXONOriYHOI NIATPUMKU «YKPEQHICTb» - pecypcy Ang noaemn, aKi
nepeXuBalTb CTPeEC, TPMBOry abo Hacnigku BinHU. CanT: «YKPEAQHICTb»

« HauioHanbHOI NiHii ncuxonoriyHoi NiaTPUMMKMU Ta NpodinakTnku camory6cTB Lifeline
Ukraine, ska npauloe€ uinopo6oso: 7333. Caur: Lifeline Ukraine

IIIAI'OTOBKA MATEPIAJIIB:
M. Komunap
Penensent: K. KupuieHko

300pakeHHs CTBOPEHi 3a JOIIOMOroI0 iHCTPYMEHTIB

IITYYHOIO iHTeNeKTy B cepnici Canva Ta BUKOPUCTAaHi 15 O WCiLy,
Bisyasisaiii 0co6/1MBOCTEl CTEPEOTUITIB MUC/TIEHHS. CouiasibHO-NCUXONOriYHUNA LLeHTP &7 WEHIRTG
KuiBcbKoro HauioHanbHoro yHisepcutety = [P
OGroBOpeHO Ta 3aTBEPI)KEHO Ha 3acigaHHi KyNnbTypu i MUCTELTB v

kadenpu dinocodii i nemaroriku KHVKiM,
nporokosx N29 Bix 14.04.2026
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https://ukr-ednist.com.ua/
https://lifelineukraine.com/get-help
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	Людина помічає переважно негативні аспекти ситуації, ігноруючи позитивні. (Це спотворює реальну картину)

	ПОШИРЕНІ ВИДИ СТЕРЕОТИПІВ МИСЛЕННЯ
	Чорно-біле мислення
	«Або ідеально, або провал»

	Узагальнення
	Катастрофізація
	«У мене не вийшло - значить, не вийде ніколи»
	«Все буде дуже погано»

	Знецінення позитивного
	«Це нічого особливого»

	Читання думок
	Персоналізація
	Емоційне мислення
	«Вони точно думають про мене погано»
	«Це через мене все сталося»
	«Мені страшно, значить ситуація небезпечна»


	ВПЛИВ СТЕРЕОТИПІВ МИСЛЕННЯ НА ЖИТТЯ
	Зниження самооцінки
	Підвищена тривожність
	Конфлікти у спілкуванні
	Емоційне виснаження
	Обмеження можливостей
	Негативне сприйняття себе і світу
	Зниження якості життя
	Виховання
	Особистий досвід
	Соціальне середовище
	Когнітивні особливості мислення
	Культурні норми


	ЯК ЗМІНИТИ СТЕРЕОТИПИ МИСЛЕННЯ ТА ДОПОМОГТИ СОБІ
	Усвідомлення
	Робота з мисленням
	Самопідтримка
	Фрази для підтримки себе:


