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Прекрасне біле, м’яке, тепле світло струмує по твоїй голові й обличчю. Ти від¬чуваєш, як 

розслабляються лоб, щоки, все обличчя... Тепле світло тече по твоїх плечах, грудях, животі, 

спині... і все твоє тіло стає м’яким і розслабленим. Тобі приємно і добре. Тепле світло тече по 

твоїх руках і ногах. Руки і ноги стають м’якими і розслабленими. Ти почуваєшся спокійно і 

безтурботно. Тобі приємно і добре. Твоє дихання спокійне і вільне. Ти наповнюєшся свіжими 

силами. Ти став сильним. Ти наповнюєшся любов’ю. Ти любиш себе й інших. Подякуй 

водоспаду за його цілющі сили і повертайся сюди, у наш клас. А зараз потягніться, прогніться. 

Зробіть глибокий вдих і гучний, короткий видих, голосно скажіть: «Підбадьорився я!». 

Доброго вам настрою й успіхів! [5]. 

Рефлексія від виконаної вправи. 

Вправа «Очікування» (5 хв) [3]. 

Мета: Визначити чи справдилися у учасників заняття їх очікування. 

Інструкція: Повернутися до зображення гори та тих очікувань, котрі були занотовані на 

початку заняття. Ті очікування, котрі справдилися записуються на вершині гори. 

Рефлексія від виконаної вправи. 

Висновки. Розроблене тренінгове заняття рекомендовано проводити із здобувачами 

освіти 9-х класів з метою подолання агресивності. 
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Актуальність дослідження. Інтимна сторона подружнього життя, як і раніше, 

залишається непростою сферою для досліджень саме з причини її закритості для прямого 

спостереження. Натомість порушення у сексуальній сфері життя подружньої пари теж 

продовжують залишатися не завжди доступними для лікування та психотерапевтичної 

допомоги з боку фахівців: психологів, сексологів, лікарів-гінекологів та урологів. Також, у 
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контексті зростання сімейних конфліктів та кількості розлучень, особливу увагу заслуговує 

вивчення тих аспектів подружнього життя, які часто стають причиною непорозумінь між 

партнерами. Одною із таких причин є відмова одного з партнерів у сексуальному контакті 

іншому. Причини такої відмови можуть стосуватися як порушень сексуальної функції, так і 

психологічних аспектів парної взаємодії. Натомість тема відмов у сексуальному контакті все 

ще залишається поза увагою науковців, хоча у практиці психологічного консультування пар 

вона вже не раз поставала як задача на вирішення. При декларації наявності сексуального 

потягу та прихильного ставлення до партнера жінки іноді відмовляють своїм чоловікам у 

сексуальному контакті, що може відбуватися як свідомо, так і несвідомо по незрозумілих для 

них самих причинах. Така поведінка жінки у сексуальному житті подружньої пари видається 

подібною до явища саботажу і що навело нас на думку вивчити прояви відмов жінок у сексі 

своїм подружнім партнерам. З наукової точки зору явище сексуального саботажу ще не 

отримало представлення у наукових дослідженнях, хоча у практиці цей термін з’являється для 

пояснення немотивованої відмови від сексу жінки своєму партнеру. Суспільна увага до питань 

психологічного здоров’я та якості подружніх стосунків додатково підкреслює важливість 

глибокого дослідження цієї теми. Результати такого дослідження можуть стати основою для 

покращення якості подружніх стосунків у цілому. Однак, перш, ніж приступити до 

дослідження сексуального саботажу варто прояснити семантику цього терміну. 

Стан розробленості проблеми. Проблема сексуального саботажу в контексті прояву 

та розвитку жіночих сексуальних потреб у шлюбі отримала місце у практиці консультативної 

роботи фахівців. але все ще залишається поза увагою психологічної науки. Незважаючи на 

наявність досліджень, пов’язаних із сексуальністю, міжособистісними стосунками та 

гендерними аспектами подружнього жаття пари, ця тема залишається науково не осмисленою. 

Сексуальність жінок у шлюбних відносинах є предметом вивчення психології, сексології, 

соціології та медицини(Діденко & Козлова 2009). Ключові аспекти досліджень: роботи 

У. Мастерса і В. Джонсон а також А. Кінсі розкривають основи жіночої сексуальності, проте 

акцент переважно робиться лише на біологічних чи поведінкових аспектах (Masters,& Johnson, 

1966). Проблеми зниження чи «блокування» сексуального бажання, порушення комунікації 

між партнерами та психологічні бар’єри активно досліджуються, але сексуальний саботаж як 

окрема форма їх прояву та дисгармонії подружніх стосунків піднімається нами вперше. 

Мета дослідження – прояснити змістове навантаження поняття «саботаж» та 

специфіку його прояву у сексуальному житті жінки. 

Виклад основного матеріалу. У людському житі поняття саботажу розглядається як 

спрямована діяльність на підрив або знищення інтересів опонента, як здатність приховуватися 

своє небажання виконувати певні дії чи роботу під виглядом звичайних дій: його можна 

вважати одним з найпідступніших інструментів (з причини його прихованості) боротьби в 

системних протистояннях. Також ми можемо його розглядати як свідомі дії, що призводять до 

порушення та дезорганізації системи. Ця спрямованість та усвідомленість власних дій 

протистояння відрізняють саботаж від випадковостей. Головним мотивом є неможливість або 

небажання вести відкриту боротьбу, особливо коли сили супротивників нерівні. Хоча саботаж 

може підсилювати напруження, його головною метою є не спричинення хаосу, а знешкодити 

суперника зсередини, використовуючи його ж ресурси проти нього. З цього ми можемо 

припустити що саботаж це особлива форма поведінки, що характеризується цілеспрямованою 

прихованою діяльністю, спрямованою на «завуальований» вплив задля унеможливлення 

реалізації інтересів опонента.  

Поняття саботажу використовується для прояснення непрямих дій шкоди в економічній 

(Сенґер, 2022), правовій (Проценко. Гавловська, & Сімонцева, 2020.) та політичній (Психол. 

особ., 2022) сферах життя а також є предметом вивчення в теорії комунікації (Сидореко, 2011).  

Натомість у психологічній науці, поняття саботажу не віднайшло свого місця, однак 

його прояви та ознаки ми можемо спостерігати у сексуальному житті подружньої пари. 

Перерахуємо загалом ознаки саботажу. Це такі, як: навмисний зрив певної діяльності; свідомо 
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недбале виконання або безініціативне з дотриманням лише видимості виконання; 

прихована/замаскована протидія; незгода з напрямом діяльності чи наявним становищем; 

уповільнення або унеможливлення досягнення результату; відсутність зовнішніх відкритих 

ознак протистояння; ненасильницьке протистояння; прихованість намірів; уподібнення до 

соціально прийнятної поведінки задля уникнення осуду чи покарання; втеча від 

відповідальності; не передбачає детального планування, складається з дій, які знищують 

ресурси опонента та завдають йому шкоди. Таким чином ми можемо дати визначення 

саботажу як явищу, що проявляється як на свідомому, так і не свідомомурівнях, виступаючи 

захисним механізмом в умовах обмежених ресурсів чи не бажання вступати у відкрите 

протистояння. 

Стосовно сексуального життя жінки, то аналіз випадків відмов партнеру в сексі 

показали, що ключові характеристики саботажу включають як навмисні, так і неусвідомлені 

дії: від свідомого уникнення сексуального акту до несвідомого саботажу власних цілей та 

прагнення. Особливістю такої відмови є прихованість істинних прагнень та намірів, 

маскування під соціально прийнятною подружньою поведінкою, що дозволяє уникати прямої 

конфронтації та можливого осуду з боку чоловіка. На нижче наведеній схемі ми зібрали всі 

можливі прояви сексуального саботажу у подружніх стосунках піддослідних жінок (рис.1). 

Детермінантами у створені саботажної сексуальної поведінки можуть виступати: 

негативні когнітивні установки, психологічна травма, біологічні фактори, виховання та 

соціальні установки, негативний досвід у стосунках, рівень самооцінки, відчуженість у парі, 

відсутність прямої комунікація у парі, нерівність у стосунках, ранній негативний сексуальний 

досвід, порушення в міжособистісних стосунків та дисбаланс психосексуальних компонентів 

під час статевого акту. Таким чином ми можемо визначити сексуальний саботаж як приховану 

або замасковану форму протидії, спрямовану на перешкоджання реалізації інтимних чи 

сексуальних взаємодій. Він може проявлятися через свідому відмову, навмисний зрив таких 

взаємодій або активну протидію їх виконанню. Це одна з ненасильницьких форм спротиву, 

яка може бути ефективнішою за прямі дії, а також виступати способом вираження протесту. 
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Рис. 1. Прояви сексуального саботажу 

Отже, ми можемо сміливо ствердити, що сексуальний саботаж проявляється при 

порушенні інтеграції фізіологічних, емоційних та когнітивних компонентів подружнього 

сексуального життя пари. Передбачається, що збалансованість цих компонентів буде 

знижувати відмови жінок своїм подружнім партнерам у сексуальному контакті. 

Висновки. Сексуальний саботаж – це складний феномен, який охоплює як свідомі, так 

і несвідомі дії, спрямовані на підрив або уникнення інтимної близькості. Його коріння сягають 
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глибоко в психологію людини, формуючись під впливом різноманітних чинників, таких як 

травмувальний досвід, ставлення батьків до питань сексу та доступність для їх обговорення; 

незадовільні стосунки в парі, особисті переконання та настанови. Ключовими 

характеристиками сексуального саботажу є прихована природа, багатогранність проявів та 

комплексність причин. 

Потребує подальшого дослідження визначення місця явища сексуального саботажу у 

психологічній науці та розроблення методів його дослідження. Виділення сексуального 

саботажу як самостійного явища розширить спектр наукових досліджень в цій сфері знань та 

розкриє нові аспекти сексуального життя жінки і тим самим буде слугувати удосконаленню 

форм та методів фахової дороги жінкам щодо якості їхнього сексуального життя. 
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Актуальність дослідження. Стрес і тривожність завжди турбували здобувачів вищої 

освіти, а під час війни й поготів. Тривожність значною мірою впливає на інтенсивність стресу, 

обмежуючи здатність студентської молоді ефективно адаптуватися до нових і складних 

обставин, що так само знижує їхню продуктивність у навчанні, погіршує загальний емоційний 

стан і підвищує ризик розвитку психоемоційних розладів. Аналіз емпіричних даних свідчить, 

що у здобувачів вищої освіти стрес здебільшого має фізіологічні та емоційні прояви, серед 

яких: підвищена стомлюваність, м’язова напруга, головний біль, похмурий настрій, 

дратівливість, напади гніву, тривожність і байдужість. Ці прояви, посилені війною, не лише 

відображають реакцію організму на складні життєві умови, а й демонструють потребу у 

своєчасному втручанні для зменшення їхнього негативного впливу. 

Юнацький вік – один з важливих етапів становлення особистості, який 

характеризується активним пошуком власної ідентичності, формуванням життєвих орієнтирів 
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