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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ МОБІЛЬНИХ ДОДАТКІВ У 

ПРОЦЕСІ ПСИХОЛОГІЧНОГО ВІДНОВЛЕННЯ  

 

Мобільні додатки стають дедалі важливішими у процесах психологічного 

відновлення, пропонуючи гнучкий, доступний і підтримуючий спосіб для 

залучення до ресурсів психічного здоров’я. Ось основні аспекти, що 

підкреслюють актуальність цих інструментів:  

1. Доступність та зручність. Мобільні додатки дозволяють користувачам 

отримувати психологічну підтримку в будь-який час і будь-де, усуваючи 

бар’єри, такі як необхідність подорожей або планування, що можуть 

обмежувати особисті психологічні консультації.  

2. Безперервна підтримка та моніторинг. Додатки дозволяють 

користувачам регулярно відстежувати свій настрій, прогрес і цілі терапії, що 

сприяє їхній залученості та усвідомленню свого відновлення. Безперервне 

відстеження також може надати цінну інформацію для психологів, щоб 

ефективно коригувати плани лікування.  

3. Різноманітність інструментів. Багато додатків пропонують різні 

терапевтичні інструменти, такі як медитація, дихальні вправи, ведення 

щоденника та когнітивно-поведінкові вправи, які допомагають людям керувати 

стресом, тривогою та симптомами травми на щоденній основі.  

4. Спільнота та підтримка. Деякі додатки включають форуми або групи 

підтримки, що створюють спільноту, де користувачі можуть ділитися досвідом, 

надавати взаємну підтримку та знижувати почуття ізольованості, яке часто 

виникає під час відновлення.  

5. Конфіденційність та особистий простір. Додатки дозволяють 

користувачам займатися відновленням приватно, що особливо цінно для людей, 

які неохоче обговорюють свої труднощі у форматі особистої розмови.  

6. Зменшення витрат і доступність для сільських або віддалених районів. 

Мобільні додатки забезпечують економічно вигідні варіанти, які можуть 

доповнити професійну терапію, особливо для тих, хто проживає у віддалених 

районах або не може дозволити собі регулярні терапевтичні сеанси.  

Інтеграція мобільних додатків у процес психологічного відновлення не 

лише сприяє особистій участі у процесі зцілення, а й забезпечує стійку та 

масштабовану модель підтримки психічного здоров’я, особливо у складні часи 

або в умовах обмеженого доступу до послуг.  

Як додатковий ресурс в проходженні психологічного відновлення можна 

використовувати різноманітні онлайн-ресурси психологічної підтримки. 

Наприклад, в системі Міністерства внутрішніх справ України розроблений 

Мобільний додаток «Mental Tutor», який, в свою чергу, може стати ефективним 

інструментом для підтримки психологічного відновлення співробітників як 

після поранень, так і після надмірного психологічного навантаження при 

виконанні завдань за призначенням.  
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Ось кілька основних функцій і можливостей, які можуть бути реалізовані 

в цьому додатку:  

– персоналізовані вправи: додаток може пропонувати індивідуальні 

програми вправ для релаксації, медитації, дихальних технік і практик 

усвідомленості в залежності від стану користувача;  

– віртуальні сеанси з психологом: додаток може забезпечувати 

можливість відеозв’язку або чатів із кваліфікованими психологами, щоб 

користувачі могли отримати професійну підтримку з будь-якої точки;  

– групова підтримка: створення можливості для формування груп 

підтримки серед колег, де користувачі можуть ділитися своїми переживаннями 

та отримувати підтримку один від одного;  

– трекінг настрою: функція, що дозволяє користувачам вести щоденник 

настрою, щоб відстежувати свої емоції та зміни в стані, що може допомогти в 

обговоренні про власні переживання з психологом;  

– інформаційні ресурси: додаток може надавати доступ до корисних 

статей, відео та навчальних матеріалів на тему психології, стресу та технік 

справляння з емоціями;  

– набори вправ: фізичні вправи та тренування на зміцнення тіла та 

психіки, що можуть допомогти у відновленні після травмування;  

– нагадування та мотивація: інструменти для нагадування про виконання 

вправ або проходження програм, а також елементи гейміфікації для підвищення 

мотивації.  
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Приватне підприємство «ГОЛДЕН САММІТ»  

 

ҐЕНЕЗА АКСІОМИ ПРИНЦИПУ «ВОНИ НЕ МИ» В КОНТЕКСТІ 

ІНФОРМАЦІЙНОГО ФРОНТУ ТА ПРОПАГАНДИ  

 

В історії людства війну з будь-яким «casus belli» від самих територій до 

безперечно їх ресурсів (зокрема національний трудовий ресурс) завжди 

супроводжувала пропаганда, тобто війна за думку населення з обох сторін 

подібного конфлікту, хоча до XX ст. вона була нерозвинутою й анархічною в 

своїй більшості, але за ознакою вона завжди фанатична. Певна легенда 

(біографія об’єднана з гучними досягненнями) особистості, нація, держава, 

ідеологія або досягнення та заборони ставали суб’єктами й об’єктами 
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