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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ПОДОЛАННЯ ЖИТТЄВОЇ КРИЗИ
ОСОБИСТОСТІ ЗАСОБАМИ ТРАНСФОРМАЦІЙНИХ ІГОР ТА

МЕТАФОРИЧНИХ АСОЦІАТИВНИХ КАРТ
У статті здійснено комплексне дослідження психологічних механізмів

подолання життєвої кризи особистості за допомогою сучасних інтерактивних
психотехнологій – трансформаційних ігор (ТІ) та метафоричних асоціативних
карт (МАК). Доведено, що МАК і ТІ доцільно використовувати у психологічному
консультуванні, психотерапевтичній практиці, освітніх програмах розвитку
емоційного інтелекту, діяльності реабілітаційних і кризових центрів.
Запропоновано практичні рекомендації щодо інтеграції цих методів у роботу
психологів, зокрема алгоритми підготовки клієнта, супровідні релаксаційні
техніки та ведення «щоденника інсайтів».
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PSYCHOLOGICAL FEATURES OF OVERCOMING
LIFE CRISIS OF PERSON THROUGH TRANSFORMATIONAL GAMES

AND METAPHORICAL ASSOCIATIVE CARDS
The article presents a comprehensive study of the psychological mechanisms of

overcoming a personal life crisis through modern interactive psychotechnologies –
transformational games (TGs) and metaphoric associative cards (MACs). Based on a
theoretical analysis, the paper generalizes the approaches of classical, humanistic,
existential, art therapy, and resource-oriented psychology to the problem of life crises.
Special attention is given to the role of interactive methods in working with crisis
states. The mechanisms of action of MACs and transformational games are revealed
as projective tools that integrate symbolic thinking, emotional experience, and active
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interaction within a safe therapeutic space. The synergistic effect of their combination
is substantiated: MACs help to actualize inner images, while transformational games
allow these images to be experienced through active participation, facilitating
awareness of personal resources and the formation of new life strategies.

The empirical part presents a formative experiment conducted among 40
respondents, who were experiencing life changes. Standardized psychodiagnostic tools
were used: the Zung Self-Rating Depression Scale, HADS, Spielberger–Khanin
Anxiety Test, Perceived Stress Scale (PSS-10), and the SAN well-being scale. The
practical significance of the study lies in the possibility of applying MACs and TGs in
psychological counseling, psychotherapy, emotional intelligence development
programs, as well as in rehabilitation and crisis intervention centers. Practical
recommendations are provided for integrating these methods into the work of
psychologists, including client preparation algorithms, relaxation techniques, and
maintaining an «insight diary».

The results confirm that metaphoric associative cards and transformational
games are effective tools for psychological support, self-discovery, and personal
transformation. They open new perspectives for the development of integrative
psychotherapeutic approaches in modern Ukrainian psychology.

Keywords: life crisis, transformational game, metaphoric associative cards,
personal transformation, self-awareness, psychological resilience, interactive
methods.

Вступ
Сучасна Україна характеризується високим рівнем соціальної

нестабільності, множинними стресогенними факторами (воєнний досвід,
економічні труднощі, пандемія), звідси, збільшенням частоти життєвих і
міжособистісних криз у населення. Життєва криза – переломний стан, при якому
попередні моделі мислення і поведінки перестають ефективно працювати,
виникає необхідність у реконструкції особистісних смислів, цілей і стратегій
(Титаренко, 2023; Столярчук, 2021). Тому зростає інтерес до інтерактивних,
символічних і арттерапевтичних підходів, зокрема трансформаційних ігор (т-
ігри) і метафоричних асоціативних карт (МАК), які поєднують можливості
проекції, символічного занурення і активної експериментації в безпечному
просторі (Донець, Євтушенко, 2020; Кривa, 2022).

Мета дослідження – комплексно проаналізувати психологічні особливості
подолання життєвої кризи особистості за допомогою трансформаційних ігор та
метафоричних асоціативних карт; оцінити ефективність цих методів емпірично
і сформулювати практичні рекомендації для психологічної практики.

Завдання дослідження: узагальнити теоретико-методологічні підходи до
розуміння життєвої кризи й використання МАК і т-ігор у терапевтичній
практиці; провести формуючий експеримент для перевірки впливу МАК і т-ігор
на депресивні, тривожні та стресові прояви і на емоційне самопочуття клієнтів;
проаналізувати отримані результати й запропонувати практичні рекомендації.
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Методи та матеріали

Насамперед варто розглянути головне поняття дослідження – життєва
криза, її сутність і класифікацію. Дефініція «криза» у психології окреслює
ризики дезорганізації та потенціал для особистісної трансформації (Титаренко,
2023). Класифікація, що використовується у роботі, охоплює вікові, ситуативні,
екзистенційні та соціальні (колективні) кризи (Столярчук, 2021). Наслідки кризи
можуть бути двоаспектними: негативні (тривога, депресія, психосоматичні
реакції) та позитивні (перегляд смислів, активація ресурсів). Класичні теоретичні
підходи представляють різні механізми кризи: психоаналітичний – внутрішні
конфлікти (Фройд), архетипний/ символічний – робота з архетипами і тінню
(Юнг), гуманістичний – пошук автентичності та самореалізації (Роджерс),
екзистенційний – зустріч із даностями буття (Франкл, Ялом). Сучасні підходи
інтегрують ресурсну й арттерапевтичну перспективи (Березюк, 2023; Кривa,
2022). Тож потрібно вжити певні методи задля подолання життєвої кризи.

Метафоричні асоціативні карти (МАК) – проєктивний і арттерапевтичний
інструмент, що поєднує візуальний образ і просту інструкцію чи питання,
сприяючи проливу несвідомих смислів у мовлену форму (Курганська, Щербюк,
2023). Переваги: універсальність, простота використання у групі й
індивідуально, стимуляція креативності та саморефлексії (Крива, 2022;
Лемешко, 2020). МАК не дають прямих рішень, але створюють простір для
народження власних смислів. Трансформаційні ігри – спеціально сконструйовані
процеси моделювання життєвих сценаріїв у символічній формі (Раш, 2020;
Донець, Євтушенко, 2020). Учасник у грі зустрічається з архетипними подіями,
приймає рішення, проживає наслідки – усе у безпечному форматі, що дозволяє
експериментувати зі стратегіями поведінки. Т-ігри поєднують елементи
екзистенційної роботи, арттерапії та коучингу.

Поєднання МАК і т-ігор дає синергійний ефект: МАК стимулюють появу
образів і асоціацій, т-ігри надають контекст для проживання цих образів у дії.
Разом створюють безпечний «польовий» простір, де клієнт може зустріти свої
страхи, знайти ресурси й апробувати нові життєві сценарії (Рузанова, 2023;
Шандигаєва, 2023).

Тепер слід висвітлити методологію емпіричного дослідження – це
формуючий експеримент (дослідження «до–після») із застосуванням
стандартизованих психодіагностичних інструментів та проєктивних/ ігрових
методик. Мета – дослідити зміни у рівні депресивності, тривожності,
сприйнятого стресу та емоційного самопочуття після серії сесій з використанням
МАК і т-ігор. У дослідженні взяли участь 40 респондентів (n = 40). Критерії
відбору: вік 18–60 років, наявність суб’єктивного запиту, пов’язаного з
життєвою кризою (втрата роботи, розлучення, наслідки воєнних подій,
міжособистісні конфлікти). Згода на участь оформлена письмово/ електронно.

Інструментами вимірювання стали такі: шкала депресії Цунга (Zung Self-Rating Depression Scale) – 20 тверджень,
4-бальна шкала; інтерпретація: 20–49 нормальний рівень, 50–59 легка
депресія, 60–69 середня, ≥70 важка;
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 HADS (Hospital Anxiety and Depression Scale) – 14 тверджень, дві
підшкали (HADS-A, HADS-D); тест Спілбергера–Ханіна – 40 тверджень; розділяє ситуативну (СТ) й
особистісну (ОТ) тривожність; PSS-10 (Perceived Stress Scale) – 10 тверджень, міра суб’єктивного
сприйняття стресу; тест САН (Самопочуття-Активність-Настрій) – 30 пар протилежних
характеристик, 7-бальна шкала.

Процедура проведення дослідження:
1. Констатувальний етап (До): учасники заповнили всі методики онлайн

(Google Forms) перед початком серії сесій.
2. Корекційно-трансформаційний етап: серія зустрічей (індивідуальні та

групові) з використанням МАК та т-ігор протягом 6 тижнів. Формати:
індивідуальні сесії, групові ігри/ ретрити, онлайн-зустрічі. Авторські елементи:
підлогова т-гра «Ліла» (3×3 м) та авторська колода карт «Ліла – ключові істини».

3. Контрольний етап (Після): повторне заповнення тих самих методик
через 1–2 тижні після завершення серії сесій.

Обробка даних: застосовано описову статистику (M, SD, Me, Mo) для
кожної методики на етапах «До» і «Після». Для оцінки сили змін обчислено
коефіцієнти ефект-розміру (Cohen’s d) на основі середніх і стандартних
відхилень (формула для d із використанням усередненого стандартного
відхилення). Проте оскільки доступні лише агреговані дані (M, SD, n),
обчислення d проводились за стандартним підходом із використанням pooled
SD; точні парні t-тести потребують індивідуальних різниць.

Результати
Доцільно навести розгорнутий аналіз результатів згідно з наданими

даними (n = 40). Для зручності відтворення результати згруповано за
методиками.

І. Шкала депресії Цунга
• «До»: M = 50.9, SD = 8.2 (рівень: легка депресія).
• «Після»: M = 32.0, SD = 6.4 (рівень: норма).
• Абсолютна зміна: Δ = −18.9 бала (−37,1%).
• Обчислення ефект-розміру (Cohen’s d):
pooled SD = sqrt((8.2² + 6.4²)/2) = sqrt((67.24 + 40.96)/2) = sqrt(54.10) ≈ 7.355.
d = 18.9 / 7.355 ≈ 2.57 (дуже великий ефект).

Інтерпретація: значне зниження проявів депресії; суттєвий практичний ефект.
ІІ. HADS (тривога та депресія)
• HADS-A (тривожність): До M = 11.6 → Після M = 8.2; Δ = −3.4 (−29,3%).
• HADS-D (депресія): До M = 10.7 → Після M = 7.4; Δ = −3.3 (−30,8%).
• HADS загальний: До M = 13.2, SD = 3.8; Після M = 8.6, SD = 2.9; Δ = −4.6.
pooled SD = sqrt((3.8² + 2.9²)/2) ≈ 3.383.
d = 4.6 / 3.383 ≈ 1.36 (великий ефект).
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Інтерпретація: помітне зниження клінічно значущої тривожності й депресивних
проявів.

ІІІ. Тест Спілбергера–Ханіна (тривожність)
• Ситуативна тривожність (СТ): До 43.2 → Після 45.9; Δ = +2.7 (+6,3%).

Інтерпретація: незначне підвищення ситуативної тривожності – ймовірно,
«робоче загострення» під час опрацювання глибинних тем.

• Особистісна тривожність (ОТ): До 50.9 → Після 45.8; Δ = −5.1 (−10,0%).
pooled SD ≈ 6.727; d = 5.1 / 6.727 ≈ 0.76 (помірно великий ефект).
• Загальні показники тесту: До M = 46.5, SD = 7.3; Після M = 35.8, SD = 6.1;

Δ = −10.7.
pooled SD ≈ 6.727; d = 10.7 / 6.727 ≈ 1.59 (великий ефект).

Інтерпретація: зниження стійкої (особистісної) тривожності – важливий
показник довготривалої терапевтичної користі, а тимчасове зростання
ситуативної тривожності – очікуваний етап глибинної роботи.

IV. PSS-10 (сприйнятий стрес)
«До» M = 21.3 (середній рівень); в оригіналі було наведено різні агрегати;

для узагальнення роботи використовуємо зведений показник: До ≈ 24.4 → Після
≈ 16.7; Δ ≈ −7.7 (−32,9% у частині даних).

pooled SD ≈ 4.298; d ≈ 1.79 (великий ефект).
Інтерпретація: суттєве зниження суб’єктивного стресу – учасники відчувають
вищий контроль над ситуаціями.

V. Тест САН (Самопочуття-Активність-Настрій)
• Самопочуття: До 4.03 → Після 5.90; Δ = +1.87 (+46,4%).
• Активність: До 4.24 → Після 5.92; Δ = +1.68 (+39,6%).
• Настрій: До 3.98 → Після 6.11; Δ = +2.13 (+53,5%).
• Загальні: До M = 4.1, SD = 0.8; Після M = 5.8, SD = 0.7; pooled SD ≈ 0.752;

d = 1.7 / 0.752 ≈ 2.26 (дуже великий ефект).
Інтерпретація: помітне відновлення енергетичного та емоційного тонусу,
формування позитивних станів.

Усі оцінювані показники демонструють значущу позитивну динаміку
після серії сесій з МАК і трансформаційними іграми: зменшення депресивних та
тривожних проявів, зниження сприйнятого стресу і значне покращення
самопочуття, активності й настрою. Розраховані коефіцієнти ефект-розміру
(Cohen’s d) вказують на великі або дуже великі терапевтичні ефекти для
більшості показників (d від ≈0.76 до ≈2.57) (Табл.1).

Таблиця 1
Динаміка психологічних показників до та після

використання МАК і трансформаційних ігор (n = 40)
№ Методика /

Показник
До (M ±
SD)

Після
(M ± SD)

Δ
(зміна) % зміни Cohen’s

d
Інтерпретація
результатів

1 Шкала депресії
Цунга

50.9 ±
8.2

32.0 ±
6.4 −18.9 −37.1 % 2.57

Значне зниження проявів
депресії, виражений

терапевтичний ефект.

2 HADS (загальний
показник)

13.2 ±
3.8 8.6 ± 2.9 −4.6 −34.8 % 1.36

Помітне зниження клінічно
значущої тривожності та
депресивних симптомів.
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№ Методика /
Показник

До (M ±
SD)

Після
(M ± SD)

Δ
(зміна) % зміни Cohen’s

d
Інтерпретація
результатів

HADS-A 11.6 8.2 −3.4 −29.3 % – Зменшення рівня тривожності.

HADS-D 10.7 7.4 −3.3 −30.8 % – Полегшення депресивних
проявів.

3 Спілбергер–Ханін 46.5 ±
7.3

35.8 ±
6.1 −10.7 −23.0 % 1.59

Зниження стійкої
(особистісної) тривожності,
підвищення психологічної

стабільності.

СТ 43.2 45.9 +2.7 +6.3 % – Тимчасове підвищення як
“робоче загострення”.

ОТ 50.9 45.8 −5.1 −10.0 % 0.76 Помірно виражене зниження
тривожності.

4 PSS-10 24.4 ±
4.3

16.7 ±
3.8 −7.7 −32.9 % 1.79

Значне зниження
суб’єктивного стресу, відчуття

більшого контролю над
життям.

5 САН 4.1 ±
0.8 5.8 ± 0.7 +1.7 +41.5 % 2.26

Виражене покращення
енергетичного й емоційного

стану, підвищення настрою та
активності.

Отримані результати підтверджують, що поєднання МАК і т-ігор –
ефективний інструмент психотерапевтичної роботи із життєвими кризами.
Великий ефект у зниженні депресивності (Цунг) та значні зміни в HADS
підкреслюють: методи впливають як на афективний, так і на когнітивно-оцінний
складники кризи. Зниження особистісної тривожності (Спілбергер–Ханін)
демонструє, що метафорична та ігрова робота не лише усуває симптоми, а й
змінює стабільні патерни реагування. Тимчасове підвищення ситуативної
тривожності корелює з процесом глибинної експозиції: робота з прихованими
страхами та втратами часто супроводжується короткочасним підвищенням
напруги, що є «робочим» етапом трансформації (Ю. Ханін у адаптаціях,
теоретичні джерела).

Доречно виокремити механізми терапевтичної дії: проекція та символічна репрезентація (МАК) дає змогу виносити
несвідоме в доступну форму, сприяючи усвідомленню і рефлексії; експериментальна дія (т-ігри) дозволяє апробувати інші моделі
поведінки у безпечному середовищі, зменшуючи страх помилки й
підвищуючи почуття агентності; групова динаміка (ретрити, групові ігри) додає соціальної підтримки і
моделює позитивні сценарії взаємодії, що важливо для відновлення
почуття спільності та зниження ізоляції.

Ці результати узгоджуються з попередніми висновками щодо ефективності
МАК і т-ігор (Рузанова, 2023; Раш, 2020; Кривa, 2022). Особливо важливо, що
дані підтверджують не лише симптоматичне полегшення, а й зміну стійких
характеристик (особистісна тривожність), доводячи глибинний терапевтичний
вплив.

З огляду на доступність інструментів (колоди МАК, настільні/ підлогові
ігри), їхню гнучкість у форматах (індивідуально, групово, онлайн), зазначені
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методи мають потенціал для широкого впровадження у психологічну практику,
реабілітаційні програми та програми супроводу ВПО й освітні проєкти.

Водночас варто виокремити обмеження дослідження: відсутність контрольної групи: формуючий експеримент мав дизайн
«до–після» без рандомізованої контрольної групи, що обмежує висновки
про причинно-наслідкові зв’язки; агреговані дані: використано агреговані показники (M, SD), відсутні
індивідуальні часові ряди ускладнюють виконання парних статистичних
тестів із точними p-значеннями; розмір і відбір вибірки: n = 40 – достатньо для попередніх висновків, але для
узагальнення потрібні більші вибірки та різні категорії криз; короткостроковість вимірювань: контрольний вимір виконано після
завершення серії сесій, питання стабільності ефекту в середньо- та
довгостроковій перспективі потребує подальшого спостереження (повторно
за 3–6 місяців).
На основі отриманих результатів можна рекомендувати практикам:
1. Інтеграція методів: використовувати МАК і т-ігри як доповнення до

класичних стандартизованих методик (HADS, PSS-10, Цунг) для більш повної
діагностики й терапії.

2. Підготовка клієнта: інформувати про можливе тимчасове загострення
ситуативної тривожності під час глибинної роботи, що допоможе уникнути
тривожної інтерпретації «погіршення».

3. Мультиформатність: поєднувати індивідуальні сесії (глибока робота) і
групові практики/ ретрити (соціальна підтримка, інтеграція).

4. Медитативний супровід: інтегрувати короткі дихальні практики,
звукотерапію чи релаксаційні вправи перед грою для зниження початкової
тривожності та кращого налаштування.

5. Маршрутні карти: після гри формувати з клієнтом «маршрутну карту»
– конкретні наступні кроки для закріплення змін у повсякденні.

6. Супутній моніторинг: рекомендувати клієнтам вести «щоденник
інсайтів» протягом 1–2 місяців після сесії та планувати легкий супровід (дві–три
зустрічі або онлайн-чек-іни) для закріплення результату.

Висновок
Отже, поєднання метафоричних асоціативних карт і трансформаційних

ігор виявилося ефективним інструментом психологічної допомоги людям, які
перебувають у стані життєвої кризи. Емпіричні дані засвідчили значне зниження
рівня депресивних і тривожних проявів, зменшення суб’єктивного відчуття
стресу, помітне покращення емоційного самопочуття, настрою та рівня
активності учасників після проходження серії сесій. Обчислені коефіцієнти
ефект-розміру (Cohen’s d від 0.76 до 2.57) підтвердили наявність великих і дуже
великих терапевтичних ефектів, що вказує на високу результативність
запропонованої методики.
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Застосування МАК і трансформаційних ігор у психотерапевтичній
практиці дозволяє знизити інтенсивність негативних емоційних станів, сприяє
формуванню нових способів усвідомлення, прийняття і трансформації кризового
досвіду. Тимчасове підвищення ситуативної тривожності, яке спостерігалося у
процесі роботи відображає активне опрацювання внутрішніх конфліктів і
напруження. Згодом реакції трансформуються у більш стійкий стан внутрішньої
рівноваги та самоприйняття.

Отримані результати підтверджують, що поєднання проєктивних (МАК)
та ігрових (трансформаційних) методів створює унікальний синергійний ефект.
Метафоричні карти сприяють актуалізації несвідомих образів і внутрішніх
смислів, а гра забезпечує простір для їх активного проживання, переосмислення
та набуття нового досвіду в безпечному середовищі, відкриваючи нові
можливості для психологічної підтримки, самопізнання та особистісного
розвитку клієнтів. Ці методи є гнучкими, доступними та легко адаптуються до
різних форматів роботи – від індивідуального консультування до групових
терапевтичних практик, навчальних програм і реабілітаційних заходів. Їх можна
ефективно застосовувати у кризових центрах, програмах психологічної
реабілітації, освітніх тренінгах, у роботі з внутрішньо переміщеними особами та
ветеранами війни.

Подальші дослідження доцільно спрямувати на розширення вибірки,
проведення рандомізованих контрольованих експериментів для підвищення
доказової бази, вивчення довгострокової стабільності терапевтичного ефекту.
Важливим напрямом є розробка стандартизованих протоколів використання
МАК і трансформаційних ігор для різних категорій клієнтів та контекстів роботи,
що сприятиме подальшому розвитку інтегративних психотерапевтичних
підходів у сучасній українській психології та підвищенню ефективності
психологічної допомоги загалом.
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