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Роздiл 5. Зростання й дорослiшання
Кожен iз нас перетворюється з крихiтної 
клiтини на немовля, потім на дитину і врешті — 
на дорослу людину. Психологи називають це 
розвитком.

Роздiл 6. Ми — соцiальнi iстоти
Дiзнайся, як на нашу поведiнку впливають люди, 
якi нас оточують.

Роздiл 7. Мозок та ментальне здоров’я
Познайомся зi своїм мозком i дiзнайся 
про хвороби та травми мозку, й iншi проблеми 
ментального здоров’я.
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Я буду одним iз твоїх провiдникiв 
у свiтi психологiї людини. Побачиш, 

якi ЗАХОПЛИВІ люди насправдi.
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Що таке психологiя?

Запитай себе, що ти 
вiдчуваєш, читаючи цю 

книжку? Матимеш одразу 
декiлька вiдповiдей.

Одяг 
торкається тiла.

У головi 
проносяться 

думки.

Ця книжка 
нагадує тобi 

про щось.

Можливо, вiдчуваєш радiсть, 
цiкавiсть чи захоплення.

Ти розшифровуєш символи, 
щоб прочитати слова 

у книжцi.

Тобi може бути 
спекотно або холодно, 

або якось середнє.

Посидь так трохи. Що ще помiчаєш?

Неподалiк 

пахне обiдом.

Психологiя — це наука, що дослiджує наше спiлкування 
з навколишнiм свiтом i те, чому ми думаємо, вiдчуваємо 
й поводимося саме так. Щоби краще зрозумiти, 
помiркуй про власний досвiд того, як бути людиною.
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Те, що ти знаєш про свiт навколо, почасти приходить 
вiд органiв чуття — дотику, зору, нюху, смаку 
й слуху. Твiй мозок використовує отриману вiд них 
iнформацiю, щоби реагувати на все, що тебе оточує.

...спогади

...сни

...рiшення
...почуття ...вподобання

БАБАХ!

…i багато iншого. Усе це створює твiй 
мозок, i все це формує психiка.

ТАК 

НI

Гм. Надто темно. 
Нiчого не бачу.

Чули, щось 
бабахнуло?

Ха-ха-ха, припини! 
Лоскотно!

Але йдеться не лише про чуття.
На те, що ти переживаєш, впливають…

Науковцi намагаються 
зрозумiти її i те, як вона 

взаємодiє з тiлом та впливає 
на нашу поведiнку.
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Існує чимало 
рiзних психологiв. 
Насправдi багато з них 
дослiджують однаковi 
сфери психологiї — 
просто ставлять рiзнi 
питання. Ось що 
психологи можуть 
запитати про пам’ять…

РIЗНI 
ПИТАННЯ

Головнi 
функцiї 
психiки

Мислення 
i дiї

Те, як твоя психiка 
всотує iнформацiю 

з досвiду i зберiгає її

Те, як ти розумiєш свiт 
та ухвалюєш рiшення

Як ми змалку 
вчимо мову?

Чому щось ми 
запам’ятовуємо, 

а щось — нi?

Чи впливають 
емоцiї на те, що 
у нас на думцi?

Чому нашi рiшення 
бувають невдалими?

Як травма мозку здатна вплинути 
на пам’ять? Я КОГНІТИВНА 

НЕЙРОБІОЛОГИНЯ. Вивчаю вплив тiла, 
зокрема — мозку, на розум i дiї людини.

Чи можна натренувати пацюка 
через винагороду? ПСИХОЛОГИ-

КОМПАРАТИВІСТИ вивчають людей, 
порiвнюючи їх iз тваринами.

Що допоможе 
краще скласти 

тест?

Люди, якi професiйно займаються психологiєю, 
називаються психологами. Є чимало рiзних питань, 
якi психолог може обрати для дослiдження, та всi вони 
належать до однiєї з п’яти головних категорiй.

Стiльки тем для дослiджень…

1

2
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Органи чуття

Взаємодiя з iншими

Становлення 
особистостi

Те, як ти сприймаєш 
свiт через п’ять 
органiв чуття

Те, чим i чому люди 
вiдрiзняються 

мiж собою

Те, як ти поводишся, коли хтось є поруч, як 
будуєш стосунки та формуєш думку про iнших

Чи варто 
вiрити всьому, 

що бачиш?

Як змiниться 
досвiд людини, 

якщо вона 
втратить одне 

з чуттiв?

Чому однi мають здiбностi до 
математики, а iншi — до мистецтва?

Що може сказати про особистiсть 
людини безлад у її кiмнатi?

Чи люди в групi 
поводяться iнакше, 

нiж на самотi?

Що робить людей 
расистами?

Чи розповiдання iсторiї 
змiнює твої спогади про неї? 

Я СОЦІАЛЬНА ПСИХОЛОГИНЯ, 
вивчаю те, як на нас впливає 

присутнiсть iнших людей.

Запитання, якi ставлять 
психологи, можуть бути 
схожими на питання, якi ти 
ставиш собi. Але як фахiвцi 
йдуть далi i знаходять 
на них вiдповiдi?

Коли немовлята починають 
впiзнавати обличчя? Фахiвцi 

з ПСИХОЛОГІЇ РОЗВИТКУ 
цiкавляться тим, як люди 

змiнюються з вiком.

Чи нашi очiкування 
вiд людини впливають 

на її поведiнку?

3

4

5
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Запитання

У психологiв є чимало способiв шукати вiдповiдi. Обраний 
метод залежить вiд самого запитання. Ось кiлька прикладiв.

Метод: дивися

Метод: запитай

Чи часто дiти 

допомагають одне 

одному, якщо 

 їх не просити 

про це ?

Це називають методом 
спостереження: психолог 

спостерiгає за поведiнкою людей 
у повсякденних ситуацiях, 
як-от за дiтьми в садочку.

Треба таке?

Дякую!

Швидкий спосiб дiзнатися, що думають 
та вiдчувають люди, — провести 
опитування. У цьому разi треба 

запитати, чи щасливi люди там, де вони 
живуть. Або ж провести iнтерв’ю, щоб 

отримати детальнiшi вiдповiдi.

Хто щасливiший: 

сiльськi 

мешканцi чи 

жителi мiст?

Запитання

ЧИ ЩАСЛИВI 
ВИ ТАМ, ДЕ 
ЖИВЕТЕ?

Пошук вiдповiдей
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РЕЗУЛЬТАТИ В ДIЇ

Результати

Слухай! Цей 
експеримент довiв, 

що люди частiше 
ходять сходами, якщо 

сходинки грають 
музику.

Психологи пишуть звiт про свої вiдкриття. Дослiдження 
може показати щось нове або ж пiдтвердити вже вiдоме. 

Часто це дає iдеї для подальших дослiджень.

Інодi люди використовують здобутки психологiв для розв’язання 
реальних проблем. Це називається прикладною психологiєю.

У цiй книжцi буде повно прикладiв прикладної психологiї. Подивимося, чи 
придумаєш ти, як використовувати психологiю для розв’язання проблем.

О, цiкаво. Може, зробити 
музичнi контейнери 

для сортування смiття? 
Вони теж стануть 
популярнiшими.

ДОН

Метод: експериментуй
Перед експериментом 

психологи припускають, якою 
буде вiдповiдь на питання. Тодi 

влаштовують ситуацiю, щоб 
перевiрити свої здогадки.

ДІН 
Наступного дня зробимо 
сходи у виглядi пiанiно, 

сходинки якого грають пiд 
ногами мелодiю. Чи пiде 

бiльше людей сходами 
цього дня?

Спочатку ми порахуємо, 
скiльки людей 

пiднiматимуться сходами, 
а не ескалатором.

Запитання

Якщо робити 

складнi завдання 

веселiшими, чи 

виконуватимуть 

їх частiше?

ВУРРР



10

Не лише психологи дослiджують у своїй роботi тiло 
й психiку. Психологiя має чимало «близьких родичiв» — 
усi цi галузi перетинаються i вчаться одна в одної.

ПСИХIАТРIЯ

ПСИХОТЕРАПIЯ

Приймай одну пiгулку 
щодня. Побачимося за 

тиждень, щоб перевiрити, 
чи лiки допомагають.

І що ти вiдчув, коли 
вiн це сказав?

Психiатри — це лiкарi, 
якi лiкують пацiєнтiв iз 
психiчними хворобами. 
На вiдмiну вiд терапевтiв, 
психiатри можуть 
виписувати лiки.

Людина з психологiчними 
проблемами може отримати 
допомогу у психотерапевта. Часто ця 
допомога полягає у впорядкованому 
проговорюваннi проблемних чи 
складних ситуацiй.

Лiки допомагають, 
змiнюючи тi речовини 
у мозку, якi впливають 
на настрiй людини.

Щоб стати психотерапевтом, 
зазвичай спочатку 
вивчають 
психологiю або 
психiатрiю.

Близькi родичi психологiї
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НЕЙРОБIОЛОГIЯ

НЕВРОЛОГIЯ

Який величезний 
гiпокамп!

Нейробiологи вивчають мозок та нервову 
систему — мережу нервiв, через яку мозок та 
iншi частини тiла обмiнюються сигналами.

Скальпель, 
будь ласка.Неврологи чи невропатологи — 

лiкарi, якi ставлять дiагноз 
i лiкують хвороби мозку 
й нервової системи. Один iз 
прикладiв — нейрохiрурги.

Неврологи послуго
вуються вiдкриттями 
нейробiологiв, щоб 
допомогти своїм 
пацiєнтам.

Разом зi своїми «родичами» 
психологiя створює 
картину того, як саме люди 
вiдчувають своє життя.

І психологам ще чимало 
всього треба дослiдити…

Гiпокамп — частина 
мозку. У людей, якi знають 

напам’ять чимало маршрутiв, 
як-от таксисти, вiн часто 

бiльший за розмiром.

Мрiї

Психологи i нейробiологи 
дослiджують те, як мозок 
взаємодiє iз психiкою та 
вчинками людини, 
тож запитання у цих 
спецiалiстiв часто 
однаковi.
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Експерименти
Найкращий спосiб зрозумiти, як «працюють» 

люди, — знайти можливiсть вимiряти те, 
як вони думають, вiдчувають та дiють. 
Принаймнi, так вважають психологи.

Найбiльш поширений метод — це експеримент, 
коли дослiдники ставлять запитання i знаходять 

спосiб перевiрити можливi вiдповiдi.

Цей роздiл розповiдає iсторiю справжнього 
експерименту, який у 2018 роцi провела 

разом зi своєю командою Джудiт 
Кастелла, психологиня з Барселони.

Ми хотiли побачити, як змiнюється 
здатнiсть ясно мислити 
в ризикованiй ситуацiї…

Джудiт 
Кастелла

Хауме 
БонедАнтонi 

Санз

Хорхе Луїс 
Мендес Ульрiх

ПАРАШУ ТНА 
ШКОЛА

…як-от під час стрибка 
iз парашутом!
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Психологиня виявила, 
що зазвичай людям важко 
думати ясно в напруженiй 
i ризикованiй ситуацiї, 
як-от пiд час пожежi.

Пошук запитання

ОБОЖНЮЮ парашутнi 
стрибки! Почуваюся 

такою ЖИВОЮ!

Я теж! Як думаєш, коли 
ми так почуваємося, 
наша голова працює 

iнакше?

Цiкаво…

Стрибки з парашутом розбудили у Джудiт цiкавiсть, 
i вона почала вивчати те, як люди мислять 
i поводяться у ризикованих обставинах.

Матео! Принесеш менi 
рукавицi й мотузку 

з нашого авто?

Гм. Прибiг 
i зовсiм забув, що 
потрiбно Лайлi.

Експерименти починаються iз запитання. Натхнення 
до нього можна знайти всюди — у людях, у тому, 
що ти читаєш, а може, й у власному досвiдi.

Бiжу, 
Лайло!



Дослiдники вважають, що 
у таких ситуацiях тривога 

забирає на себе бiльшу частину 
потужностi мозку i змушує 

зосередитися на загрозi.

Правда. Як думаєш, 
екстремальнi розваги так само 

заважають мислити ясно?

Теж про це читав. Але переважно 
йдеться про надзвичайнi 
ситуацiї, а не ризикованi 

розваги, як-от скелелазiння.

Це варто перевiрити. 
Тут є те, що потрiбно для 
кожного експерименту: 

змiннi.

ЩО ТАКЕ ЗМIННI?
Сенс експерименту полягає 
в тому, щоб перевiрити, чи змiни 
в одному параметрi змiнять 
щось iнше. Все те, що може 
змiнитися в ходi експерименту, 
i називають змiнними.

Джудiт хоче перевiрити, чи 
впливає захват у ризикованих 

ситуацiях на яснiсть мислення.

Вона змiнюватиме першу 
змiнну — рiвень захвату 

у людей, i буде дивитися, чи 
це вплине на другу змiнну — 

яснiсть мислення.



16

Проведення експерименту

Людям важко мислити ясно в напружених 
i ризикованих ситуацiях, навiть якщо вони 
вiдчувають захват i позитив.

Гiпотеза Джудiт: 

Ось як вони це перевiряли.

Чув колись про 
банджi-джампiнг?

Ага. Це коли тобi 
до нiг надiйно 

прикрiплюють довгу 
еластичну мотузку…

…i ти стрибаєш 
з великої висоти.

Ми знайшли добровольцiв, 
якi погодилися на стрибок.

…i проведемо тест пам’ятi, аби 
вимiряти, скiльки iнформацiї 

вони можуть втримати 
в головi одночасно.

Юххуууу!

Розпитаємо їх про вiдчуття 
до i пiсля стрибка…

Психологи не просто придумують запитання. Вони 
припускають, якою може бути вiдповiдь, i перевiряють, 
мають рацiю чи нi. Це називається гiпотезою.



Тим часом схожа група волонтерiв пройде таке ж 
випробування. За одним великим винятком…

Це контрольна група. Джудiт порiвняє результати 
їхнiх тестiв з результатами тих, хто стрибав. Це 
пiдкаже їй, чи змiни в короткочаснiй пам’ятi 
спричиняє захват, чи вони стаються просто так. 
Контрольнi групи потрiбнi для всiх експериментiв.

…ми 
не стрибатимемо.

Порiвнюючи вiдповiдi волонтерiв до i пiсля стрибка, Джудiт 
побачить, чи змiнилися у них рiвень захвату i пам’ять.

Щоб перевiрити пам’ять 
учасникiв, ми дамо їм 

список цифр i попросимо 
назвати їх навспак.

Що бiльше вони 
згадають, то кращу 

мають короткочасну 
пам’ять.

7, 2, 9, 5, 4, 8, 2. 2, 8, 4, 5, 9?

Отримавши  
результати всiх 

учасникiв, ми побачимо, 
чи справдилася наша 

гiпотеза…

Ух, я нервуюся. 
Але переважно вiд 

захвату. 3, 2, 1…
Це було НАДЗВИЧАЙНО! 

Захват 10 iз 10!

П’ять цифр. 
Дуже непогано!

Вiiiiiiiiii i i iii!
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Ми здивувалися. Майже 
всi подiбнi дослiдження 

показували, що ризик 
погiршує розумовi здiбностi 

людей, а не покращує!

ТА ЧИ МОЖЕМО МИ БУТИ 
ВПЕВНЕНИМИ?
Перш нiж психологи сформулюють висновок, 
вони зважають на те, наскiльки можна 
вiрити отриманим результатам.

Чи отримали б ми такi ж результати, 
повторивши експеримент?

У всiх науках результат вважається 
НАДІЙНІШИМ, якщо хтось повторює 
експеримент i отримує те саме у пiдсумку.

Результати

Але в тих експериментах 
ризик супроводжувався 

негативними 
почуттями.

Вiдчуття захвату 

в напруженiй 
ситуацiї покращує 

пам’ять. З ним люди 

мислять яснiше.

Наш висновок

1. Стрибуни мали 
кращий за контрольну 
групу результат 
у другому тестi пам’ятi.

2. Що бiльш позитивними 
й захопленими були 
стрибуни, то краще 
працювала їхня пам’ять.

Ба
ли

 з
а 

те
ст

ом
 п

ам
’я

тi
 

Контрольна 
група  

Стрибуни
0
1
2
3
4
5
6

Ба
ли

 з
а 

те
ст

ом
 п

ам
’я

тi

0
1
2
3
4
5
6

Рiвень захвату
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Гiпотеза Джудiт виявилася помилковою. Ось що виявила команда 
пiсля порiвняння результатiв обох груп i певних обчислень.
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Коли рiвень захвату зрiс, 
результати тесту пам’ятi 

покращилися. Але це 
не обов’язково саме 

ВІД захвату.

Якi результати ми 
отримаємо, взявши 

iнший екстремальний 
спорт?

Чи могла iнша 
змiнна, як-от погода 
або час, покращити 

їхню пам’ять?

Коли двi змiннi змiнюються 
одночасно, це не завжди значить, 

що одна спричинила iншу.

Чи вiдрiзнятимуться 
результати в людей 
з iншими умовами 

життя та з iнших 
мiсць?

Психологи пишуть звiти, в яких детально пояснюють свiй експеримент. 
Цi звiти часто вiдкривають новi, великi й малi, факти про наш мозок та 
поведiнку. Хорошi, чеснi звiти також пояснюють, чому результат може 
бути ненадiйним i що слiд дослiдити далi.

ЧЕСНИЙ ЗВIТ

Експерименти нечасто 
дають остаточну 
вiдповiдь. Це радше 
бесiда мiж дослiдниками, 
якi прагнуть робити 
неймовiрнi й кориснi 
вiдкриття.

Схоже, що завдяки захвату люди 

в ризикованих ситуацiях думають 

ЯСНІШЕ. Добре було б провести такi 

експерименти з iншими видами 

спорту, щоб перевiрити, чи це 

повториться. Також можна подивитися, 

чи захват та позитивне ставлення 

допоможуть людям мислити яснiше 

у надзвичайних ситуацiях.

Тодi результати розглядаються пiд 
усiма можливими кутами, щоб 
зрозумiти, наскiльки вони кориснi.
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Небезпечнi випробування

Маю iдею! Вiдправимо людей 
сплавлятися порогами, але 

не скажемо, що в човнi дiрка, i…
НІЗАЩО!

Усi експерименти мають бути схваленi групою людей, що називається 
комiсiєю з етики. Їм належить переконатися, що учасники 
експерименту не постраждають i їх не експлуатуватимуть.

Учасники повиннi 
знати, на що йдуть, 
i мати можливiсть 

передумати.
І це загрожує не лише 

їхнiм тiлам. Шок та страх — 
це також травма.

Так. Не можна їм 
просто БРЕХАТИ.

Переваги експерименту мають важити 
бiльше за ризики. Тут учасники сильно 

ризикуватимуть — вони можуть постраждати.

Уяви, що хтось хоче продовжити дослiди Джудiт. Як 
можна перевiрити мислення людей у надзвичайнiй 
ситуацiї, не пiддаючи їх небезпецi?
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Етика зробила певнi речi неможливими, тому психологам доводиться 
викручуватися. Повернiмося до експерименту з «надзвичайною ситуацiєю»…

НЕЕТИЧНI ЕКСПЕРИМЕНТИ
Комiсiї з етики iснували не завжди. Багато експериментiв, якi вiдбулися  
в минулому, сьогоднi було б неможливо провести. От, наприклад,  
цей експеримент 1924 року.

ЩО ти зробиш?

Щоб це перевiрити, скажу  
учасникам опустити руку у вiдро 

з живими жабами i фотографуватиму 
їх. Вони не знатимуть, що там.

Гаразд. Тодi я дам їм  
окуляри, що транслюватимуть 
зображення сплаву порогами. 

Вони почуватимуться 
в небезпецi.

Це називається 
симулятором 

вiртуальної реальностi. 
Люди знатимуть, що 
все не насправдi, але 
мислення однаково 

має змiнитися.

Чи всi роблять 
таке лице, коли їм 

огидно?

Фуууу! Що це?

Чи це 
здається тобi 

етичним?

Вираз обличчя у людей 
був рiзним. Деякi 
учасники вiдмовлялися 
вiд експерименту.

Чи добра це 
замiна справжнiй 

ризикованiй 
ситуацiї?
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Головнi функцiї 
мозку

Як ти вiдчуваєш те, що дiється навколо? 
Чи все пам’ятаєш? Що вiдбувається, коли 

ти спиш? Як саме використовуєш мову, щоб 
говорити, писати i читати цю книжку?

Цей роздiл оглядає головнi процеси, якi 
вiдбуваються в мозку й дозволяють вiдчувати 

життя саме так, як ти його вiдчуваєш.



ВIДЧУВАТИ ПО-РIЗНОМУ
Органи чуття не у всiх працюють однаково. Примiром, 
деякi люди не дуже добре бачать, але можуть 
навчитися використовувати iншi органи чуття 
по-новому. Один iз прикладiв цього — ехолокацiя.

Твiй досвiд починається…

Я слiпа, але уявляю 
те, що мене оточує, за 

допомогою ЗВУКУ.

З цього вiдлуння я можу 
«побачити», чи далеко цi 
речi, i навiть уявити їхню 

форму й текстуру.

Я цокаю язиком 
i слухаю, як звук 

вiдбивається вiд речей 
навколо.

ЦОК

ЦОК

ЦОК

…з ОРГАНІВ ЧУТТЯ. Через них тiло визначає, що дiється навколо, 
й вiдправляє повiдомлення твоєму мозку. Мозок перетворює їх 
на все те, що ти бачиш, чуєш або вiдчуваєш на дотик, запах i смак.

Св
iт

ло

Свiтло

Клiтини в заднiй частинi 
очей називаються паличками 

й колбочками, вони виявляють 
свiтло й вiдправляють iнформацiю 

про нього твоєму мозку.Вiзьмемо 

цю книжку. 

Якщо ти її 

бачиш…

…це тому, 

що СВІТЛО 

вiдбивається 

вiд неї тобi 

в очi.



Інформацiя сягає задньої частини 

мозку, яка називається зоровою 

корою. Тут клiтини, що звуться 

нейронами, перетворюють 

iнформацiю на образи, якi ти бачиш.

Іншi органи чуття працюють схожим чином. Нiс, шкiра, язик та вуха — усi 
вони вiдправляють повiдомлення, якi розшифровують рiзнi частини мозку.

Люди з вадами зору часто розвивають додатковi навички слуху, як-от 
спроможнiсть зрозумiти, звiдки йде звук. А люди з вадами слуху — 
додатковi навички зору. Все тому, що мозок людини адаптується й може 
зосереджуватися на розробцi нових навичок, що компенсують ваду.

Колеса майже такi ж 
зручнi для пересування, 

як i мацаки.

Звук вiддаляється 
вiд нас! Не можу 

сказати…

Нейрон

Це книжка!

Пакети 

iнформацiї 

мчать дротом, 

що називається 

нервом.

Кожен пакет — 

це поєднання 

хiмiчних речовин та 

електричного струму. Вiзьмемо 

цю книжку. 

Якщо ти її 

бачиш…

…це тому, 

що СВІТЛО 

вiдбивається 

вiд неї тобi 

в очi.

Дiзнайся бiльше про 
нейрони та мозок 
на сторiнцi 112.

І що там 
написано?
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Як довiряти вiдчуттям?

Наприклад, який iз цих автомобiлiв 
здається найбiльшим?

Твiй мозок 
iз повсякденного життя 

навчився тому, що 
вiддаленi речi здаються 
меншими, нiж вони є.

На картинцi два верхнiх автомобiлi 
начебто розташованi далi, тому повиннi 
здаватися меншими. Насправдi всi вони 

перебувають на однаковiй вiдстанi вiд 
твоїх очей, тож мозок вирiшує сприймати 

верхнi автiвки бiльшими, нiж вони є.

Верхнiй!

Як не дивно, вони 
однакового розмiру. 
Спробуй вимiряти!

Усе, що ти бачиш, — завжди поєднання 
того, що сприймаєш органами чуття, 
i твоїх очiкувань, поглядiв, знань.

Коли твої органи чуття сприймають щось неправильно, це називається iлюзiєю.

Те, що ти бачиш, чуєш, вiдчуваєш на смак i дотик, здається 
дуже реальним. Але насправдi це хiба що здогадка про 
те, що вiдбувається навколо. Інодi мозок плутається.
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СЛУХОВI IЛЮЗIЇ
Мозок також може чути з помилками. 
Попроси когось повторити багато разiв 
слово «сонце» або зроби це самотужки.

Інодi ти чутимеш 
саме «сонце».

А в iнших випадках чутимеш «це сон». Твiй мозок 
постiйно змiнюватиме думку щодо обробки почутого.

сонце сонце сонце сонце сонце сонце сонце сонце сонце сонце сонце сонце сонце...

ПРИПУЩЕННЯ
Хоча мозок не завжди точний, насправдi корисно застосовувати попереднi 
знання та очiкування, щоб допомогти органам чуття. Ми покладаємося 
на це навiть у найпростiших завданнях, як-от… взяти склянку зi столу.

На щастя, твiй 
мозок пригадує 
схожий досвiд.

Скажiть руцi 
тримати 

мiцно.

Чимало, бо ж 
вона майже 

повна.

сонце сонце це сон сонце це сон сонце

Твої очi не можуть 
осягнути все про 
цю склянку соку.

Склянка майже 
повна, та скiльки ж 

вона важить?
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Глянь на цей плакат.

Ми привернули твою увагу? Ти не можеш одразу помiчати все те, що 
сприймаєш органами чуття, тож мозок обирає, на чому зосередитися.

Ти не проглядаєш 
його злiва направо, 
наче читаєш книжку. 
Натомiсть фокус твоєї 
уваги стрибає вiд одного 
об’єкта до iншого.

Цi стрибки не випадковi. 
Психологи вважають, що 
мозок автоматично надає 
перевагу насамперед 
страшним речам та 
людським обличчям.

Є багато думок 
щодо того, чому це 
вiдбувається саме так…

Для виживання дуже важливо швидко 
помiчати смертельну небезпеку, як-от 

велетенських псiв-мутантiв.

Нас також ваблять обличчя. Для 
виживання важливо розпiзнавати, чи 

переляканi люди навколо, щоб розумiти, 
чи не загрожує щось i нам.

ПОГЛЯНЬ НА ЦЕ!

ПЕСIЛЛА
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Певно, нарахуєш чотири. Але чи помiтиш, що у цих людей по сiм пальцiв  
на кожнiй руцi? Мабуть, нi, бо, коли зосереджуєшся на одному завданнi,  
мозок iгнорує те, що його не стосується.

Ти також можеш обрати, на чому зосередитися — як-от на певних звуках  
або на тому, чого торкається твоя рука. Спробуй сфокусуватися на тому,  
скiльки на цiй картинцi облич.

ПРОЧИТАЙ МЕНЕ!
Наприклад, реклама, соцiальнi мережi й навiть ця книжка 
завдячують своїм виглядом саме тому, як працює людська увага.

Жирний шрифт 
привертає твiй погляд.

Лiнiя через сторiнку 
задає йому напрям.

Яскравi кольори 
видiляють 

зображення.

Ой, та це ж я!

Твiй досвiд починається…

Вiдчувати по-рiзному
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Щоб виявити, що вiдбувається 
в мозку, коли ми спимо, психологи 
вимiрюють його електричну 
активнiсть за допомогою сенсорiв. 
Ці сенсори показують рiзнi схеми 
електричної активностi, що 
вiдповiдають рiзним стадiям сну.

СТАДІЯ 1 триває 5–10 хвилин, коли 
ти починаєш дрiмати. На цiй стадiї 
сну можна раптом прокинутися.

Пiд час СТАДІЇ 2 температура тiла па
дає, серцебиття вирiвнюється. Мозок 
не дуже активний. Близько половини 
сну проходить на другiй стадiї.

СТАДІЇ 3 i 4 — це глибокий сон. 
Найменша ймовiрнiсть прокидання 
i найбiльша — ходiння ввi снi.

На останнiй стадiї, знанiй як 
ШВИДКИЙ СОН, очi рухаються дуже 
швидко, а мозок неймовiрно актив
ний. Саме на нiй ти, найiмовiрнiше, 
бачиш сни i прокидаєшся.

Сенсори 
електричної 
активностi

Коли ти спиш, начебто вiдчуваєш небагато i не звертаєш 
уваги на те, що навколо. Але твiй мозок однаково зайнятий. 
Тiло росте й вiдновлюється переважно ввi снi, саме 
тому маленьким дiтям потрiбно дуже багато спати.

Коли ти спиш

ПРОБУДЖЕННЯ
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Вони, ймовiрно, вiдiграють 
роль у сортуваннi 

здобутого за день досвiду 
й запам’ятовуваннi.

Сссссс… я представляю 
твiй страх цькування…  

Ссссссс!

Сьогоднiшнiй 
досвiд

ЛИШИТИ

Сни можуть навiть 
допомагати 

забути те, що нам 
не потрiбно.

Якщо вже заговорили про 
пам’ять, я — ПАНГОЛІН. 
Спробуй це запам’ятати, 

далi знадобиться.

Деякi люди 
шукають у снах 

знаки й послання.

Сни бувають як буденнi, так i чарiвнi або страшнi. Вони 
ваблять психологiв, але достеменно вiдомо про сни небагато. 
Наприклад, чому ми взагалi їх бачимо? Існують рiзнi теорiї…

СНИ

Немовлятам часто щось сниться, вони бачать 
сни ще до народження. Деякi психологи 

вважають, що додаткова активнiсть мозку 
допомагає вибудовувати зв’язки  
мiж нейронами. Так мозок краще  

росте й працює.

Але бiльшiсть 
психологiв вважає, 

що сни не мають 
особливого значення.
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ВИПАДОК Г. М. (ЧАСТИНА ПЕРША)
Історiя одного чоловiка мала особливий вплив на розумiння 
роботи мозку. Його звали Генрi Молiсон, або скорочено — Г. М.

Ми видалимо частину мозку, 
яка спричиняє цю проблему, — 

його ГІПОКАМП.

Психологиню на iм’я Бренда Мiлнер запросили оглянути Г. М. у домi його 
батькiв. І вона зробила велике вiдкриття.

Якщо Г. М. отримував 
вказiвку пiти до 

ванної, вiн пам’ятав її 
достатньо довго, аби 

туди дiстатися. Але пiсля 
забував, куди ходив.

Вiн мiг деякий час 
повторювати число 
знову й знову, а вже 

за п’ять хвилин 
не пам’ятати, що 

робив це.

Г. М. бiльшу частину життя 
страждав вiд судомних нападiв. 
У червнi 1957 року нейрохiрурги 
спробували його вилiкувати.

Усе вдалося, напади припинилися. 
АЛЕ чоловiк втратив бiльшiсть 
спогадiв i, схоже, здатнiсть 
формувати новi.

Чому я в лiкарнi?

Якби ми не могли запам’ятати те, що сприймають 
нашi органи чуття, то не могли б учитися чи будувати 
стосунки, i не тiльки. То як наш мозок запам’ятовує?

Пам’ять

Бренда Мiлнер



33

Психологиня 
зробила такий 
висновок:

Пiзнiшi експерименти пiдтвердили, що вона мала рацiю:

Г. М. дуже швидко забуває нову iнформацiю, 
яку запам’ятав. Це може значити, що за 
короткострокову й довгострокову пам’ять 
вiдповiдають рiзнi частини мозку.

Щоб утворити спогад, iнформацiя вiд органiв чуття 
потрапляє до рiзних частин мозку.

Далi частина iнформацiї рушає до гіпокампа. 
Його нейрони сполучаються так, що 
iнформацiя може перемiститися до iншої 
частини мозку на зберiгання вiд кiлькох 
хвилин до кiлькох рокiв. Це називають 
довгостроковою пам’яттю.

Г. М. видалили гiпокамп, 
тож вiн не мiг довго 

тримати в головi НОВУ 
iнформацiю.

Пригадуєш мене 
з попередньої сторiнки? 

Якщо так — я у твоїй 
довгостроковiй пам’ятi.

Рiзнi частини мозку спiвпрацюють, аби 
вона втрималася «у твоїй головi» до однiєї 
хвилини. Це називають робочою пам’яттю.

Бiльшiсть людей 
може тримати 

у робочiй пам’ятi 
5–9 речей одночасно.

Пункти 
зi списку 
покупок

Велосипедист, 
який проїздить 

повз тебе

Звук авто 
неподалiк

ВРРУM

1

2

3
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ВИПАДОК Г. М. (ЧАСТИНА ДРУГА)

Бренда Мiлнер зробила ще 
одне важливе вiдкриття. Пiд 
час одного експерименту вона 
попросила Г. М. виконати вправу, 
як на малюнку нижче…

Спробуй 
i побачиш, як це 

непросто!

Коли я спитала, чи вiн пам’ятає, 
як малював, вiн казав, що нi. 

Але малюнки з кожною спробою 
ставали кращими…

Повторивши вправу кiлька разiв, Мiлнер помiтила дещо цiкаве.

Психологиня 
зробила такий 
висновок:

Є спогади, про якi ми думаємо i якi пам’ятаємо 
СВІДОМО, як-от минулi подiї. А є тi, що ми 
зберiгаємо й використовуємо, НЕ ЗНАЮЧИ того, 
як-от вмiння малювати.

…дивися на папiрець 
у дзеркало, а не на сам 
малюнок.

Довгострок
ов

а 
п

ам
’я

ть
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Мiлнер виявила те, що зараз називають усвiдомленою i прихованою пам’яттю.

Усвiдомлена пам’ять про конкретнi 
факти, моменти чи подiї.

Прихована пам’ять — те, що 
ти пам’ятаєш автоматично, 
не замислюючись.

Момент 
малювання зiрочки

Париж — 
столиця Францiї

Як малювати зiрочку Як ходити

Усвiдомлена пам’ять формується гiпокампом, а от для прихованої мозок корис
тується дiлянками, що називаються базальними ганглiями та мозочком. 
Цi зони збереглися в мозку Г. М., тож прихована пам’ять не постраждала.

Слова улюбленої пiснi

Усвiдомлена i прихована 
пам’ять є частинами 

ДОВГОСТРОКОВОЇ ПАМ’ЯТІ.

Коли ти пригадуєш щось iз 
усвiдомленої пам’ятi, спогад 

ненадовго перемiщується 
у РОБОЧУ ПАМ’ЯТЬ.

Коли ти припиняєш про це думати, спогад 
повертається у довгострокову пам’ять. Але 
в процесi вiн може змiнитися. Читай далi 

i дiзнаєшся бiльше…

Твiй останнiй день 
народження

Киць киць киць 
киця…

Довгострок
ов

а 
п

ам
’я

ть

Робоча п
ам

’ятьяк ходити

твiй день 
народження

П   В   С   Ч   П   С   Н

Лютий 
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Наприклад, розповiдаючи про якийсь випадок, ти можеш 
пiдправляти iсторiю так, щоб вона звучала захопливiше.

Я зробив дуже крутий трюк 
на скейтбордi, i весь парк аж 

ЗОЙКНУВ, коли побачив…

Нi, неправда! 
Я там була.

Пригадуючи цей трюк наступного разу, вiн може думати, що всi присутнi 
насправдi зойкнули. Це називається ефектом пiдлаштування пiд публiку.

Огооооо!

ЧИ ЦЕ МАЄ ЗНАЧЕННЯ?
Те, що пам’ять змiнюється, не обов’язково є проблемою. Але в деяких 
ситуацiях ми покладаємося на точнiсть спогадiв. Наприклад…

Урочисто присягаюся казати 
правду i лише правду.

Людина може вiрити в те, що каже 
правду, але, якщо спогади бувають 
ненадiйними, чи можна довiряти 
тому, що люди кажуть у судi?

Спогади допомагають знати, що було з нами 
в минулому, правда ж? Ну, так, але психологи виявили, 
що з часом нашi спогади можуть викривлятися.

Хибнi спогади
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Психологи провели кiлька експериментiв, дослiджуючи це питання. 
В одному з них група учасникiв дивилася те ж саме вiдео зiткнення 
автомобiлiв. Кожному поставили запитання, але трохи рiзними словами.

Якою була швидкiсть 
машин, коли вони…

ВРІЗАЛИСЯ 

ЗІШТОВХНУЛИСЯ 

ЗІЙШЛИСЯ 

ВДАРИЛИСЯ 

СКОНТАКТУВАЛИ ?

Люди казали, що автомобiлi 
їхали швидше, якщо 
запитання мiстило 
агресивне слово, як-от 
«врiзалися».

Результати Важливе вiдкриття! Це значить, 
що адвокат може вплинути 
на вiдповiдь людини через 
формулювання запитань.

Нашi спогади нечасто змiнюються повнiстю. Водночас вони 
не є досконалим вiдтворенням минулого. Ми по-рiзному використовуємо 
їх, залежно вiд потреби — чи це оповiдь iсторiї, чи вiдповiдь на запитання.

Нинi до суду часто долучають 
експертiв з пам’ятi, якi 

допомагають суддям, юристам 
i присяжним бути якомога 

справедливiшими.
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Якщо просто глянеш на них раз чи двiчi, то 
навряд запам’ятаєш. Спробуй використати цi 

три поради, i матимеш шанс.

Чи пригадаєш ти цi слова 
за кiлька годин?

Кiт Кавун Фiолетовий Дядько Сiтка

Час Перо Шiстка Пiанiно

Перетвори слова
Замiсть того, щоб вивчити список слiв, спробуй iнший пiдхiд. 
Це називається прикрашанням — ось декiлька iдей.

Придумай вiршик чи iсторiю, в яких 
цi слова з’являються по черзi.

Жив колись кiт, який 
любив ласувати кавуном 

з фiолетової миски…

Придумай речення, в якому 
кожне слово починається 
з першої лiтери слiв у списку.

Намалюй цi слова.

Прикрашання працює, бо створює додатковi шляхи запам’ятовування. 
Психологи називають їх шляхами видобування пам’ятi.

Колишнiй капiтан 
фонтанував думками 
i скажено чхав, поки 

шукав парасольку.

Спогади часто бувають неточними, але є способи покращити  
пам’ять. Спробуй виконати наступнi завдання i подивися,  
чи полiпшиться вона.

Покращення пам’ятi

1
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Ти маєш бiльше шансiв 
щось пригадати, 
повторюючи ту ж 
дiю, що й пiд час 
запам’ятовування, 
як-от жуючи гумку чи 
п’ючи щось гаряче.

Перебування в тому ж мiсцi теж спрацьовує. Психологи 
перевiрили це, попросивши двi групи запам’ятати 
список слiв. Одна група сидiла на пляжi, а iнша 
плавала пiд водою, слухаючи слова у навушниках.

Що бiльше ти повторюєш, то простiше запам’ятати. Це називається 
активним запам’ятовуванням i є найбiльш ефективним 
способом полiпшення пам’ятi. Найкраще працює, коли мiж 
спробами минає певний час, що дозволяє переварити вивчене.

Це допомагає, бо часто 
ти пригадуєш момент 
запам’ятовування, а 
не саму iнформацiю.

Тодi половина учасникiв 
помiнялася мiсцями, i ми 
спробували згадати слова.

Тi, хто ЗАЛИШИЛИСЯ 
на мiсцях, пригадували 
значно краще за iнших.

Ага!Жуй гумку2

Практикуйся3
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ж

Мова

Уснi мови складенi з коротких 
звукiв, що звуться фонемами 
i поєднуються в слова. Слово 
«човен» має п’ять фонем.

Жестовою мовою «говорять», 
замiнюючи звуки жестами. Рухи, 
форма i позицiя рук створюють 
значення.

Загалом люди можуть послуговуватися сотнями фонем. 
Але кожна мова використовує лише 15–70.

Немовлята з народження 
розрiзняють УСІ фонеми.

Мозок думає, що їй 
потрiбнi лише тi 

фонеми, якi лунають 
навколо

Звуки, з якими ти виростаєш, обмежують те, що можеш розчути й вимовити. 
Наприклад, для українцiв слова «рiг» i «лiг» звучать по-рiзному. А от для 
японцiв вони однаковi — в японськiй мовi немає окремих фонем «р» та «л».

Але пiсля десяти мiсяцiв вони 
втрачають це вмiння.

шi

п

к

и

з

у

фо

з

т

л

ш

в

i
o

aк

у

х
м

П

ч

с

човен 

о в е

«Човен» 
англiйською 

жестовою 
мовою*

Багато тварин спілкується мiж собою звуками й рухами, 
i тiльки люди спроможнi використовувати мову.

ч н

* Жестовi мови у рiзних країнах вiдрiзняються.
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МОВА ТА КУЛЬТУРА
Чи впливають мова, якою ти говориш, i культура, до якої належиш, 
на те, як ти мислиш? Бiльшiсть психологiв скаже: «Ну, можливо, трiшки, 
але не повнiстю». Чи можеш ти зараз розвернутися на пiвнiч?

Бiльшiсть людей не знатиме точно, де пiвнiч. А от носiї 
австралiйської мови аборигенiв тайоре одразу це визначать.

Мова куук тайоре не має слiв «лiворуч» i «праворуч» на позначення 
напрямку — у нiй для цього використовуються «пiвнiч», «пiвдень», «захiд», 
«схiд». Вiтаючись при зустрiчi, вони не кажуть «привiт». Натомiсть…

У якому 
напрямку 

йдеш? На пiвденний 
схiд. А ти?

Народ тайоре завжди знає, де яка 
сторона свiту, бо це дуже важлива 
складова його спiлкування.

Якщо ти не говориш куук тайоре, то можеш навчитися 
визначати сторони свiту. Але народ тайоре має до цього 
особливий талант, i це проявляється у їхнiй мовi.

Пiвнiч… ось там? 
Здається.

Це там!
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ТВОЄ ТІЛО ТВІЙ МОЗОК

Емоцiї необхiднi для виживання — у цьому прикладi 
вони готують тебе до швидкої втечi. Але психологи 
не до кiнця впевненi в тому, як тiло взаємодiє з мозком, 
щоб створити емоцiю. Це тема для дослiджень.

Емоцiї
Уяви, що ти звертаєш за рiг i бачиш тигра, який утiк iз 
зоопарку. Ти, напевно, вiдчуєш якусь емоцiю. Психологи 
кажуть, що вона впливає i на твоє тiло, i на твiй мозок.

Долонi 
пiтнiють

Серце 
сильно 
б’ється Це може бути… 

справжнiй ТИГР?

Ти можеш 
утекти або 
закричати

На обличчi 
переляк

СТРААААШНО

Думки:

Вiдчуття:

Долонi пiтнiють 
через страх 

чи це стається 
одночасно?

Чи можна зупинити 
переляк навмисними 

позитивними 
думками?

Чи має твiй 
мозок знати, що 

це тигр, щоби 
вiдчути страх?

Був один комiкс, 
у якому тигр 

на когось напав.

Ну й iкла 
у цього тигра.

Люблю 
тигрiв.
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Вченi показували фото з такими 
обличчями людям, якi живуть 

у дуже iзольованих мiсцях. Навiть 
тi, хто не мав контакту з iншими 

спiльнотами, впiзнавали цi емоцiї.

Психологи впевненi, що цi шiсть виразiв обличчя бiльш-менш однаковi  
у представникiв рiзних культур свiту.

Слiпi вiд народження люди 
роблять такi ж обличчя — 

вони не могли цього 
навчитися, спостерiгаючи 

за кимось.

Однак емоцiй значно бiльше. Наприклад, провина пов’язана з сумом, але  
вiдрiзняється вiд нього. Всi емоцiї можуть впливати на нашi рiшення.  
Про це ти дiзнаєшся трохи згодом.

Деякi психологи вважають, що є шiсть окремих емоцiй, якi могли допомагати  
виживанню прадавнiх людей. Вони називаються базовими емоцiями.  
Кожнiй вiдповiдає певний вираз обличчя — це корисно для того, щоб iншi  
побачили нашi почуття.

Страх дозволяє 
iншим уникнути 

небезпеки

Огида допомагає 
iншим не отруїтися 

зiпсованою їжею

Щастя сприяє 
появi друзiв

Подив звертає увагу 
людей на щось нове

Сум показує, що нас 
треба втiшити

Гнiв показує 
людям, що з нами 

так не можна

БАЗОВI ЕМОЦIЇ
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У попередньому роздiлi йшлося про те, як ми поглинаємо 
величезну кiлькiсть iнформацiї з навколишнього 

свiту. Цей роздiл — про те, що мозок iз нею робить.

Ми оцiнюємо, розраховуємо, вирiшуємо. Це може 
стосуватися повсякденних задач, як-от пошуку 

консервiв у супермаркетi, або ж того, що змiнить 
наше життя, як у випадку зi вкладанням грошей.

Яким не було би це рiшення, ми часто намагаємося 
десь зрiзати, щоби швидко й легко знайти вiдповiдь, 

бо мозок прагне заощадити енергiю. Утiм, таке 
рiшення не завжди виходить найрозважливiшим.

Обдумування

Куди ж менi пiти?

ТУДИ 

СЮДИ
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Оглядатимеш усi полицi пiдряд?

Шаблони сприйняття

Теоретично, один iз пiдходiв — передивитися всi полицi, викреслюючи одну 
за одною, аж поки не знайдеш помiдори. Це називається алгоритмом.

Почнеш з найбiльш 
iмовiрної полицi?

Насправдi ж мозок нечасто використовує алгоритми. Ми бiльше схиляємося 
до загальних правил, або шаблонiв. Психологи називають їх евристичними 
правилами. Тож щоб знайти консервованi помiдори, можна пошукати…

…поруч iз пастою, бо соус 
до пасти часто готують 

з консервованими помiдорами.

Евристика часто приводить до розв’язання проблеми швидше 
за алгоритм. Але жоден iз методiв не дає гарантiй, тож, 
можливо, доведеться спробувати кiлька варiантiв.

…поруч з iншими товарами 
в бляшанках.

…поруч зi свiжими 
помiдорами.

Щось ти 
забарився!

Тут помiдорiв 
немає…

Тут так 
само…

Гммм, i тут 
нема…

Помiдорки! Ось 
ви, дорогенькi!

РЯД 1 РЯД 2 РЯД 3 РЯД 4

ПЕРСИКИ

Спагетi

Уяви, що тобi треба знайти бляшанку консервованих 
помiдорiв у незнайомiй крамницi. Що ти робитимеш?

1

2

ПЕРСИКИ ПЕРСИКИ
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МАПИ ДУМОК

ЧЕРВОНІ   

У БЛЯШАНКАХ 
ЧИ БАНКАХ

СВІЖИМИ

ПАСТА

ПІЦА   

КАРІ   

СОЛОДКІ   

ГОСТРІ

Ми маємо такi уявнi мапи про все на свiтi — вiд парасольки до собаки  
чи пляжного вiдпочинку.
Думаючи про одну частинку мапи, ми легко можемо пригадати всi iншi. 
Це стається дуже швидко, часто неусвiдомлено. На жаль, це значить, що 
ми можемо робити поспiшнi висновки про рiзнi речi i про людей.

ПОРУБАТИ
САЛАТ   

КРУГЛІ   

ПОМИТИ   

ПОМІДОР?
Що таке 

Якi помiдори 

НА ВИГЛЯД?

Якi помiдори 

НА СМАК?

Що можна 

ЗРОБИТИ
з помiдорами?

До яких 

СТРАВ 
входять помiдори?

Як помiдори 

ПРОДАЮТЬСЯ?

З’ЇСТИ СИРИМИ   

ПРИГОТУВАТИ   

М’ЯСИСТІ

Один зi способiв упорядкувати сприйняття — подумки органiзувати 
iнформацiю у певну «мапу». За допомогою цих мап ми встановлюємо зв’язки 
мiж тим, що знаємо про певний об’єкт або iдею. Наприклад, помiдори…

Консервованi помiдори 
Джем 

Хлiб



Ми схильнi звертати увагу лише на ту iнформацiю, яка вiдповiдає нашим 
поглядам. Те, що їм суперечить, ми iгноруємо. Це називається  
пiдтверджувальним упередженням.

ДИВІТЬСЯ!  
Ось пiдлiтка свариться 

з батьком.

Але ось пiдлiток 
спокiйно читає.

А ця пiдлiтка 
допомагає старенькiй 

перейти дорогу.

Як гадаєш, котра з них здається приємнiшою?

Джесс
Вона добра, 

розумна, 
працьовита, 

вперта 
i заздрiсна.

Поки подумай, а наприкiнцi наступної сторiнки дiзнаєшся, що до чого.

Емма
Вона заздрiсна, 

вперта, 
працьовита, 

розумна 
i добра.

Пiдлiтки завжди грубi 
i бунтiвнi.

Замовкни, тату!

Це мене 
не переконає! Вони 

просто винятки!

Сумнiвнi рiшення
Психологи зазначають, що iнодi ми абсолютно не спроможнi 
на логiчнi судження. Майже всi люди помиляються за схожою 
схемою. Такi схеми звуться когнiтивними упередженнями. 
Їх iснує бiльше сотнi, але ми наведемо чотири приклади.

1

2
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Через ефект легкостi сприйняття ми не довiряємо тому,  
що має складну назву.

Останнi п’ять тижнiв 
я надiвала червонi шкарпетки, 

дивлячись iгри улюбленої 
баскетбольної команди, i вона 

щоразу перемагала! Це ж просто 
БЕЗГЛУЗДИЙ 

висновок!

Пам’ятаєш Джесс та Емму? Вони були описанi однаковими словами,  
але в рiзному порядку. Бiльшiсть опитаних вважає Джесс приємнiшою.  
Це через ефект ореолу, який змушує нас зосереджуватися 
на позитивному першому враженнi.

Мої червонi шкарпетки 
ПРИНОСЯТЬ перемогу. 

Треба сьогоднi знову 
їх надiти!

Але ПЕВЕН, «Нхугцизтроп» 
небезпечнiший: звучить 

саме так.Нiколи про жодну з цих 
речовин не чув.

Фастiнорбiн  

Нхугцизтроп

«Хто яблуко на день з’їдає, 
у того лiкар не буває!» Це добре 

нагадує, що фрукти й овочi 
кориснi для здоров’я.

Нам простiше 
запам’ятати те, 
що римується.

3

Ми бачимо зв’язки там, де їх немає. Психологи 
називають це iлюзорною кореляцiєю.

4
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Мiй спосiб 
мислення…

Повiльний

ЗВАЖЕНИЙ

ВИМАГАЄ 

РОБОТИ

…тобто я можу думати про 
кiлька речей одночасно.

…тобто я можу 
зосередитися лише 
на чомусь одному.

Інтуїтивний 
(тобто, як 

пiдказують 

вiдчуття)

Наприклад, можеш обчислити, 
скiльки буде 2+2?

ШВИДКИЙ
Автоматичний

Легкий

1

Тобi, напевно, не довелося 
замислюватися над 
вiдповiддю. Канеман називає 
таке мислення «Система 1».

Мiй спосiб 
мислення…

Наприклад, обчислиш, скiльки 
буде 17x24? Можеш узяти папi
рець i ручку, але не калькулятор.

Ну що, вийшло? Вiдчуваєш, як 
мозок запрацював активнiше? 
Канеман називає таке 
мислення «Система 2».

2

Мислення швидке й повiльне
То ЧОМУ ми ухвалюємо поганi рiшення? Психолог на iм’я Денiел 
Канеман припускає, що почасти тому, що у нас є два способи 
мислення: швидкий i повiльний. Можна сказати, що в кожному 
з нас живе два персонажi, якi впливають на нашi рiшення.
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Зазвичай ми непогано працюємо разом. 
Я завжди активна, постiйно видаю 
припущення й враження вiд свiту.

Система 1 вважає, що це 
зручно, але так i виникають 

упередження. Ти можеш 
цього уникнути, звернувшись 

до МЕНЕ! Ось як…

Роби щось таке, вiд чого 
мозку складно — як-от вiд 
читання напису нечiтким 
i незручним шрифтом. 
Це розбудить Систему 2.

Не забувай, що 
Система 1 iгнорує 
iнформацiю, яка може 
виявитися важливою. Тож непогано 
було б самостiйно пошукати 
факти, якi заповнять прогалини. 
Наприклад — те, що кине виклик 
твоїй думцi з певного приводу.

ПРОСТИХ РЕЧЕЙ  

ПЕРШОГО, ЩО ПОБАЧУ  

ТОГО, ЩО ПІДТВЕРДЖУЄ 
МОЇ ЗНАННЯ

Я не така активна, тож часто 
дозволяю вирiшувати Системi 1. 
Але якщо їй потрiбна допомога, 

я негайно пiдключаюся, щоб 
уникнути помилок.

Я вважаю всiх пiдлiткiв 
грубими, тож маю 

пошукати приклади 
їхньої чемної поведiнки.

Я знаходжу короткий шлях, щоб швидше 
все вирiшити. Не маю часу перевiряти 

iнформацiю, тож схиляюся до…

2

2

1

1

ОСЬ ПРИКЛАД 

ТЕКСТУ, 

ЯКИЙ ВАЖКО 

ЧИТАЄТЬСЯ

ОСЬ ПРИКЛАД 

ТЕКСТУ, 

ЯКИЙ ВАЖКО 

ЧИТАЄТЬСЯ
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Ось успiшна, спокiйна 
дiлова жiнка, яка завжди 
розважливо вирiшує, куди 
вкласти грошi.

Інодi емоцiя має прямий зв’язок з тим, що ми намагаємося вирiшити.

ПРЯМИЙ ВПЛИВ

Пропуск однiєї 
з цих подiй може 
засмутити тебе 
бiльше, нiж 
пропуск iншої. 
Це допоможе 
вирiшити.

Наприклад, тебе запросили на двi подiї, що 
вiдбуваються одночасно. Що ти обереш?

На що б 
сьогоднi 

витратити 
грошi 

компанiї?

Але пiсля автомобiльної аварiї, в якiй 
ВМФК її мозку зазнала ушкоджень, ця панi 
стала дратiвливою й почала ухвалювати 
нелогiчнi фiнансовi рiшення.

Вечiрка   Футбольний 
матч

Через пошкодження мозку дiлова жiнка почала гiрше керувати 
своїми емоцiями, i вони бiльше не могли допомагати їй з рiшеннями. 
Тож вона по-дурному розтратила грошi своєї компанiї.

Окрема дiлянка мозку, що називається вентромедiальною 
префронтальною корою (ВМФК), вiдповiдає за роботу з емоцiями, 
якi стосуються ухвалення рiшень. Психологи з’ясували це, 
вивчаючи людей, у яких ця дiлянка пошкоджена.

Як почуваєшся?
Те, що ти вiдчуваєш, також впливає на твої рiшення.  
Це може бути прямий вплив чи непрямий, витонченiший.
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Емоцiї однаково мають вплив на твоє рiшення, навiть коли вони 
не пов’язанi з тим, що ти намагаєшся вирiшити. Наприклад, 
вони впливають на те, як ми сприймаємо ризик.

Уяви iншу ситуацiю: Рубi 
почувається розлюченою, бо 
хтось зiпсував її велосипед.

Уяви ситуацiю, в якiй Рубi 
почувається вдячною, бо 
щойно отримала пречудовий 
подарунок.

Дослiдження показують, що 
люди, якi вiдчувають вдячнiсть, 
не схильнi ризикувати.

Це Рубi. Вона зустрiчає 
в парку собаку, якого 
ранiше тут не бачила, 
i думає, чи безпечно буде 
його погладити.

Рубi, напевно, вирiшить, що 
гладити цього собаку — не дуже 
ризиковано.

НЕПРЯМИЙ ВПЛИВ

Рубi, напевно, вирiшить, що 
гладити цього собаку — надто 
ризиковано.

Дослiдження показують, що 
люди, якi вiдчувають злiсть, 
схильнi до ризику.

Ходи сюди!
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Людей попросили стати бiля 
пiднiжжя пагорба й оцiнити, 

наскiльки вiн крутий, 
не пiдiймаючись на нього.

Половина людей 
отримала напiй з цукром, 

що додає енергiї.

Тi, хто пили солодке, оцiнили пагорб як пологiший. Дослiдники дiйшли 
висновку, що люди, якi почувалися енергiйнiшими, вiдчували, що пiднятися 
на пагорб їм буде простiше, тож вiн i здався їм не таким крутим.

За десять хвилин 
до оцiнки всiм 

учасникам дали 
попити.

Ось приклад 
експерименту.

Вони давно не їли 
i мали важкi 

наплiчники за 
спиною.

Решта — напiй 
без цукру.

Думати тiлом
Деякi психологи вважають, що на нашi судження 
впливає фiзичний стан тiла в цю мить.
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Спробуймо ще раз…

Ось висновки з двох iнших експериментiв, якi показують, що якщо тримати  
важке або гаряче, це теж може вплинути на судження.

Як вважаєш, чи можуть описанi ситуацiї вплинути на твої судження? 
Не всi психологи довiряють цим висновкам, бо, намагаючись 
вiдтворити експерименти, отримали iншi результати.
Психологи прагнуть розiбратися, бо це може мати неабиякi наслiдки. 
Наприклад, чи може статися, що детектив iз горням гарячого чаю 
буде бiльше схильний повiрити пiдозрюваному у злочинi?

О так, схоже, 
що чимала.

Нi, схоже, 
це зовсiм 
небагато.

Як думаєш, 
100 японських єн — 

це велика сума?

Щось важке в руках 
змушувало людей 
переоцiнювати 
грошi. 

(Насправдi, 
100 єн — це менше 
одного долара).

Як думаєш, це 
хороша жiнка?

Як думаєш, це 
хороша жiнка?

Так, вона 
здається милою 

й доброю.

Гарячий напiй 
у руках викликає 
теплi почуття до 
людини.

Дослiдники попросили людей у Нiдерландах взяти в руки важку або легку 
папку, а тодi поговорили з ними про рiзнi валюти. На думку дослiдникiв, 
вага в руках може вплинути на те, як люди оцiнюють цiннiсть грошей.

Дослiдники попросили людей у Сполучених Штатах взяти до рук 
холодний або гарячий напiй.

Як думаєш, 
100 японських єн — 

це велика сума?

Гм. Щось 
не дуже.

1

2
ЛЕГКЕ

ВАЖКЕ
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Мозок помiчає, коли тобi 
дуже холодно, й змушує 
тремтiти, аби зiгрiтися.

Якщо ти навчишся 
їздити на велосипедi, 

то робитимеш це 
не замислюючись.

Коли хтось кидає тобi м’яча, 
мозок передбачає, куди вiн 
полетить, i спрямовує туди 

руки, щоб його спiймати.

Коли ти бачиш сумну 
або щасливу людину, то 

можеш не усвiдомлюючи 
повторити вираз її обличчя 

i навiть вiдчути ту ж емоцiю. 
Це називається емпатiєю.

Що пiд поверхнею?
Твiй мозок робить чимало такого, про що ти 
й не здогадуєшся. Це зберiгає дорогоцiнний час та 
енергiю, бо ти не мусиш зосереджуватися на всьому 
пiдряд. Ось деякi дiї, контрольованi твоїм несвiдомим.
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Натомiсть усвiдомленi думки — це тi, якi ми вiдслiдковуємо. 
Але якщо ми спроможнi стiльки всього робити несвiдомо, 
навiщо нам узагалi усвiдомленi думки?
Деякi психологи вважають, що усвiдомленi думки дають 
людям змогу жити у складному суспiльствi, бо завдяки цим 
думкам ми можемо робити такi непростi речi, як…

УСВIДОМЛЕНI ДУМКИ

Стос 1
У цьому стосi 
чимало таких 
карт.

Дослiдники не поклали 
туди жодної небезпечної 
карти.

…обирати, як саме 
поводитися в межах 

правил групи.

…ставити цiлi 
на майбутнє.

…доходити згоди 
з iншими.

Науковцi також показали, як несвiдоме працює в бiльш витончений спосiб. 
В одному з дослiджень добровольцi тягнули картки з двох стосiв. Людей 
попередили, що, витягнувши певнi «небезпечнi карти», вони втратять грошi.

Пiсля кiлькох раундiв добровольцi почали пiтнiти й виявляти iншi 
ознаки стресу, коли мали взаємодiяти зi Стосом 2. Це почалося до 
того, як вони змогли пояснити, що Стос 2 мiстить багато небезпечних 
карт. Люди несвiдомо помiтили, що Стос 2 бiльш ризикований.

Стос 2

Новор
iчнi

обiт
ницi:

• б
ут

и чем
ним

   
 з Л

арою
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Усi люди мають мозок, i в усiх нас вiн працює 
приблизно однаково. Утiм, усi ми унiкальнi — вiд 

iнтелекту й особистостi до того, наскiльки успiшними 
почуваємося i якi iграшки любили в дитинствi.

Психологи (i лiкарi) напрацювали способи 
оцiнювання й розподiлу людей на групи 

вiдповiдно до таких вiдмiнностей. Цi методи 
можуть бути помiчнi у порiвняннi людей. 

Але й вони мають недолiки…

Вiдмiнностi 
мiж людьми

Моя дротяна модель 
чудова, а от малюнок — 

поганий.

Моя дротяна модель 
жахлива, а малюнок — 

шикарний.
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Інтелект

Якщо згорнути цей шматок 
картону в куб, який з наведених 

нижче кубiв вийде?

Це запитання перевiряє твою здатнiсть вiзуально 
оцiнювати речi й подумки обертати їх у просторi.

З роками психологи визначили iнтелект як загальну спроможнiсть…

Психологи розробляють тести для оцiнки iнтелекту. Ось деякi приклади. 
Перевiр, що у тебе вийде! Вiдповiдi — унизу наступної сторiнки.

1

…розв’язу
вати задачi

…розумiти 
рiзнi 

ситуацiї 
й реагувати 

на них

…швидко 
навчатися 

й точно 
запам’ято

вувати

…робити 
правильнi 
висновки

…опановувати 
складнi 

й абстрактнi 
iдеї

(абстрактні iдеї 
включають те, чого ти 

не можеш побачити 
чи торкнутися, як-от 

«справедливiсть» або 
«швидкiсть»).

а б в г

Ти можеш вважати себе розумником чи розумницею. 
А можеш мати товариша, який здається тобi ще кмiтливiшим. 
Та що саме робить людину iнтелектуальною?

…бути 
творчою 

людиною
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Це запитання перевiряє, чи вмiєш ти 
визначати логiчнi закономiрностi.

ФАКТ 1: ДЕЯКІ дерева — зеленi.

ФАКТ 2: УСІ дерева мають стовбури.

Прочитай цi два факти.

Ця вправа перевiряє, чи швидко ти помiчаєш вiзуальнi деталi.

Скiльки з цих пар мiстить 
однакову послiдовнiсть 

чисел i лiтер?

Вiдповiдi: 1=в; 2=2; 3=ТАК; 4=б та г.

Отже… чи значить це, що ВСІ 
зеленi дерева мають стовбури?

У кiнцi кожного тесту людина отримує свiй результат, який можна 
порiвняти з iншими. Деякi роботодавцi чи школи використовують цi 
тести, щоб вирiшити, кого саме взяти на роботу або навчання.

Якi з цих слiв мають однакове значення?

Це запитання перевiряє твiй словниковий запас.

mJgF5hXZqU4I

mJgF5hXZqU4I

CSNn3S34Ywlu

CSNn33S4Ywlu

wmUnK2JUtqIS

wmUnK2JUtqIS

85qfJ64cb455

85qfJ64cb545

CDDG15jtAwAe

CDDG15itAwAe

2

3

4

а б в г ґ

iти грабувати жонглювати красти вiдкривати



Якщо хтось нервував чи вiдволiкся пiд час тесту, 
результат мiг вийти поганим, але ж це не значить, 

що людина нерозумна, правда?

Тест найкраще проводити сам на сам з досвiдченим 
психологом. Тодi, якщо людина зголоднiла, 

розхвилювалася чи вiдволiкається, вона може попросити 
про паузу i продовжити тестування потiм.

Одне iз запитань тесту стосується значення 
слiв. Хiба це не визначає рiвень освiченостi 

людини, а не її iнтелекту?

Може бути й так. Але тести на iнтелект також виявляють, 
наскiльки добре людина може вчитися в майбутньому. 

Те, що вона знає ЗАРАЗ, допомагає це оцiнити.

А що як цей психолог виявиться поганим?

Такий ризик є. Але бiльшiсть психологiв все ж хорошi, тож 
тести на iнтелект, як правило, добре працюють. Утiм, немає 

гарантiї, що з кожною людиною постiйно все вдаватиметься.

А як щодо того, що НЕ перевiряється? Як-от творчi 
схильностi чи вмiння формувати здоровi стосунки? 

Це теж важливо!

Так, важливо! Саме тому одного результату тесту на iнтелект 
мало, щоб сказати, що знаєш усе про таланти людини.

Чи справедливi тести?
Психологи понад столiття розробляли й покращували 
тести на iнтелект. Бiльшiсть людей погодиться, що вони 
доволi вдалi. Та однаково не всiм iз ними просто.
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КУЛЬТУРНI ВIДМIННОСТI

У дослiдженнi, що проводилося 
в 1979 роцi, дiтям одного вiку з Англії, 
що в Європі, та африканської країни 
Замбiї показали малюнок автомобiля 
й попросили його вiдтворити.

Психологам слiд пересвiдчитися, що цi тести матимуть однакову складнiсть  
для представникiв рiзних культур, iнакше результати будуть нечесними.  
Ось експеримент, який показує, чому це так.

У попереднiх дослiдженнях, що вiдбувалися в 1960-х та 1970-х роках, африкансь
ким дiтям пропонувалося лише малювати. Їм не вдавалося добре скопiювати 
зображення, тож дослiдники припустили, що вони недостатньо розумнi для 
цього. Дослiдники ПОМИЛЯЛИСЯ — просто це був погано розроблений тест.

Замбiйськi дiти були вправнi
шими у створеннi дротяних 
модельок, бо мали бiльше 
практики в роботi з дротом.

Англiйськi дiти краще 
малювали, бо мали бiльше 
практики з малюванням.

Кожна дитина мала зробити це двома способами:

намалювати авто… …i зробити його модель iз дроту.
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Багато психологiв вважає, що є п’ять основних рис, вiдомих як «Велика П’ятiрка».  
Головна iдея полягає в тому, що кожна людина перебуває у певнiй точцi  
за шкалою кожної з них.

ВЕЛИКА П’ЯТIРКА

Твоя ВІДКРИТІСТЬ до нового досвiду

Я люблю дотримуватися 
звичного розпорядку.

ВИСОКА

НИЗЬКА

Я люблю вiдкривати 
для себе новi мiсця, 
нову їжу й музику.

Твоя ДОБРОЗИЧЛИВІСТЬ

Я вiдстоюю свою позицiю, навiть 
якщо через це сварюся з iншими.

Я люблю догоджати 
людям i маю багато 

друзiв. Люди довiряють 
менi, а я — їм.

Як вважаєш, де на кожнiй iз них ТИ?

1

3

НИЗЬКА

ВИСОКА

Твоя СУМЛІННІСТЬ Органiзованiсть для 
мене все. Я високо 
цiлюся й завжди 

досягаю мети.

2

НИЗЬКА

Я гнучка й спонтанна людина, 
але й неорганiзована, неохайна 

i часто запiзнююся.

ВИСОКА

Особистiсть
Двох однакових людей не iснує. Ми всi думаємо, вiдчуваємо  
й дiємо по-рiзному, бо кожен iз нас має унiкальну особистiсть.  
На думку психологiв, особистiсть складається з рiзних якостей,  
якi називаються рисами.
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Такий розбiр особистостi дає змогу пропрацювати те, що нам  
(або комусь iншому) потрiбно для щастя.
Наприклад:

Інтроверти знають, що час, 
проведений у компанiї, 
виснажує їх.

Дуже невротичним людям 
потрiбна пiдтримка.

Коли я почуваюсь 
виснаженим, то 

знаю, що маю побути 
на самотi, аби 

перезарядитися.

Мiй друг дуже переживає 
перед контрольною, тож 

я пiдтримую й заохочую його.

Ти ІНТРОВЕРТ чи ЕКСТРАВЕРТ?

Я не люблю бути у великiй 
компанiї i часто соромлюся.

ЕКСТРАВЕРТ

ІНТРОВЕРТ

ОБОЖНЮЮ бути 
в центрi уваги.

4

Твоя схильнiсть до СТРЕСУ 
та НЕВРОТИЧНОСТІ

Менi завжди 
спокiйно.

ВИСОКА

НИЗЬКА

Я постiйно тривожуся. Але 
завдяки цьому зважаю 

на почуття iнших людей.

5
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Я люблю гучнi вечiрки, 
але цього тижня 

щовечора ходила 
на танцi i тепер просто 

хочу посидiти сама 
з книжкою!

Я люблю спiлкуватися з людьми, 
але зараз цього не роблю, бо 

ситуацiя балачкам не сприяє.

Я дуже товариська людина, але 
цей чоловiк повiвся зi мною 

грубо, тож я була з ним нечемна.

Я часто неорганiзована, але за два 
тижнi маю iспит, тож наполегливо 

вчуся вiдповiдно до плану.

Я дуже розслаблений 
i люблю дуркувати, але зараз 
прикидаюся серйозним, бо 

йду на спiвбесiду.

Люди часто поводяться по-рiзному i залежно вiд того, хто за ними спостерiгає.

Обставини чи особистiсть?
Багато психологiв каже, що на те, як людина мислить, 
вiдчуває та дiє, впливають не лише риси її особистостi. 
Йдеться про поєднання цих рис та обставин.
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Нарцисичний розлад особистостi — це стан, коли люди мають…

…глибоку 
потребу в увазi.

…перебiльшене вiдчуття власної значимостi.

…брак спiвчуття до iнших людей.

…фантазiї про необмежену владу й успiх.

Ще один особливий стан — обсесивно-компульсивний розлад особистостi,  
коли люди…

…встановлюють 
нереалiстично 
високi стандарти.

…вiдчувають потребу дотримуватися 
правил, спискiв та розкладiв.

…вiдчувають потребу 
все контролювати.

…тривожаться, якщо щось недосконале, 
тож потребують повторювати якусь дiю 
знову й знову, як-от мити руки.

Такi люди можуть навчитися долати свої нав’язливi думки, вiдчуття та дiї  
завдяки регулярним бесiдам iз психотерапевтом.

Розмова з терапевтом може допомогти людям із цим розладом навчитися  
будувати більш здорові стосунки, у яких вони не відчуватимуть потреби  
конкурувати з іншими.

Розлади особистостi
Велика П’ятiрка також допомагає психологам зрозумiти 
й пiдтримати людей, якi живуть з розладами особистостi.

Бали Великої П’ятiрки
Екстраверсiя: ВИСОКА
Поступливiсть: НИЗЬКА

Бали Великої П’ятiрки
Сумлiннiсть: ВИСОКА
Схильнiсть до стресу: 
ВИСОКА
Вiдкритiсть: НИЗЬКА
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Можна подивитися на себе 
зi сторони.

Вона грає 
в хокейнiй 

командi.

Вiдмiнниця

Ця людина — донька, 
сестра i школярка.

Збирає волосся 
у хвостик i має 
пружну ходу.

Наша самооцiнка — 
це те, наскiльки нам 
подобається те, що 
ми про себе думаємо. 
Психологи кажуть, 
що ми визначаємо 
її, порiвнюючи 
наше iдеальне «я» та 
нинiшнiй образ «я».

Ми також маємо бачення того, 
якими хотiли би бути — це 
наше iдеальне «я».

Вiдповiдальна 

громадянка

Добра i весела

Хокейна чемпiонка й рекордсменка

Але сьогоднi забила лише 
двi шайби, а Поллi — 

п’ять. Я вiдстiйна!

Я повинна бути 
рекордсменкою!

Коли цi образи дуже далекi один вiд одного, людина може страждати  
вiд низької самооцiнки, яка викликає тривожнiсть.

Вiдчуття себе
Те, як ми описуємо себе, називається образом «я». Вiн може  
включати зовнiшнiй вигляд, риси особистостi та рiзнi ролi,  
якi ми маємо в життi.

Вона дуже 
працьовита.
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Я їжджу швидше, 
нiж бiльшiсть 

iнших.

Я теж. І я.

Я розумнiший 
за середньо
статистичну 

людину.

Я теж.

Я свiдомiший за 
бiльшiсть людей.

Я теж.
І я.

Дехто бореться з низькою самооцiнкою, утiм загалом люди 
захiдної культури схильнi перебiльшувати свої таланти.

Я — СУПЕР!

Дослiдження показують: що гiрше люди насправдi знаються на чомусь, 
то сильнiше вони перебiльшують свої вмiння. Може бути так, що 
некомпетентнi в чомусь люди настiльки погано в цьому розбираються, 
що їм бракує вмiння зрозумiти свою неспроможнiсть.

МИ — СУПЕР!

Я працюю не важче 
за iнших. Ми всi 

працьовитi.

Заждiть! Суто 
математично 
УСІ не можуть 

бути кращими за 
середнiй рiвень!

І я.

Психологи дiзналися, що в Схiднiй Азiї люди значно 
рiдше переоцiнюють свої вмiння, нiж на Заходi.

Психологи описують схiдноазiйськi 
культури як «колективнi», бо люди надають 
перевагу потребам груп над власними.



70

Вони 
не втiкають вiд 

реальностi.

Вони займаються справами, 
якi повнiстю їх поглинають.

Вони приймають 
себе, навiть коли 

помиляються.
Вони турбуються 

про iнших.

З вами все 
добре? Я можу 

допомогти?
Ха-ха, оце так! 

Я дивилася в телефон 
i не бачила, куди йду. 

Нiчого страшного!

Вони мають 
мету в життi.

ЗАВДЯКИ 
ЦИМ ТУФЛЯМ 

УСi ВАС 
ЛЮБИТИМУТЬ…

КУПУЙТЕ!

Не може 
цього бути!

У пошуках задоволення
Чи хотiлося б тобi вiдчувати задоволення 
вiд того, ким ти є? Психологи визначили, що 
задоволених людей об’єднують такi речi…

Сьогоднi 
я приберу на цiй 
дiлянцi пляжу.

Вони ставлять 
собi цiлi, а тодi 
досягають їх.

Я робитиму 
все, що можу, 

аби допомогти 
природi.
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Усi люди рiзнi, тож ти можеш пошукати 
власний шлях дотримання цих принципiв.

Вони вiдчувають 
зв’язок iз чимось 
бiльшим за себе.

Їм не набридають 
простi 

задоволення.

Вони розумiють, що 
добре, а що погано…

…i не пiддаються 
тиску ззовнi.

Хочете купити розумний 
годинник? За добру цiну.

Нi, вони у вас схожi 
на краденi.

Ну ж бо! Тiльки в тебе ще 
такого немає, лузерко! 

Купила б!

Вона цього не зробить, 
що ти їй не кажи. Має 

власну думку.

Захiд сонця такий 
прекрасний, аж мурашки 

по шкiрi.

Тут я розумiю, якi 
дрiбнi мої проблеми. 

Ми всi маємо докласти 
зусиль, щоб зробити 

свiт кращим.

Я почуваюся вдоволеним, коли 
забуваю про всi цiлi i просто 

живу цiєю миттю.
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Слово стать позначає бiологiчну 
будову людини. Коли народжується 
дитина, батьки та лiкарi дивляться 
на її генiталiї (те, що мiж ногами) 
i визначають стать.

Дитину називають хлопчиком, 
якщо вона має пенiс, i дiвчинкою, 
якщо в неї вульва.

СВІДОЦТВО 

ПРО НАРОДЖЕННЯ

Дата народження: 15 липня 2018 року

Ім’я: Аврора Бревiс

Стать: жiноча

Але все не так просто. Бiологiчна стать людини може ДУЖЕ варiюватися.  
Близько 1–2 % людей є iнтерсекс-людьми, бо вони мають комбiнацiю  
рiзних характеристик, що позначають стать (гормони, хромосоми,  
гонади та статевi органи).

Якщо розглянути мої 
гени в мiкроскоп, можна 
подумати, що я хлопець.

Але якби ви бачили мої гормони, 
то могли б подумати, що я дiвчина.

А те, що в мене мiж ногами, — 
щось середнє, але радше дiвчаче, 

нiж хлоп’яче.

Хлопцi й дiвчата
Описуючи людину, ми часто спершу вказуємо, хлопець це 
чи дiвчина. Але що це означає? Цiлком може виникнути 
плутанина мiж двома рiзними поняттями: статтю i гендером.

СТАТЬ

У минулому вважалося, що такi люди хворi й потребують медичного 
втручання якомога ранiше, щоб дитина вiдповiдала уявленням про 
«нормального» хлопчика чи дiвчинку. Але зараз психологи та лiкарi 
бiльш вiдкрито ставляться до поняття «норми». Якщо дитина здорова, 
краще дати їй час вирости й самостiйно вирiшити, чого вона хоче.
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Усi казали, що я народився 
дiвчинкою, але я завжди знав, 
що насправдi є хлопцем. Менi 

комфортнiше представлятися саме 
так i коли про мене говорять «вiн».

Люди, якi не вважають себе анi 
хлопцем, анi дiвчиною, можуть 
називатися небiнарними.

Мене завжди дивувало те, що 
люди дiляться на двi групи — 
хлопцi й дiвчата. Я не належу 

до жодної з них, i менi 
подобається, коли про мене 

кажуть «вони».

Люди, у яких гендерна iдентичнiсть 
не збiгається з бiологiчно приписа
ною при народженнi статтю, 
називаються трансгендерними. 
Коли ж цi поняття збiгаються,  
люди цисгендернi.

Те, як ти себе бачиш, має величезний емоцiйний вплив на психiку. Ярлики 
«хлопець» i «дiвчина» не такi вже й простi, та психологiв однаково цiкавлять 
вiдмiнностi мiж хлопцями й дiвчатами. Перегорни сторiнку й дiзнайся бiльше.

Я теж дiвчина. 
Але нiколи 

не вдягнула би 
сукню чи спiдницю.

Просто знаю, що я — 
хлопець. Нiколи в цьому 

не сумнiвався.

ГЕНДЕР
Слово гендер описує внутрiшнє вiдчуття щодо того, почуваєшся ти хлопцем 
чи дiвчиною, обома, нi хлопцем, анi дiвчиною чи десь мiж ними. Деякi люди 
дуже ясно вiдчувають свiй гендер. Для iнших це питання буває складним 
або ж може з часом змiнитися. Люди по-рiзному проявляють гендер.

Я дiвчина 
i люблю 

носити сукнi.
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В обох випадках саме очiкування людей стосовно поведiнки хлопцiв i дiвчат  
спричинили рiзницю в нiй.

Хлопцi й дiвчата складали один 
тест з математики. Перед тестом 

їм сказали, що дiвчата завжди 
вправляються гiрше за хлопцiв.

ДОСЛІДЖЕННЯ — 
частина перша

РЕЗУЛЬТАТ
Дiвчата мали гiршi результати.

Інша група таких же дiтей складала 
той самий тест. Цього разу їм 
сказали, що хлопцi й дiвчата 

однаково вправнi.

РЕЗУЛЬТАТ
Хлопцi й дiвчата мали однаковi 

результати.

ПРИПУЩЕННЯ: Хлопцi мають бiльший хист до математики, нiж дiвчата.

ДОСЛІДЖЕННЯ — 
частина друга

Хлопцi й дiвчата грали в комп’ютерну 
гру, де треба було скидати бомби. 
Дiти знали, що дослiдник бачив їх 

i знав гендер усiх учасникiв.

РЕЗУЛЬТАТ
Дiвчата скинули менше бомб, 

нiж хлопцi.

Дослiдження повторили з iншою 
групою, де дiти не зустрiчалися 
з дослiдником i знали, що їхнiй 

гендер нiкому не вiдомий.

РЕЗУЛЬТАТ
Хлопцi й дiвчата скинули однакову 

кiлькiсть бомб.

ПРИПУЩЕННЯ: Хлопцi агресивнiшi за дiвчат.

ДОСЛІДЖЕННЯ — 
частина перша

ДОСЛІДЖЕННЯ — 
частина друга

Очiкування
Багато людей припускає, що дiвчата поводяться одним чином, а хлопцi — 
iнакшим. Деякi психологи вивчають цi припущення, аби виявити, який  
вплив матимуть такi очiкування на поведiнку рiзних гендерiв.

+ ÷-+
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Бачиш, дiвчатка, яким змалку пропонують ляльок, можуть зрештою обирати  
саме їх як щось знайоме.

То що ж вiдбувається? Можливо, справа у бiологiї дитини, яка змушує 
хлопчикiв тягнутися до м’яча, а дiвчаток — до ляльок. Але цiлком iмовiрно, 
що це вплив дорослих, вiдчутний навiть у такому ранньому вiцi.

Рожевий 
ведмедик 

Синiй ведмедик 

Лялька

Каструлька 

М’яч 

Екскаватор 

Психологи можуть вивчати, якi iграшки обирає дитина, розкладаючи 
їх навколо неї й спостерiгаючи, до чого вона тягнеться. І справдi, вже 
в дев’ятимiсячному вiцi дiвчинка, ймовiрно, обере ляльку, каструльку чи 
рожевого ведмедика, а хлопчик — екскаватор, м’ячик чи синього ведмедика.

В iншому дослiдженнi дорослих познайомили 
з тримiсячною дитиною у жовтому костюмчику.

Половинi дорослих сказали, 
що це дiвчинка на iм’я Мерi.

Іншiй половинi сказали, що це 
хлопчик на iм’я Джоннi.

Ця група 
пропонувала 
Мерi бавитися 
з лялькою.

Ця група 
пропонувала 
Джоннi бавитися 
з м’ячем.

Мерi Джоннi
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Вiдмiнностi мозку
Мозок може розвиватися по-рiзному. Інодi певнi речi 
даються людям важко. Тi, для кого це становить велику 
проблему, можуть мати медичний дiагноз.

Я дуже творча людина. 
Проте легко вiдволiкаюся, 

i менi буває складно 
виконувати iнструкцiї.

Я дуже добре запам’ятовую 
зображення. Але повiльно 

читаю й пишу, i плутаю 
порядок лiтер у словах.

Я дуже швидко думаю. Але 
видаю звуки та рухи, якi 
не можу контролювати, 

вони звуться тiками.

У минулому часто припускали, що дiагноз завжди означає, що 
з людиною щось не гаразд. Та нинi багато психологiв погоджується, 
що за певних станiв мозок просто працює трохи iнакше. 
Це часто називають нейрорiзноманiттям.

Менi поставили 
дiагноз синдром 

Турéтта.

Менi поставили 
дiагноз аутизм.

Я дуже рано навчився читати, 
але менi складно тлумачити 

вираз обличчя та жести iнших 
людей. Яскраве свiтло й гучнi 

звуки викликають у мене 
надмiрний стрес.

Менi поставили 
дiагноз РДУГ — розлад 
iз дефiцитом уваги та 

гiперактивнiстю.

Менi поставили 
дiагноз 

дислексiя.
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Тi психологи, якi згоднi з iдеєю нейрорiзноманiття, вважають, що проблема  
не в людинi, а в суспiльствi. Замiсть того, щоб намагатися вилiкувати  
людину, краще спробувати змiнити її оточення, як-от у наведених  
далi прикладах.

…якби вчителi чергували види 
дiяльностi на уроках i часто 
робили коротенькi перерви.

…якби у лiкарнях були доступнi 
тихi кiмнати, а в супермаркетах 
дiяли години тишi.

…якби у театрах ставили вистави,  
на яких би дозволялося не дотри
муватися тишi.

Дiтям, яким важко 
зосередитися, 
допомогло б…

Людям, якi вiдчувають стрес вiд 
гучних звукiв та яскравого свiтла, 
допомогло б…

Людям, якi ненавмисно видають 
звуки, допомогло б…

Людям, у яких пiд час читання 
плутаються лiтери, допомогло б…

Тссс

ДЗЕНЬ 
ДЗЕНЬ

БІП БІП 
БІП

Кiмната очiкування

ЗАПИШИСЯ 

НА 

ВАКЦИНАЦIЮ
 

НЕГАЙНО

ЗАПИШИСЯ 
НА 

ВАКЦИНАЦІЮ 
НЕГАЙНО

Однак деякi психологи вважають, що дослiдникам варто продовжувати 
пошуки лiкування. Є люди, якi живуть зi складними формами 
цих станiв, i лiкування може дуже допомогти їм у життi.

…якби книжки, брошури та 
вебсайти робили якомога 
простiшими для прочитання.
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Як iз крихiтної клiтини ти перетворюєшся 
на таку людину, як зараз? Твої тiло i психiка 

зазнають змін, що звуться розвитком.

Це дивовижне перетворення, визначене 
iнформацiєю, що мiститься у твоїх 

клiтинах й у свiтi навколо тебе.

Зростання 
й дорослiшання
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Розвиток починається не з народженням. Протягом тих дев’яти мiся
цiв, що дитина росте в лонi матерi, вона стає все бiльш свiдомою…

Вiдчуття дотику 
розвивається 

з другого мiсяця.

На четвертий мiсяць 
смаковi бруньки дитини 
вже працюють i надають 

перевагу солодкому.

Мозок починає формуватися 
приблизно пiсля чотирьох тижнiв.

Кожної хвилини, проведеної 
в матцi, у мозку дитини виростає 

250 000 нових клiтин.

ЧИ МОЖУТЬ ДIТИ В МАТЦI ВЧИТИСЯ?

Дитина починає чути 
з п’ятого мiсяця, а на 
шостому вже впiзнає 

голос матерi.

Вона розплющує очi, клiпає 
й розрiзняє свiтло десь 

на сьомому мiсяцi.

Щоб дiзнатися про 
це, дослiдники 
попросили вагiтних 
жiнок щодня читати 
вiрш своєму животу.

Серцебиття дитинки було 
незмiнним, коли ця жiнка 
читала перший вiрш, хоча її 
голосу дитина не знала. Але 
з новим вiршем серцебиття 
змiнилося.

Можна припустити, що дiти 
здатнi вивчати звуки ще 
до народження.

Тодi iншу жiнку 
попросили 
прочитати 
малятi цей вiрш, 
а потiм новий.

До твого народження
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ЧИ ЦЕ Я?

Дiти до пiвтора року торкалися 
цятки у вiдображеннi.

Старшi пiвтора року дiти торкалися 
власного носа. Вони встановили 
зв’язок мiж собою та вiдображенням.

Дiтям знову й знову 
показували картинки з п’ятьма 
м’ячиками. Через деякий 
час дiти вiдверталися, навiть 
якщо вiзерунок вiдрiзнявся — 
напевно, ставало нудно.

Тодi їм показали картинку 
iз сiмома м’ячиками. Її 
дiти розглядали довше, 
тож можна припустити, що 
вони помiчають вiдмiннiсть 
у кiлькостi м’ячикiв.

РОЗПIЗНАВАННЯ ВIЗЕРУНКIВ
Такi експерименти використовувалися, щоб показати, що навiть одномiсячнi 
немовлята можуть помiчати вiдмiнностi у вiзерунках, числах, формах та обличчях.

Щоб зрозумiти, коли дiти починають впiзнавати себе, дослiдники пiд час сну 
ставили їм на носi цятку. Коли дiти прокидалися, їх саджали перед дзеркалом.

Нова 
картинка

Привiт! 
Що це?

Мiй нiс!

Наскiльки розвинений мозок немовлят? Дослiдити його пiсля  
народження дещо простiше, нiж у лонi, але це однаково  
потребує експериментiв.

Розумнi немовлята

1 2
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Я дбав про цих гусенят, вiдколи 
вони вилупилися. Тепер вони всюди 

слiдують за мною.

Карл Лоренц, 
дослiдник тварин, 

1935 рiк

Гусенята проходять швидкий та автоматичний процес, що зветься 
iмпринтингом. Вони ходять за своїм опiкуном i таким чином 
залишаються в безпецi. Зв’язок мiж людськими дiтьми та їхнiми 
опiкунами розвивається довше i називається прив’язанiстю.

Прив’язанiсть викликає 
у немовлят та їхнiх опiкунiв 
бажання бути близько одне до 
одного й допомагає дорослим 
вгадувати, чого потребує дитя.

Милий вигляд немовлят, їхнi 
усмiшки та плач допомагають 
батькам формувати 
тiсний зв’язок iз ними.

Психологи визначили, що дiти, якi почуваються любленими й захищеними, 
виростають впевненiшими i їм простiше формувати стосунки.

Уааааа!

Не бiйся, 
я тут!

Це змiнило погляди 
на дiтей та батькiв.

Наприклад, ранiше в лiкарнi дiтей 
часто розлучали з батьками, але 

так бiльше не роблять.

Для здорового розвитку дiтям потрiбнi не лише їжа, захист i дах над 
головою — вони потребують любовi й турботи. Дослiдники тварин пер
шими взялися вивчати значення стосункiв мiж дiтьми та опiкунами.

Важливiсть любовi
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Як думаєш, що 
в цiй пачцi?

Якщо я загорну пачку 
i покажу iншим, як вони 

подумають — що там?

Олiвцi.

Глини лишилося 
однаково. КІЛЬКІСТЬ — 
непроста iдея для 
дiтлахiв до п’яти рокiв.

Той, хто не бачив вмiсту пачки, iмовiрно подумає про цукерки. Але дiтям до 
чотирьох рокiв важко зрозумiти, як може думати ХТОСЬ ІНШИЙ. Психологи 
називають це моделлю свiдомостi — вона розвивається, поки ти ростеш.

Поглянь, що в нiй 
насправдi…

У якiй купцi 
бiльше глини? Вони 

однаковi!

Я розкачала одну, де тепер 
бiльше глини?

У змiйцi!

Якого 
кольору 

машинка? Чорна.

А тепер? Не кажи, якою 
вона здається, скажи, якого 

кольору вона насправдi?
Червона.

Дiтям до трьох рокiв 
складно розрiзняти 
ВИГЛЯД та СУТНІСТЬ.

СМАКОЛИКИ

МУДРИКИ Там 
олiвець.

МУДРИКИ

Цукерки.

Те, що дiти розумiють неправильно, показує, як ми вчимося  
мислити й опановуємо свiт. Ось класичнi задачки, якi  
психологи можуть дати малятам.

Навчитися мислити

Червона 
плiвка
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До яких 
клубiв, команд 

чи груп 
я належу? 

Якої думки 
про мене 

мої вчителi? Чому в гостях 
у бабунi 

я не такий, 
як iз друзями?

Деякi науковцi, якi вивчають мозок, намагалися з цим розiбратися. Вони порiв
няли знiмки мозку дорослих та пiдлiткiв, зробленi у той час, коли їх попросили 
думати про себе, й помiтили, що у пiдлiткiв активнi iншi дiлянки мозку.

?Чим у менi 
пишатимуться 

батьки?

Як менi бути 
крутим або 
принаймнi 

вписуватися?

ВСЕРЕДИНI МОЗКУ

Чимало у цих 
запитаннях 

стосується iнших 
людей.

Пiдлiтки схильнi дослiджувати свою iндивiдуальнiсть,  
порiвнюючи себе з iншими й примiряючи рiзнi образи. 
Індивiдуальнiсть розвивається i в дорослому вiцi, але дорослих 
менше обходить те, що про них думають iншi.

Схоже, коли молодь думає про себе, 
вона використовує тi дiлянки мозку, 
якими дорослi думають про iнших.

Це пiдтверджує iдею того, що 
на iндивiдуальнiсть пiдлiткiв бiльше 
впливає те, що про них думають інші. 
Але ми ще багато чого не знаємо про 
iндивiдуальнiсть.

Дорослий 
мозок Пiдлiтковий 

мозок

Хто 
я такий?

Ким мене 
вважають iншi?

Дорослiшаючи, дiти розвивають вiдчуття своєї iндивiдуальностi. 
Ось питання, якi можуть ставити собi пiдлiтки, аби 
розiбратися, хто вони такi. Помiчаєш щось цiкаве?

Розвиток iндивiдуальностi
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Дитинi може здатися, що дорослi перестали рости. Але люди 
продовжують розвиватися все життя — особливо у пiзнi 
перiоди, коли старiння стає потужним рушiєм змiн.

Зростання й дорослiшання

Використовуй 
або викинь
Із часом мозок позбувається 
нейронiв, якими 
не користується. Так тi 
нейрони, що лишаються, 
працюють краще.

За досвiд 
i знання

За навчання 
i пристосування 

до нового

Із вiком мозок стає вправнiшим 
в одних речах i слабшим 
в iнших. Старi та молодi люди 
перемагають одне одного 
в рiзних тестах на iнтелект.

Захист мозку

Нова сила

З вiком мозок людини стає бiльш 
вразливим до таких захворювань, як 
хвороба Альцгеймера та деменцiя, 
з якими мозку працювати важче.

Є докази того, що, постiйно 
розвиваючи мислення через 
навчання, спiлкування та хобi, 
людина може захистити свiй мозок. 
Утiм, експертам треба ще багато 
дiзнатися про цi хвороби.

Але це значить, що якщо 
людина не використовує 
розумову або фiзичну 
навичку, вона її втрачає.

7310

Я ще пам’ятаю 
йогу?

У мене нове 
хобі!
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Гени
Клiтини твого тiла мiстять 
iнструкцiї, що називаються 

генами. Половина у тебе 
вiд матерi, а половина — вiд 
батька, i вони знають, як має 

будуватися твоє тiло.

Оточення
Оточення складається 
з тих зовнiшнiх речей, 
якi тебе формують, — 

як-от виховання, друзi 
й те, що ти їси.

…генiв, що 
зробили твiй мозок вправним у побудовi зв’язкiв мiж клiтинами.

…чудових 

вчителiв 

у школi.

Але наскiльки важливий 
кожен з цих факторiв? 
Що буде, якщо залишити 
тiльки один iз них — 
чи будеш ти тодi так 
добре читати?

…достатку 

вдома, що 

дозволяє 

купувати 

книжки.

Я граю у бейсбол, бо росла 
в Канадi. Якби росла в Індiї, 

грала б у крикет.

Я успадкувала ген 
прямого волосся.

Наприклад, якщо 
ти добре читаєш, це 
може бути наслiдком…

Оточення

Гени

Майже все в тобi, як-от твоя особистiсть чи iнтелект, формується i генами,  
й оточенням разом — це схоже на те, як сумiш рiзних фарб створює  
новий колiр.

Те, який вигляд ми маємо, як мислимо й поводимося, формують  
двi сили…

Що робить нас унiкальними?
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Одне дослiдження перевiряло, наскiльки двiйнята вправнi у читаннi.
Ось що виявили у класах iз ХОРОШИМИ вчителями.

Двiйнята (мають 
ПОЛОВИНУ спiльних генiв)

Близнята (мають УСІ 
спiльнi гени)

Бiльш подiбна

Ось що виявили у класах з ГІРШИМИ вчителями.

Двiйнята Близнята

Що бiльше спiльних 
генiв мали двiйнята, 
то ПОДІБНІШОЮ 
була їхня вправнiсть 
у читаннi.

Отже, в конкретному 
випадку ГЕНИ 
впливали на це 
вмiння бiльше, нiж 
оточення.

Спiльнi гени 
не допомогли близнятам 
мати однаковий рiвень.

У цьому випадку гiрше 
викладання (тобто 
ОТОЧЕННЯ) сильнiше 
вплинуло на вправнiсть 
у читаннi.

СЛАВА ХОРОШИМ ВЧИТЕЛЯМ!

Менш подiбна   

Майстернiсть учителя: 

Згiдно з цим дослiдженням, у гiршому 
оточеннi важче реалiзувати потенцiал, 
який ти маєш вiд народження. Іншими 
словами, оточення може формувати 
роботу твоїх генiв.

Вправнiсть у читаннi

Вправнiсть у читаннi

РІВЕНЬ  
4 РІВЕНЬ  

3

РІВЕНЬ  
1

РІВЕНЬ  

2

РІВЕНЬ  
2 РІВЕНЬ  

3

РІВЕНЬ  
3

РІВЕНЬ  
4

Тут корисно вивчати двiйнят — вони часто ростуть у схожому оточеннi,  
а iнодi мають i однаковi гени.

Бiльш подiбнаМенш подiбна   

Майстернiсть учителя: 
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Ти носитимеш до школи гiдрокостюм? 
Чи готуватимеш гостям снiданок, якщо вони прийшли 

на обiд? Чи не будеш чистити зуби цiлий мiсяць?

Напевно, нi. Цi приклади можуть здатися 
перебiльшеними, але багато в чому те, як ми 

мислимо, що вiдчуваємо i як поводимося, 
пов’язане з iншими людьми i тим, що вони про 

нас думають. Те, як це працює i якою мiрою 
впливає на нас, хай ми цього й не усвiдомлюємо, 

називається соцiальною психологiєю.

Ми — соцiальнi 
iстоти
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Кому 
не подобається 

морозиво?

МОРОЗИВО

Ким може 
працювати 
ця жiнка?

Хто 
нервується?

Через великi лiтери й знак 
оклику повiдомлення лiворуч 

здається агресивнiшим.

Вираз обличчя 
пiдказує, як люди 

почуваються й про 
що думають.

Тiло може без жодного 
слова говорити про почуття. 
Це називається мовою тiла.

Одяг може натякнути 
на роботу людини, на її 

смаки i навiть на те, скiльки 
грошей вона має.

Інтонацiя теж дуже важлива. 
Насправдi люди звертають бiльше 

уваги на неї, а не на слова. Наприклад:

ТИ ПРИЙДЕШ 

ОБIДАТИ?!
Ти прийдеш 

обiдати?

Люди живуть групами, тож розумiння поведiнки iнших 
i вмiння її передбачати дуже важливi. Для цього ми 
постiйно шукаємо пiдказки, як-от наведенi нижче.

Як зрозумiти людей?
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Деякi психологи вважають, що люди шукають пiдказок, а тодi обґрунтовують  
свої припущення, аби пояснити iнших. Цi припущення зосереджуються або  
на людинi, або на ситуацiї.

Чому менi так 
погано вдається 

їздити на роликах?

Можливо, у тебе 
проблеми 

з рiвновагою, 
Артуре. Це тому, що тут земля 

дуже нерiвна. Ходiмо 
в iнше мiсце.

Це припущення 
зосереджене 
на людинi.

Це припущення 
зосереджене 
на ситуацiї.

…але часто помиляємося

Ми любимо припускати…

Зазвичай люди 
поводяться певним 
чином, маючи на це 
чимало причин.

Я падаю ще й тому, що 
нервуюся i через це 
надто напружуюся.

Часто нашi припущення надто простi або ж надто упередженi.

Припущення сильно впливають 
на реакцiю людини. Якщо ти 
дотримуєшся припущення 2, то, 
напевно, бiльше допоможеш Артуру, 
нiж якщо вiриш у припущення 1.

Один iз прикладiв упередженостi: 
ми схильнi судити iнших 
жорсткiше, нiж самих себе. Коли 
щось погане стається з нами, ми 
звинувачуємо ситуацiю…

…i винуватимо людину, коли 
щось погане стається з нею.

Я впала, бо менi 
не пощастило.

Артур просто 
невдаха.

21
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Щоб вивчити роль 
очiкувань, дослiдники 
попросили всiх 
учнiв класу 
пройти тест.

У кiнцi року всi знову 
пройшли подiбний тест.

Ми сказали, що цi учнi 
отримали незвично високий 

бал i цього року, напевно, 
вчитимуться краще за iнших.

Тодi випадково обрали п’ятьох 
i сказали їхнiм учителям 
дещо неправдиве про них.

Як вважаєш, 
у кого 

найвiдчутнiше 
покращилися 

результати?

2

Те, чого ми очiкуємо вiд iнших людей, чинить 
несподiвано сильний вплив.

Чого ти очiкуєш?

3

1
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Учителi доклалися до того, аби здiйснити власнi очiкування. Вони надали 
бiльше допомоги й заохочення саме тим, вiд кого очiкували кращих 
результатiв. Цей ефект вiдомий як самовтiлюване пророцтво.

…складнiший матерiал 
для опрацювання.

…бiльше можливостей 
вiдповiдати в класi.

…та бiльше 
зворотного зв’язку.

Або якщо працiвники будинку 
для лiтнiх людей очiкують, що 
пацiєнтовi стане краще.

Так буває, якщо роботодавець 
очiкує вiд спiвробiтника 
хороших результатiв.

Ефект самовтiлюваного пророцтва працює у найрiзноманiтнiших ситуацiях.

Ти досягнеш видатних 
успiхiв! Ось тобi для 

початку шикарний проєкт.

Ми дуже швидко вас 
змiцнимо. Ось деякi 

вправи.

Усi учнi отримали вищi бали, але випадково обранi п’ятеро  
найбiльше полiпшили свiй результат. Дослiдники виявили,  
що вони отримували…

ПРОРОЦТВА, ЩО ЗДIЙСНЮЮТЬСЯ

Як ТИ 
вважаєш, 

Таню? ПОГЛИБЛЕНА 

ПСИХОЛОГiЯ

Очiкування часто ґрунтуються на упередженiй або й неправдивiй 
iнформацiї, як у випадку з учительським експериментом. Тож для 
того, щоб люди, якi мають владу, ставилися до iнших справедливiше, 
їм важливо ставити пiд сумнiв власнi очiкування.

4
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Науковцi дослiдили цю норму й виявили, що якщо «порушник 
простору» з добровольцiв сiдав надто близько до учня в бiблiотецi, 
той найчастiше йшов геть у наступнi десять хвилин.

Дуже дякую, 
що пiдказали 

дорогу!

Наприклад, є неозвученi норми особистого простору.

Друзi й рiднi
Знайомi Незнайомцi

Якщо надто наблизитися 
до незнайомця чи 
незнайомки, вiн або 
вона може вiдчути 
дискомфорт чи 
навiть загрозу.

У кожнiй країнi вони 
свої, але зазвичай що 
менше ти знаєш людину, 
то далi вiд неї стоїш.

Вони перевiряли цю 
ситуацiю багато разiв, 
i бiльше половини 
учнiв покидали своє 
мiсце впродовж 
десяти хвилин.

Якщо порушник 
простору сiдав 
трохи далi, лише 
10 % учнiв йшли 
з бiблiотеки впродовж 
десяти хвилин.

Порушник 
простору

Учениця

Це називається польовим 
експериментом, бо вiн 

проводиться не в лабораторiї, 
а в реальних умовах.

Дуже близькi 
тобi люди

Це так 
нiяково!

На те, як люди поводяться, також впливають соцiальнi правила,  
якi ще називають нормами. Вони часто здаються настiльки 
очевидними, що ми й не сприймаємо їх як правила i помiчаємо  
лише тодi, коли вони порушуються.

Невидимi правила
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Тiльки те, що норма iснує, 
не означає, що дотримуватися 
її правильно. Люди можуть 
чинити iнакше — навiть 
якщо це значить помiняти 
один набiр норм на iнший.

Я ранiше замовляв їжу 
з собою в одноразових 
контейнерах, а тепер 

приношу свою 
багаторазову миску.

Норми не завжди звичнi, вони бувають специфiчними для певного  
мiсця чи групи.

Ми постiйно отримуємо сигнали щодо своєї поведiнки вiд оточення  
i посадовцiв. Цi сигнали допомагають зрозумiти, чи люди виконують  
норми, чи порушують їх.

Покарання вiдповiдно до законiв — 
один iз таких сигналiв. Менш 
iмовiрно, що людина крастиме, якщо 
вона знає, що може сiсти за ґрати.

Я їм тофу паличками, 
а для пiци взяла б 

виделку.

Удома я допомагала б 
прибрати зi столу, але 

в ресторанi так не роблять.

Реакцiя iнших людей — теж сигнал. 
Якщо хтось вiдверто нiяковiє, коли ти 
сiдаєш надто близько, наступного разу 
ти, ймовiрно, знайдеш собi мiсце далi.

Сигнали можуть бути i позитивними. 
Якщо хтось дуже тепло дякує тобi за 
повернення загубленого гаманця, ти, 
напевно, зробиш це знову.

Як працюють норми?
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Аби показати пристосування 
в дiї, дослiдники попросили 
групи опитаних порiвняти 
лiнiї на двох картках.

Лiнiя 1.

Так, 
лiнiя 1. Згодна, 

лiнiя 1.
Лiнiя 1. Так, 

лiнiя 1.

Як вважаєш, якою 
була б ТВОЯ вiдповiдь?

Я подумала, що могла не так 
зрозумiти завдання, i не хотiла 

здатися дурною.

Емм, невже? 
Менi здається, 
що це лiнiя 2. 
Але всi iншi 

сказали iнакше.

Насправдi лише остання учасниця експерименту була «справжньою»,  
всi iншi — «пiдсаднi». Дослiдники попросили їх взяти участь в експериментi  
й вiдповiдати неправильно.

У 75 % таких експериментiв 
«справжнi» учасники 
принаймнi раз 
пристосовуються 
й вiдповiдають неправильно 
цiлком усвiдомлено.

Експеримент показав, що бажання людей пристосу
ватися може бути сильнiшим за їхнi погляди 
чи навiть те, що вони, на їхню думку, бачать.

Стандартна лiнiя 1 2 3

Яка лiнiя з правої 
картки вiдповiдає 

лiнiї з лiвої?

Змiна власних поглядiв чи поведiнки задля того, щоб бути  
подiбнiшими на iнших, називається пристосуванням,  
i ми постiйно це робимо.

Сила оточення
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Дослiдники змiнювали експеримент, щоб перевiрити, що впливає  
на пристосування.

Пристосування може змусити людину 
поводитися не так, як їй хотiлося б. Але 
це iнодi йде на користь. Прибирання 
за собакою на вулицi або прийняття 
чиєїсь поради — позитивнi приклади 
пристосування, завдяки яким людям 
приємнiше разом жити й працювати.

…один iз 
пiдсадних 
учасникiв  

теж не 
погоджувався.

…група мала 
спiльну мету, як-от 

виграти квитки 
в кiно.

…вважали решту 
учасникiв групи 

компетентнiшими.

…завдання 
було 

складнiшим.

Я боявся, що 
через мене ми 

не отримаємо приз.

Я подумала, що iншi 
можуть помилятися, 

бо вони всi були 
молодшими за мене.

Так менi було 
простiше 

заперечувати.

…вони чимось 
вiдрiзнялися вiд 

решти групи.

Люди БІЛЬШЕ 
пристосовувалися, коли…

Що змушує людей пристосовуватися?

Чи погано пристосовуватися?

Люди МЕНШЕ 
пристосовувалися, коли…
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Доброволиця

Ми перевiряємо 
вплив покарання 

на навчання.

Вона буде 
викладачкою…

…а вiн буде учнем 
у сусiднiй кiмнатi.

Щоразу, коли учень неправильно вiдповiдає 
у тестi на пам’ять, натискай кнопку, яка 

б’є його струмом. Інтенсивнiсть удару має 
зростати з кожною помилкою.

Але не хвилюйся, 
струм не завдасть 

сильної шкоди.

Доброволицi 
не сказали, що струм 

буде несправжнiй.

Коли «викладачка» дала 
сильнiший розряд, «учень» 
прикинувся, що йому 
боляче, й почав кричати.

Психологи думали, 
що дуже небагато 

добровольцiв 
погодиться дати 

розряд у 300 вольт, 
але це зробили ВСІ.

…а 65 % 
продовжили 
пiдвищувати 

розряди до 
максимального 

рiвня.

Коли волонтери 
зупинялися чи засмучу

валися, експериментатор 
казав, що вони МУСЯТЬ 

продовжити. 35 % 
вiдмовилися…

0В  

ЛЕГКИЙ ПОМiРНИЙ СИЛЬНИЙ ДУЖЕ СИЛЬНИЙ НАДМiРНИЙ ВКРАЙ НАДМiРНИЙ НЕБЕЗПЕКА !!!!!!!!

300В 450В 

Експериментатор
Актор, який прикидається 

добровольцем.

А А А А А А А А ! ! ! ! !

Якби хтось авторитетний наказав зробити те, з чим ти не погоджуєшся, якими 
були б твої дiї? Психолог Стенлi Мiлґрем перевiрив це у суперечливому 
експериментi, який провiв у 1960-х роках в Єльському унiверситетi.

Слухнянiсть
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Усi волонтери певний час слухалися, хоча це їх засмучувало й здавалося  
неправильним. Тому можна припустити, що це пов’язано не з їхнiми  
особистостями, а радше iз ситуацiєю.

Вони прийняли владу й авторитет 
експериментатора.

На ньому був 
бiлий халат.

Вiн представляв 
шанований унiверситет.

Добровольцям було важко 
вийти з ситуацiї, коли вони 
погодилися взяти в цьому 
участь i отримали грошi за 
витрачений час.

Людей виховують бути 
слухняними й пiдкорятися 
наказам, особливо вiд авторитетiв.

ЧОМУ ВОНИ ПIДКОРИЛИСЯ?

Чимало психологiв критикували Мiлґрема за експеримент, бо вважали  
глибоко неетичним змушувати добровольцiв до таких речей. Завдяки  
цьому було укладено чiткi правила, якi мають виконувати ВСІ,  
хто проводить експерименти.

ЧИ ЕТИЧНО ЦЕ БУЛО?

Тож треба вчитися 
протистояти людям 

при владi, а не просто 
виконувати накази без 

жодних запитань.

Стенлi Мiлґрем

Подiбнi експерименти 
проводилися в рiзних 
країнах свiту — зi 
схожим результатом.

Мусиш 
робити, що 

я скажу.

Гадаю, це доводить, 
що пiд тиском 

на жахливi речi 
спроможнi ВСІ, 

не лише вiйськовi 
злочинцi.
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Ми приходимо на помiч не лише 
за природним покликом, нас 
навчають це робити. Важливiсть 
допомоги пiдкреслюється 
у школi, вдома, по телебаченню 

та в книжках.

Схильнiсть людей допомагати 
часто залежить вiд ситуацiї та 
їхнiх вiдчуттiв. Люди схильнi 
допомагати, якщо вони…

…нiкуди не поспiшають.

…внаслiдок цього добре 
виглядатимуть перед iншими.

…можуть вiдчути те, що 
вiдчуває iнша людина.

Скоро будемо вдома, 
i твоїй нозi стане 

краще.

Психологи вважають, що допомога — 
базова складова поведiнки людей, 
як i багатьох тварин.

Швидше! Тут 
змiя, летiть геть!

…мають гарний настрiй.

Чому ми допомагаємо?

Допомога iншим вимагає часу та зусиль, але це 
важливо для того, щоб групи, в яких ми живемо, 
працювали краще.

Це на користь i тим, хто допомагає — люди 
охочiше допомагатимуть навзаєм.

Люди багато на що готовi, аби допомогти одне одному, вiд 
дрiбних добрих вчинкiв до героїчного порятунку, навiть 
якщо це складно чи небезпечно. То чому ми це робимо?

Позаяк вiн 
вiдмовився 

допомагати, стара 
жiнка перетворила 

його на жабу.

К
аз
к
и

Казки
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Тобi було видно, 
що сталося?

Так

1

Так

Так

Чи було зрозумiло, 
що це надзви
чайна ситуацiя?

2

ДОПОМОГТИ

Ти вiдчуваєш 
особисту 
вiдповiдальнiсть?

3

Так

Ти знаєш, що 
саме робити?4

Нi 

Нi 

Нi 

Люди часто не натренованi 
мати справу з невiдкладними 

ситуацiями, тож можуть 
боятися, що спроба допомогти 

лише нашкодить.

В умовах темряви чи пожвав
леного руху важче помiтити, 

що потрiбна допомога.

Справдi невiдкладнi ситуацiї 
трапляються нечасто, тож ми 
не дуже добре їх розпiзнаємо.

Нi 
Якщо навколо є iншi люди, 

легко припустити, що 
допомогти має хтось iнший. 

Це називають ефектом 
стороннього спостерiгача.

Як не дивно, люди МЕНШ схильнi 
допомагати в присутностi iнших. 
Психологи почали вивчати це у 1964 роцi, 
пiсля шокуючої новини з Нью-Йорка.

Дослiдники виявили, що людей стримують 
вiд допомоги цi чотири перешкоди.

Якщо знаєш про цi перешкоди, це 
ДОПОМАГАЄ. Наприклад, тi, хто чули про 
ефект стороннього спостерiгача, iмовiрнiше 
втрутяться в ситуацiю й допоможуть iншому.

НЕ 
ДОПОМОГТИ

38 ЛЮДЕЙ СТАЛИ 
СВІДКАМИ ВБИВСТВА 
І НЕ ВИКЛИКАЛИ 
ПОЛІЦІЮ

НОВИНИ 
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Протягом першого тижня їх подiлили на двi групи 
й влаштували в окремих таборах.

Хлопцi в кожному з таборiв 
потоваришували, у них 

з’явилися внутрiшнi жарти, 
спiльнi звички й норми.

Орли

У кiнцi тижня дослiдники познайомили табори мiж собою.

У 1954 роцi дослiдники у Сполучених Штатах запросили незнайомих 
мiж собою хлопцiв до табору, аби вивчити поведiнку в групi.

Вони 
влаштували 
для них iгри 
й змагання 
з призами.

У всiх 
футболки 
з орлами!

Гримучки

Групи, до яких ми належимо, — чи то сiм’я, чи мiсто або клуб — формують  
нашу особистiсть i спiлкування з iншими. Вони дають нам вiдчуття  
приналежностi, але також можуть викликати напруження у спiлкуваннi  
з представниками iнших груп.

МИ проти НИХ
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Орли пробралися в намети до Гримучок.

Ура, їхнiй 
прапор у нас!

Гримучки натомiсть здiйснили набiг на поселення 
Орлiв i вкрали їхнi речi.

Тодi дослiдники влаштували для обох таборiв ситуацiї, в яких вони мусили 
працювати разом, щоб розв’язати спiльну проблему.

Коли хлопцi дiяли разом, стосунки мiж таборами 
покращилися. Стратегiя спрацювала, бо замiсть 
двох конкурентних груп виникло спiльне «ми» — 
бiльша група з новою iдентичнiстю.

Хлопцi швидко почали виявляти негатив до групи суперникiв, 
придумувати неприємнi прiзвиська.

Автiвка з їжею 
застрягла!

Чи мiг би експеримент 
з дорослими 

закiнчитися iнакше?

Ану разом, 
натискай!
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Італiйцi — 
романтики.

Пiдлiтки 
завжди 

бунтують.

Таксистка має знати мiсто 
як свої п’ять пальцiв.

Лiтнi люди люблять 
згадувати минуле.

Але так само вiн може призвести 
до узагальнення i неправильних 
припущень.

Стереотип може допомогти 
зреагувати швидко, з огляду 
на попереднiй досвiд.

Хлопцi 

не люблять 

рожеве.

Зазвичай учасники обирають бiльше характеристик для своєї групи, анiж для 
чужої. Це доводить, що людей в iнших групах ми бачимо подiбнiшими мiж 
собою, нiж у власнiй. Так нам легше узагальнювати й вiрити у стереотипи.

Для демонстрацiї стереотипiв у дiї психологи влаштовують експерименти. 
Наприклад, учасникiв попросили обрати характеристики зi списку…

ГУЧНІ 

АГРЕСИВНІ 

ПРАЦЬОВИТІ ВІДДАНІ 

РЕЛІГІЙНІ ПРИСТРАСНi

ОХАЙНІ 

Люди з МОЄЇ 
країни 

Люди з iншої 
країни 

Страшенно 
нудними! Ти бачила 

два новi сенсори 
на моделi Х22?

МУЗИКАЛЬНІ

ГУЧНІ 

АГРЕСИВНІ 

ВІДДАНІ РЕЛІГІЙНІ 

ПРИСТРАСНi

ПРАЦЬОВИТІ ОХАЙНІ ОРГАНІЗОВАНІ

МУЗИКАЛЬНІ

ОРГАНІЗОВАНІ

Пiдкажiть, будь ласка, 
де вокзал?

СТОЯНКА

Скажи, бабусю, 
якими були телефони 

в давнину?

…й описати людей у двох групах.

Спiльна думка про певну групу людей називається стереотипом.  
Стереотипи часто впливають на те, як ми взаємодiємо  
з окремими людьми.

Стереотипи

ТАКСi
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Стереотипнi думки та упередженi вiдчуття часто бувають непомiтними, 
тож iз ними важко боротися. Перегорни сторiнку й дiзнайся бiльше.

Усi мають упередження — 
навiть тi, кому платять 
за справедливiсть, як-
от спортивнi суддi чи 
полiцiянти.

Дослiдження, проведене у 2015 роцi серед 
європейських футбольних команд, виявило, 
що суддi схильнi давати бiльше жовтих карток 
командi-гостю, анiж мiсцевiй командi.

Я лякаюся, коли 
до мене пiдходять 

безхатьки.

Я злюся, бо 

вважаю, що релiгiя 

робить людей 

жорстокiшими…

Упередження, 
пов’язанi 

з гендером, 
називаються 
сексизмом.

Менi не подобається 
думка про те, що мiй 

син може одружитися 
з людиною iншого 

кольору шкiри.

Упередження, 
пов’язанi з кольором 
шкiри, називаються 

расизмом.

Пробачте, ми вже 
найняли людину.

Стереотипи й упередження 
можуть бути дуже шкiдливими 
й викликати негатив до 
представникiв групи.

Я хвилююся, що 
вона може народити 

i стане надто 
неуважною, щоб 

добре працювати.

Те, звiдки приїхала 
команда, НІКОЛИ не вплине 

на мої рiшення.

Та ну!

Коли негативне враження про 
групу людей викликає такi емоцiї, 
як страх, злiсть чи неприязнь, воно 

називається упередженням.

Упередження
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Деякi психологи зосередженi на ролi iндивiдуальних упереджень. Наш мозок  
схильний спрощувати й узагальнювати, щоб простiше було зрозумiти життя.  
Це й веде до упереджень.

КОГНIТИВНI УПЕРЕДЖЕННЯ

Привернення уваги 
людей до прикладу 
для наслiдування 

з iншої групи.

Дослiдження показали, що все описане нижче допомагає у боротьбi  
з когнiтивними упередженнями.

Тренування емпатiї — 
уявляй себе на мiсцi 

iншої людини, уявляй, 
що вона вiдчуває.

Просвiта 
школярiв щодо 

упереджень 
i конфлiктiв.

Зауваження тим, хто озвучує упередження.

Тi, хто голосують за цю 
партiю, — ВСІ егоїсти.

Навряд чи це 
справедливо.

НЕЙМОВІРНЕ 

ЖИТТЯ 

СІМОНИ 

БАЙЛЗ

Прибирання — 
то жiноча робота.

Інодi 
телебачення, 
книги, фiльми, 
реклама та 
соцiальнi мережi 
посилюють 
упередження, 
хоча ми цього 
не усвiдомлюємо.

На ньому був каптур. 
Може, чоловiки в каптурах 

небезпечнi?

БАГАТОНОВИН.СОМ 

Новий удар 
злочинця в каптурi

СУПЕР 
ШВАБРА! 
НЕГАЙНО 
КУПУЙТЕ!

Розумiння того, чому люди мають упередження, допомагає 
психологам придумати стратегiї для боротьби з ними.

Робота з упередженнями
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ПОВЕДIНКА В ГРУПI

Змiна ставлення всiєї групи може мати потужний вплив на поведiнку  
окремих людей. Уряди можуть створювати закони, що змiнюватимуть норми  
й зменшуватимуть упередження. Іншi органiзацiї, наприклад благодiйнi,  
також здатнi допомогти.

Іншi психологи зосереджуються 
на ролi груп. Люди схильнi 
приймати поведiнку 
й норми груп, до яких вони 
належать — чи то йдеться про 
батькiв, друзiв або колег.

Наприклад, дослiдження 1952 року, 
проведене у шахтарському мiстечку 
на пiвднi США, виявило, що бiлi шахтарi 
по-дружньому ставилися до чорношкiрих 
пiд землею, де вони були колегами.

Та на землi вони 
не розмовляли 

i не перетиналися.

Рекламнi 
ролики для 
обiзнаностi

АКТ ПРО 
РІВНІСТЬ

Незаконно ставитися 

до когось iнакше 

через колiр шкiри, 

вiк, гендер, релiгiйнi 

переконання…

Новi закони Позитивний 
приклад

ДЕЯКІ 
ЛЮДИ — ГЕЇ. 
ЗМИРІТЬСЯ 
З ЦИМ!

Постер вiд «Стоунвол», 
благодiйної органiзацiї, 

що вiдстоює права 
ЛГБТК+.

У КОМАНДІ ПРЕМ’ЄР-
МІНІСТРА ПОРІВНУ 
ЧОЛОВІКІВ І ЖІНОК

НОВИНИ 

Як вихiднi 
пройшли?

Добре, 
дякую!

Канада, 2015

Нiмецький закон 
про рiвне ставлення, 

2006
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Психологи вивчають те, як ми поводимося, мислимо 
i вiдчуваємо — усе це контролює мозок. Тож як 

мозок працює? Спостерiгати за ним у дiї непросто, 
тому багато наших знань походить з вивчення 

людей iз хворобами або травмами мозку.

Насправдi кожен четвертий з нас щороку має 
справу з проблемами ментального (або психiчного) 

здоров’я. У цьому роздiлi ти прочитаєш про 
поширенi психiчнi захворювання i те, як лiкування 

допомагає людям знову почуватися здоровими.

Мозок та ментальне 
здоров’я
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Познайомся, твiй мозок
У тебе в головi є рожевувато-сiрий, желеподiбний i зморшкуватий 
згусток, який контролює все, що вiдбувається в тiлi. Вiн рожевий,  
бо потребує БАГАТО кровi, аби виконувати свою роботу — майже  
20 % кровопостачання тiла йде в мозок.

Мозок постiйно надсилає 
тiлу повiдомлення 
й отримує вiдповiдi.

Є! Тут мокро… 
i лоскотно.

Приємне 
вiдчуття. Ще раз!

Повiдомлення подорожують по дротах,  
що звуться нервами, — вони беруть  
початок у мозку i ведуть до рiзних  
частин тiла.

Йой, я щойно 
торкнулася 

чогось слизького.

Це мають бути 
водоростi. Нiчого 

страшного, 
просто вiдкинь їх.

Коли я був маленьким, невеличку дiлянку мого 
мозку було травмовано, тож його повiдомлення 
до мого лiвого боку надходять погано. Тому менi 

важко рухати лiвими рукою й ногою.

Хлюпай у море!

Нерв
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Дотик
Ухвалення 

рiшень

Слух

Вода на вигляд 
сiро-зелено-

блакитна!

Хочу 
поплавати!

Чую, як кричить 
мартин.

Скажи iншим, хай 
теж iдуть плавати!

Цi водоростi 
слизькi.

Допомагає рухатися 
й утримувати 

рiвновагу

На водi легше 
триматися 

животом догори.

Якщо деякi частини мозку 
припинять працювати, за 
роботу вiзьмуться iншi, може, 
навiть з iншого боку.

Мовлення

Короткочасна 
пам’ять

Я забув рушника 
в торбi.

Рух

Зiр

Деякi дiлянки 
налаштованi 
на конкретнi типи 
повiдомлень.

Такий вигляд має мозок, якщо 
дивитися зверху. Вiн складається 
з двох половинок, сполучених 
товстим жмутком нервiв.

Такий вигляд мав би мозок, 
якби його розрiзали посерединi. 
Тут у деяких частин так само 
є особливi завдання.

Передня 
частина 

мозку

Їж, їж, ми 
ще не ситi…

Легенi, 
продовжуйте 

дихати!Серце, 
продовжуй 

битися!

ХЛЮП!
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Повiдомлення, якими обмiнюються твої тiло й мозок, складаються 
з електричних та хiмiчних сигналiв. Вони передаються через клiтини, 
що називаються нейронами й, об’єднуючись, формують нерви.

У кiнцi нейрона хiмiчна 
речовина нейромедiатор 
передає повiдомлення 
наступному в ланцюзi 
нейрону.

Нейрон щосекунди отримує сотнi тисяч електричних 
повiдомлень вiд iнших нейронiв, з якими вiн сполучений.

Нейрон

Електричне повiдомлення 
передається на довжину 
нейрона.

У мозку є понад 100 мiльярдiв 
нейронiв. «Ноги» одного можуть 
бути сполученi з «головами» тисяч 
iнших. Тобто повiдомлення може 
пiти одним з трильйонiв маршрутiв.

Коли ти робиш щось знайоме, 
мозок передає iнструкцiї 
вiд нейрона до нейрона 
одним шляхом.

Коли робиш щось уперше, мозок 
має створити новi зв’язки мiж 
нейронами.

Коли ти тренуєшся, мозок 
експериментує з рiзними 
зв’язками, аж поки не знайде 
найкращий шлях. Непотрiбнi 
зв’язки тодi вiдсiкаються.

Це так легко. Навiть 
зосереджуватися 

не обов’язково. Я дуже сильно 
зосереджуюся.

1

2

3

Хiмiчнi речовини й електрика

3X - 2
4

2(6X - 5)
2-6
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ТВIЙ МОЗОК ЗА РОБОТОЮ 
Буденний приклад того, як мозок координує процеси в тiлi, — це сон.

Група нейронiв-«таймерiв» у глибинi мозку працює згiдно з 24-годинним 
циклом. Вони кажуть твоєму тiлу робити певнi речi у певний перiод дня.

Увечерi нейрони-
«таймери» наказують 
мозковi виробляти 
гормон (хiмiчний 
пересилач) мелатонiн.

Вiн подорожує тiлом, 
сповiщаючи, що 
час готуватися до 
вiдпочинку. Дихання 
уповiльнюється, 
температура знижується.

Це автоматичний процес, однак вiн пристосовується 
до звiсток вiд зору про те, чи темно навколо.

Коли встає сонце, нейрони-
«таймери» наказують мозку 
припинити виробляти 
мелатонiн, i це допомагає 
тобi прокинутися.

Є речi, якi переривають цей 
процес, i заснути стає важче. 
Наприклад — блакитне 
свiтло вiд екрану або тривога 
через щось.

Якщо я читатиму 
далi, мої очi не за…
плющать… хрррр
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Якщо перед смертю людина дала на це згоду, науковцi можуть дiстати 
й розрiзати її мозок, щоб роздивитися найменшi деталi. Це поглиблює 
нашi знання про структуру мозку.

Науковцi вчаться i в людей, 
мозок яких було травмовано або 
якось пошкоджено.

Науковцi можуть дiзнатися, 
яку роль вiдiграють рiзнi 
нейромедiатори, порiвнюючи 
їх у тiлах людей iз психiчними 
захворюваннями i без них.

Ми знаємо, що для роботи мозок потребує кровi. 
Тож, спостерiгаючи за тим, як кров тече у ньому 
за рiзними схемами, науковцi бачать, якi дiлянки 
мозку найбiльш активно працюють, коли 
люди роблять тi чи iншi 
речi. Дослiдити, як це 
вiдбувається, можна за 
допомогою апарату фМРТ. 
Сканер показує, якi дiлянки 
мозку найбiльш активнi 
у конкретну мить.

Пригадуєш Генрi зi 
сторiнки 32? Дослiдники 
вивчали, як на його 
пам’ять вплинуло 
пошкодження мозку,  
i це допомогло їм 
зрозумiти,  
як працює  
пам’ять.

Наприклад, люди 
з розладами сну часто 
мають нижчий рiвень 
нейромедiатора пiд 
назвою серотонiн. 
Це доводить, що 
серотонiн допомагає 
нам краще спати.

Мозок складно побачити, бо вiн ховається всерединi черепа. 
Тож науковцi використовують рiзнi методи, аби дослiдити 
його й скласти картинку того, що вiдбувається в ньому.

Дослiдження мозку

Вивчення мертвих людей

Травми мозку Хiмiчнi речовини мозку

Знiмки мозку

хррррРРРРРР
Р

РР
РР

РР
РРР
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ЗНIМКИ МОЗКУ ТА ПОВЕДIНКА
Знiмки мозку допомагають науковцям зрозумiти, якi його дiлянки 
наразi активнi. Але як це пов’язано зi спогадами, почуттями або 
думками? В одному експериментi дослiдники взялися спостерiгати, 
що вiдбувається у мозку, коли ми почуваємося покинутими.

Учасники грали в комп’ютерну гру пiд назвою «Кiберм’яч», i в цей час 
їм проводили сканування мозку. Усiм учасникам повiдомили, що iншi 
гравцi — реальнi люди, але насправдi вони грали з комп’ютером.

У другiй грi iншi гравцi 
iгнорували учасника й 
не передавали йому м’яча.

У першiй грi гравцi передавали 
м’яч справедливо.

Знiмки мозку виключених 
з гри учасникiв показали 
спалах активностi в переднiй 
частинi мозку. Ця зона 
зазвичай активна, коли люди 
вiдчувають фiзичний бiль.

Технологiї сканування мозку 
покращуються, але наразi вони не дуже 
точнi. Тож ми не можемо бути повнiстю 

впевненими в цих результатах.

Це дозволяє припустити, 
що емоцiйний бiль може 
за вiдчуттям бути дуже 
подiбним до фiзичного.

Учасник

Комп’ютер 1 Комп’ютер 2

Учасник

Комп’ютер 1 Комп’ютер 2

Учасник

Комп’ютер 1 Комп’ютер 2

Учасник

Комп’ютер 1 Комп’ютер 2

хррррРРРРРР
Р

РР
РР

РР
РРР
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Людина має ОДИН мозок, 
що контролює її тiло.

У мене ДЕВ’ЯТЬ центрiв 
контролю — мозок та вiсiм 
рук, якi можуть самостiйно 

ухвалювати рiшення.

Мої очi працюють так, як твої. 
Але мої руки також можуть 

«бачити». Клiтини реагують 
на свiтло та змiнюють колiр 

вiдповiдно до оточення.

Дослiдники виявили, що восьминоги — дуже розумнi й непередбачуванi.

Восьминоги по-
рiзному реагували 
на однаковi умови 
експериментiв — 
значно рiзноманiтнiше, 
нiж голуби чи щури. 
Можна припустити, що 
вони мають виразнiшi 
особистостi.

Вони можуть 
розрiзняти людей, 
навiть якщо тi 
однаково вдягнутi.

Вони можуть 
використовувати 
речi як iнструменти 
i навiть ховатися 
у них — як-от цей 
восьминiг у кокосовiй 
шкаралупi.

Вивчаючи мозок восьминогiв, ми дiзналися, яким рiзним буває розум.

У свiтi повно рiзних мiзкiв — не лише людських. Ми багато чого  
дiзналися, вивчаючи тварин, зокрема й тих, якi дуже  
вiдрiзняються вiд нас…

Вчимося у тварин

Нерв

Око 
Мозок 
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Чи справедливо дослiджувати тварин?

Спочатку пацюки просто 
роздивлялися, iнодi 
випадково натискали 
на важiль.

Скоро вони зрозумiли, що 
їжа з’являється завдяки 
цьому.

Вони стали значно частiше 
натискати на важiль.

Пiсля багатьох повторень 
експерименту дослiдники дiйшли 
висновку: смачна винагорода 
змiнювала поведiнку пацюкiв 
ефективнiше, нiж неприємне 
покарання. Деякi вчителi 
й батьки також навчилися з цього 
дослiдження: часто винагороджувати 
дiтей за хорошу поведiнку 
ефективнiше, анiж карати за погану.

Чи це вдала iдея? 
Наскiльки поведiнка 
тварин вiдображає 

людську?

Важiль  Вiконце для їжi

Наскiльки 
страждатимуть 

тварини?
Чи користь виправдовує 

цi страждання?

Науковцi не можуть експериментувати з тваринами просто коли їм  
заманеться. Дослiдження мають бути схваленi, а це зазвичай вимагає  
зваженої вiдповiдi на такi запитання:

В однiй iз варiацiй 
експерименту пацюкiв 
почали бити струмом, коли 
вони тиснули на важiль. 
Тож тварини навчилися 
не натискати на нього.

Дослiдники можуть вивчати 
тварин зi схожим на наш мозком, 
щоб бiльше дiзнатися про людську 
поведiнку. В експериментi 
1930-х рокiв пацюкiв навчили 
натискати на важелi, даючи 
винагороду за кожну вдалу спробу.

МОЗОК, СХОЖИЙ НА НАШ

Наскiльки корисним буде 
це дослiдження?

1

2

3

4
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Депресiя — це стан сильного 
пригнiчення, що триває довго 
i може викликати бажання 
вкоротити собi вiку.

Пост-травматичний стресовий 
розлад (ПТСР) може виникати 
у тих, хто мав болiсний чи 
страшний досвiд, вiдомий також 
як травма.

Тривожнiсть — це стан сильного 
хвилювання, як у небезпецi. 
Тривожний розлад — це коли 
тривога довго триває або заважає 
у повсякденному життi.

Шизофренiя — психотичний 
розлад. Психоз — це бачити, 
чути або вiрити в те, що 
недоступне iншим. Люди 
з шизофренiєю теж можуть 
не отримувати втiхи вiд життя 
й припинити митися чи їсти.

Я почуваюся 
порожнiм i нiчого 

не вартим, 
не хочеться взагалi 

вставати з лiжка. 
Я неспроможний 

вiдчувати радiсть.

Я часто згадую, 
як згорiв мiй дiм, 
i вiд цього дуже 

панiкую.

Я переконаний, що хтось 
намагається мене схопити. 

Голос у головi каже менi: 
«Тiкай, тiкай, тiкай».

У мене крутить у животi, 
серце калатає. Здається, 
що зараз станеться щось 

жахливе, i я постiйно 
потребую пiдтримки.

Мозок може захворiти, як i решта тiла. Але ми досi не до кiнця  
розумiємо, що саме вiдбувається, коли з ним щось не так.  
Ось деякi приклади психiчних захворювань.

Недужий мозок
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Ми не зовсiм розумiємо, що вiдбувається пiд час цих 
захворювань. Але деякi медикаменти прибирають симптоми, 
перелаштовуючи хiмiчний склад мозку. Такi лiки призначають 
лiкарi. Паралельно з цим пацiєнти часто ходять до психологiв 
на розмовну терапiю. Перегорни сторiнку й дiзнайся бiльше.

Якщо у родичiв людини 
були сильна депресiя, 

шизофренiя чи бiполярний 
розлад, то є бiльша 

ймовiрнiсть того, що вона 
сама страждатиме на цi 

хвороби, через успадкованi 
гени або спiльне оточення.

Дитяча 
травма

Люди з бiполярним розладом 
в однi перiоди почуваються 
пригнiченими, а в iншi — дуже 
енергiйними, спраглими до 
пригод, упевненими, наче 
вони нездоланнi. Такий стан 
називається манiєю.

Досвiд 
дискримiнацiї, 
як-от расизму

Брак 
спiлкування 

з iншими, 
вiдчуття 

самотностi

Цькування

Втрата 
близької 
людини

У станi манiї я не сплю ночами 
й витрачаю купу грошей. Але 

коли приходить депресiя, 
почуваюся жахливо.

Забруднене 
повiтря

ЛIКУВАННЯ ПРЕПАРАТАМИ

ЧОМУ ЛЮДИ ЗАХВОРЮЮТЬ?
Нiхто не знає напевне, чому в одних людей виникають психiчнi захворювання,  
а в iнших — нi. Але ймовiрно, що це вiдбувається через складне поєднання  
рiзних причин.

Сiмейна 
iсторiя

ШОПІНГ.СОМ
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Людина, яка проходить терапiю 
(зазвичай називається клiєнтом), 
розвиває теплi й повнi довiри 
стосунки з терапевтом.

Терапевтична сесiя — безпечне 
мiсце, бо хай що каже клiєнт, 
терапевт не змусить його 
почуватися погано.

Терапiя — структурована, 
наприклад, сесiя може вiдбуватися 
щотижня в один час. Це пiдтримує 
клiєнтiв, якщо в iнших питаннях 
життя здається їм повним хаосу.

Клiєнт отримує нагоду 
обмiркувати свою травму.

Терапевти допомагають 
клiєнтам подивитися 
на проблеми пiд iншим кутом.

Терапевт нечасто розповiдає 
про власне життя. Цей чiткий 
кордон додає структури.

Я хотiла його 
вдарити!

Я бачу, як це тебе 
розiзлило.

Нiчого собi, нiколи так 
про це не думала.

Про це 
говоримо 

Про це 
не говоримоКОРДОН 

Психологи можуть допомогти людям iз психiчними захворюван
нями почуватися краще. Психологiчне лiкування також називають 
розмовною терапiєю, бо воно часто полягає у розмовах. У випадку 
складних станiв це найкраще працює у поєднаннi з лiками.

Як виговоритися?

П   В   С   Ч   П   С   Н

Лютий 

Пожежа 
в будинку — 
приклад подiї, 
що травмує 
психiку.
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Один iз рiзновидiв розмовної терапiї називається когнiтивно-поведiнковою  
терапiєю, або КПТ. Головна iдея полягає в тому, що нашi думки, почуття  
та поведiнка впливають одне на одного, через що доволi просто застрягнути  
у нездорових схемах.
Ось як може реагувати людина з депресiєю до КПТ:

КПТ-терапевт допомагає клiєнтовi замiстити негативнi думки 
реалiстичнiшими й бiльш збалансованими, а також обрати поведiнку, з якою 
людина почуватиметься краще. Таким чином розривається нездорова схема.

Думка: 
Почуття: 

Я спiлкуюся з друзями 
й займаюся тим, що менi 

подобається.

У консультуваннi терапевт не намагається змiнити особливостi 
мислення клiєнта, а допомагає йому краще зрозумiти те, як його 
минуле впливає на поточнi вiдчуття.

В арт-терапiї клiєнт дослiджує свої почуття, створюючи 
творчi образи й обговорюючи їх iз терапевтом.

В iгровiй терапiї дiти та їхнi рiднi через гру виражають 
емоцiї та покращують спiлкування мiж собою.

Іншi види розмовної терапiї

Думка: 
Почуття: 

Поведiнка: 

Сумно 
й хочеться 
сховатися.

Поведiнка: 

Я уникаю друзiв, 
вiдмовляюся вiд 

своїх хобi.

Усе 
безнадiйно.

Я iнодi помиляюся, але 
переважно нi, тож це 

не страшно.

Спокiй
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СонРозслаблення

Їжа

Психологiчна гiгiєна

Спорт

У мене ПТСР, але 
собака, що завжди 

поруч, робить мене 
впевненiшою.

Тварини

Бiльшiсть психологiв згодна з тим, що здоровий стиль життя 
покращує ментальне здоров’я й допомагає впоратися iз серйозними 
психiчними проблемами. Це тому, що тiло й мозок тiсно пов’язанi.

Для розслаблення 
я медитую, це допомагає 

при тривожностi.
КПТ допомагає 

менi краще спати, 
i тепер я не так часто 

почуваюся погано.

Прогулянка 
в лiсi допомагає 

почуватися краще 
при бiполярному 

розладi.

Я стала їсти менше цукру й бiльше 
овочiв та фруктiв. Панiчнi атаки 

стаються рiдше.

Я страждав 
на депресiю. Але 

вiдколи почав 
щодня бiгати, 
стало краще.

Природа
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Це все варто робити, навiть якщо ти не маєш проблем з ментальним 
здоров’ям. Цi речi можуть допомогти запобiгти їм у майбутньому.

Змiни стилю життя мають значення, бо вони допомагають зменшити  
потенцiйнi проблеми.

Коли робиш вправи чи гладиш 
тварин, тiло також виробляє 
гормони, завдяки яким ти почу
ваєшся спокiйнiше й позитивнiше. 
Один з них — дофамiн.

Деяка їжа сприяє запаленню…

Запалення
Запалення — природна реакцiя 
тiла для боротьби з мiкробами.  
Але цей процес може бути 
надмiрним i виробляти речовини, 
що пошкоджують мозок.

…а деяка його знижує.

Невеликий стрес iде на користь, бо 
мотивує тебе. Але надмiр стресу 
впродовж тривалого часу змушує 
тiло виробляти надлишок гормону 
кортизолу, а це погано для мозку.

Стрес

Сон

Ось те, що знижує рiвень кортизолу:

Спорт Природа

Розслаблення Спiлкування 
з тваринами

Твiй мозок також потребує 
поживи, щоб створювати 
речовини, потрiбнi нейронам 
для спiлкування.

Омега-3 — жирні 
кислоти, якi 

є в рибi.

Вiтамiни та 
мiнерали 

є у фруктах, 
овочах, горiхах.

ГОРiХИ

Шпинат
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Кiнець…
А от i нi! Психологи ще стiльки всього 
не знають про думки й поведiнку людей. 
Може, ТИ одного дня приєднаєшся до них 
i знайдеш вiдповiдi на якiсь iз цих питань…

Як робити знiмки 
мозку якiснiшими?

Чи можна 
обирати собi 
особистiсть?

Чи змiнює людей 
ув’язнення?

Як мозок створює 
твiй психiчний 

досвiд?

Як можна зменшити 
упередженiсть людей? Що робить 

стосунки 
вдалими?

Чи друзi в реальностi 
кращi за друзiв 

онлайн?

Чи можна зробити 
комп’ютери розумнiшими?  

І чи варто намагатися?

Чи мають 
тварини 

свiдомiсть?
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Професiї у психологiї
Клiнiчний психолог 
Дiагностує розлади психiчного 
здоров’я, як-от депресiя чи психоз, 
лiкує терапiєю.

Нейропсихолог 
Проводить дослiдження або лiкує 
пацiєнтiв з хворобами, травмами чи 
ураженнями мозку.

Освiтнiй психолог 
Працює з дiтьми, яким важко вчитися, 
та з учителями, щоб вони могли їх 
пiдтримати.

Поведiнковий економiст 
Аналiзує, чому люди витрачають 
час та грошi певним чином. 
Деякi працюють на уряди, iншi — 
на приватнi компанiї.

Полiтичний психолог 
Аналiзує, чому люди голосують 
певним чином. Деякi допомагають 
полiтикам переконати людей 
голосувати за них.

Психолог зайнятостi 
Знаходить спосiб допомогти людям  
працювати продуктивнiше й почува
тися на робочому мiсцi краще.

Психолог здоров’я 
Знаходить способи заохотити 
людей до покращення фiзичного 
й ментального здоров’я, наприклад, 
через фiзичнi вправи.

Психолог-дослiдник 
Проводить експерименти 
й спостереження, аби дiзнаватися 
щось нове про те, як працює психiка.

Психолог-консультант 
Надає терапiю людям, якi пережи
вають складнi обставини в життi.

Рекламний психолог 
Дозволяє бiзнесу зрозумiти, чого 
хочуть i потребують споживачi, щоб їм 
можна було продати бiльше продукцiї.

Спортивний психолог 
Працює зi спортсменами, 
допомагаючи їм подолати проблеми 
й покращити результати.

Судовий психолог 
Допомагає людям, якi скоїли злочин, 
подолати проблеми психiчного 
здоров’я, щоб вони не поверталися 
до злочинностi. Також дає експертнi 
свiдчення у судi.

Словничок
Цей словничок тлумачить деякi поняття, використанi у книжцi. 
Слова, видiленi курсивом пояснюються в iнших абзацах.

Гендер — внутрiшнє вiдчуття себе 
хлопчиком, дiвчинкою, нiким з них, 
обома чи кимось середнiм.
Гени — iнструкцiї в клiтинах, 
якi вказують тiлу, як йому 
вибудовуватися.
Гiпотеза — передбачений результат 
експерименту, який психологи 
беруться перевiряти.

Емоцiя — реакцiя тiла й психiки 
на певнi подiї. Наприклад — щастя.

Змiнна — елемент експерименту, 
який може змiнюватися.

Інтелект — сукупнiсть розумових 
здiбностей, включно з навчанням, 
розв’язуванням проблем i творчiстю.

Когнiтивне упередження — поши
рена помилка судження чи рiшення.
Комiсiя з етики — група людей, 
якi перевiряють, чи безпечний 
експеримент для його учасникiв.
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Чи спадало тобi на думку, ЧОМУ ти мислиш, вiдчуваєш 
i дiєш саме так? Ось що вивчає психологiя. Ця книжка 

сповнена дивовижних вiдкриттiв про психiку людини — 
як працює мозок, як ми ухвалюємо рiшення, чому в групi 
поводимося iнакше, нiж на самотi… На цих сторiнках ти 

знайдеш вправи для легкого запам’ятовування, перевiриш 
силу свого iнтелекту за допомогою тесту i дiзнаєшся 

про всi-всi професiї у психологiї — хто знає, можливо, одна 
з них у майбутньому стане твоєю!

knigolove.ua
facebook.com/knygolove • instagram.com/knygolove

sayhello@knigolove.ua
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