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Віртуальна реальність перестала бути лише про ігри. Сьогодні VR стає одним 

із найперспективніших інструментів сучасної психології та психотерапії. 

Завдяки VR-окулярам людина може опинитись у контрольованому, безпечному 

середовищі, де її мозок навчається новим реакціям, стабілізації та перезапису 

травматичного досвіду. 

VR-терапія дозволяє створювати ситуації, які в реальному житті викликають 

страх, тривогу чи стрес, але робити це поступово, м’яко, без ризику. Це особливо 

ефективно при роботі з ПТСР, фобіями, панічними атаками, соціальною 

тривожністю, синдромом професійного вигорання. 

Чому VR працює? 

Мозок реагує на VR як на реальний досвід. Нервова система проживає емоцію 

“тут і зараз”, але у значно безпечнішому форматі. А це означає, що людина може 

тренуватись, адаптуватись і вибудовувати нові нейронні зв’язки без ризику 

перетравматизації. 

 

Переваги VR-терапії: 

● контроль інтенсивності та складності впливу 

● можливість моделювати середовища, які неможливо відтворити в 

реальності 



● висока точність роботи з тригерами 

● швидший прогрес у навичках стабілізації 

● безпечне відтворення травматичних подій — тільки під контролем 

спеціаліста 

 

● ефективність для людей, яким важко вербалізувати досвід 

Як це відбувається у психологічній практиці 

Психолог створює чіткі сценарії у VR — від легких, нейтральних середовищ 

до трішки провокативних. Це може бути шум міста, простір соціальної взаємодії, 

нічне середовище, ситуації конфлікту, бойові звуки, публічні виступи. Людина 

тренує свою нервову систему, навчається залишатись стабільною і знову 

відчувати контроль над собою. 

VR — це не заміна терапії. Це інструмент, який підсилює і прискорює її. 

Особливо у випадках, де мозок “застряг” у травмі. 

 

Висновок 

VR-терапія — це новий формат психологічної реабілітації та психотерапії, 

який відповідає темпу сучасної реальності. Це можливість повернути людині 

функціональність, стабільність, здатність довіряти світу — через безпечне, 

контрольоване та ефективне переживання досвіду у віртуальному просторі. 

 

 


