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туаціях. Через контроль дихання людина може впливати на нервову 

систему, знижувати рівень паніки, відновлювати самоконтроль та 

зберігати здатність діяти раціонально. Для професій ризику дихальні 

техніки є не просто допоміжним методом, а базовою навичкою пси-

хологічної гігієни. Вони допомагають не лише в момент небезпеки, а 

й у профілактиці хронічного стресу та професійного виснаження. 

Студенти-рятувальники повинні вивчати дихальні вправи, тому що 

в майбутній професійній діяльності вони працюватимуть в умовах 

високого психоемоційного навантаження. Уміння стабілізувати влас-

ний стан може підвищити ефективність дій, зменшити ризик помилок 

і сприяти збереженню життя – як власного, так і постраждалих, тому 

що дихальні вправи – це не просто спосіб заспокоїтись, а важливий 

інструмент професійної підготовки рятувальника. 
 

 

 

Анастасія Боднар, Роман Яремко 

ОСОБИСТІСНІ РЕСУРСИ ПОСТТРАВМАТИЧНОГО  

ЗРОСТАННЯ НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ У ПІСЛЯВОЄННИЙ ПЕРІОД 

Наша країна та її громадяни пережили багато трагічних і травмати-

чних подій: Голодомор, події Майдану, COVID-19, війну 2014 року та 

повномасштабне вторгнення 2022-го. Такі випробування мали руйні-

вний вплив на суспільство й часто спричиняли психологічні травми з 

високим рівнем стресу, тривогою та навіть фізичними реакціями. Не-

рідко це призводило до посттравматичного стресового розладу 

(ПТСР) чи депресії. Тому людина, опинившись у таких обставинах, 

змушена докладати значних зусиль, аби впоратися з наслідками.  

Феномен посттравматичного зростання (далі - ПТЗ) є надзвичайно 

актуальним для України. Війна, окупація, втрата близьких, полон, не-

законні депортації, внутрішнє переміщення та інші події залишили 

глибокий слід у психіці мільйонів людей. У цих умовах постає потре-

ба у підтримці, зціленні та пошуку внутрішніх ресурсів. ПТЗ розгля-

дається як процес позитивних змін, які відбуваються з особистістю 

після травматичних переживань. Його особливість полягає у тому, що 

людина не просто долає кризу, а й знаходить у собі сили переосмис-

лити життя, вибудувати нові пріоритети та набути глибшого розумін-

ня власного досвіду. 

Ідея ПТЗ сформувалася відносно недавно, хоча її корені сягають 

філософських і релігійних вчень, які розглядали страждання як мож-
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ливість для самовдосконалення. Сучасне наукове розуміння виникло 

у ХХ столітті [3]. Детально феномен описали Р. Тедесчі та Л. Калхун 

у 1995 році, вивчаючи реакції людей на природні катастрофи, тяжкі 

хвороби, втрату близьких і військові конфлікти. Вони визначили ПТЗ 

як позитивні зміни в когнітивній, емоційній і поведінковій сферах пі-

сля травматичних подій. Водночас для його формування потрібні 

умови: підтримка оточення, готовність до змін і здатність адаптува-

тися до нової реальності [1]. 

Р. Тедескі та Л. Келхаун виділяють три виміри ПТЗ:  

1. Зростання у стосунках – посилення цінності спілкування, спів-

чуття та підтримки.  

2. Погляд на себе – розвиток почуття сили, самооцінки та потенціалу.  

3. Життєва філософія – вдячність, переоцінка пріоритетів, новий 

сенс життя.  

Посттравматичне зростання (ПТЗ) – психологічний феномен пози-

тивних змін після сильного стресу або травми. Воно полягає не лише 

у відновленні, а й у трансформації особистості: формуванні нових 

цінностей, переосмисленні життя та виробленні ефективних стратегій 

адаптації. Це дозволяє не просто повернутися до колишнього стану, а 

знайти новий сенс, встановити пріоритети та отримати важливі уро-

ки. Водночас цей процес не є універсальним – не всі переживші трав-

му проходять шлях до таких змін [3]. 

Сучасні дослідження показують, що посттравматичне зростання є 

тривалим процесом. D. Malinak, M. Holt і V. Patterson (1979) аналізува-

ли реакції дорослих через два роки після втрати батьків. Респонденти 

відзначали емоційне зростання: усвідомлення цінності батьків і сенсу 

життя, а близькі стосунки стали тіснішими для половини учасників. Пі-

сля втрати близьких людина проходить «роботу горя», і лише з часом 

більшість досягає позитивних змін. Наприклад, британський психолог 

S. Joseph досліджував постраждалих катастрофи порому, де загинуло 

193 людини «Herald of Free Enterprise» (1987). Через три роки 46% рес-

пондентів мали гірші погляди на життя, а 43% — покращені [6].  

Формування посттравматичного зростання залежить не лише від 

сили самої події, а й від індивідуальних особливостей людини. Серед 

найважливіших чинників виділяють: екстраверсію та відкритість дос-

віду; оптимізм та позитивний настрій; копінг-стратегії (пошук соціа-

льної підтримки, позитивна переоцінка, прийняття відповідальності). 

Важливим ресурсом психологічної стійкості виступає також життє-

здатність – особливий стан свідомості, що характеризується відчут-
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тям психічної та фізичної енергії, переживанням щастя і задоволення 

від життя.  У недавніх дослідженнях O. Kokun (2023) встановлено, що 

серед особистісних ресурсів, які сприяють зростанню цивільного на-

селення України в перші місяці після початку повномасштабного 

вторгнення в 2022 році, можна виділити такі якості, як самоефектив-

ність та готовність приймати виклики. Аналіз ряду досліджень за пе-

ріод з 1998 до 2019 року, які стосуються особистісних, процесуальних 

і соціальних аспектів посттравматичного зростання, дозволив виділи-

ти ключові ресурси для розвитку [5]:  

«Когнітивне залучення» та «когнітивна обробка». Після травми 

запускається процес «реконструкції», коли людина знову й знову 

осмислює подію, намагаючись надати їй значення. Це явище назива-

ють «когнітивним залученням». Зазвичай люди прагнуть «когнітивно 

визначитися» у двох аспектах: зрозуміти причини того, що сталося 

(«Чому це відбулося?»); усвідомити наслідки («Яке значення ця подія 

має для мого життя?»). Такий процес є «когнітивною обробкою» і ті-

сно пов’язаний із вищим рівнем ПТЗ. На цьому етапі людина усвідо-

млює, що частина цілей стала недосяжною, а певні переконання вже 

не відповідають новій реальності. Такі переосмислення створюють 

умови для формування нових життєвих орієнтирів. Цей процес може 

тривати роками й не завжди завершується позитивними змінами, 

адже він значною мірою залежить від індивідуальних особливостей. 

Обмін досвідом та надання соціальної підтримки здатні значно 

сприяти когнітивному залученню та обробці травматичних подій. 

Обмін досвідом і соціальна підтримка сприяють когнітивному залу-

ченню та обробці травматичних подій. Відкритий діалог у підтриму-

ючому середовищі знижує ризик депресії й підсилює посттравматич-

не зростання. Особливо важливим є спілкування з людьми зі схожим 

досвідом, що створює відчуття взаєморозуміння. Наявність партнера 

на шляху зростання додатково підсилює ефективність цього процесу. 

Копінг-стратегії. Копінг-стратегії відіграють ключову роль у пос-

ттравматичному зростанні, адже допомагають позитивніше сприйма-

ти складні ситуації, впливають на поведінку, зміцнюють адаптацію та 

дозволяють надавати значення подіям. Дослідники відзначають важ-

ливість стратегій пошуку соціальної підтримки, позитивної переоцін-

ки, прийняття відповідальності та планування. Водночас інші автори 

наголошують і на значенні втечі та адаптації, хоча їхній ефект прояв-

ляється у специфічних випадках. Наприклад, серед батьків, які втра-

тили дитину, переважає копінг втечі як спосіб збереження стабільно-



222 

сті, тоді як у ветеранів, що пережили полон, часто простежується 

стратегія адаптації, тісно пов’язана з їхнім психічним здоров’ям. 

Соціально-демографічні характеристики. Стать. Дослідження 

показують, що жінки частіше демонструють вищий рівень посттрав-

матичного зростання, ніж чоловіки, що пов’язують з їхньою схильні-

стю відкрито ділитися досвідом. Водночас деякі автори вважають, що 

стать не впливає на виразність ПТЗ. Освіта. Рівень освіти позитивно 

пов’язаний із ПТЗ: люди з вищою освітою мають більше ресурсів для 

подолання стресу. Додатковими чинниками виступають хобі та групи 

підтримки, які допомагають адаптації. Релігійні аспекти. Переосмис-

ленню досвіду сприяють духовні практики: регулярні молитви чи ри-

туали допомагають легше долати травму, і в таких людей ПТЗ вира-

жене сильніше, ніж у тих, хто не практикує релігійної рефлексії. Релі-

гійні аспекти. Ряд дослідників пов’язує переосмислення травматично-

го досвіду з релігійними та духовними практиками. Встановлено, що 

щоденне виконання молитов або інших духовних ритуалів сприяє ус-

пішнішому подоланню наслідків травми. У таких людей простежу-

ється сильніше вираження всіх аспектів посттравматичного зростан-

ня, ніж у тих, хто не практикує релігійну рефлексію чи молитви [4]. 

Теоретичний аналіз показав, що посттравматичне зростання є бага-

тогранним процесом, що залежить від особистісних характеристик та 

соціального середовища. Воно відображає здатність трансформувати 

кризу у ресурс розвитку, де ключову роль відіграють підтримка, об-

мін досвідом і духовні практики. ПТЗ не виникає автоматично, а пот-

ребує часу та внутрішньої роботи. Для українського суспільства воно 

може стати основою психологічної стійкості й колективного віднов-

лення, сприяючи формуванню нових цінностей та позитивної перспе-

ктиви розвитку країни. 
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Тарас Васильків, Володимир Слободяник 

ПСИХОЛОГІЧНА ПІДТРИМКА ТА РЕАБІЛІТАЦІЯ  

ОСОБИСТОСТІ В СИТУАЦІЯХ ТРАВМАТИЧНОГО ДОСВІДУ 

Особистість в екстремальних умовах є центральною для психології 

діяльності та психології праці. Вона охоплює здатність людини збері-

гати ефективність та психічне здоров'я під впливом потужних стресів 

[3]. В умовах тривалої військової агресії проблема психологічного ві-

дновлення особистості стає критичною: за оцінками експертів, близь-

ко 15 мільйонів українців потребуватимуть допомоги для подолання 

наслідків стресу [6]. Травматичний досвід руйнує цілісність особис-

тості, що вимагає впровадження новітніх методів реабілітації, адап-

тованих до екстремальних умов [5]. 

Екстремальні обставини висувають до психіки людини вимоги, які 

перевищують її звичні адаптаційні можливості. Основними чинника-

ми впливу є загроза життю, дефіцит часу, висока відповідальність та 

невизначеність ситуації [3]. Тому важливим є аналіз ефективних 

стратегій психологічної підтримки та стабілізації осіб, які пережили 

травматичні події [2]. Ключовими чинниками стійкості особистості є 

життєстійкість, психологічна готовність та копінг-стратегії [1]. 

Життєстійкість – це система переконань про себе та світ, що допо-

магає перетворювати стресові події на можливості для розвитку. Лю-

дина не замикається у своєму горі, наприклад: «Я частина великої 

спільноти, яка бореться» [1]. 

Психологічна готовність – поєднання професійних навичок та емо-

ційно-вольової саморегуляції. Це здатність дотримуватися режиму дня 

(вчасно їсти, рухатися), навіть коли навколишній світ руйнується [3]. 

Копінг-стратегії — свідомі зусилля, спрямовані на подолання стре-

су: «Мені страшно, але я перевірю запаси води, а потім зателефоную 

мамі» [2]. 


