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аспірантка 4-го року навчання зі спеціальності «Психологія» 

Українського державного університету імені Михайла Драгоманова 

БУЛАХ ІРИНА СЕРГІЇВНА, 
доктор психологічних наук, професор, декан факультету психології 
Українського державного університету імені Михайла Драгоманова 

ППССИИХХООЛЛООГГІІЧЧННІІ  ППІІДДХХООДДИИ  ТТАА  ММЕЕТТООДДИИ  УУССУУННЕЕННННЯЯ  

  ССТТРРЕЕССІІВВ  ІІ  ТТРРААВВММ  УУ  ППООССТТРРААЖЖДДААЛЛИИХХ  ВВІІДД  ННААССЛЛІІДДККІІВВ  

ТТЕЕРРООРРИИССТТИИЧЧННИИХХ  ААККТТІІВВ  ППІІДД  ЧЧААСС  ВВООЄЄННННИИХХ  ДДІІЙЙ  

В умовах складних життєвих обставин, соціально-економічної 

нестабільності, повномасштабного вторгнення російських військових на 

територію України громадяни переживають травматичні події. Ми вважаємо за 

необхідне розглянути різні психологічні підходи усунення стресів і травм у 

людей, що постраждали від терористичних актів під час воєнних дій. 

До травмуючих подій належать тероризм, бунти, заколоти, соціальні 

хвилювання, евакуації населення, війни, збройні напади тощо. Як нам відомо, 

кожна особистість по-різному реагує на будь-який вид стресу і швидкість та 

якість усунення його симптомів буде залежати від зовнішніх та внутрішніх 

ресурсів особистості, а також рівня моральної підтримки з боку інших людей, 

міжособистісних стосунків тощо. Розпізнати стресову ситуацію не складно, 

вчені Д. Уінгайт й Д. Бродель визначають стресову подію як таку, що 

призводить до порушення рівноваги між індивідом і середовищем, це 

призводить до мобілізації внутрішніх ресурсів, пошуку та формуванню нових 

цілей, трансформації системи екзистенційних цінностей і напрацювання нових 

[4, с. 85]. 

У сучасних наукових працях існує чимало підходів та методів щодо 

надання необхідної психологічної допомоги постраждалим від наслідків 

терористичних актів під час воєнних дій. Серед таких людей можуть бути як 

військові, так і цивільні. Спочатку важливо надати потерпілому першу 

психологічну допомогу, що включає наступні дії психолога: контакт і 

залучення; безпека та комфорт, стабілізація стану; збирання інформації 

(анамнез); практична допомога; зв’язок із соціальною підтримкою; надання 

інформації щодо стратегій подолання гострого стресу; взаємодія із суміжними 

службами та перенаправлення [2, с. 25].  

До серйозних психологічних травм від час воєнних дій в особистості 

призводять такі ситуації як перебування у полоні, життя у негуманних, 

негігієнічних умовах, тортури, нестача або тривала відсутність харчування, 

питної води, сну тощо. Враховуючи вищезазначене, вважаємо доцільним 

розглянути різні підходи та методи роботи з постраждалими. Насамперед, 

варто наголосити людині на природності її відчуття, що така реакція на стрес 

це нормально, щоб запобігти розвитку або посиленню відчуття сорому чи 
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провини. 

Військові психологи Ізраїлю виокремили такі способи усунення наслідків 

бойового стресу: надання психологічної допомоги якомога раніше; надавати 

психологічну допомогу ближче до фронту (щоб постраждалі розуміли, що від 

них очікується повернення на поле бою і що їх проблеми не є тяжкими); 

практикувати довірливі, згуртовані взаємини всередині підрозділу чи з 

командуванням; заохочувати абреакцію (пропозиція говорити про свій досвід, 

відчуття, дотримуватися принципу «поділитися і стане легше»; уникати ролі 

хворого (запобігати відчуттю безпорадності) [1, с. 54].  

Крім того, можна застосовувати інші методи психологічної допомоги. 

Такі як психотерапія, що розрахована на обмежений час – застосовується в 

тому випадку, коли психотравмуючий стрес не набув хронічної форми. Тривала 

психологічна допомога, в протилежному випадку.  

Логотерапія В. Франкла побудована на сенсах, працюючи з ними вчений 

використовував поняття специфічних цінностей. Він наголошував на свободі 

власного ставлення до світу та цінності переживання травматичного досвіду. 

Він вбачав психологічну допомогу в набутті сенсу, втраченого при травмі, 

завдяки трансформації діяльності людини у відношенні до світу та інших 

людей.  

Екзистенційно-гуманістична психотерапія Дж. Б’юдженталя 

ґрунтується на розкритті особистісного потенціалу постраждалого та 

вибудовуванні нових життєвих смислів.  

Гештальттерапевти для роботи з травмою використовують техніки 

спрямовані на зміну внутрішньої позиції людини, вони працюють з її 

почуттями та тілом, працюючи з травмою на різних рівнях [2, с. 54].   

Соматична терапія травми Пітера Левіна заснована на фіксації роботи з 

травмою на фізіологічному рівні та тілесних відчуттях, оскільки цей рівень є 

первинним доступом до травми. Такий метод забезпечує усвідомлення 

відчуттів та емоційних переживань, що дає можливість трансформувати травму 

і перетворити дезадаптивні тілесні реакції на адаптивні.  

Особистісно-орієнтована психотерапія (за К. Роджерсом) має на меті 

зміну ставлення постраждалого до наявності в його житті психотравмуючої 

ситуації.  

Тілесно-орієнтавана психотерапія передбачає використання 

психокорекції різного роду порушень як на психологічному, так і на фізичному 

рівнях за допомогою процедур тілесного контакту, а також використання таких 

тілесних функцій як дихання, рух, статична напруга тіла тощо. 

До катарсичних методів терапії посттравматичних стресів належать ті, що 

допомагають людині повторно пережити травматичні події та звільнитися від 

негативних симптомів. Серед них відомі такі методи як: «терапія отруєного 

пера»; багаторазове переказування травматичної події в розслабленому стані; 

«автологокатарсис» (техніка прискореного відреагування за допомогою 

магнітофонних записів звуків людського страждання (плач, стогін, зітхання, 

крики), при відтворенні яких у пацієнтів дуже швидко виникають афективні 

реакції); декапсуляція; штучна репродукція афективних переживань; 

методика репродуктивних переживань; рефрейминг (на основі НЛП) та ін.             

А також сугестивні техніки до яких належить і відомий усім плацебо-ефект [2, 
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с. 75].  

Таким чином, ми зробили аналіз різних наукових джерел та узагальнили 

багато варіантів допомоги та усунення наслідків екстремального стресу та/або 

травми постраждалим під час воєнних дій. Розглянули різні підходи та 

психологічні методи роботи з людьми, які в сучасних умовах стануть 

необхідними інструментами для збереження психологічного здоров’я наших 

громадян та допоможуть пережити сильний травматичний досвід.  
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