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УДК 364.6:323.28-058.65 

ЧАНЧИКОВ ІЛЛЯ КОСТЯНТИНОВИЧ, 
доктор філософії з психології, 

 викладач кафедри практичної психології Педагогічного факультету  
Українського державного університету імені Михайла Драгоманова 

ППІІДДТТРРИИММККАА  ТТАА  ВВІІДДННООВВЛЛЕЕННННЯЯ  ЖЖИИТТТТЄЄВВООЇЇ  ССТТІІЙЙККООССТТІІ    

ППООССТТРРААЖЖДДААЛЛИИХХ  ВВІІДД  ТТЕЕРРООРРИИЗЗММУУ    

Терористичні події мають серйозний вплив на життя людей, викликаючи 

психологічну травму, втрату безпеки та сенсу життя. Відновлення 

життєстійкості є процесом, який допомагає постраждалим подолати ці негативні 

наслідки та відновитись після важких переживань. 

Життєстійкість – це комбінація установок і переконань, які спонукають 

людину до наполегливої і важливої роботи навіть в умовах стресу і складних 

ситуацій. Концепція життєстійкості були розроблені С. Маді, і він виділив такі 

чотири компоненти цього явища: контроль – це віра і дії, що людина може 

впливати на події свого життя; залученість – означає схильність брати участь у 

життєвій діяльності, проявляти щирий інтерес і цікавість до світу навколо; 

прийняття ризику – це переконання, що зміни, а не стабільність, створюють 

можливості для особистісного зростання, а не загрозу безпеці; комунікація – 

ефективне спілкування з іншими людьми, дає можливість отримати підтримку, 

пораду та розуміння, що сприяє здатності впоратися зі стресом та складними 

ситуаціями [2, 3].  

Тож, якщо говорити про відновлення життєстійкості постраждалих від 

тероризму людей, то ми маємо на увазі відновлення та розвиток відповідних 

компонентів життєстійкості. 

Контроль є ключовим аспектом відновлення життєстійкості осіб, які 

постраждали від тероризму. Внаслідок терористичного акту постраждалі можуть 

втратити почуття контролю над своїм життям та навколишнім середовищем. 

Вони можуть почуватися безсилими та безпорадними. Відновлення 

життєстійкості потребує відновлення цього контролю. 

Постраждалі повинні усвідомлювати, що вони можуть впливати на своє 

життя та приймати активні рішення, спрямовані на відновлення та зростання. 

Контроль може бути відновлений через розвиток навичок прийняття рішень, 

планування та управління своїми емоціями. Свідоме прийняття відповідальності 

за своє життя та поступове відновлення контролю над нею допомагає 

постраждалим відновити та зміцнити свою життєстійкість. 

Залученість є ще одним важливим аспектом відновлення життєстійкості. 

Постраждалі повинні знаходити сенс і мету у своїх діях, відчувати, що їхнє 

життя має значення. Це може бути досягнуто шляхом відновлення втрачених 

інтересів, розвитку нових навичок і заняття діяльністю, що приносить радість та 

задоволення. Залучення до активності, які виходять за рамки травматичного 

досвіду, допомагає постраждалим відчути себе живими та відновити свою 
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життєстійкість. 

Прийняття ризику також є невід’ємною частиною відновлення 

життєстійкості постраждалих. Після терористичного акту постраждалі можуть 

відчувати страх і невпевненість у майбутньому. Однак, для досягнення повного 

відновлення, вони мають наважитися виходити із зони комфорту та впоратися з 

новими викликами. Це може включати встановлення нових цілей, подолання 

перешкод та здійснення змін у своєму житті. Прийняття ризику дозволяє 

постраждалим розширити свої можливості та пережити особисте зростання. 

Зрештою, комунікація відіграє важливу роль у відновленні життєстійкості 

постраждалих від тероризму. Постраждалі потребують підтримки близьких, 

друзів, спільноти та спеціалістів, щоб почуватися більш спокійно та несамотньо. 

Соціальна підтримка надає емоційну врівноваженість, інформаційні ресурси, 

практичну допомогу та підтримуюче середовище, що сприяє відновленню 

життєстійкості. Постраждалі відчувають себе більш захищеними та впевненими, 

що допомагає їм долати труднощі та відновлюватися після терористичного акту. 

Однією з найважливіших складових психологічної підтримки є розробка 

індивідуальних планів допомоги. Це дозволяє фахівцям, таким як психологи та 

психотерапевти, взяти до уваги унікальні потреби кожного потерпілого та 

розробити персоналізований підхід до їх відновлення. Індивідуальні плани 

допомоги можуть включати різні методики та стратегії, такі як когнітивно-

поведінкова терапія, психонавчання, техніки релаксації та інші, спрямовані на 

зниження симптомів тривоги, депресії та стресу. 

Варто відмітити, що часто недостатньо лише психологічної допомоги. 

Важливо притримуватись інтегрованого підходу до підтримки та відновлення 

життєстійкості постраждалих від тероризму, і це є необхідним для забезпечення 

ефективної допомоги. Такий підхід поєднує різні аспекти допомоги, такі як: 

психологічна допомога, соціальна підтримка та професійна допомога в єдину 

систему. 

Психологічна допомога грає ключову роль у процесі відновлення 

життєстійкості. Постраждалі від тероризму можуть зіткнутися з різними 

психологічними наслідками, такими як: посттравматичний стресовий синдром, 

тривожність та депресія. Психологи та психотерапевти допомагають 

постраждалим розібратися у своїх емоціях, обробити травматичні події, 

розвинути стратегії справлення та відновлення, а також повернутися до 

нормального життя, розвиваючи при цьому компоненти життєстійкості. 

Соціальна підтримка також відіграє важливу роль у відновленні 

життєстійкості постраждалих. Підтримка близьких, друзів, спільноти та 

організацій допомагає постраждалим почуватися підтриманими та 

неоднозначними. Вони можуть надавати емоційну підтримку, практичну 

допомогу та інформаційні ресурси, що допомагають постраждалим справлятися 

з труднощами та долати виклики, що стоять перед ними. 

Крім того, професійна допомога є необхідною складовою інтегрованого 

підходу. Це може включати допомогу юристів, фахівців із зайнятості, 

консультантів з реабілітації та інших професіоналів, які можуть допомогти 

постраждалим відновити своє професійне та соціальне життя. Вони допомагають 

постраждалим отримати необхідні ресурси, навички та підтримку для успішної 

адаптації та відновлення. 
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Інтегрований підхід дозволяє об’єднати всі ці аспекти допомоги в єдину 

систему, забезпечуючи постраждалим усі необхідні ресурси та підтримку для 

відновлення та розвитку їхньої життєстійкості. Він враховує унікальні потреби 

кожного потерпілого та пропонує персоналізований план підтримки, що 

дозволяє ефективно впоратися з травмою та відновитися після терористичного 

акту. 

Загалом відновлення життєстійкості постраждалих від тероризму – це 

довгостроковий процес, який вимагає інтегрованого підходу, що включає 

психологічну, соціальну та медичну допомогу. Він спрямований на допомогу 

постраждалим повернутися до нормального життя, набути сенсу та відновити 

свою життєстійкість навіть після важких випробувань. 
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