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NCUXONOTNIYHA CTINKICTb I TOCTTPABMATUYHE 3POCTAHHA:
B3AEMO3B'A30K | BIAMIHHOCT]I

VY cydacHHX yMOBax TPUBAJIOrO BINCHKOBOTO MPOTUCTOSIHHS MUTAHHS ICHUXO-
JIOT1YHOTO BIJTHOBJIEHHSI HaOyBa€e 0COOIMBOI aKTyaIbHOCTI. 30KkpeMa y (OKyCl yBaru
MOCTAa€ TICUXOJIOTIYHA CTIMKICTh Ta IIOCTTpPaBMaTHYHE 3pPOCTaHHA SK KJIFOYOBI
¢deHomenr mozonaHHs Kpu3u. | BpaxoByrouM CHiibHE 3MICTOBHE CIPSIMYBaHHSA, iX
PO3MEXKYBaHHS € MPUHIIUIIOBO BaXIIUBUM JJIsI TOYHOTO BU3HAUEHHS I[IJIEH MICUXOJI0-
rYHOI JOTIOMOTM THM, XTO 3a3HaB TPAaBMAaTUYHOTO JOCBiAY. AJKE OTOTOKHEHHS
TICHXOJIOTTYHOI CTIMKOCTI Ta MOCTTPAaBMATUYHOTO 3POCTAHHS MOXKE MPHU3BOIAMTH IO
METOJIOJIOTTYHUX TTOMIJIOK, B TOMY YHCJI1 MIIMIHU MPOIIECY SIKICHUX TpaHchopmariiii
0COOMCTOCTI POCTUM BiTHOBJICHHSIM (DYHKIIIOHYBaHHS. A II€, B CBOIO YEPI'y BILTBAE

Ha aJIeKBaTHUM BHUOIp TMCHXOJIOTIYHOI IHTEPBEHI{, [0 BKJIIOYAaTHME Jii abo
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CTIpsSIMOBaHI Ha CTAOUTI3AIlIO0 Ta 3HIKEHHS AUCTPECy, a0 Ha TIHOOKE OCMHUCIICHHS
JIOCB1JTy Ta CTUMYJIFOBaHHS OCOOUCTICHUX 3MiH.

[lcuxomoriyHa CTIMKICTh — 11€ 31aTHICTh OCOOMCTOCTI 30epiratu eeKTUBHICTD,
BIZJTHOCHO cTaOUIbHE (DYHKIIOHYBaHHS Ta MICUXIYHY PIBHOBArY MiJl BIUTMBOM cTpecy [1;
c. 106]. Ilg sxicth € PpyHAAMEHTOM TICHXOJIOTIYHOTO OJIaromoyddsi, 1o J03BOJISIE
JIOAMHI TPOTUCTOATH KUTTEBUM BHKIIMKaM, JE€30pPTraHI3YIOUiM il TpaBMaTHUHUX
MOJIA Ta IIBUIKO BIJHOBIIIOBATHUCS Mic/isdl HUX. BoHa BUKOHYE 3aXHMCHY (YHKIIIIO,
MIHIMI3YIOUH PU3HUK PO3BUTKY JI€3aJIAlITUBHUX CTAHIB 1 ICUXIYHUX PO3J1a/iB. 3T1HO 31
CIIOBHUKOM AMeEpUKaHChKOT TmcuxonorigHoi acormiamii  (AITA), mncuxomnoriuna
CTIHKICTh BU3HAYAETHCS SIK MPOIIEC Ta YCHIIIHUI pe3yabTaT MPUCTOCYBAHHS JIFOJMHU
JI0 BOKKHUX KUTTEBUX 00CTaBUH. L5t 31aTHICTb IPYHTYETHCSI HA MEHTAIbHIHN, €MOILIIMHIMA
Ta TOBEIIHKOBIM THYYKOCTI, IO J03BOJIsi€ €(PEKTUBHO pearyBaTH Ha BHYTPIIIHI Ta
30BHIIIHI ToApa3Huku [4; ¢. 97-98].

CyuacHa TICUXO0JIOTIS PO3MIIAIAE TICUXOJIOTIYHY CTIMKICTD SIK CKJIaTHUM, OaraTo-
piBHeBUH (heHOMEH. BuineHHS TPhOX MJIOLIMH JTO3BOJISIE OXOMUTH SIK BHYTPIIIHI
pECypcH JIIOJIMHY, TaK 1 caMy MEXaHIKy MO0JIaHHs TpyAHOIIIB [5; c. 8]:

TICUXOJIOTIYHA CTIHKICTh SIK pUca Yd 3JIaTHICTh ocobucrocTi. Ile cykymHiCcTh
BHYTPIIIHIX sKOCTeH (ONTHUMI3M, CaMOKOHTPOJIb, THYYKICTH), SIKI € BIJIHOCHO
CTaOUTbHUMHU. Y 1iH TUIOIKHI (JEHOMEH CIPUIMAETHCS K KIICUXOJIOTTYHUN IMYHITET»,
ITI0 JIONIOMArae JIFOIMHI He «3JIaMaTHCSD 1] THCKOM;

TICUXOJIOTIYHA CTIMKICTh K mporec. lle nuHamiuyHa B3aEMOIs JIIOJAUHU 3
cepenoBuieM y 4vaci. Lle He craTuyHa XapakTEpUCTUKA, a MUISIX BiJ 3ITKHEHHS 3
KpU30I0 JO0 MOOUI3aIii pecypciB 1, 3pelITor, J0 BITHOBIEHHS ab0 HaBITh
MOCTTPABMATUIHOTO 3POCTAHHS;

TICUXOJIOTIYHA CTIWKICTh SIK alanTalliiHO-3aXUCHUNA MexaHi3M. lle KoHkpeTHa
CUCTeMa [l Ta KOMIHT-CTpaTerii, sikl BMUKAIOThCS ISl HeWTpasizaiii ctpecy. Tyt
NICUXOJIOTIYHA CTIHKICTh BHUCTYNAa€ IHCTPYMEHTOM, SIKUW 3axuIae TICUXIKY BIJ
pyliHYyBaHHS Ta 3a0e3nedyye (QyHKIIIOHATBHICTH OCOOMCTOCTI B E€KCTPEMaJIbHUX
YMOBaX.

HesBakaroun Ha TUTIOpalii3M MIAXOAIB 10 TPAKTyBaHHS MOCTTPAaBMAaTHYHOTO
3pOCTaHHs SIK TMpolecy abo sk (IHAIBHOTO pe3ysbTaTy, (yHIaMEHTaIbHOIO
samumaerbes  kKouueniiss P. Temecki Ta JI. KamxoyHa. ABTOpu BU3HA4alOTh
MOCTTPAaBMaTHUUHE 3POCTAHHS SIK CyO €KTUBHUU JOCBIJ MO3UTUBHUX TpaHCchOopMaIllii,
[0 BUHUKAIOTh BHACIIIOK TOJIOJIAHHS KPUTHUYHUX JKUTTEBUX 00cTaBuH [2; c. 35].
[TpuHIIUTIOBUM € Te, 0 11l eHOMEH (IKCYe mepexis 0COOMCTOCTI Ha SIKICHO BUTITHNA
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piBeHb (YHKIIOHYBaHHS TMOPIBHSHO 3 JOKPHU30BUM CTaHOM. llocTTpaBmaTnune
3POCTAHHS CTa€ MOXKIIMBUM JIMIIIE 32 YMOBU KOHCTPYKTHBHOTO OIIPAIFOBAaHHS TPaBMH,
KOJIM TIEPEHECCHWH TICHXOJIOTIYHHMIA JHCTpec TpaHchopMyeTbcst y pecypc uis
MOJAJIBIIIOTO CaMOBIOCKOHAJCHHS. Taki 3MIHM MOXYTh MaTH SIK T€HEpaTi30BaHH
XapakTep, TaKk 1 BUSBITUCS B OKpeMuX cepax: depe3 MepeoliHKy IIHHOCTEH,
NOrMOJICHHS 1THTEPIIEPCOHATIBHUX 3B’SI3KIB, JIYXOBHY 3pUIICTh Ta 3pPOCTaHHS
BIIEBHEHOCTI Yy BJIACHOMY ITOTEHITiaJI1.

[TocTTpaBmMaTdHe 3pOCTaHHS HE € MHUTTEBUM aKTOM, & PO3TOPTAETHCS SIK
noeTanHa TpaHcopmarisis KOTHITHUBHOI Ta eMOLIHHOI cdep OCOOHCTOCTI.
VY3aranpHIOI0YM, MOXHA BUAUTUTH IT'SITh OCHOBHUX €TalliB Ha NUIAXY N0 SKICHUX
MO3UTUBHHX 3MiH:

Hectpykitiss 0a3uCHUX TEPEKOHAHb Ta JICAKTHBAIlS 3aXUCHUX MEXaHI3MIiB.
TpaBmathuHa TOMIA BHUCTYINA€ TOTY)KHHM JIECTAOUTI3YIOUUM UYHWHHUKOM, IIO
NpPU3BOAUTH /0 pyHHail ¢yHAaMEHTalIbHUX YSIBIEHb I1HAWBIAA TMPO Oe3MeKy,
CTpaBeTUBICTH Ta BIIACHY 3HAUYIIICTh. []e CynpOBOIKYETHCS TEAKTUBAITIEIO 3BUYHIX
TMICUXOJIOTIYHUX 3aXMCTIB Ta Hee(EKTHBHICTIO paHilie chOPMOBAHUX CTpaTerii
KOITIHT-TIOBE[IHKH, 110 3a3BUYail 3aCTOCOBYBAINCS Y KPU30BHUX CUTYAITisIX.

[lepion rocTporo auctpecy Ta HaB si3MuBUX peduiekciit. Cipobu aganTyBaTucs
710 3MIHEHOT PEaTbHOCTI CYIIPOBOIKYIOTHCSI IHTEHCUBHUM CTPECOM, SIKUH BUSBIISETHCS
y popmi HaB’si3HBUX TyMOK. [locTiiiHe MUMOBLIIbHE IOBEPHEHHSI IO TPABMATUYHOTO
JIOCBIly B KOTHITHBHIA cepl CBIIUMTH NPO HAIPYXKEHY pOOOTYy TCHXIKM Haj
OTIpAIlOBAHHSIM IO/Ii1, SIKa I1Ie HE 3HAWIIIa CBOTO MICIIS B OCOOMCTICHOMY HapaTHBI.

3aydeHHs 30BHIIIHIX PecypciB Ta TIONIYK HOBUX MOJIEJICH agamnTarlii.
Kito4oBrM MOMEHTOM /151 IEPEXO/TY BiJl MTOCTTPABMATHYHOTO CTPECY 10 3POCTAHHS €
3BEpHEHHS 3a MPO(EeciiiHOI0 TCHUXOJIOTIYHOI JOMOMOTOI0 Ta  COLIAIBHOIO
miaTpuMkoro. Ha 1mpoMy etami BimOyBaeThCS OCBOEHHS HOBHUX IHCTPYMEHTIB
CaMOITI3HAHHS Ta IHTErparlisi 4y>KOro JOCBITY IOJOJAHHS aHAJIOTIYHUX KpH3, IO
JI03BOJISIE 1HIMBITY BITHANTH KOHCTPYKTHUBHI MOJIENI TTOBEIIHKH 3aMiCTh THX, 110 OyJIH
BTpay€Hi.

Tpancdopmariist MUCIEHHS y HABMUCHY (KE€pOBaHy) peIIeKCito. 3 IIIMHOM Yacy
XapakTep PO3IyMIB 3MIHIOEThCS: aBTOMATHYHA pPYyMiHAIS TPaHCHOPMYEThCS Yy
cBijomy pediekcito. KOorHiTuBHI 3yCHILIS CIPSMOBYIOTHCS HA OCMUCIICHHS TPABMH SIK
HEBIiJl'€MHOI YaCTUHH JKUTTEBOTO MUIAXY, 110 JO3BOJISIE IHTErPYBATH TOII0 Y IIUPIITHIA

KUTTEBUIN KOHTEKCT 1 3HU3UTH PIBEHH EMOIIIIHOT HAIIPYTH.
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®opMyBaHHS HOBOi CHUCTEMH LIHHOCTEH Ta KHUTTEBOI MyApocTi. DiHaIbHUN
eTan XapaKTePU3YEThCS MPUUHATTAM TpaHCHOPMOBAHOI 1€papxii OCOOMUCTICHUX
IIHHOCTeW Ta HOBOI (inocodii KuTTs. TpaBMaTHUHMIA TOCBIJ TIepecTae OyTH JIMIIEe
JDKEpesioM OOJTIO 1 TOYMHAE CIIPUAMATHCS SIK CYO €KTUBHO IIHHUIN PeCypc — IKEpesio
BHYTPILIHBOT CHJIM, MYJIPOCTI Ta TIOIITOBX /10 INIMOMHHOTO CaMOBJIOCKOHAJICHHSI.

KitrouoBa BiIMIHHICTh MK ITMMU (P€HOMEHAMU TIOJISITAE Y X (DYHKITIOHATLHOMY
NPU3HAYCHHI, a caMe TCHXOJIOTIYHA CTINKICTh 3abe3mneuye 30epeKeHHs IUTICHOCTI
0COOMCTOCTI B YMOBAxX CTpECY, TOl SIK MOCTTpaBMaTHYHE 3pOCTaHHS TOB’sI3aHe 3 ii
PO3BUTKOM 1 TpaHCOpMAIl€I0 TICIs TMEePEeKUTOI TpaBMH. BHOKpeMHUMO OCHOBHI
ACTIeKTH BIJMIHHOCTEH:

xapakTtep (YHKIIIOHyBaHHS Ta AWHaMika mporiecy. [lcuxosoriyHa CTIHKICTD
PO3IIISAAEThCA  SIK  3MATHICTH CHUCTEMH TOBEPTATHCh JI0 BHUXITHOTO  PiBHS
(YHKIIIOHYBaHHS TICJISI TUMYacoBOi jectalumizanii. HatomicTh mocTTpaBMaTHYHE
3poctanss (I1T3) xapakTepu3yeThest TETEPOCTa30M, TOOTO BUXOIOM Ha SKICHO HOBHI
piBeHb OCOOMCTICHOTO PO3BUTKY, 1110 TIEPEBUIIYE JOTPABMATUYHI TOKA3HUKH;

POJIb TICUXOJIOTTYHOTO JaucTpecy. st mposiBy CTIMKOCTI HasIBHICTh TITMOOKOT
Je31IHTerpaIiii 0coOMCTOCTI HEe € O0O0B’sI3K0BOIO. HaBmaku, BHCOKa ICHUXOJIOTIYHA
CTIMKICTh  JIO3BOJISIE ~ MIHIMI3yBaTU  CyO’€KTMBHE  TIEPEKWBAHHA  TpPaBMH.
[TocTTpaBmaruune 3pocTaHHs, 3rigHo 3 KoHueniieo P. Texemn ta JI. Kanxoyha, €
pe3y/bTaTOM KOTHITHBHOTO OIpAaIlOBaHHS OO0, J€ came pyHWHYBaHHsS CTapux
KOTHITUBHHMX CXEM CTa€ HEOOXiHOK YMOBOIO JiIsl TOOY0BU HOBOI, OUTBII CTIAKOI
CBITOIJISIIHOT MOJIEIIL,;

BeKTOp TpaHchopmarliitHux 3MiH. [IcuxosoridyHa CTIMKICTh aKIIEHTY€E yBary Ha
CTaOUTPHOCTI Ta 30epekeHH1 HAssBHUX XapaKTepUCTUK «S-ocobucrocTi». IlocTTpas-
MaTUYHE 3pOCTaHHS Nepeadavyae paaukaibHy MepedyaoBy 0COOMCTICHOI CTPYKTYpH,
M0 TPOSBISETBCS Yy IUSITH cdepax: 3MiHI JKUTTEBUX TMPIOPUTETIB, IMOTJIMOJICHHI
CTOCYHKIB 3 1HIIIMMH, YCB1JIOMJICHHI BJIACHOT CHUJTH, BIIKPUTTI HOBUX MOKJIMBOCTEH Ta
TyXOBHOMY PO3BHUTKY;

yacoBa mnepcnekTuBa. [IcuxosoriyHa CTIMKICTh 3a3BUYal MPOSIBISETHCS 0€3-
MOCePEAHbO i yac abo Bipa3y Micis TpaBMaTUYHOI MOAIT K OydepHuil MexaHi3M.
[TocTTpaBmMaTudHe 3pOCTaHHS € BIATEPMIHOBAHMM Y Yaci MPOIECOM, IO MOTpedye
TPUBAIOTO Tepioay peduiekcii, OCMUCIEHHS TOCBIAY Ta 1HTErpallii TpaBMU B 1ICTOPIIO
BJIACHOTO JKUTTSI.

Boanowac 11 siBuia He € B3a€MOBUKITIOYHUMU. [IcHXo0ToridHa CTIHKICTH MOKE
BUCTYIATH MEPEAYMOBOIO JJIsl TOCTTPABMATUYHOTO 3POCTAHHS, CTBOPIOIOYH PECYPCHY
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0a3y 711 MOAAIBIIOr0 OCMUCIIEHHS JOCBIAY. Tako, MOXKHA CIIOCTEpIraTH HasBHICTD
KUTBKOX CIUJIBHUX PUC Y (PEHOMEHAX:

CIiIbHA JeTepMIHAIllsl E€K30IreHHMMHM 4YuHHMKaMu. OOujBa (QeHOMEeHU
aKTyalli3yIOThCsl Y BIANOBIAb HA JiI0 IHTEHCHUBHHUX CTPECOpiB ab0 TpaBMaTHUHHUX
TIOJTIH, TIT0 BUXOSITH 32 MEKI 3BUYHOTO aJTAITHBHOTO JIOCBITY 1HIUBIAA;

CIPSIMOBAHICTh Ha 30€PEKEHHS LLTICHOCTI. SIK MCHUXOJIoriyHa CTIMKICTh, TakK 1
MOCTTPaBMAaTHYHE 3pOCTaHHA (DYHKIIOHYIOTh Y MEXaX aJanTallifHOrO MOTEHIaTy
0COOHUCTOCTI, 320€3MeUy0UH TIOJI0aHHS IECTPYKTUBHOTO BIUIMBY IICHXOTPaBMH;

B32€EMOJIONIOBHIOBAHICTh pecypciB. Bucokuii piBeHb KOTHITMBHOI THYYKOCTI,
PO3BHHEHA CaMOPETYJIAIlisE Ta HAsBHICTh COIMIATBHOI MITPUMKHA BHUCTYHAIOThH
YUHHUKAMH SIK JIJIS TICKXOJIOTTYHOT CTIMKOCTI, TaK 1 JJIs MO3UTHUBHOI TpaHchopmartii
TICTIS IEPEKUTOT KPH3H.

OTxe, MCUXOJIOTIYHA CTIMKICTh 1 MOCTTPaBMAaTUYHE 3POCTAHHS € B3a€MOIIO-
B’S3aHUMH, ajleé KOHLENTYAIbHO Pi3HUMM (DEHOMEHAMH. IX KOMIUIEKCHHI PO3IIIss
JI03BOJISIE TJIAOIIIE 3pO3yMITH MEXaHI3MH aJ[anTallii 0COOMCTOCTI 10 TPAaBMAaTHYHOTO
JIOCBIly Ta CTBOPIOE MIATPYHTA I PO3pOOJICHHS €(PEKTUBHUX IPOrpam
TICUXOJIOTTYHO1 MIATPUMKH.
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	У сучасних умовах тривалого військового протистояння питання психологічного відновлення набуває особливої актуальності. Зокрема у фокусі уваги постає психологічна стійкість та посттравматичне зростання як ключові феномени подолання кризи. І враховуюч...
	Психологічна стійкість – це здатність особистості зберігати ефективність, відносно стабільне функціонування та психічну рівновагу під впливом стресу [1; с. 106]. Ця якість є фундаментом психологічного благополуччя, що дозволяє людині протистояти життє...
	Сучасна психологія розглядає психологічну стійкість як складний, багаторівневий феномен. Виділення трьох площин дозволяє охопити як внутрішні ресурси людини, так і саму механіку подолання труднощів [5; с. 8]:
	психологічна стійкість як риса чи здатність особистості. Це сукупність внутрішніх якостей (оптимізм, самоконтроль, гнучкість), які є відносно стабільними. У цій площині феномен сприймається як «психологічний імунітет», що допомагає людині не «зламатис...
	психологічна стійкість як процес. Це динамічна взаємодія людини з середовищем у часі. Це не статична характеристика, а шлях від зіткнення з кризою до мобілізації ресурсів і, зрештою, до відновлення або навіть посттравматичного зростання;
	психологічна стійкість як адаптаційно-захисний механізм. Це конкретна система дій та копінг-стратегій, які вмикаються для нейтралізації стресу. Тут психологічна стійкість виступає інструментом, який захищає психіку від руйнування та забезпечує функціо...
	Незважаючи на плюралізм підходів до трактування посттравматичного зростання як процесу або як фінального результату, фундаментальною залишається концепція Р. Тедескі та Л. Калхоуна. Автори визначають посттравматичне зростання як суб’єктивний досвід по...
	Посттравматичне зростання не є миттєвим актом, а розгортається як поетапна трансформація когнітивної та емоційної сфер особистості. Узагальнюючи, можна виділити п’ять основних етапів на шляху до якісних позитивних змін:
	Деструкція базисних переконань та деактивація захисних механізмів. Травматична подія виступає потужним дестабілізуючим чинником, що призводить до руйнації фундаментальних уявлень індивіда про безпеку, справедливість та власну значущість. Це супроводжу...
	Період гострого дистресу та нав’язливих рефлексій. Спроби адаптуватися до зміненої реальності супроводжуються інтенсивним стресом, який виявляється у формі нав’язливих думок. Постійне мимовільне повернення до травматичного досвіду в когнітивній сфері ...
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