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підходи дозволили розширити культурологічний і соціальний контекст аналізу, що стало 

опорою для сучасних науковців. 
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Проблема переживання психічної травми у зв’язку з травматичними подіями 

особливо гостро повстала у зв’язку із війною, яка точиться в нашій країні. Від самих 

бойових дій, переселення, потреб адаптуватись в новому середовищі, а також 

невизначеності та невідомості страждають і дорослі, і діти: втрачають близьких, домівки, 

голодують, стикаються з насильством, потрапляють під обстріли. І зрозуміло, що саме діти 

є найуразливішими у цій ситуації. Однак, не слід забувати і того, що травматичні події 

можуть відбуватися і поза межами війни: агресія з боку однолітків та дорослих, сімейне 

насилля, зґвалтування, пограбування, ДТП – від усіх цих та інших подій також страждають 

діти і також, подекуди, не можуть дати собі ради з їхніми наслідками [1]. Саме педагогам та 
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психологам випала важлива і надскладна місія сприяти збереженню та відновленню 

психічного здоров’я дітей, підлітків та юнаків, навчанню їх ефективних стратегій взаємодії, 

вирішення конфліктів, вироблення навичок резилієнтності. 

Метою нашого дослідження було вивчення переживання різних типів травматичних 

подій і рівень їх впливу на психіку підлітків та юнаків. У експериментальній роботі взяли 

участь 28 осіб. З них 20 учнів жіночої статі та 8 – чоловічої статі. Базою дослідження був 

Рівненський ліцей «Колегіум» і педагогічний факультет Рівненського державного 

гуманітарного університету.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Для реалізації мети дослідження ми 

застосували «Методику визначення типів травматичних подій», «Шкала впливу 

травматичних подій», «Переживання травматичних подій». За результатами дослідження 

було встановлено, що найбільш поширеними типами травматичних подій для підлітків і 

юнаків експериментальної вибірки є втрата близької людини (51,7 %), і війна (41,4 %). 

Жодний респондент не переживав у житті сексуальне, сімейне насильство, міжособистісне 

насильство, викрадення. Суттєвих відмінностей у показниках типів травматичних подій 

школярів і студентів не виявлено (r=0,05). 

За результатами субшкали «Інтрузія» методики «Шкала впливу травматичних подій» 

було встановлено, що більшість (50 %) респондентів мають низький рівень впливу 

травматичних подій. Вони не переживають повторно цю подію, можуть відновити 

нормальне життя після тяжких переживань, травматичний момент не закарбовуються в 

аномальній формі у пам’яті. 

За субшкалою «Уникнення» виявлено, що більшість (46,4 %) респондентів, в 

основному, уникають будь-яких ситуацій, що нагадують про минулу травму. Травмовані 

люди таким чином позбавляють себе нових можливостей для успішного подолання 

травматичного досвіду. За субшкалою «Гіперзбудження» встановлено, що для більшості 

(53,4 %) респондентів не характерне постійне очікування небезпеки, постійна тривога.  

За методикою «Переживання травматичних подій» було встановлено, що за 

субшкалою «Інтрузія» низький рівень переживань мають 28,6 % респондентів, середній 

рівень – 32,1 %, високий рівень – 7,2 %, дуже високий – 32,1 % школярів та студентів. За 

субшкалою «Уникнення» – низький рівень переживань мають 17,8 % респондентів, 

середній рівень – 39,4 %, високий рівень – 25 %, дуже високий –17,8 % учнів та студентів. 

Тобто більшість опитаних, в основному, уникають будь-яких ситуацій, що нагадують про 

минулу травму. Суттєвих відмінностей у показниках переживань травматичних подій і рівня 

їх впливу на психіку підлітків та юнаків не виявлено (r=0,05). 

Для подолання наслідків психотравми ми пропонуємо провести з підлітками і 

юнаками програму «Підтримка учнів, які зазнали травми (SSET)». SSET – Support for 

Students Exposed to Trauma– перекладається , як підтримка здобувачів, які зазнали травми 

[1]. Ця програма ґрунтується на травмо-фокусованій когнітивно-поведінковій терапії. 

Розроблялася вона під егідою Національного інституту психічного здоров’я США, а її 

ефективність перевірялась у мережі шкіл в межах ретельно організованих досліджень. 

Програма «Підтримка учнів, які зазнали травми» – це цикл із десяти занять у форматі 

роботи груп підтримки з використанням структурованого підходу до зменшення дистресу 

після пережитого насильства. Програма містить багато різних технік, спрямованих на 

розвиток навичок резилієнтності. Ці техніки призначені для зміни неадаптивних думок 

(йдеться про боротьбу з негативним мисленням, зупинку автоматичних негативних думок, 

відволікання уваги від негативних моделей мислення) та підтримки позитивної поведінки 

(йдеться про покращення соціальних навичок, зменшення уникання складних ситуацій і 

думок). У програмі застосовується метод «мозкового штурму». Цей метод виявлення усіх 

ідей, які спадають на думку та можуть стати у пригоді в конкретній ситуації дистресу. Усі 

ідеї треба розглядати без осуду.  
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Також застосовується метод «відволікання». Виконання певних прийомів з метою 

відволікти свій розум від зосередження на чомусь може слугувати для того, щоб допомогти 

витримати тривогу, або для того, щоб впоратися зі складними соціальними ситуаціями. 

Прикладами відволікання є слухання музики, спілкування з друзями, відеоігри, роздуми на 

сторонні теми, перегляд телевізійних програм чи кінофільмів.  

Вправа «термометр страху» – це інструмент для опису рівня негативних почуттів 

(наприклад, страху, тривоги, неспокою, знервованості, смутку). Вона забезпечує членів 

групи універсальною мовою для спостереження й опису власних почуттів, дозволяє 

керівнику групи відстежувати та контролювати зміни в рівні тривоги конкретної людини. 

Метод «позитивні образи» допомагає створенню ідей або уявних образів, які 

асоціюються з почуттям щастя, задоволення, спокою, із тишею та відпочинком. Люди 

можуть уявити себе в місці чи в ситуації, які викликають подібні емоції, або ж просто уявити 

картину, яка сприяє релаксації [9].  

Висновки. На історичну долю України випало багато подій, що носили «масово 

травматичний характер» за останнє століття: голодомор, Перша світова та Друга світові 

війни, репресії, Чорнобиль, повномасштабне вторгнення та ін. Все це позначається на 

психічному здоров’ї населення [3]. 

У людському житті, на жаль, часом мають місце травматичні події: фізичне 

насильство, сексуальне скривдження, ДТП, природні та техногенні катастрофи, нещасні 

випадки, війна тощо. Наслідки травматичної події можуть проявитися раптово або через 

тривалий час. Факт переживання травматичної події стає для людей причиною появи в 

подальшому посттравматичного стресового розладу [2]. 

Наше дослідження показало, що більшість респондентів учнів та студентів мають 

низький рівень впливу травматичних подій. Вони не переживають повторно цю подію, 

можуть відновити нормальне життя після тяжких переживань, травматичний момент не 

закарбовується в аномальній формі у пам’яті. Проте, підлітки і юнаки уникають будь-яких 

ситуацій, що нагадують про минулу травму, уникають спогадів або місць, пов’язаних з 

травматичною подією. Суттєвих відмінностей у показниках переживань травматичних 

подій і рівня їх впливу на психіку підлітків та юнаків не виявлено (r=0,05). 
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Трансформація сучасного вітчизняного ринку зайнятості характеризується високим 

ступенем динамічності і суперечливості, що в реаліях затяжної війни проявляється в 

трендах невизначеності, непередбачуваності та кризовості його розвитку. У комплексі 
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