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Постановка проблеми. В умовах зростання рівня стресових і кризових ситуацій
у суспільстві проблема опанування особою власного травматичного досвіду набуває
особливої актуальності, оскільки саме невирішена психічна травма стає джерелом
тривалих емоційних порушень, дезадаптації та соціальної ізоляції. Ефективне
подолання травматичних переживань залежить від низки психологічних чинників, які
визначають, як людина інтерпретує травматичну подію, які стратегії саморегуляції
використовує, наскільки здатна мобілізувати внутрішні ресурси та отримати підтримку
ззовні. Вивчення цих чинників є необхідним для глибшого розуміння механізмів
психічної стійкості, процесів інтеграції травматичного досвіду у структуру особистості,
а також для розроблення ефективних програм психологічної допомоги, спрямованих на
відновлення цілісності Я та формування конструктивних моделей адаптації.
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Мета статті – обґрунтування соціально-психологічних чинників опанування
особою власним травматичним досвідом.

Виклад основного матеріалу. Вивчення опанування особою власного
травматичного досвіду є важливим напрямом психологічних досліджень, оскільки саме
від того, як індивід переживає, осмислює та інтегрує травматичні події у свою життєву
історію, залежить його подальший психічний стан, здатність до адаптації та якість
соціального функціонування. Травматичний досвід може не лише порушувати емоційну
рівновагу, але й впливати на самооцінку, міжособистісні взаємини та життєві стратегії,
що робить процес його опанування складним і багатовимірним. Урахування
психологічних чинників, які визначають ефективність цього процесу, є необхідною
передумовою для створення науково обґрунтованих підходів до допомоги, спрямованої
на зниження наслідків травми, відновлення внутрішніх ресурсів та формування
конструктивного ставлення до власного досвіду.

Аналіз наукової літератури (Г. Дубчак [1], А. Коваленко [2], Л. Коломієць [3], Т.
Ларіна [6], О. Макаревич [4], О. Малхазов [5], Н. Родіна [2], Т. Титаренко [6], Г. Шульга
[3] та ін.) уможливив виокремлення соціально-психологічних чинників опанування
особою власним травматичним досвідом.

1. Емоційний інтелект є однією з вагомих психологічних передумов ефективного
опанування травматичного досвіду, оскільки він забезпечує здатність усвідомлювати,
розпізнавати, розуміти та регулювати власні емоційні стани. Він включає як внутрішню
емоційну обізнаність, так і уміння інтерпретувати емоції інших людей у соціальному
контексті. Травма зазвичай супроводжується інтенсивними емоційними реакціями
(страх, сором, провина, безсилля), які без належної емоційної обробки можуть
фіксуватися у психіці та призводити до хронічного дистресу. Високий рівень
емоційного інтелекту дозволяє людині відрізняти первинні емоції від вторинних,
розуміти їх походження та вплив на поведінку. Усвідомлення власних емоцій є першим
кроком до їх інтеграції, оскільки невизнані переживання часто перетворюються на
внутрішнє напруження або соматичні симптоми. Емоційний інтелект сприяє зниженню
емоційної реактивності – здатності імпульсивно реагувати на тригери, пов’язані з
травмою. Особа з розвиненим емоційним інтелектом здатна зупиняти негативний
емоційний відгук, аналізувати його і обирати адаптивну модель реагування. Важливою
складовою емоційного інтелекту є емпатія, яка дозволяє людині шукати підтримку,
будувати довірливі взаємини та приймати допомогу. Емпатія також допомагає людині
вибудовувати співчуття до самої себе, що знижує самозвинувачення і сприяє
психологічному відновленню.

2. Саморегуляція – забезпечує здатність особи керувати власними емоціями,
думками та поведінкою у стресових і травматичних ситуаціях. Вона дозволяє
підтримувати внутрішню рівновагу, навіть коли пережитий досвід викликає сильне
напруження, тривогу або деструктивні імпульси. Завдяки саморегуляції людина здатна
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свідомо регулювати свої реакції, а не підкорятися автоматичним емоційним відповідям,
пов’язаним із травмою. Однією з функцій саморегуляції є контроль емоційної
інтенсивності, що знижує ризик повторної травматизації через тригери. Вона також
включає вміння уповільнювати потік нав’язливих думок, що допомагає уникати
румінацій і травматичних спогадів. Люди з високим рівнем саморегуляції краще
переносять стрес, використовуючи адаптивні стратегії подолання, такі як планування,
пошук підтримки та конструктивне мислення. Здатність до саморегуляції дає змогу
людині самостійно відновлювати емоційний баланс без постійного втручання зовнішніх
осіб. Вона також підтримує мотивацію до зцілення, адже допомагає людині
витримувати дискомфорт, пов’язаний із процесом терапевтичної роботи.

3. Впевненість – визначає здатність людини активно долати наслідки
травматичного досвіду. Вона формує переконання, що особа має внутрішні можливості
впливати на власне життя, приймати рішення та змінювати ситуацію на краще. Люди з
високою вірою у власні сили рідше впадають у безпорадність, оскільки не сприймають
травму як кінець, а розглядають її як виклик, з яким можна впоратися. Така впевненість
посилює мотивацію до самодопомоги та пошуку підтримки, що є необхідним для
процесу зцілення. Вона також захищає від пасивної позиції жертви, сприяючи
активному подоланню болісних переживань. Впевненість у власних силах позитивно
впливає на когнітивну сферу, зміцнюючи здатність до раціонального аналізу ситуації та
пошуку конструктивних рішень. Особи, які вірять у себе, легше долають невдачі,
оскільки сприймають їх не як доказ неспроможності, а як тимчасовий бар’єр. Важливо,
що віра у власні сили допомагає людині приймати відповідальність за свій шлях
зцілення, а не чекати, що хтось інший «виправить» ситуацію.

4. Оптимізм – допомагає людині по-іншому інтерпретувати травматичні події та
зменшувати їхній руйнівний вплив. Оптимістичне сприйняття світу не заперечує
наявності травматичного болю, але дозволяє бачити можливість покращення,
відновлення та позитивних змін у майбутньому. Люди з таким налаштуванням частіше
застосовують активні стратегії подолання стресу, що прискорює процес зцілення.
Оптимізм формує установку, що навіть найважчий досвід може мати сенс і стати
джерелом мудрості або внутрішньої сили. Гнучкість мислення, своєю чергою,
забезпечує здатність переглядати власні переконання, адаптуватися до нових умов та
приймати різні точки зору. Вона допомагає людині вийти з «тунельного»
травматичного мислення, де все здається безнадійним, і знайти альтернативні рішення.
Гнучке мислення знижує схильність до тенденції перебільшувати негативні наслідки
подій. Оптимізм у поєднанні з когнітивною гнучкістю сприяє формуванню надії, що є
важливим компонентом психологічної стійкості. Такі люди набагато легше переносять
невизначеність, оскільки вірять, що можуть впоратися з обставинами.

Висновки. Отже, такі соціально-психологічні чинники опанування травматичного
досвіду, як емоційний інтелект, саморегуляція, впевненість у власних силах, оптимізм і
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гнучкість мислення – утворюють взаємопов’язану систему внутрішніх ресурсів, яка
забезпечує здатність особистості адаптуватися до стресових подій, знижувати їх
деструктивний вплив та знаходити нові способи відновлення. Емоційний інтелект
дозволяє усвідомлювати, а також конструктивно виражати почуття, встановлювати
підтримувальні взаємини та знаходити індивідуальний сенс у пережитому, тоді як
саморегуляція забезпечує контроль поведінки, керування імпульсами, а також
збереження внутрішньої стабільності та мобілізацію ресурсів у кризових ситуаціях.
Впевненість у власних силах формує переконання у можливості впоратися з
труднощами та долати наслідки травми, тоді як оптимізм і гнучкість мислення
допомагають переосмислювати події, шукати альтернативні рішення, бачити
перспективу змін і відкривати шлях до посттравматичного зростання. У комплексі
перелічені чинники сприяють активному відновленню, розвитку внутрішньої стійкості
та формуванню більш зрілої, адаптивної та цілісної особистості.
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