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АНОТАЦІЯ 

 

Дане дослідження присвячене вивченню феномену особистісної зрілості як 

наслідку психологічної травматизації, що є актуальною та важливою темою в 

сучасній психології. Особистісна зрілість розглядається як комплексна 

психологічна характеристика, яка відображає рівень розвитку індивіда, його 

здатність до самоусвідомлення, саморегуляції, встановлення глибоких 

міжособистісних стосунків та ефективної взаємодії з навколишнім світом. Вона 

включає такі компоненти як емоційна стабільність, відповідальність, 

автономність, здатність до емпатії та рефлексії. У контексті дослідження 

особистісна зрілість розглядається як динамічний процес, що може зазнавати 

значних змін під впливом життєвих подій, зокрема, травматичного досвіду. 

Психологічна травма визначається як результат впливу надзвичайно 

стресових подій на психіку людини, які перевищують її здатність до адаптації та 

інтеграції досвіду. Вона може призвести до значних змін у емоційному стані, 

поведінці та світогляді особистості. Дослідження виявило складну та 

неоднозначну картину впливу травматичного досвіду на розвиток особистісної 

зрілості. Було встановлено, що серед осіб з досвідом психологічної травми 

можна виділити дві основні групи: одна демонструвала нижчі показники 

особистісної зрілості, тоді як інша показала вищі показники порівняно з 

контрольною групою. 

Ключовим фактором, який визначав рівень особистісної зрілості після 

травми, виявилася здатність до рефлексії та осмислення травматичного досвіду. 

Учасники, які змогли інтегрувати травматичний досвід у свою життєву історію 

та знайти в ньому сенс, демонстрували вищі показники особистісної зрілості. Це 

підтверджує важливість когнітивної обробки та інтеграції травматичного 

досвіду для особистісного зростання. 

Дослідження також виявило важливу роль таких факторів як 

життєстійкість, соціальна підтримка, використання активних копінг-стратегій, 

здатність до саморегуляції та самоспівчуття у процесі відновлення після травми 
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та розвитку особистісної зрілості. Було встановлено, що духовність, творче 

самовираження та здатність до прощення також відіграють значну роль у цьому 

процесі. 

Результати дослідження мають важливе теоретичне та практичне значення. 

Вони розширюють наше розуміння механізмів особистісного зростання в 

контексті переживання травматичного досвіду та підтверджують концепцію 

посттравматичного зростання. З практичної точки зору, отримані дані можуть 

бути використані для розробки ефективних стратегій психологічної допомоги та 

інтервенцій, спрямованих на сприяння особистісному зростанню та адаптації 

після травматичного досвіду. 

Дослідження підкреслює необхідність комплексного та 

індивідуалізованого підходу до психологічної допомоги, який враховує не лише 

негативні наслідки травми, але й потенціал для особистісного зростання. Це 

передбачає зміщення фокусу з простого усунення симптомів на сприяння 

особистісному розвитку та реалізації потенціалу посттравматичного зростання. 

Таким чином, це дослідження робить важливий внесок у розуміння 

складних взаємозв'язків між травматичним досвідом та особистісним 

зростанням, відкриваючи нові перспективи для подальших досліджень у цій 

галузі та розвитку більш ефективних та гуманістичних підходів до психологічної 

допомоги особам, які пережили травму. 
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

ОЗ - Особистісна зрілість 

ПТ - Психологічна травма 

ПТС - Посттравматичний стрес 

ПТСР - Посттравматичний стресовий розлад 

ОЗР - Особистісне зростання 

ПТЗ - Посттравматичне зростання 

ОБТЗ - Опитувальник батлерівського типу зрілості 

ШОЗ - Шкала особистісної зрілості 

ДТЗО - Діагностичний тест зрілості особистості 

ОТО - Опитувальник травматичного досвіду 

ШОВТ - Шкала оцінки впливу травматичної події 

МВС - Методика вивчення стресостійкості 

КГ - Контрольна група 

ЕГ - Експериментальна група  



ВСТУП 

Обгрунтування вибору теми є актуальним та важливим у контексті 

сучасної психологічної науки та практики. Ця тема торкається глибинних 

аспектів людської психіки та її здатності до трансформації під впливом складних 

життєвих обставин. 

Психологічна травматизація, будучи негативним досвідом, який порушує 

звичне функціонування особистості, традиційно розглядається як фактор, що має 

деструктивний вплив на психічне здоров'я та розвиток людини. Однак, останні 

дослідження в галузі посттравматичного зростання та резильєнтності вказують 

на потенціал травматичного досвіду як каталізатора особистісного розвитку та 

досягнення вищого рівня психологічної зрілості. 

Особистісна зрілість характеризується здатністю до самопізнання, 

розширенням почуття "Я", формуванням самостійної життєвої філософії та 

здатністю до теплих, щирих соціальних відносин. У контексті травматичного 

досвіду, процес досягнення особистісної зрілості може розглядатися як 

складний, нелінійний шлях інтеграції травматичних переживань у цілісну 

структуру особистості. 

Дослідження цієї теми дозволяє глибше зрозуміти механізми 

психологічної адаптації та особистісного зростання в умовах стресу та травми. 

Воно відкриває нові перспективи для розробки ефективних стратегій 

психологічної допомоги та реабілітації осіб, які пережили травматичний досвід, 

з акцентом на розвиток їхнього особистісного потенціалу. 

Концепція посттравматичного зростання описує позитивні психологічні 

зміни, які виникають внаслідок боротьби з високо травматичними життєвими 

обставинами. Ця теорія підкреслює, що травма може стати поштовхом до 

переоцінки життєвих цінностей, посилення відчуття власної сили та вразливості, 

покращення міжособистісних стосунків та збільшення цінування життя. 

Вивчення особистісної зрілості як наслідку психологічної травматизації 

також дозволяє розширити розуміння резильєнтності - здатності успішно 

адаптуватися до стресу та adversity. Резильєнтність розглядається як феномен, 
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який дозволяє людям не лише впоратися з травмою, але й вийти з неї сильнішими 

та більш адаптованими. 

Дослідження цієї теми має важливе практичне значення для розробки 

терапевтичних підходів, які фокусуються не лише на зменшенні симптомів 

посттравматичного стресового розладу, але й на сприянні особистісному 

зростанню та досягненню вищого рівня психологічної зрілості. Це може 

включати техніки, спрямовані на розвиток самопізнання, емоційної регуляції, 

міжособистісної ефективності та життєстійкості. 

Крім того, вивчення взаємозв'язку між травматичним досвідом та 

особистісною зрілістю може сприяти зміні суспільного сприйняття травми та її 

наслідків. Замість того, щоб розглядати травму виключно як джерело патології, 

це дослідження може допомогти визнати потенціал для зростання та розвитку, 

який міститься в процесі подолання травматичного досвіду. 

Таким чином, обрана тема дослідження не лише відповідає актуальним 

тенденціям у психологічній науці, але й має значний потенціал для практичного 

застосування в галузі психотерапії, консультування та розробки програм 

психологічної підтримки. Вона відкриває нові горизонти для розуміння складних 

процесів особистісного розвитку та адаптації в умовах життєвих викликів, 

підкреслюючи здатність людської психіки до трансформації та зростання навіть 

у найскладніших обставинах. 

Дослідження цієї теми може також сприяти розвитку теоретичних 

моделей, які пояснюють механізми перетворення травматичного досвіду на 

ресурс для особистісного зростання. Це включає вивчення когнітивних, 

емоційних та поведінкових процесів, які лежать в основі посттравматичного 

зростання та формування особистісної зрілості. Розуміння цих процесів може 

допомогти в розробці більш ефективних стратегій психологічної інтервенції та 

підтримки для осіб, які пережили травму. 

Мета і завдання дослідження відповідно до предмету та об’єкту 

дослідження. Мета дослідження полягає у визначенні та аналізі взаємозв'язку 

між психологічною травматизацією та розвитком особистісної зрілості, а також 
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у виявленні факторів, які сприяють позитивним особистісним змінам у контексті 

переживання травматичного досвіду. 

Для досягнення цієї мети встановлено наступні завдання: 

1) Провести ґрунтовний теоретичний аналіз понять особистісної зрілості 

та психологічної травми, розглянувши їх з точки зору різних психологічних шкіл 

та підходів. 

2) Дослідити існуючі методи діагностики особистісної зрілості та підходи 

до вивчення психологічної травми, щоб обрати найбільш адекватні інструменти 

для емпіричного дослідження. 

3) Розробити та провести емпіричне дослідження, яке дозволить виявити 

особливості особистісної зрілості у осіб з досвідом психологічної травми. 

4) Здійснити детальний аналіз отриманих результатів, порівнюючи 

показники особистісної зрілості у осіб з різним досвідом травматизації. 

5) Визначити фактори, які сприяють розвитку особистісної зрілості в 

контексті переживання травми. 

6) На основі теоретичних та емпіричних даних розробити практичні 

рекомендації щодо сприяння особистісному зростанню в процесі подолання 

психологічної травми. 

Об'єктом дослідження є процес формування особистісної зрілості в 

контексті переживання психологічної травми. Цей процес включає в себе як 

негативні наслідки травматичного досвіду, так і потенціал для позитивних змін 

та особистісного зростання. Об'єкт дослідження охоплює широкий спектр 

психологічних феноменів, пов'язаних з реакцією на травму та подальшим 

особистісним розвитком.  

Предметом дослідження є конкретні особливості прояву та розвитку 

особистісної зрілості як наслідку психологічної травматизації. Це включає 

вивчення таких аспектів: 

1) Зміни в самосприйнятті та самооцінці після переживання 

травматичного досвіду. 

2) Трансформації в системі цінностей та життєвих пріоритетів. 
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3) Розвиток нових копінг-стратегій та механізмів психологічного захисту. 

4) Зміни в характері міжособистісних стосунків та соціальної взаємодії. 

5) Формування нових життєвих цілей та сенсів. 

6) Розвиток емоційної регуляції та стійкості. 

7) Зміни в життєвій філософії та світогляді. 

Дослідження цих аспектів дозволить глибше зрозуміти механізми, через 

які травматичний досвід може призвести до особистісного зростання та розвитку 

зрілості, а також виявити фактори, які сприяють або перешкоджають цьому 

процесу. 

Методи дослідження. В процесі написання курсової роботи була 

використана система загальнонаукових та спеціальних емпіричних і теоретичних 

методів дослідження. Також використовувалися такі емпіричні методи, як, опис, 

порівняння та узагальнення. 

Емпірична база дослідження: вибірка з осіб, які пережили психологічну 

травму, розділена на групи за типом травматичного досвіду. Використовуються 

стандартизовані опитувальники та інтерв'ю для збору даних про особистісну 

зрілість та досвід травматизації. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає в тому, що: 

1) Вперше проведено комплексне дослідження взаємозв'язку між 

психологічною травматизацією та особистісною зрілістю в контексті воєнних дій 

в Україні. 

2) Розширено уявлення про механізми особистісного зростання в процесі 

подолання психологічної травми. 

3) Удосконалено методологічний підхід до діагностики особистісної 

зрілості у осіб з досвідом психологічної травматизації. 

4) Отримано нові емпіричні дані щодо особливостей прояву особистісної 

зрілості у осіб з різним досвідом травматизації. 

Апробація матеріалів: проведення пілотного дослідження, яке дозволяє 

оцінити ефективність обраних методик та адекватність розробленої програми 

дослідження. Це дає можливість виявити потенційні недоліки в інструментарії 



10 
 

та внести необхідні корективи перед основним етапом збору даних. Пілотне 

дослідження також сприяє уточненню гіпотез та формулюванню більш точних 

дослідницьких питань. 

Структура роботи відображає комплексний підхід до дослідження цієї 

складної та багатогранної проблеми. Робота складається з вступу, трьох розділів, 

висновків та списку використаних джерел, кожен з яких відіграє важливу роль у 

розкритті теми дослідження. 

У вступі обґрунтовується актуальність обраної теми, яка полягає у 

зростаючій необхідності розуміння механізмів особистісного зростання в умовах 

психологічної травматизації, особливо в контексті сучасних глобальних 

викликів та стресових ситуацій. Тут визначається мета дослідження - вивчення 

взаємозв'язку між психологічною травмою та формуванням особистісної 

зрілості, а також завдання, які конкретизують шляхи досягнення цієї мети. 

Об'єктом дослідження виступає процес особистісного розвитку в умовах 

психологічної травматизації, а предметом - особливості формування 

особистісної зрілості як можливого позитивного наслідку переживання 

психологічної травми. Формулюється гіпотеза дослідження, яка припускає, що 

психологічна травма може стати каталізатором особистісного зростання за 

певних умов та при наявності відповідних внутрішніх та зовнішніх ресурсів. 

Розкривається наукова новизна роботи, яка полягає у комплексному вивченні 

факторів, що сприяють трансформації травматичного досвіду в особистісну 

зрілість, та практичне значення, що виражається у розробці рекомендацій для 

психологічної підтримки осіб, які пережили травму. 

Перший розділ роботи присвячений теоретичним основам дослідження 

особистісної зрілості та психологічної травматизації. Тут глибоко аналізується 

поняття особистісної зрілості в психології, розглядаються різні підходи до його 

визначення та структури. Особлива увага приділяється концепції Гордона 

Олпорта, який визначав особистісну зрілість як здатність до самопізнання, 

розширення почуття "Я" та формування цілісної життєвої філософії. Також 

розглядаються погляди Абрахама Маслоу на самоактуалізацію як вищу форму 
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особистісної зрілості. У цьому ж розділі досліджується феномен психологічної 

травми, її види та наслідки. Психологічна травма визначається як емоційна 

реакція на загрозливу подію або ситуацію, що перевищує адаптаційні 

можливості особистості та порушує її психологічну цілісність. Аналізується 

класифікація травм, включаючи гострі, хронічні та комплексні травми. Особлива 

увага приділяється взаємозв'язку психологічної травматизації та особистісного 

зростання, зокрема, розглядається концепція посттравматичного росту, 

запропонована Річардом Тедескі та Лоуренсом Калхоуном. 

Другий розділ фокусується на методологічних засадах дослідження 

особистісної зрілості в контексті психологічної травматизації. Тут детально 

описуються методи діагностики особистісної зрілості, включаючи 

стандартизовані опитувальники та проективні методики. Аналізуються підходи 

до вивчення психологічної травми та її наслідків, зокрема, методи оцінки 

посттравматичного стресового розладу та посттравматичного росту. Важливим 

елементом цього розділу є розробка програми емпіричного дослідження, яка 

включає обґрунтування вибору методик, опис процедури дослідження та методів 

статистичної обробки даних. 

У третьому розділі представлено результати емпіричного дослідження 

особистісної зрілості як наслідку психологічної травматизації. Тут проводиться 

детальний аналіз результатів діагностики особистісної зрілості у осіб з досвідом 

психологічної травми, виявляються ключові фактори, що сприяють 

особистісному зростанню після травматичних подій. Здійснюється порівняльний 

аналіз показників особистісної зрілості у осіб з різним досвідом травматизації, 

що дозволяє виявити специфічні патерни розвитку в залежності від характеру та 

інтенсивності травми. На основі отриманих результатів формулюються 

рекомендації щодо сприяння особистісному зростанню в процесі подолання 

психологічної травми, які можуть бути використані в практичній роботі 

психологів та психотерапевтів. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБИСТІСНОЇ 

ЗРІЛОСТІ ТА ПСИХОЛОГІЧНОЇ ТРАВМАТИЗАЦІЇ 

1.1 Поняття особистісної зрілості в психології  
 

Теоретичні основи дослідження особистісної зрілості та психологічної 

травматизації є важливими аспектами сучасної психологічної науки. Ці два 

феномени, хоча і здаються на перший погляд протилежними, насправді тісно 

пов'язані між собою, формуючи складну мережу взаємодій, які впливають на 

розвиток та функціонування особистості. 

Особистісна зрілість є комплексним психологічним конструктом, який 

відображає рівень розвитку особистості, її здатність до самореалізації, адаптації 

та ефективної взаємодії з навколишнім світом. Вона характеризується 

розвиненістю самоконтролю, відповідальності, здатності до глибоких відносин, 

саморозвитку та самореалізації. Особистісна зрілість формується протягом 

життя людини і є результатом складного процесу особистісного розвитку. 

Структура особистісної зрілості включає в себе кілька ключових 

компонентів: самоприйняття, життєву філософію, відповідальність, 

саморегуляцію, креативність та автономність. Ці компоненти взаємодіють між 

собою, формуючи цілісну структуру особистісної зрілості. Самоприйняття 

передбачає позитивне ставлення до себе, розуміння своїх сильних і слабких 

сторін. Життєва філософія включає в себе систему цінностей та переконань, які 

визначають життєві цілі та пріоритети особистості. 

Відповідальність як компонент особистісної зрілості проявляється в 

здатності брати на себе обов'язки та відповідати за свої дії та рішення. 

Саморегуляція передбачає вміння контролювати свої емоції та поведінку, 

адаптуватися до змінних умов середовища. Креативність виражається в здатності 

до творчого мислення та нестандартного вирішення проблем. Автономність 

характеризується незалежністю в судженнях та діях, здатністю протистояти 

соціальному тиску. 

Особистісна зрілість є важливим чинником розвитку особистості на різних 

етапах життя, особливо в юнацькому віці. Вона відіграє ключову роль у 
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формуванні цілісної та гармонійної особистості, сприяє ефективній соціальній 

адаптації та самореалізації. Розвиток особистісної зрілості є важливим завданням 

психологічного супроводу та освітнього процесу. 

Психологічна травматизація, з іншого боку, є процесом впливу на психіку 

людини, що призводить до негативних наслідків для її психічного здоров'я та 

функціонування. Травматичні події можуть мати різний характер: від природних 

катастроф до міжособистісного насильства або участі у військових діях. 

Незалежно від природи травматичної події, вона може мати глибокий вплив на 

психологічне благополуччя особистості. 

Процес психологічної травматизації характеризується порушенням 

нормального функціонування психіки, що може проявлятися в різних формах. 

Типовими реакціями на травматичну подію є шок, заперечення, тривога, 

депресія, порушення сну, нав'язливі спогади про травматичну подію, уникнення 

стимулів, пов'язаних з травмою, підвищена збудливість та реактивність. 

Важливо розуміти, що реакція на травматичну подію є індивідуальною і 

залежить від багатьох факторів, включаючи особистісні характеристики, 

попередній досвід, соціальну підтримку та культурний контекст. Деякі люди 

можуть проявляти високу резильєнтність і швидко відновлюватися після 

травматичної події, тоді як інші можуть розвивати довготривалі психологічні 

проблеми. 

Одним з найбільш серйозних наслідків психологічної травматизації є 

розвиток посттравматичного стресового розладу (ПТСР). ПТСР 

характеризується тривалим переживанням травматичної події, уникненням 

всього, що нагадує про травму, негативними змінами в когніціях та настрої, а 

також підвищеною збудливістю та реактивністю. ПТСР може суттєво 

порушувати нормальне функціонування особистості та вимагає професійної 

психологічної допомоги. 

Взаємозв'язок між особистісною зрілістю та психологічною 

травматизацією є складним та багатогранним. З одного боку, високий рівень 

особистісної зрілості може служити захисним фактором проти негативних 
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наслідків травматичних подій. Зрілі особистості часто демонструють вищу 

резильєнтність та здатність до адаптації в складних життєвих ситуаціях. 

З іншого боку, досвід подолання психологічної травми може стати 

каталізатором особистісного зростання та розвитку. Цей феномен, відомий як 

посттравматичне зростання, характеризується позитивними психологічними 

змінами, які виникають внаслідок боротьби з вкрай складними життєвими 

обставинами. Посттравматичне зростання може проявлятися в підвищенні 

цінності життя, встановленні більш глибоких міжособистісних стосунків, 

відчутті особистої сили, зміні пріоритетів та збагаченні духовного життя. 

Важливу роль у взаємодії особистісної зрілості та психологічної 

травматизації відіграють механізми психологічного захисту та копінг-стратегії. 

Механізми психологічного захисту є несвідомими психічними процесами, 

спрямованими на мінімізацію негативних переживань. У контексті 

травматичного досвіду ці механізми можуть відігравати як адаптивну, так і 

дезадаптивну роль. 

Копінг-стратегії, на відміну від механізмів психологічного захисту, є 

свідомими зусиллями особистості, спрямованими на подолання стресових 

ситуацій. Використання адаптивних копінг-стратегій, таких як пошук соціальної 

підтримки, позитивна переоцінка ситуації, планування вирішення проблеми, 

сприяє більш ефективному подоланню наслідків травми та особистісному 

зростанню. 

Важливим аспектом у розумінні взаємозв'язку особистісної зрілості та 

психологічної травматизації є концепція резильєнтності. Резильєнтність можна 

визначити як здатність успішно адаптуватися, зберігати психологічне 

благополуччя та розвиватися в умовах значного стресу або травми. 

Резильєнтність не є фіксованою характеристикою, а скоріше динамічним 

процесом, який можна розвивати та зміцнювати протягом життя. 

У контексті дослідження особистісної зрілості та психологічної 

травматизації важливо також звернути увагу на роль емоційного інтелекту. 

Емоційний інтелект, який включає здатність розпізнавати, розуміти та управляти 
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власними емоціями та емоціями інших, відіграє ключову роль у процесі адаптації 

до стресових ситуацій та подолання наслідків травми. 

Соціокультурні фактори також мають значний вплив на процеси 

формування особистісної зрілості та реакції на психологічну травму. Культурні 

норми, цінності та очікування суттєво впливають на те, як індивід інтерпретує та 

переживає травматичний досвід, а також на те, які стратегії подолання 

вважаються прийнятними та ефективними. 

Особливої уваги заслуговує питання впливу раннього травматичного 

досвіду на формування особистості та досягнення зрілості. Травматичні події, 

пережиті в дитинстві, можуть мати довготривалий вплив на розвиток мозку, 

емоційну регуляцію та формування прив'язаності. Це, в свою чергу, може 

створювати значні перешкоди на шляху до досягнення особистісної зрілості. 

У контексті сучасних реалій, особливо важливим стає дослідження 

психологічної травматизації, пов'язаної з військовими діями та вимушеним 

переселенням. Ці події можуть мати глибокий вплив на психологічне 

благополуччя особистості та вимагають розробки спеціальних підходів до 

психологічної допомоги та реабілітації. 

Розуміння теоретичних основ дослідження особистісної зрілості та 

психологічної травматизації має важливе практичне значення для розробки 

ефективних стратегій психологічної допомоги та реабілітації. Воно дозволяє 

створювати більш точні діагностичні інструменти, розробляти ефективні 

профілактичні програми та вдосконалювати методи психотерапевтичної роботи 

з особами, які пережили травматичний досвід. 

Поняття особистісної зрілості в психології є одним з ключових у розумінні 

розвитку та функціонування людської особистості. Особистісна зрілість 

розглядається як інтегральна характеристика рівня розвитку особистості, що 

відображає ступінь реалізації її потенціалу та здатність ефективно взаємодіяти з 

навколишнім світом. Це поняття охоплює широкий спектр психологічних 

якостей та властивостей, які формуються протягом життя людини під впливом 

різноманітних факторів. 
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У психологічній науці існують різні підходи до визначення особистісної 

зрілості. Згідно з одним із них, особистісна зрілість розглядається як 

"інтегральний критерій особистісного зростання". Це означає, що зріла 

особистість характеризується високим рівнем самоусвідомлення, здатністю до 

саморегуляції та самореалізації, а також розвиненою системою цінностей та 

життєвих цілей  (Таблиця 1.1). 

Таблиця 1.1 

Теоретичні основи особистісної зрілості 

Аспект Опис 

Визначення 

особистісної зрілості 

Інтегральна характеристика особистості, що 

відображає високий рівень розвитку особистісних 

якостей та здатність до самореалізації 

Ключові компоненти 1. Самоактуалізація 

2. Відповідальність 

3. Автономність 

4. Цілісність 

5. Самоприйняття 

Теоретичні підходи 1. Гуманістичний (А. Маслоу, К. Роджерс) 

2. Екзистенційний (В. Франкл) 

3. Психоаналітичний (Е. Еріксон) 

4. Когнітивний (Ж. Піаже) 

Критерії зрілості 1. Здатність до саморегуляції 

2. Розвинена система цінностей 

3. Ефективна взаємодія з оточенням 

4. Адекватна самооцінка 

Зв'язок з 

психологічною 

травматизацією 

1. Травма може перешкоджати розвитку зрілості 

2. Зрілість може сприяти подоланню наслідків 

травми 

3. Посттравматичне зростання як можливий шлях до 

зрілості 

Методи дослідження 1. Психодіагностичні тести 

2. Проективні методики 

3. Інтерв'ю та опитувальники 

4. Лонгітюдні дослідження 

Практичне значення 1. Психотерапія та консультування 

2. Особистісний розвиток 

3. Професійне зростання 

4. Соціальна адаптація 
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Інше визначення пропонує розглядати особистісну зрілість як "сукупність 

характеристик, що формуються у людини в різні періоди її життя і що 

дозволяють людині компетентно проявляти себе в різних сферах 

життєдіяльності" [32]. Таке розуміння підкреслює динамічний характер 

особистісної зрілості та її зв'язок з різними аспектами життя людини. 

Важливо зазначити, що особистісна зрілість не є статичним станом, а 

скоріше процесом постійного розвитку та вдосконалення. Це підкреслюється у 

визначенні, яке пропонує розглядати особистісну зрілість як "процес і результат 

розвитку та саморозвитку людини". Така інтерпретація акцентує увагу на 

активній ролі самої особистості у досягненні зрілості. 

Концепція особистісної зрілості тісно пов'язана з ідеями гуманістичної 

психології, зокрема з теорією самоактуалізації Абрахама Маслоу. Згідно з цією 

теорією, зріла особистість прагне до реалізації свого потенціалу та досягнення 

вищих рівнів розвитку. Це знаходить відображення у визначенні особистісної 

зрілості як "здатності людини до повної самоактуалізації та реалізації свого 

життєвого потенціалу". 

Особистісна зрілість є фундаментальним концептом у психологічній науці, 

що відображає інтегральний рівень розвитку індивіда та його здатність 

ефективно функціонувати в соціумі. Цей феномен характеризується 

комплексним набором психологічних атрибутів, які формуються протягом 

онтогенезу під впливом різноманітних екзогенних та ендогенних факторів. 

Александров Ю. В. визначає особистісну зрілість як "інтегральний критерій 

особистісного зростання", акцентуючи увагу на високому рівні 

самоусвідомлення, саморегуляції та самореалізації індивіда [1, с. 3]. Це 

визначення підкреслює багатовимірність концепту та його значущість для 

розуміння процесів особистісного розвитку. 

Кордунова Н. пропонує альтернативний підхід, концептуалізуючи 

особистісну зрілість як "сукупність характеристик, що формуються у людини в 

різні періоди її життя і що дозволяють людині компетентно проявляти себе в 

різних сферах життєдіяльності" [32, с. 1]. Така інтерпретація підкреслює 
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динамічний та мультидоменний характер цього феномену, вказуючи на його 

розвиток протягом усього життєвого шляху особистості. 

Важливо наголосити на процесуальній природі особистісної зрілості. Вона 

не є статичним конструктом, а радше континуумом розвитку та 

самовдосконалення. Вірна Ж. П. розглядає особистісну зрілість як "процес і 

результат розвитку та саморозвитку людини", підкреслюючи активну роль 

суб'єкта у досягненні зрілості [11, с. 8]. Це визначення акцентує увагу на 

важливості особистісної активності та відповідальності у процесі досягнення 

зрілості. 

Концепція особистісної зрілості має глибоке коріння в гуманістичній 

психології, зокрема в теорії самоактуалізації Абрахама Маслоу. Згідно з цією 

парадигмою, зріла особистість характеризується прагненням до реалізації свого 

потенціалу та досягнення вищих рівнів розвитку. Освітній простір в контексті 

гуманістичної парадигми: психологічні пріоритети сучасності визначає 

особистісну зрілість як "здатність людини до повної самоактуалізації та 

реалізації свого життєвого потенціалу" [43, с. 45]. Це визначення підкреслює 

зв'язок між особистісною зрілістю та самореалізацією індивіда. 

У контексті соціальної інтеракції особистісна зрілість часто 

концептуалізується як здатність до ефективного функціонування в соціумі. 

Шаповал І. М. пропонує розглядати особистісну зрілість як "комплекс соціально-

психологічних якостей, що забезпечують ефективну адаптацію та 

самореалізацію особистості в соціумі" [58, с. 181]. Це визначення підкреслює 

важливість соціальної компетентності та адаптивності як ключових аспектів 

особистісної зрілості. 

Ключовим аспектом особистісної зрілості є емоційна стабільність та 

саморегуляція. Зріла особистість демонструє здатність до контролю емоційних 

станів, адекватного реагування на стресогенні фактори та збереження 

психологічного гомеостазу в складних життєвих ситуаціях. Карамушка Л. М. 

визначає особистісну зрілість як "здатність до емоційної саморегуляції та 

психологічної резильєнтності" [25, с. 12]. Це визначення акцентує увагу на 
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важливості емоційної компетентності та стійкості до стресу як характеристик 

зрілої особистості. 

Когнітивна складова особистісної зрілості пов'язана зі здатністю до 

критичного мислення, рефлексії та метакогнітивного аналізу. Зріла особистість 

характеризується здатністю до об'єктивної оцінки себе та навколишнього світу, 

прийняття виважених рішень та відповідальності за свої дії. Москаленко О. В. 

визначає особистісну зрілість як "розвинену здатність до рефлексії та 

саморефлексії, що забезпечує адекватне самосприйняття та самооцінку" [38, с. 

45]. Це визначення підкреслює важливість когнітивних процесів у формуванні 

особистісної зрілості. 

Особистісна зрілість також тісно пов'язана з системою цінностей та 

життєвих орієнтацій людини. Зріла особистість характеризується сформованим 

світоглядом, чіткими життєвими цілями та здатністю до осмисленого життєвого 

вибору. Психологічні виміри особистісної взаємодії суб'єктів освітнього 

простору в контексті гуманістичної парадигми визначають особистісну зрілість 

як "інтегральну характеристику особистості, що включає в себе розвинену 

систему цінностей та смислів життя" [47, с. 100]. Це визначення підкреслює 

важливість ціннісно-смислової сфери у структурі особистісної зрілості. 

У контексті професійного розвитку особистісна зрілість розглядається як 

важлива передумова успішної професійної діяльності. Зокрема, для психологів 

особистісна зрілість є ключовою характеристикою, що забезпечує ефективність 

їхньої роботи. Особистісна зрілість майбутнього психолога: емпіричні 

дослідження, моделювання і прогнозування процесу становлення визначає 

особистісну зрілість як "інтегральну характеристику особистості психолога, що 

забезпечує його професійну компетентність та ефективність" [41, с. 56]. Це 

визначення підкреслює значущість особистісної зрілості для професійного 

становлення фахівців у галузі психології. 

Важливо зазначити, що особистісна зрілість не є синонімом біологічного 

віку. Людина може досягти високого рівня особистісної зрілості в молодому віці, 

в той час як деякі дорослі можуть залишатися незрілими особистостями. Це 
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підкреслює важливість цілеспрямованого особистісного розвитку та 

самовдосконалення. 

Особистісна зрілість також пов'язана з концепцією психологічного 

благополуччя. Сердюк Л. З. визначає особистісну зрілість як "інтегральний 

показник психологічного здоров'я та благополуччя особистості" [48, с. 15]. Це 

визначення підкреслює зв'язок між особистісною зрілістю та загальним 

психологічним станом індивіда. 

У контексті життєвого шляху особистості, зрілість розглядається як 

результат успішного проходження різних життєвих етапів та вирішення 

відповідних завдань розвитку. Діброва В. А. визначає особистісну зрілість як 

"результат успішного вирішення життєвих завдань та криз розвитку" [16, с. 70]. 

Це визначення підкреслює важливість життєвого досвіду та здатності долати 

кризи у формуванні особистісної зрілості. 

Особистісна зрілість також тісно пов'язана з поняттям психологічної 

ресурсності. Штепа О. С. розглядає особистісну зрілість як "здатність 

особистості ефективно використовувати свої психологічні ресурси для 

саморозвитку та самореалізації" [59, с. 385]. Це визначення акцентує увагу на 

важливості внутрішніх ресурсів особистості у досягненні зрілості. 

У контексті міжособистісних відносин особистісна зрілість проявляється у 

здатності будувати глибокі та стійкі емоційні зв'язки, проявляти емпатію та 

толерантність до інших. Булатевич Н. та Батракіна Є. визначають особистісну 

зрілість як "здатність до побудови зрілих міжособистісних стосунків, заснованих 

на взаємоповазі та взаєморозумінні" [10, с. 15]. Це визначення підкреслює 

важливість соціальної компетентності у структурі особистісної зрілості. 

Культурний контекст особистісної зрілості 

Важливо розглядати концепцію особистісної зрілості в контексті 

культурних особливостей. Різні культури можуть мати відмінні критерії та 

очікування щодо того, що вважається "зрілою" поведінкою. Наприклад, в 

індивідуалістичних культурах особистісна зрілість може більше асоціюватися з 

незалежністю та самодостатністю, тоді як у колективістських культурах зрілість 
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може визначатися через здатність гармонійно функціонувати в групі та 

підтримувати соціальні зв'язки. 

Нейробіологічні основи особистісної зрілості 

Сучасні дослідження в галузі нейронаук дозволяють краще зрозуміти 

біологічні основи особистісної зрілості. Розвиток префронтальної кори 

головного мозку, яка відповідає за виконавчі функції, самоконтроль та прийняття 

рішень, тісно пов'язаний з проявами особистісної зрілості. Нейропластичність 

мозку дозволяє формувати нові нейронні зв'язки протягом усього життя, що 

підтримує ідею про можливість розвитку особистісної зрілості в будь-якому віці. 

Особистісна зрілість у контексті життєвих криз 

Життєві кризи можуть бути каталізаторами розвитку особистісної зрілості. 

Здатність ефективно справлятися з викликами та адаптуватися до змін є 

ключовим показником зрілості. Посттравматичне зростання, концепція, яка 

описує позитивні психологічні зміни в результаті подолання травматичного 

досвіду, може розглядатися як прояв особистісної зрілості. 

Роль рефлексії у розвитку особистісної зрілості 

Рефлексія, як здатність до самоаналізу та критичного осмислення власного 

досвіду, відіграє ключову роль у формуванні особистісної зрілості. Регулярна 

практика рефлексії сприяє глибшому самопізнанню, усвідомленню власних 

мотивів та поведінкових патернів, що є важливим аспектом особистісного 

зростання. 

Особистісна зрілість та емоційний інтелект 

Концепція емоційного інтелекту тісно пов'язана з особистісною зрілістю. 

Здатність розпізнавати, розуміти та керувати власними емоціями, а також 

емпатійно реагувати на емоції інших, є важливим показником зрілості 

особистості. Розвинений емоційний інтелект сприяє ефективній комунікації, 

вирішенню конфліктів та побудові здорових міжособистісних стосунків. 

Особистісна зрілість у професійному контексті 

У професійному середовищі особистісна зрілість проявляється через 

здатність брати на себе відповідальність, проявляти ініціативу, ефективно 
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працювати в команді та адаптуватися до змін. Зрілі працівники демонструють 

високий рівень професійної етики, здатність до саморозвитку та вміння 

балансувати між професійними та особистими аспектами життя. 

Гендерні аспекти особистісної зрілості 

Дослідження показують, що існують певні гендерні відмінності у проявах 

та сприйнятті особистісної зрілості. Ці відмінності можуть бути зумовлені як 

біологічними факторами, так і соціокультурними очікуваннями. Важливо 

враховувати ці аспекти при розробці програм розвитку особистісної зрілості та 

при проведенні психологічних досліджень у цій галузі. 

Особистісна зрілість та духовний розвиток 

Духовність та особистісна зрілість часто розглядаються як взаємопов'язані 

концепції. Духовний розвиток може сприяти формуванню більш цілісного 

світогляду, розвитку емпатії та співчуття, що є важливими аспектами 

особистісної зрілості. Разом з тим, особистісна зрілість може створювати основу 

для глибшого духовного пошуку та самореалізації. 

Вплив технологій на розвиток особистісної зрілості 

У сучасному цифровому світі важливо розглядати вплив технологій на 

процес формування особистісної зрілості. З одного боку, доступ до інформації та 

освітніх ресурсів може сприяти особистісному розвитку. З іншого боку, надмірне 

використання соціальних мереж та віртуальної реальності може створювати 

перешкоди для розвитку реальних соціальних навичок та емоційної 

компетентності. 

Особистісна зрілість та соціальна відповідальність 

Зріла особистість характеризується високим рівнем соціальної 

відповідальності. Це проявляється через активну громадянську позицію, 

екологічну свідомість, волонтерство та інші форми соціальної активності. 

Здатність усвідомлювати свій вплив на суспільство та навколишнє середовище є 

важливим аспектом особистісної зрілості. 

Методи оцінки та вимірювання особистісної зрілості 
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Розробка надійних та валідних інструментів для оцінки особистісної 

зрілості є важливим завданням психологічної науки. Існуючі методики 

включають самозвіти, структуровані інтерв'ю, проективні техніки та поведінкові 

спостереження. Комплексний підхід до оцінки особистісної зрілості повинен 

враховувати різні аспекти функціонування особистості та контекстуальні 

фактори. 

Особистісна зрілість та психологічне здоров'я 

Зв'язок між особистісною зрілістю та психологічним здоров'ям є 

предметом активних досліджень. Високий рівень особистісної зрілості корелює 

з кращими показниками психологічного благополуччя, меншою вразливістю до 

психічних розладів та більшою життєстійкістю. Розуміння цього зв'язку має 

важливе значення для розробки профілактичних та терапевтичних інтервенцій. 

Крос-культурні дослідження особистісної зрілості 

Крос-культурні дослідження особистісної зрілості дозволяють виявити 

універсальні та культурно-специфічні аспекти цього феномену. Такі 

дослідження важливі для розвитку більш інклюзивного та глобального 

розуміння особистісної зрілості, що враховує різноманітність людського досвіду 

та культурних контекстів. 

Особистісна зрілість у контексті сімейних відносин 

Розвиток особистісної зрілості має значний вплив на якість сімейних 

відносин. Зрілі особистості здатні створювати більш гармонійні та стабільні 

сімейні системи, ефективно вирішувати конфлікти та забезпечувати здоровий 

емоційний клімат для розвитку дітей. Вивчення взаємозв'язку між особистісною 

зрілістю та сімейним функціонуванням є важливим напрямком досліджень у 

галузі сімейної психології (Таблиця 1.2). 
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Таблиця 1.2 

Компоненти особистісної зрілості 

Компонент Опис Приклад прояву 

Самоусвідомлення Здатність до глибокого 

розуміння власних думок, 

емоцій та мотивів 

Регулярна практика 

рефлексії та 

самоаналізу 

Емоційна 

стабільність 

Здатність ефективно 

регулювати емоційні стани та 

адекватно реагувати на стрес 

Збереження спокою в 

конфліктних ситуаціях 

Автономність Здатність приймати 

самостійні рішення та діяти 

незалежно 

Встановлення 

особистих цілей та їх 

досягнення 

Відповідальність Готовність брати на себе 

відповідальність за свої дії та 

їх наслідки 

Визнання власних 

помилок та робота над 

їх виправленням 

Емпатія Здатність розуміти та 

співпереживати емоційним 

станам інших 

Надання емоційної 

підтримки друзям у 

складних ситуаціях 

Цілісність Узгодженість між цінностями, 

переконаннями та поведінкою 

Дотримання етичних 

принципів навіть у 

складних обставинах 

Адаптивність Здатність гнучко адаптуватися 

до змін та нових ситуацій 

Ефективна адаптація до 

нового робочого 

середовища 

Соціальна 

компетентність 

Здатність ефективно 

взаємодіяти з іншими та 

будувати здорові стосунки 

Вміння вирішувати 

міжособистісні 

конфлікти 

конструктивно 

Саморозвиток Прагнення до постійного 

особистісного зростання та 

самовдосконалення 

Регулярне навчання та 

освоєння нових 

навичок 

Толерантність Прийняття різноманітності та 

повага до відмінностей 

Відкритість до різних 

культур та світоглядів 

 

Таким чином, поняття особистісної зрілості в психології є багатогранним 

та комплексним, охоплюючи різні аспекти функціонування особистості. Воно 
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відображає не лише досягнутий рівень розвитку, але й потенціал для подальшого 

зростання та самовдосконалення. Розуміння та розвиток особистісної зрілості є 

важливим завданням як для індивідуального розвитку, так і для професійної 

діяльності психологів та інших фахівців, що працюють з людьми. 

1.2 Психологічна травма: визначення, види та наслідки  
 

Психологічна травма є складним і багатогранним явищем, яке має значний 

вплив на психічне здоров'я та загальне благополуччя людини. У найширшому 

сенсі, психологічну травму можна визначити як емоційну реакцію на 

надзвичайно негативну подію або серію подій, які перевищують здатність 

індивіда впоратися з ними та інтегрувати їх у свій життєвий досвід. 

Американська психологічна асоціація пропонує більш конкретне визначення, 

характеризуючи травму як емоційну відповідь на жахливу подію, таку як аварія, 

зґвалтування або стихійне лихо. Це визначення підкреслює раптовість і 

інтенсивність травматичного досвіду, який може мати довготривалі наслідки для 

психіки людини. 

Види психологічних травм можуть бути класифіковані за різними 

критеріями, включаючи тривалість впливу, джерело травми та її природу. Гострі 

травми виникають внаслідок одноразової події, такої як природне лихо або акт 

насильства, тоді як хронічні травми є результатом тривалого або повторюваного 

впливу травматичних ситуацій, наприклад, домашнього насильства або 

військових дій. Комплексна травма, термін, введений Джудіт Герман, 

відноситься до кумулятивного впливу множинних травматичних подій, особливо 

в контексті міжособистісних відносин та розвитку. 

Наслідки психологічної травми можуть бути глибокими і далекосяжними, 

впливаючи на різні аспекти життя індивіда. На нейробіологічному рівні травма 

може призвести до змін у структурі та функціонуванні мозку, зокрема в областях, 

пов'язаних з регуляцією емоцій, пам'яттю та реакцією на стрес. Дослідження 

показують, що травматичний досвід може призвести до гіперактивності 

мигдалеподібного тіла і зниження активності префронтальної кори, що може 
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пояснювати симптоми підвищеної тривожності та труднощі з регуляцією емоцій, 

характерні для посттравматичного стресового розладу (ПТСР). 

З психологічної точки зору, травма може суттєво вплинути на сприйняття 

індивідом себе та навколишнього світу. Теорія розбитих припущень, розроблена 

Ронні Янофф-Булман, пропонує концептуальну основу для розуміння цього 

впливу. Згідно з цією теорією, травматичний досвід може зруйнувати 

фундаментальні припущення людини про безпеку світу, доброзичливість інших 

і власну цінність. Це може призвести до глибокого відчуття вразливості, втрати 

довіри та порушення ідентичності. 

Важливо відзначити, що реакція на травму може варіюватися залежно від 

індивідуальних факторів, таких як особистісні характеристики, попередній 

досвід та наявність соціальної підтримки. Концепція резильєнтності, або 

психологічної стійкості, підкреслює здатність деяких людей ефективно 

адаптуватися та відновлюватися після травматичних подій. Дослідження в цій 

області зосереджені на виявленні захисних факторів та механізмів, які сприяють 

позитивній адаптації перед лицем adversity. 

Одним з найбільш визнаних наслідків психологічної травми є розвиток 

ПТСР. Це розлад характеризується повторним переживанням травматичної 

події, уникненням стимулів, пов'язаних з травмою, негативними змінами в 

когніціях та настрої, а також змінами в збудженні та реактивності. ПТСР може 

мати значний вплив на якість життя, професійне функціонування та 

міжособистісні відносини. Крім того, люди з ПТСР мають підвищений ризик 

розвитку інших психічних розладів, таких як депресія, тривожні розлади та 

розлади, пов'язані з вживанням психоактивних речовин. 

Травма також може мати значний вплив на розвиток особистості, особливо 

коли вона відбувається в ранньому віці. Теорія прив'язаності, розроблена 

Джоном Боулбі та розширена іншими дослідниками, підкреслює важливість 

ранніх відносин з піклувальниками у формуванні внутрішніх робочих моделей 

себе та інших. Травматичний досвід у дитинстві може порушити формування 
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безпечної прив'язаності, що може призвести до труднощів у формуванні 

здорових відносин у дорослому віці та підвищеної вразливості до психопатології. 

У контексті лікування психологічної травми, було розроблено ряд 

терапевтичних підходів. Когнітивно-поведінкова терапія, зокрема її варіант, 

спрямований на травму (травма-фокусована КПТ), показала свою ефективність 

у зменшенні симптомів ПТСР та інших, пов'язаних з травмою розладів. Інші 

підходи включають EMDR (десенсибілізація і переробка рухом очей), 

пролонговану експозиційну терапію та наративну терапію. Ці методи спрямовані 

на допомогу індивідам в обробці травматичних спогадів, зміні 

дисфункціональних когніцій та розвитку адаптивних стратегій подолання. 

Важливо зазначити, що вплив травми не обмежується індивідуальним 

рівнем, але може поширюватися на сім'ї, спільноти та навіть цілі суспільства. 

Концепція історичної травми, розроблена для розуміння колективного впливу 

масових травматичних подій, таких як геноцид або рабство, підкреслює 

міжгенераційну передачу травматичного досвіду. Це розширює наше розуміння 

травми за межі індивідуальної психології до соціальних, культурних та 

політичних вимірів, підкреслюючи необхідність багаторівневих підходів до 

лікування та профілактики. 

Психологічна травма - це глибоке емоційне потрясіння, яке виникає 

внаслідок надзвичайно стресових, лякаючих або дистресових подій, що 

перевищують здатність людини впоратися з ними. Це поняття охоплює широкий 

спектр ситуацій, які можуть призвести до значних психологічних та емоційних 

порушень у людини. 
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Таблиця 1.3 

Психологічна травма 

Аспект Опис 

Визначення Психологічна травма - це емоційна відповідь на сильний 

стресовий, загрозливий або шокуючий досвід, який перевищує 

здатність людини справлятися і може мати довготривалі 

негативні наслідки для психічного здоров'я. 

Види 1. Гостра травма (одноразова подія) 

2. Хронічна травма (повторювані події) 

3. Комплексна травма (множинні, тривалі травматичні події) 

4. Вторинна травма (непряме переживання травми іншої 

людини) 

5. Колективна травма (травма, яка впливає на групу або 

спільноту) 

Наслідки Короткострокові: 

• Шок і заперечення 

• Сильний страх і тривога 

• Порушення сну 

• Труднощі з концентрацією 

• Гнів і дратівливість 

Довгострокові: 

• Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) 

• Депресія 

• Тривожні розлади 

• Проблеми з довірою та стосунками 

• Зловживання психоактивними речовинами 

• Хронічні соматичні симптоми 

Фактори 

впливу 

• Тип і тривалість травматичної події 

• Індивідуальна вразливість 

• Наявність підтримки 

• Попередній досвід травми 

• Вік на момент травми 

Стратегії 

подолання 

• Професійна психологічна допомога 

• Когнітивно-поведінкова терапія 

• EMDR (десенсибілізація та репроцесуалізація за допомогою 

руху очей) 

• Групова терапія 

• Медикаментозне лікування (за потреби) 

• Практики самодопомоги (медитація, фізичні вправи, ведення 

щоденника) 
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Згідно з визначенням Американської психологічної асоціації, психологічна 

травма – це емоційна реакція на жахливу подію, таку як аварія, зґвалтування чи 

стихійне лихо. Безпосередньо після події шок і заперечення є типовими 

реакціями. Довгострокові реакції включають непередбачувані емоції, спогади, 

напружені стосунки та навіть фізичні симптоми, такі як головний біль або нудота 

(Таблиця 3). 

Важливо розуміти, що психологічна травма не обов'язково пов'язана з 

фізичним пошкодженням. Вона може виникнути внаслідок подій, які 

загрожують психологічній цілісності особи, її почуттю безпеки та благополуччя. 

Наприклад, втрата близької людини, розлучення, втрата роботи чи переїзд 

можуть стати причиною психологічної травми для деяких людей. 

Психологічна травма може бути одноразовою подією (наприклад, 

автомобільна аварія) або тривалим, повторюваним досвідом (наприклад, 

домашнє насильство або бойові дії). У контексті військових конфліктів, 

психологічна травма часто пов'язана з посттравматичним стресовим розладом 

(ПТСР), який є серйозним наслідком травматичного досвіду. 

Дослідники в галузі психології та психіатрії підкреслюють, що реакція на 

травматичну подію є дуже індивідуальною. Те, що може бути травматичним для 

однієї людини, може не мати такого ж впливу на іншу. Це залежить від багатьох 

факторів, включаючи особистість людини, її попередній досвід, соціальну 

підтримку та навички подолання стресу [52]. 

З нейробіологічної точки зору, психологічна травма пов'язана зі змінами в 

структурі та функціонуванні мозку. Дослідження показують, що травматичний 

досвід може призвести до гіперактивації мигдалеподібного тіла - частини мозку, 

відповідальної за емоційні реакції, особливо страх і тривогу. Це може пояснити, 

чому люди з психологічною травмою часто відчувають підвищену тривожність і 

надмірну реакцію на стресові ситуації. 

У контексті розвитку особистості, психологічна травма може мати значний 

вплив на формування ідентичності та світогляду людини. Наприклад, дитина, яка 



30 
 

пережила насильство, може розвинути недовіру до світу та людей, що 

впливатиме на її стосунки в майбутньому [51, с. 104]. 

Важливо відзначити, що психологічна травма може мати як негативні, так 

і позитивні наслідки для особистості. Хоча травматичний досвід часто 

асоціюється з стражданням та дисфункцією, деякі люди можуть знайти в ньому 

джерело особистісного росту та розвитку. Це явище відоме як посттравматичне 

зростання. 

Психологічна травма може проявлятися по-різному в залежності від віку 

людини. У дітей, наприклад, травма може призвести до регресивної поведінки, 

проблем з навчанням та соціальною взаємодією. У підлітків травма може 

виражатися через ризиковану поведінку або проблеми з самооцінкою. У 

дорослих травма може проявлятися через проблеми в стосунках, труднощі на 

роботі або зловживання психоактивними речовинами. 

Психологічна травма може мати значний вплив на фізичне здоров'я. 

Дослідження показують, що люди з травматичним досвідом мають підвищений 

ризик розвитку серцево-судинних захворювань, аутоімунних розладів та 

хронічного болю. Це підкреслює важливість комплексного підходу до лікування 

травми, який враховує як психологічні, так і фізичні аспекти. 

У контексті колективної травми, психологічна травма може впливати на 

цілі спільноти та навіть нації. Наприклад, досвід війни або геноциду може 

призвести до колективної травми, яка передається через покоління і впливає на 

соціальні норми, культурні практики та політичні рішення [53]. 

Важливо розуміти, що психологічна травма не є лише негативним 

досвідом, який потрібно подолати. Вона може бути джерелом глибокого 

самопізнання та особистісного зростання. Багато людей, які пережили 

травматичний досвід, повідомляють про підвищену емпатію, більшу цінність 

життя та покращені стосунки з близькими. 

Психологічна травма може мати різну інтенсивність та тривалість. Деякі 

люди можуть відновитися від травматичного досвіду відносно швидко, особливо 

за наявності сильної соціальної підтримки. Інші можуть страждати від 
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довгострокових наслідків травми протягом багатьох років. Це підкреслює 

важливість індивідуального підходу до лікування та підтримки людей з 

травматичним досвідом. 

Психологічна травма може впливати на когнітивні функції людини. 

Дослідження показують, що травматичний досвід може призвести до проблем з 

пам'яттю, концентрацією уваги та прийняттям рішень. Це може мати значний 

вплив на повсякденне життя людини, її професійну діяльність та особисті 

стосунки. 

У контексті міжособистісних стосунків, психологічна травма може 

призвести до труднощів у формуванні та підтримці близьких стосунків. Люди з 

травматичним досвідом можуть мати проблеми з довірою, інтимністю та 

емоційною регуляцією, що впливає на якість їхніх стосунків [56]. 

Важливо розуміти, що психологічна травма не є чимось, що можна просто 

"подолати" або "забути". Це досвід, який стає частиною життєвої історії людини 

і може вимагати тривалої роботи для інтеграції та осмислення. Процес зцілення 

від травми часто включає не лише подолання симптомів, але й пошук нового 

сенсу життя та переоцінку цінностей. 

Психологічна травма може мати значний вплив на самосприйняття та 

ідентичність людини. Травматичний досвід може призвести до зміни базових 

переконань про себе, інших людей та світ в цілому. Наприклад, людина, яка 

пережила насильство, може розвинути переконання, що світ небезпечний, а 

люди ненадійні. 

У контексті професійної діяльності, психологічна травма може призвести 

до значних труднощів. Люди з травматичним досвідом можуть мати проблеми з 

концентрацією, мотивацією та продуктивністю на роботі. Це підкреслює 

важливість створення психологічно безпечного робочого середовища та надання 

підтримки працівникам, які пережили травматичний досвід [40]. 

Психологічна травма може мати трансгенераційний ефект, тобто 

передаватися від батьків до дітей. Дослідження показують, що діти батьків, які 

пережили травматичний досвід, можуть мати підвищений ризик розвитку 
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психологічних проблем, навіть якщо вони самі не були безпосередньо піддані 

травмі. 

У контексті культурних та етнічних меншин, психологічна травма може 

бути пов'язана з досвідом дискримінації, расизму або культурного пригнічення. 

Це підкреслює важливість культурно-чутливого підходу до розуміння та 

лікування травми. 

Психологічна травма може мати значний вплив на духовність та 

релігійність людини. Травматичний досвід може призвести до кризи віри або, 

навпаки, до поглиблення духовних переконань. Це підкреслює важливість 

врахування духовного аспекту в процесі зцілення від травми [60]. 

Важливо розуміти, що психологічна травма не є чимось, що визначає 

людину повністю. Багато людей, які пережили травматичний досвід, здатні 

знайти ресурси для відновлення та розвитку. Концепція резильєнтності 

(психологічної стійкості) підкреслює здатність людей "відскакувати" від 

травматичного досвіду та адаптуватися до нових умов. 

У контексті соціальної взаємодії, психологічна травма може призвести до 

труднощів у спілкуванні та формуванні соціальних зв'язків. Люди з 

травматичним досвідом можуть відчувати соціальну ізоляцію або труднощі в 

довірі до інших. Це підкреслює важливість створення безпечного та 

підтримуючого соціального середовища для людей, які пережили травму. 

Психологічна травма може мати значний вплив на здатність людини 

регулювати свої емоції. Люди з травматичним досвідом можуть мати труднощі з 

управлінням гнівом, тривогою або смутком. Це може призвести до проблем у 

міжособистісних стосунках та професійній діяльності. 

У контексті освіти, психологічна травма може мати значний вплив на 

навчальний процес. Діти та підлітки з травматичним досвідом можуть мати 

труднощі з концентрацією уваги, засвоєнням нової інформації та соціальною 

взаємодією в школі. Це підкреслює важливість створення травма-інформованого 

освітнього середовища [18, с. 102]. 

Види психологічної травми: 
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1) Психологічна травма може набувати різних форм та виникати 

внаслідок різноманітних подій. Одним з найпоширеніших видів є травма, 

пов'язана з фізичним насильством. Це може включати досвід побиття, 

сексуального насильства, або будь-якої іншої форми фізичного нападу. Такий 

вид травми часто призводить до глибокого почуття безпорадності та втрати 

контролю над власним тілом та життям. 

2) Емоційне насильство - це ще один вид психологічної травми, який 

часто недооцінюється. Воно може включати постійну критику, приниження, 

погрози або маніпуляції. Хоча емоційне насильство не залишає фізичних слідів, 

його вплив на психіку може бути не менш руйнівним, ніж фізичне насильство. 

Жертви емоційного насильства часто страждають від низької самооцінки та 

труднощів у формуванні здорових стосунків. 

3) Травма втрати є ще одним поширеним видом психологічної травми. Це 

може бути втрата близької людини через смерть, розлучення або розрив 

стосунків. Травма втрати часто супроводжується інтенсивним горем, почуттям 

порожнечі та втрати сенсу життя. Процес відновлення після такої травми може 

бути тривалим і вимагати значних емоційних ресурсів. 

4) Колективна травма - це вид психологічної травми, який впливає на цілі 

групи або спільноти. Прикладами можуть бути війни, геноцид, природні 

катастрофи або терористичні акти. Колективна травма може мати довгострокові 

наслідки для суспільства, впливаючи на культурні норми, соціальні взаємодії та 

колективну пам'ять. 

5) Комплексна травма - це термін, який використовується для опису 

травматичного досвіду, який є тривалим, повторюваним та часто починається в 

ранньому дитинстві. Це може включати досвід хронічного насильства, 

занедбаності або жорстокого поводження. Комплексна травма може мати 

глибокий вплив на розвиток особистості, формування прив'язаності та здатність 

до саморегуляції. 

6) Вікарна травма - це вид психологічної травми, який виникає у людей, 

які працюють з травмованими особами або свідками травматичних подій. Це 
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часто зустрічається серед психотерапевтів, соціальних працівників, медичних 

працівників та рятувальників. Вікарна травма може призвести до емоційного 

виснаження, цинізму та втрати емпатії. 

7) Травма розвитку - це психологічна травма, яка виникає внаслідок 

несприятливих подій під час критичних періодів розвитку дитини. Це може 

включати занедбаність, насильство або відсутність емоційної підтримки. Травма 

розвитку може мати довгострокові наслідки для формування особистості та 

емоційної регуляції. 

8) Історична травма - це кумулятивний емоційний та психологічний вплив 

масового травматичного досвіду, який передається через покоління. Це часто 

стосується корінних народів, афроамериканців та інших груп, які пережили 

колоніалізм, рабство або геноцид. 

9) Медична травма - це психологічна травма, пов'язана з серйозними 

захворюваннями, медичними процедурами або тривалою госпіталізацією. Це 

може включати досвід інтенсивної терапії, хірургічних втручань або діагнозу 

невиліковної хвороби. 

10) Екологічна травма - це психологічна травма, пов'язана з природними 

катастрофами або техногенними екологічними лихами. Це може включати 

досвід землетрусів, повеней, лісових пожеж або промислових аварій. 

11) Психологічна травма - це складне і багатогранне явище, яке може 

виникати внаслідок різноманітних подій та обставин. Вона може мати глибокий 

і тривалий вплив на психічне та фізичне здоров'я людини, її стосунки, світогляд 

та якість життя. Розуміння різних видів психологічної травми є критично 

важливим для ефективної діагностики, лікування та профілактики. 

Важливо відзначити, що реакція на травматичні події є індивідуальною, і 

те, що травмує одну людину, може не мати такого ж впливу на іншу. Це 

підкреслює необхідність індивідуального підходу в роботі з травмою. Крім того, 

хоча травма часто асоціюється з негативними наслідками, вона також може стати 

каталізатором особистісного зростання та розвитку стійкості. 
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Таблиця 1.4 

Види психологічної травми 

Вид травми Опис Можливі наслідки 

Травма 

фізичного 

насильства 

Виникає внаслідок побиття, 

сексуального насильства або 

інших форм фізичного нападу 

Глибоке почуття 

безпорадності, втрата 

контролю над власним 

тілом та життям 

Емоційне 

насильство 

Включає постійну критику, 

приниження, погрози або 

маніпуляції 

Низька самооцінка, 

труднощі у формуванні 

здорових стосунків 

Травма втрати Пов'язана з втратою близької 

людини через смерть, 

розлучення або розрив 

стосунків 

Інтенсивне горе, почуття 

порожнечі, втрата сенсу 

життя 

Колективна 

травма 

Впливає на цілі групи або 

спільноти (війни, геноцид, 

природні катастрофи, 

терористичні акти) 

Довгострокові наслідки 

для суспільства, вплив на 

культурні норми та 

соціальні взаємодії 

Комплексна 

травма 

Тривалий, повторюваний 

травматичний досвід, часто 

починається в ранньому 

дитинстві 

Глибокий вплив на 

розвиток особистості, 

формування прив'язаності 

та здатність до 

саморегуляції 

Вікарна 

травма 

Виникає у людей, які працюють 

з травмованими особами або 

свідками травматичних подій 

Емоційне виснаження, 

цинізм, втрата емпатії 

Травма 

розвитку 

Виникає внаслідок 

несприятливих подій під час 

критичних періодів розвитку 

дитини 

Довгострокові наслідки 

для формування 

особистості та емоційної 

регуляції 

Історична 

травма 

Кумулятивний емоційний та 

психологічний вплив масового 

травматичного досвіду, який 

передається через покоління 

Вплив на ідентичність та 

психічне здоров'я цілих 

поколінь 

Медична 

травма 

Пов'язана з серйозними 

захворюваннями, медичними 

процедурами або тривалою 

госпіталізацією 

Психологічний стрес, 

тривога, депресія, ПТСР 
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Суспільство в цілому має важливу роль у створенні середовища, яке сприяє 

зціленню від травми та запобіганню її виникненню. Це включає розвиток травма-

інформованих підходів у системах охорони здоров'я, освіти та соціальних служб, 

а також підвищення обізнаності про природу та наслідки психологічної травми 

(Таблиця 4). 

Дослідження в галузі психологічної травми продовжують розширювати 

наше розуміння її механізмів та наслідків, що відкриває нові можливості для 

ефективного лікування та підтримки. Інтеграція знань з нейробіології, 

психології, соціології та інших дисциплін дозволяє розробляти все більш 

ефективні стратегії подолання та зцілення від травми. 

У кінцевому підсумку, розуміння природи психологічної травми та її 

різноманітних проявів є ключовим кроком до створення більш співчутливого та 

інклюзивного суспільства, здатного підтримувати тих, хто пережив 

травматичний досвід, і запобігати виникненню нових травм. 

 

1.3 Взаємозв'язок психологічної травматизації та особистісного зростання 
 

Взаємозв'язок психологічної травматизації та особистісного зростання є 

складним і багатогранним феноменом, який привертає увагу багатьох 

дослідників у галузі психології. Психологічна травматизація, як зазначає Барчі 

Б.В., це "процес впливу на психіку людини, що порушує її нормальне 

функціонування, викликає психічні розлади різного ступеня вираженості" [3]. 

Цей процес може мати глибокі наслідки для особистості, впливаючи на її 

емоційний стан, когнітивні процеси та поведінку. 

Однак, парадоксально, але саме травматичний досвід може стати 

каталізатором особистісного зростання. Особистісне зростання, у свою чергу, 

розглядається як процес розвитку та вдосконалення особистості, набуття нею 

нових якостей, знань та навичок. Александров Ю.В. визначає особистісну 

зрілість як "інтегральний критерій особистісного зростання, що 

характеризується високим рівнем розвитку особистісних якостей, 

самосвідомості та самореалізації". 
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Взаємозв'язок між травматизацією та особистісним зростанням можна 

розглядати через призму концепції посттравматичного зростання. Це явище, 

коли людина не лише долає травматичний досвід, але й використовує його як 

можливість для особистісного розвитку та трансформації. Титаренко Т.М. 

описує цей процес як "будівельний майданчик", де травматичний досвід стає 

основою для створення нової, більш стійкої особистості [52]. 

Важливо розуміти, що не кожен травматичний досвід автоматично 

призводить до особистісного зростання. Процес трансформації травми в ресурс 

для розвитку вимагає від особистості значних зусиль та підтримки. Колесніченко 

О.С. підкреслює важливість моніторингу психологічного стану осіб, які 

пережили травматичні події, для своєчасного виявлення ознак як негативних 

наслідків травматизації, так і потенціалу для зростання. 

Одним з ключових аспектів взаємозв'язку травматизації та особистісного 

зростання є розвиток резильєнтності - здатності особистості відновлюватися 

після стресових ситуацій. Чайка Г.В. зазначає, що довіра та певні особистісні 

характеристики відіграють важливу роль у успішному переживанні 

травматичних ситуацій [56]. Розвиток цих якостей може стати важливим кроком 

на шляху до особистісного зростання. 

Процес трансформації травматичного досвіду в особистісне зростання 

часто супроводжується переосмисленням життєвих цінностей та пріоритетів. 

Люди, які пережили травматичні події, можуть відкрити для себе нові сенси 

життя, розвинути більшу емпатію та співчуття до інших. Це може призвести до 

зміцнення міжособистісних стосунків та підвищення соціальної активності. 

Важливу роль у процесі особистісного зростання після травматизації 

відіграє психологічна підтримка. Сучасні методи психологічної допомоги, такі 

як когнітивно-поведінкова травмофокусована терапія, описана Лукашенко 

М.Ю., можуть ефективно сприяти не лише подоланню наслідків травми, але й 

стимулювати особистісний розвиток. 

Особливої уваги заслуговує питання особистісного зростання в контексті 

колективних травм, таких як військові конфлікти. Чижевський С.О. зазначає, що 
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психологічне відновлення військовослужбовців в умовах повномасштабного 

російського вторгнення може стати основою для глибоких особистісних 

трансформацій. Це підкреслює важливість розуміння взаємозв'язку між 

травматизацією та особистісним зростанням у широкому соціальному контексті. 

Процес особистісного зростання після травматизації часто 

супроводжується розвитком нових копінг-стратегій та механізмів адаптації. 

Особистість вчиться більш ефективно справлятися зі стресом, що може 

призвести до підвищення загальної життєстійкості. Штепа О.С. у своєму 

дослідженні психологічної ресурсності особистості підкреслює важливість 

розвитку внутрішніх ресурсів для подолання життєвих викликів. 

Важливим аспектом взаємозв'язку травматизації та особистісного 

зростання є розвиток самопізнання та саморефлексії. Травматичний досвід часто 

змушує людину глибше замислитися над своїм життям, цінностями та цілями. 

Це може призвести до більш глибокого розуміння себе та своїх потреб, що є 

ключовим компонентом особистісного зростання. 

Процес особистісного зростання після травматизації не є лінійним. Він 

може включати періоди регресу, коли людина відчуває повернення симптомів 

травми. Однак, як зазначає Босько В., ці періоди можуть бути використані як 

можливість для подальшого розвитку та вдосконалення навичок самодопомоги. 

Важливо відзначити роль соціального оточення у процесі особистісного 

зростання після травматизації. Підтримка сім'ї, друзів та спільноти може значно 

вплинути на здатність людини не лише подолати наслідки травми, але й 

використати цей досвід для особистісного розвитку. Павлюк М.М. та Шепельова 

М.В. підкреслюють важливість психологічної підтримки сімей постраждалих у 

подоланні складних життєвих обставин [44]. 

Особистісне зростання після травматизації може проявлятися в різних 

сферах життя. Це може включати професійний розвиток, зміну кар'єрних планів, 

підвищення креативності та творчого потенціалу. Травматичний досвід може 

стати поштовхом для пошуку нових шляхів самореалізації та розкриття 

прихованих талантів. 
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Важливим аспектом взаємозв'язку травматизації та особистісного 

зростання є розвиток емоційного інтелекту. Людина, яка пережила травматичний 

досвід, може розвинути більш глибоке розуміння власних емоцій та емоцій 

інших людей. Це може призвести до покращення комунікативних навичок та 

здатності будувати більш глибокі та значущі міжособистісні стосунки. 

Процес особистісного зростання після травматизації часто 

супроводжується переоцінкою життєвих пріоритетів. Люди можуть відкрити для 

себе нові життєві цілі та сенси, які раніше здавалися неважливими. Це може 

призвести до більш цілеспрямованого та осмисленого життя, що є важливим 

аспектом особистісної зрілості. 

Важливо відзначити, що особистісне зростання після травматизації не 

означає повного забуття або ігнорування травматичного досвіду. Навпаки, це 

процес інтеграції цього досвіду в загальну картину життя та використання його 

як ресурсу для подальшого розвитку. Як зазначає Титаренко Т.М., "життя як 

будівельний майданчик" передбачає використання всього досвіду, включаючи 

травматичний, для створення більш стійкої та розвиненої особистості. 

Процес особистісного зростання після травматизації може включати 

розвиток нових навичок та компетенцій. Наприклад, людина може розвинути 

більшу стійкість до стресу, навчитися ефективніше управляти своїм часом та 

ресурсами. Ці навички можуть бути корисними не лише для подолання наслідків 

травми, але й для загального підвищення якості життя. 

Важливим аспектом взаємозв'язку травматизації та особистісного 

зростання є розвиток здатності до прощення - як себе, так і інших. Травматичний 

досвід часто супроводжується почуттям провини або гніву, і здатність подолати 

ці почуття через прощення може стати важливим кроком на шляху до 

особистісного зростання. 

Процес особистісного зростання після травматизації може включати 

розвиток більшої автономності та самостійності. Людина може навчитися більше 

покладатися на власні сили та ресурси, що є важливим аспектом особистісної 
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зрілості. Шаповал І.М. підкреслює, що особистісна зрілість характеризується 

високим рівнем самостійності та відповідальності за власне життя [58]. 

Важливо відзначити, що особистісне зростання після травматизації не є 

гарантованим результатом. Воно вимагає активних зусиль з боку особистості та 

підтримки оточення. Карамушка Л.М. та співавтори підкреслюють важливість 

створення підтримуючого середовища для забезпечення психічного здоров'я та 

благополуччя особистості в умовах війни та післявоєнного відновлення. 

Процес особистісного зростання після травматизації може 

супроводжуватися розвитком більшої толерантності до невизначеності. 

Травматичний досвід часто руйнує звичні уявлення про світ та своє місце в 

ньому, і здатність прийняти цю невизначеність може стати важливим кроком на 

шляху до особистісного зростання. 

Важливим аспектом взаємозв'язку травматизації та особистісного 

зростання є розвиток здатності знаходити позитивні аспекти в складних 

ситуаціях. Це не означає ігнорування негативних аспектів травматичного 

досвіду, але передбачає здатність бачити можливості для росту та розвитку 

навіть у найскладніших обставинах. 

Процес особистісного зростання після травматизації може включати 

розвиток більшої духовності або екзистенційної усвідомленості. Травматичний 

досвід часто змушує людину замислитися над глибинними питаннями життя та 

смерті, що може призвести до більш глибокого розуміння свого місця у світі та 

сенсу життя. 

Важливо відзначити роль творчості у процесі особистісного зростання 

після травматизації. Творче самовираження може стати потужним інструментом 

для обробки травматичного досвіду та трансформації його в ресурс для 

особистісного розвитку. Бабінчук К.В. описує застосування методів арт-терапії 

у роботі з жінками, що стали жертвами сексуального насилля, як ефективний 

спосіб подолання наслідків травми та стимулювання особистісного зростання. 

Процес особистісного зростання після травматизації може включати 

розвиток більшої емпатії та співчуття до інших людей, які переживають складні 
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життєві ситуації. Це може призвести до більшої соціальної активності та бажання 

допомагати іншим, що є важливим аспектом особистісної зрілості. 

Важливим аспектом взаємозв'язку травматизації та особистісного 

зростання є розвиток здатності до самовідновлення. Як зазначає Сердюк Л.З., 

самодетермінація психологічного благополуччя особистості є ключовим 

фактором у подоланні наслідків травматичного досвіду та стимулюванні 

особистісного зростання. 

Процес особистісного зростання після травматизації може включати 

розвиток більшої гнучкості мислення та поведінки. Травматичний досвід часто 

вимагає адаптації до нових умов, що може призвести до розвитку здатності 

бачити ситуацію з різних перспектив та знаходити нестандартні рішення. 

Важливо відзначити, що особистісне зростання після травматизації не 

означає повного подолання всіх негативних наслідків травми. Натомість, це 

процес інтеграції травматичного досвіду в загальну картину життя та 

використання його як ресурсу для подальшого розвитку. Соціально-

психологічний супровід особистості в період переходу від війни до миру 

повинен враховувати цю складну динаміку взаємодії травматичного досвіду та 

особистісного зростання. 

Отже, взаємозв'язок психологічної травматизації та особистісного 

зростання є складним і багатогранним феноменом. Хоча травматичний досвід 

може мати серйозні негативні наслідки для психіки людини, він також може 

стати каталізатором глибоких особистісних трансформацій та зростання. 

Ключовими аспектами цього процесу є розвиток резильєнтності, 

переосмислення життєвих цінностей, вдосконалення копінг-стратегій, 

поглиблення самопізнання та саморефлексії (Таблиця 1.5). 
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Таблиця 5 

Взаємозв'язок психологічної травматизації та особистісного зростання 

Аспект Вплив травматизації Потенціал для зростання 

Емоційний стан Порушення нормального 

функціонування, психічні 

розлади 

Розвиток емоційного 

інтелекту, більша емпатія 

Когнітивні процеси Зміни в сприйнятті світу 

та себе 

Розвиток гнучкості 

мислення, переосмислення 

цінностей 

Поведінка Можливі деструктивні 

патерни 

Розвиток нових копінг-

стратегій, адаптивна 

поведінка 

Самосвідомість Можливе зниження 

самооцінки 

Поглиблення 

самопізнання, розвиток 

саморефлексії 

Міжособистісні 

стосунки 

Можливі труднощі у 

спілкуванні 

Зміцнення стосунків, 

розвиток емпатії 

Життєві цілі Втрата сенсу життя Формування нових 

життєвих цілей та сенсів 

Стресостійкість Початкове зниження Розвиток резильєнтності, 

підвищення життєстійкості 

Творчий потенціал Можливе тимчасове 

зниження 

Стимул для творчого 

самовираження 

Духовність Можлива криза віри Розвиток екзистенційної 

усвідомленості 

Соціальна 

активність 

Можлива ізоляція Підвищення соціальної 

активності, бажання 

допомагати іншим 

Особистісна 

автономія 

Можлива залежність від 

інших 

Розвиток більшої 

самостійності та 

відповідальності 

Толерантність до 

невизначеності 

Початкове зниження Підвищення здатності 

приймати невизначеність 

Самовідновлення Початкові труднощі Розвиток здатності до 

самовідновлення 

Професійний 

розвиток 

Можливе тимчасове 

зниження продуктивності 

Стимул для зміни кар'єри 

або професійного 

зростання 
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Важливо розуміти, що особистісне зростання після травматизації не є 

автоматичним процесом, а вимагає активних зусиль з боку особистості та 

підтримки оточення. Цей процес може включати розвиток емоційного інтелекту, 

підвищення толерантності до невизначеності, посилення емпатії та співчуття, а 

також вдосконалення здатності до самовідновлення. 

Роль психологічної підтримки та створення сприятливого середовища є 

критично важливою для трансформації травматичного досвіду в ресурс для 

особистісного зростання. Це особливо актуально в контексті колективних травм, 

таких як військові конфлікти. 

Розуміння складної динаміки взаємодії травматичного досвіду та 

особистісного зростання має важливе значення для розробки ефективних 

стратегій психологічної допомоги та соціально-психологічного супроводу осіб, 

які пережили травматичні події. Подальші дослідження в цій галузі можуть 

сприяти вдосконаленню методів психологічної підтримки та розвитку більш 

ефективних підходів до стимулювання посттравматичного зростання. 



РОЗДІЛ 2. МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ОСОБИСТІСНОЇ ЗРІЛОСТІ В КОНТЕКСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

ТРАВМАТИЗАЦІЇ 

2.1 Методи діагностики особистісної зрілості  
 

Методологічні засади дослідження особистісної зрілості в контексті 

психологічної травматизації є важливим аспектом сучасної психологічної науки. 

Особистісна зрілість розглядається як інтегральна характеристика особистості, 

що відображає рівень її психологічного розвитку та адаптивності. У контексті 

психологічної травматизації особистісна зрілість набуває особливого значення, 

оскільки вона може виступати як фактор стійкості та ресурсності особистості в 

складних життєвих ситуаціях. 

Дослідження особистісної зрілості ґрунтується на комплексному підході, 

який враховує різні аспекти особистості та їх взаємозв'язки. Важливим 

методологічним принципом є розгляд особистісної зрілості як динамічного 

утворення, що розвивається протягом життя людини. Це дозволяє вивчати 

особистісну зрілість не лише як статичну характеристику, але і як процес, що 

може зазнавати змін під впливом різних факторів, включаючи психологічну 

травматизацію. 

Одним з ключових аспектів методології дослідження особистісної зрілості 

є визначення її структурних компонентів. Згідно з дослідженнями Шаповал І.М., 

особистісна зрілість включає в себе такі компоненти як відповідальність, 

самоприйняття, життєва філософія, толерантність, автономність [58, с. 181]. 

Кожен з цих компонентів може бути по-різному виражений у різних людей, що 

створює індивідуальний профіль особистісної зрілості. 

При дослідженні особистісної зрілості в контексті психологічної 

травматизації важливо враховувати взаємозв'язок між цими явищами. 

Психологічна травма може впливати на рівень особистісної зрілості, як 

позитивно (стимулюючи особистісний ріст), так і негативно (призводячи до 

регресії). Тому методологія дослідження повинна включати інструменти для 

оцінки як рівня особистісної зрілості, так і наявності та впливу психологічної 

травми. 
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Важливим методологічним принципом є використання комплексного 

підходу до діагностики особистісної зрілості. Це передбачає застосування різних 

методів, включаючи психодіагностичні тести, інтерв'ю, спостереження та аналіз 

продуктів діяльності. Такий підхід дозволяє отримати більш повну та об'єктивну 

картину особистісної зрілості індивіда. 

Одним з ключових методів діагностики особистісної зрілості є 

використання стандартизованих психодіагностичних методик. Серед них можна 

виділити "Опитувальник особистісної зрілості" Ю.З. Гільбуха, який дозволяє 

оцінити такі аспекти особистісної зрілості як мотивація досягнень, ставлення до 

свого "Я", почуття громадянського обов'язку, життєва установка, здатність до 

психологічної близькості з іншими людьми [1, с. 7]. 

Інший важливий інструмент - "Тест-опитувальник особистісної зрілості" 

О.С. Штепи, який оцінює такі компоненти особистісної зрілості як 

відповідальність, децентрація, глибинність переживань, життєва філософія, 

толерантність, автономність, контактність, самоприйняття, креативність, 

синергічність [59, с. 385]. 

При дослідженні особистісної зрілості в контексті психологічної 

травматизації важливо також використовувати методики, спрямовані на оцінку 

наявності та впливу травматичного досвіду. Це можуть бути такі інструменти як 

"Шкала впливу травматичної події" (IES-R) або "Місісіпська шкала для оцінки 

посттравматичних реакцій" [30, с. 58]. 

Важливим аспектом методології дослідження особистісної зрілості є 

врахування вікових особливостей. Рівень особистісної зрілості може значно 

відрізнятися у людей різного віку, тому важливо використовувати методики, 

адаптовані для різних вікових груп. 

Особливу увагу слід приділити дослідженню особистісної зрілості у 

контексті професійної діяльності, особливо у професіях, пов'язаних з ризиком 

психологічної травматизації. Наприклад, для дослідження особистісної зрілості 

психологів, які працюють з травмованими клієнтами, можна використовувати 
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методику "Рольовий опитувальник" З.М. Мірошник, яка дозволяє оцінити 

рольовий репертуар психолога як складову особистісної зрілості [35, с. 15]. 

При дослідженні особистісної зрілості важливо також враховувати 

культурний контекст. Різні культури можуть мати різні уявлення про 

особистісну зрілість, тому методики повинні бути адаптовані до культурного 

контексту досліджуваних. 

Важливим методологічним принципом є лонгітюдний підхід до 

дослідження особистісної зрілості. Це дозволяє відстежувати динаміку розвитку 

особистісної зрілості протягом тривалого періоду часу, що особливо важливо в 

контексті психологічної травматизації. 

При дослідженні особистісної зрілості в контексті психологічної 

травматизації важливо також використовувати якісні методи дослідження, такі 

як глибинні інтерв'ю та аналіз наративів. Це дозволяє отримати більш глибоке 

розуміння індивідуального досвіду особистісного зростання та подолання 

травматичних подій. 

Важливим аспектом методології є також використання проективних 

методик, які дозволяють виявити неусвідомлені аспекти особистісної зрілості. 

Це можуть бути такі методики як "Тест незакінчених речень" або "Малюнок 

людини" [22, с. 109]. 

При дослідженні особистісної зрілості в контексті психологічної 

травматизації важливо також враховувати ресурсний підхід. Це передбачає 

оцінку не лише рівня травматизації, але і наявних у особистості ресурсів для 

подолання травми та особистісного зростання. Для цього можна 

використовувати "Опитувальник психологічної ресурсності особистості" О.С. 

Штепи [59, с. 390]. 

Важливим методологічним принципом є також використання 

комплексного підходу до аналізу отриманих даних. Це передбачає застосування 

як кількісних, так і якісних методів аналізу, що дозволяє отримати більш повну 

картину особистісної зрілості в контексті психологічної травматизації. 
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При дослідженні особистісної зрілості в контексті психологічної 

травматизації важливо також враховувати соціальний контекст. Це передбачає 

оцінку впливу соціального оточення на розвиток особистісної зрілості та 

подолання травматичного досвіду. 

Важливим аспектом методології є також використання експериментальних 

методів дослідження. Це може включати створення моделей ситуацій, що 

вимагають прояву особистісної зрілості, та оцінку реакцій досліджуваних. 

При дослідженні особистісної зрілості в контексті психологічної 

травматизації важливо також враховувати гендерні особливості. Різні гендерні 

групи можуть мати різні патерни розвитку особистісної зрілості та реагування на 

травматичний досвід. 

Важливим методологічним принципом є також використання 

міждисциплінарного підходу. Це передбачає залучення знань та методів з різних 

галузей психології, а також суміжних дисциплін, таких як соціологія, 

антропологія, нейробіологія. 

Нарешті, при дослідженні особистісної зрілості в контексті психологічної 

травматизації важливо дотримуватися етичних принципів психологічного 

дослідження. Це включає забезпечення добровільної та інформованої згоди 

учасників, конфіденційності даних, а також надання психологічної підтримки 

учасникам дослідження у разі необхідності. 

Нейропсихологічний підхід до дослідження особистісної зрілості 

передбачає вивчення нейробіологічних основ особистісної зрілості та її змін під 

впливом психологічної травматизації. Це може включати використання методів 

нейровізуалізації та нейрофізіологічних досліджень. 

Вивчення копінг-стратегій є важливим аспектом дослідження особистісної 

зрілості в контексті психологічної травматизації. Це дозволяє зрозуміти, які 

стратегії подолання стресу використовують особи з різним рівнем особистісної 

зрілості (Таблиця 2.1). 
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Таблиця 2.1 

Основні методи діагностики особистісної зрілості 

Метод Опис Переваги Обмеження 

Опитувальник 

особистісної 

зрілості (Ю.З. 

Гільбух) 

Оцінює різні 

аспекти 

особистісної 

зрілості 

Стандартизований, 

широко 

використовується 

Можливість 

соціально 

бажаних 

відповідей 

Тест-

опитувальник 

особистісної 

зрілості (О.С. 

Штепа) 

Оцінює 

компоненти 

особистісної 

зрілості 

Охоплює широкий 

спектр 

характеристик 

Вимагає високого 

рівня рефлексії 

від респондентів 

Проективні 

методики (Тест 

незакінчених 

речень, 

Малюнок 

людини) 

Виявляють 

неусвідомлені 

аспекти 

особистості 

Дозволяють 

отримати глибинну 

інформацію 

Складність 

інтерпретації, 

суб'єктивність 

Глибинне 

інтерв'ю 

Дозволяє 

отримати 

детальну 

інформацію про 

досвід 

особистості 

Гнучкість, 

можливість 

уточнення 

Часозатратність, 

складність 

обробки даних 

Шкала впливу 

травматичної 

події (IES-R) 

Оцінює вплив 

травматичного 

досвіду 

Специфічна для 

оцінки 

травматизації 

Фокусується 

лише на 

травматичному 

досвіді 

 

Дослідження резильєнтності як аспекту особистісної зрілості є особливо 

важливим у контексті психологічної травматизації. Це передбачає вивчення 

здатності особистості відновлюватися після травматичних подій. 

Вивчення впливу соціальної підтримки на розвиток особистісної зрілості в 

умовах психологічної травматизації є важливим аспектом методології. Це 

дозволяє зрозуміти роль соціального оточення у процесі особистісного 

зростання після травми. 
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Дослідження ціннісно-смислової сфери особистості є важливим 

компонентом вивчення особистісної зрілості. Це передбачає аналіз життєвих 

цілей, цінностей та сенсів, які формують основу особистісної зрілості. 

Вивчення механізмів психологічного захисту та їх трансформації в процесі 

розвитку особистісної зрілості є важливим аспектом методології. Це дозволяє 

зрозуміти, як особистість адаптується до стресових ситуацій та травматичного 

досвіду. 

Дослідження самоактуалізації як аспекту особистісної зрілості передбачає 

вивчення прагнення особистості до повної реалізації свого потенціалу. Це 

особливо важливо в контексті подолання наслідків психологічної травматизації. 

Дослідження особистісної зрілості в контексті психологічної травматизації 

є важливим напрямком сучасної психології, що вимагає комплексного 

методологічного підходу. Особистісна зрілість, яку можна визначити як 

інтегральну характеристику рівня розвитку особистості, що відображає здатність 

людини до самореалізації, автономії та відповідальності, набуває особливого 

значення при вивченні наслідків психологічних травм. Методи діагностики 

особистісної зрілості охоплюють широкий спектр інструментів, включаючи 

психометричні тести, проективні методики та структуровані інтерв'ю. Ці методи 

дозволяють оцінити різні аспекти зрілості особистості, такі як емоційна 

стабільність, самоприйняття, здатність до емпатії та конструктивної взаємодії з 

оточуючими. В контексті психологічної травматизації особлива увага 

приділяється оцінці резильєнтності - здатності особистості протистояти 

стресовим ситуаціям та відновлюватися після них. Важливо зазначити, що 

діагностика особистісної зрілості в умовах травматичного досвіду вимагає 

особливої чутливості та етичного підходу з боку дослідників. Комплексне 

застосування різних методів діагностики дозволяє отримати багатогранну 

картину особистісного розвитку та адаптаційних можливостей індивіда в 

складних життєвих обставинах. Таким чином, методологічні засади дослідження 

особистісної зрілості в контексті психологічної травматизації створюють основу 

для глибокого розуміння механізмів психологічної адаптації та розробки 
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ефективних стратегій психологічної допомоги та підтримки особистості в 

процесі подолання наслідків травматичного досвіду. 

2.2 Підходи до вивчення психологічної травми та її наслідків  

 

Психологічна травма є складним феноменом, який привертає увагу 

дослідників у галузі психології та суміжних дисциплін. Вивчення психологічної 

травми та її наслідків має довгу історію, що бере свій початок ще з робіт 

Зигмунда Фрейда та його послідовників. З того часу підходи до розуміння та 

дослідження травми значно еволюціонували, охоплюючи різноманітні 

теоретичні та практичні аспекти. 

Одне з найбільш поширених визначень психологічної травми належить 

Американській психологічній асоціації: "Психологічна травма - це емоційна 

реакція на жахливу подію, таку як нещасний випадок, зґвалтування чи стихійне 

лихо" [29, с. 12]. Це визначення підкреслює важливість зовнішнього стресового 

фактора як тригера травматичної реакції. 

Інше визначення, запропоноване Джудіт Герман, розширює розуміння 

травми: "Психологічна травма - це affliction of the powerless. У момент травми 

жертва стає безпорадною перед обличчям переважаючої сили" [55, с. 33]. Це 

визначення акцентує увагу на суб'єктивному досвіді безпорадності та втрати 

контролю, які часто супроводжують травматичні події. 

Сучасні дослідження психологічної травми охоплюють широкий спектр 

підходів, від нейробіологічних до соціокультурних. Нейробіологічний підхід 

фокусується на вивченні змін у структурі та функціонуванні мозку, що 

виникають внаслідок травматичного досвіду. Цей напрямок досліджень 

дозволив виявити специфічні нейронні механізми, задіяні у формуванні та 

підтримці травматичних спогадів. 

Когнітивно-поведінковий підхід до вивчення травми зосереджується на 

взаємозв'язку між думками, емоціями та поведінкою травмованої особи. У 

рамках цього підходу розроблено ефективні методи терапії, такі як когнітивна 

обробка травми та продовжена експозиція. 
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Психодинамічний підхід, який бере свій початок від робіт Фрейда, 

розглядає травму крізь призму несвідомих процесів та захисних механізмів. Цей 

підхід підкреслює важливість ранніх життєвих досвідів у формуванні 

вразливості до травми та її наслідків. 

Системний підхід до вивчення травми розглядає її вплив не лише на 

окрему особу, але й на сім'ю та більш широкі соціальні системи. Цей підхід 

особливо важливий при роботі з травмою, пов'язаною з війною чи іншими 

масштабними соціальними катастрофами. 

Культурно-специфічний підхід до вивчення травми враховує особливості 

культурного контексту, в якому відбувається травматичний досвід та його 

переробка. Цей підхід є особливо актуальним в умовах глобалізації та 

міграційних процесів. 

Екзистенційний підхід до вивчення травми фокусується на питаннях сенсу, 

цінностей та ідентичності, які часто постають перед людиною після 

травматичного досвіду. Цей підхід підкреслює потенціал посттравматичного 

зростання та трансформації. 

Соціально-конструктивістський підхід розглядає травму як феномен, що 

конструюється в рамках певного соціального та культурного контексту.Цей 

підхід звертає увагу на роль суспільного дискурсу у формуванні розуміння та 

переживання травми. 

Інтегративний підхід до вивчення травми намагається об'єднати різні 

теоретичні перспективи та методологічні підходи для більш повного розуміння 

цього складного феномену. Цей підхід визнає, що травма є багатовимірним 

явищем, яке вимагає комплексного розгляду  (Таблиця 7). 

Дослідження наслідків психологічної травми охоплюють широкий спектр 

проявів, від короткострокових реакцій до довготривалих змін особистості. 

Одним з найбільш вивчених наслідків травми є посттравматичний стресовий 

розлад (ПТСР), який характеризується повторним переживанням травматичної 

події, уникненням пов'язаних з травмою стимулів та підвищеною збудливістю.  
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Крім ПТСР, наслідки травми можуть включати депресію, тривожні 

розлади, розлади сну, зловживання психоактивними речовинами та інші психічні 

та фізичні проблеми [25, с. 23]. Дослідження показують, що травма може 

впливати на різні аспекти функціонування особистості, включаючи когнітивні 

процеси, емоційну регуляцію та міжособистісні стосунки. 

Таблиця 2.2 

Основні підходи до вивчення психологічної травми 

Підхід Основний фокус Ключові концепції 

Нейробіологічний Зміни у структурі та 

функціонуванні мозку 

Нейропластичність, 

стресова відповідь 

Когнітивно-

поведінковий 

Взаємозв'язок між 

думками, емоціями та 

поведінкою 

Когнітивні схеми, 

поведінкові патерни 

Психодинамічний Несвідомі процеси та 

захисні механізми 

Витіснення, дисоціація 

Системний Вплив травми на сім'ю та 

соціальні системи 

Міжпоколінна передача 

травми 

Культурно-

специфічний 

Роль культурного 

контексту у переживанні 

травми 

Культурні наративи, 

ритуали зцілення 

Екзистенційний Питання сенсу, цінностей 

та ідентичності 

Посттравматичне 

зростання 

Соціально-

конструктивістський 

Роль соціального 

дискурсу у формуванні 

розуміння травми 

Соціальні репрезентації 

травми 

Інтегративний Об'єднання різних 

теоретичних перспектив 

Холістичний підхід до 

травми 

 

Вивчення травми в контексті розвитку привело до формування концепції 

комплексної травми, яка описує кумулятивний вплив множинних травматичних 

подій, особливо в дитячому віці. Цей підхід підкреслює важливість ранніх 

втручань та профілактики для запобігання довготривалим негативним наслідкам 

травми. 

Дослідження резильєнтності та посттравматичного зростання 

представляють важливий напрямок у вивченні наслідків травми . Ці підходи 
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фокусуються на факторах, які сприяють здатності людей долати травматичний 

досвід та навіть знаходити в ньому можливості для особистісного зростання. 

Вивчення трансгенераційної передачі травми розширює розуміння її 

наслідків за межі індивідуального досвіду. Цей напрямок досліджень показує, як 

травматичний досвід може впливати на наступні покоління через біологічні, 

психологічні та соціальні механізми (Таблиця 2.3). 

Таблиця 2.3 

Основні напрямки дослідження наслідків психологічної травми 

Напрямок 

дослідження 

Основний фокус Приклади досліджень 

ПТСР та інші психічні 

розлади 

Діагностика та лікування Епідеміологічні 

дослідження, клінічні 

випробування 

Нейробіологічні 

наслідки 

Зміни у структурі та 

функціонуванні мозку 

Нейровізуалізаційні 

дослідження 

Психосоціальні 

наслідки 

Вплив на міжособистісні 

стосунки та соціальне 

функціонування 

Лонгітюдні дослідження 

Резильєнтність та 

посттравматичне 

зростання 

Фактори, що сприяють 

подоланню травми 

Якісні дослідження, 

вивчення захисних 

факторів 

Трансгенераційна 

передача травми 

Вплив травми на 

наступні покоління 

Генетичні та епігенетичні 

дослідження 

Колективна травма Вплив травматичних 

подій на рівні спільнот 

Соціологічні та 

антропологічні 

дослідження 

Вторинна 

травматизація 

Вплив на професіоналів 

та близьких 

Дослідження вигорання 

та співчутливої втоми 

 

Дослідження колективної травми розглядають вплив травматичних подій 

на рівні спільнот та суспільств. Цей підхід особливо актуальний при вивченні 

наслідків війн, геноциду та інших масштабних соціальних катастроф. 

Важливим напрямком у вивченні наслідків травми є дослідження факторів 

ризику та захисних факторів. Ці дослідження допомагають ідентифікувати групи 

підвищеного ризику та розробляти цільові інтервенції для запобігання 

негативним наслідкам травми. 
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Вивчення нейропластичності в контексті травми відкриває нові 

перспективи для розуміння механізмів відновлення та реабілітації. Цей напрямок 

досліджень показує, як травматичний досвід може змінювати структуру та 

функціонування мозку, а також як ці зміни можуть бути зворотними під впливом 

терапевтичних втручань. 

Дослідження вторинної травматизації розширюють розуміння наслідків 

травми за межі безпосередніх жертв. Цей напрямок вивчає, як травматичний 

досвід може впливати на професіоналів, які працюють з травмованими людьми, 

а також на членів сім'ї та близьких травмованих осіб. 

Вивчення духовних та екзистенційних аспектів травми представляє 

важливий напрямок досліджень, який розглядає вплив травматичного досвіду на 

систему вірувань та світогляд людини. Цей підхід підкреслює важливість 

інтеграції духовних практик та екзистенційних питань у процес відновлення 

після травми. 

Дослідження ролі соціальної підтримки у подоланні наслідків травми 

показують важливість міжособистісних стосунків та соціальних зв'язків у 

процесі відновлення. Цей напрямок досліджень підкреслює необхідність 

комплексного підходу до реабілітації, який враховує соціальний контекст 

травмованої особи. 

Вивчення впливу травми на нейроендокринну систему розкриває 

біологічні механізми, що лежать в основі травматичних реакцій. Ці дослідження 

допомагають розробляти нові фармакологічні та нефармакологічні методи 

лікування наслідків травми. 

Дослідження впливу травми на імунну систему показують, як хронічний 

стрес, пов'язаний з травматичним досвідом, може призводити до довготривалих 

змін у функціонуванні імунної системи. Ці дослідження підкреслюють 

важливість холістичного підходу до лікування наслідків травми, який враховує 

взаємозв'язок між психічним та фізичним здоров'ям. 

Вивчення ролі пам'яті у формуванні та підтримці травматичних реакцій є 

важливим напрямком досліджень. Ці дослідження допомагають розуміти 
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механізми формування травматичних спогадів та розробляти методи їх 

переробки та інтеграції. 

Дослідження впливу травми на розвиток особистості розкривають, як 

травматичний досвід може змінювати траєкторію особистісного розвитку. Цей 

напрямок досліджень підкреслює важливість ранніх втручань та підтримки для 

запобігання негативним наслідкам травми на розвиток особистості. 

Вивчення ролі наративу у подоланні наслідків травми представляє 

важливий напрямок досліджень, який підкреслює терапевтичний потенціал 

створення когерентної історії травматичного досвіду. Цей підхід лежить в основі 

наративної терапії та інших методів, які використовують силу розповіді для 

зцілення. 

 

2.3 Розробка програми емпіричного дослідження особистісної зрілості як 

наслідку психологічної травматизації 
 

Розробка програми емпіричного дослідження особистісної зрілості як 

наслідку психологічної травматизації є важливим кроком у розумінні складних 

взаємозв'язків між травматичним досвідом та особистісним розвитком. Ця тема 

є особливо актуальною в контексті сучасних викликів, з якими стикається 

суспільство, включаючи військові конфлікти, пандемії та інші кризові ситуації. 

Перш за все, важливо визначити поняття особистісної зрілості. За Ю. З. 

Гільбухом, особистісна зрілість - це сукупність характеристик, що формуються 

у людини в різні періоди її розвитку та сприяють гармонійному функціонуванню 

особистості. О. С. Штепа розглядає особистісну зрілість як інтегральну якість 

особистості, що виявляється у її здатності до самодетермінації, 

самотрансценденції та самореалізації.  

При розробці програми емпіричного дослідження особистісної зрілості як 

наслідку психологічної травматизації необхідно врахувати декілька ключових 

аспектів: 

1. Мета дослідження: визначити взаємозв'язок між досвідом 

психологічної травматизації та рівнем особистісної зрілості. 
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2. Гіпотеза дослідження: досвід психологічної травматизації може 

призводити до підвищення рівня особистісної зрілості за умови наявності певних 

психологічних ресурсів та адекватної соціальної підтримки. 

3. Вибірка дослідження: доцільно включити дві групи учасників - осіб, які 

пережили психологічну травму, та контрольну групу без досвіду значної 

травматизації. Важливо забезпечити репрезентативність вибірки за віком, статтю 

та соціально-економічним статусом. 

4. Методи дослідження:  

а) Психодіагностичні методики:  

o Опитувальник особистісної зрілості (ОЗО) Ю. З. Гільбуха  

o Опитувальник травматичних подій (LEC-5)   

o Шкала посттравматичного зростання (PTGI)   

o Опитувальник психологічної ресурсності особистості О. С. Штепи   

б) Якісні методи:  

o Напівструктуроване інтерв'ю для глибшого розуміння суб'єктивного 

досвіду учасників 

o Метод наративного аналізу для вивчення особистісних історій травми та 

зростання  

5. Процедура дослідження:  

а) Попередній скринінг учасників для визначення наявності травматичного 

досвіду 

б) Проведення психодіагностичного тестування  

в) Проведення індивідуальних інтерв'ю  

г) Аналіз отриманих даних 

6. Методи аналізу даних:  

а) Кількісні методи:  

o Кореляційний аналіз для визначення зв'язків між показниками 

травматизації та особистісної зрілості 

o Регресійний аналіз для виявлення предикторів особистісної зрілості 

o t-тест для порівняння показників експериментальної та контрольної груп 
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б) Якісні методи:  

o Тематичний аналіз інтерв'ю 

o Наративний аналіз особистісних історій 

7. Етичні аспекти дослідження:  

а) Отримання інформованої згоди від усіх учасників  

б) Забезпечення конфіденційності та анонімності даних  

в) Надання психологічної підтримки учасникам у разі необхідності. 

Важливо враховувати можливі обмеження дослідження, такі як 

ретроспективний характер оцінки травматичного досвіду та суб'єктивність 

самооцінки особистісної зрілості. Для підвищення надійності результатів можна 

розглянути можливість проведення лонгітюдного дослідження. 

При інтерпретації результатів необхідно враховувати складність 

взаємозв'язків між травматичним досвідом та особистісним розвитком. Як 

зазначає Т. М. Титаренко, травма може стати як руйнівним фактором, так і 

стимулом для особистісного зростання (Таблиця 2.4). 

Таблиця 2.4 

Основні компоненти програми емпіричного дослідження 

Компонент Опис 

Мета Визначити взаємозв'язок між досвідом психологічної 

травматизації та рівнем особистісної зрілості 

Гіпотеза Досвід психологічної травматизації може призводити до 

підвищення рівня особистісної зрілості за певних умов 

Вибірка Дві групи: з досвідом травми та контрольна група 

Методи Психодіагностичні методики, якісні методи (інтерв'ю, 

наративний аналіз) 

Процедура Скринінг, тестування, інтерв'ю, аналіз даних 

Аналіз даних Кількісні (кореляційний, регресійний аналіз, t-тест) та якісні 

методи (тематичний, наративний аналіз) 

Етичні 

аспекти 

Інформована згода, конфіденційність, психологічна підтримка 

Розробка такої програми емпіричного дослідження дозволить глибше 

зрозуміти складні взаємозв'язки між травматичним досвідом та особистісним 

розвитком. Це розуміння може мати важливі імплікації для розробки ефективних 

стратегій психологічної допомоги та підтримки осіб, які пережили травму, а 
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також для розвитку програм, спрямованих на підвищення психологічної 

резильєнтності в суспільстві в цілому (Таблиця 2.5). 

Таблиця 2.5 

Очікувані результати дослідження 

Аспект Очікувані результати 

Кількісні дані Статистично значущі кореляції між показниками 

травматизації та особистісної зрілості 

Якісні дані Виявлення тем і паттернів у особистісних історіях травми 

та зростання 

Порівняння 

груп 

Значущі відмінності в показниках особистісної зрілості між 

експериментальною та контрольною групами 

Предиктори 

зрілості 

Визначення ключових факторів, що сприяють розвитку 

особистісної зрілості після травми 

Механізми 

зростання 

Розуміння психологічних механізмів, що лежать в основі 

посттравматичного зростання 
 

При розробці програми емпіричного дослідження особистісної зрілості як 

наслідку психологічної травматизації важливо спиратися на ключові теоретичні 

концепції, які допоможуть краще зрозуміти та інтерпретувати отримані 

результати. 

Теорія посттравматичного зростання, розроблена Річардом Тедескі та 

Лоуренсом Калхуном, стверджує, що травматичний досвід може призвести не 

лише до негативних наслідків, але й до позитивних змін у особистості. Ця теорія 

виділяє п'ять основних сфер зростання: підвищення цінності життя, поліпшення 

міжособистісних стосунків, відчуття особистої сили, нові можливості та духовні 

зміни. У контексті нашого дослідження, ця теорія може допомогти пояснити 

механізми, через які травматичний досвід може сприяти розвитку особистісної 

зрілості. 

Теорія салютогенезу, запропонована Аароном Антоновським, фокусується 

на факторах, які сприяють здоров'ю та благополуччю, навіть у стресових 

ситуаціях. Центральним поняттям цієї теорії є "почуття когерентності", яке 

включає в себе зрозумілість, керованість та осмисленість життєвих подій. Ця 

теорія може бути корисною для розуміння того, як особи з високим рівнем 
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особистісної зрілості можуть більш ефективно справлятися з травматичним 

досвідом. 

Теорія резильєнтності, розвинута Еммі Вернер та іншими дослідниками, 

вивчає фактори, які дозволяють людям успішно адаптуватися до несприятливих 

життєвих обставин. Ця теорія підкреслює важливість як внутрішніх 

(особистісних), так і зовнішніх (соціальних) ресурсів у процесі подолання 

травми. У контексті нашого дослідження, теорія резильєнтності може допомогти 

зрозуміти, які фактори сприяють розвитку особистісної зрілості в умовах 

травматичного досвіду. 

Теорія самодетермінації, розроблена Едвардом Десі та Річардом Райаном, 

постулює три базові психологічні потреби: автономію, компетентність та 

зв'язаність. Ця теорія може бути корисною для розуміння того, як травматичний 

досвід може вплинути на задоволення цих базових потреб і, відповідно, на 

розвиток особистісної зрілості. 

Теорія конструювання сенсу, запропонована Крістал Парк, фокусується на 

процесі, через який люди намагаються зрозуміти та інтегрувати травматичний 

досвід у свою систему вірувань та світогляд. Ця теорія може допомогти 

пояснити, як процес осмислення травми може сприяти особистісному зростанню 

та розвитку зрілості. 

Теорія соціальної підтримки, розвинута Сіднеєм Коббом та іншими 

дослідниками, підкреслює важливість міжособистісних стосунків та соціальних 

зв'язків у процесі подолання стресу та травми. Ця теорія може бути корисною 

для розуміння ролі соціального контексту у розвитку особистісної зрілості після 

травматичного досвіду. 

Теорія прив'язаності, розроблена Джоном Боулбі та Мері Ейнсворт, може 

надати важливі інсайти щодо того, як ранні стосунки та прив'язаність впливають 

на здатність людини справлятися з травматичним досвідом та розвивати 

особистісну зрілість. Ця теорія може допомогти пояснити індивідуальні 

відмінності у реакціях на травму та здатності до посттравматичного зростання. 
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Теорія екзистенційної психології, розвинута Віктором Франклом та 

іншими дослідниками, фокусується на питаннях сенсу, цінностей та 

відповідальності. Ця теорія може бути особливо корисною для розуміння того, 

як травматичний досвід може призвести до глибоких екзистенційних роздумів та 

переоцінки життєвих цінностей, що є важливим аспектом особистісної зрілості. 

Теорія когнітивної адаптації, запропонована Шеллі Тейлор, описує процес, 

через який люди намагаються відновити почуття контролю, самоцінності та 

оптимізму після травматичної події.  Ця теорія може допомогти пояснити 

когнітивні механізми, які лежать в основі посттравматичного зростання та 

розвитку особистісної зрілості. 

Теорія трансформаційного навчання, розроблена Джеком Мезіровим, 

фокусується на тому, як критичні життєві події можуть призвести до глибоких 

змін у системі переконань та світогляді людини. Ця теорія може бути корисною 

для розуміння процесу особистісної трансформації, який може відбуватися 

внаслідок травматичного досвіду і призводити до підвищення рівня особистісної 

зрілості. 

Інтеграція цих теоретичних підходів у програму емпіричного дослідження 

дозволить більш комплексно підійти до вивчення взаємозв'язку між 

психологічною травматизацією та особистісною зрілістю, забезпечуючи міцну 

теоретичну основу для інтерпретації отриманих результатів. 



РОЗДІЛ 3. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБИСТІСНОЇ ЗРІЛОСТІ 

ЯК НАСЛІДКУ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ТРАВМАТИЗАЦІЇ 

3.1 Аналіз результатів діагностики особистісної зрілості у осіб з досвідом 

психологічної травми  
 

Емпіричне дослідження особистісної зрілості як наслідку психологічної 

травматизації є важливим напрямком у сучасній психології. Воно дозволяє 

глибше зрозуміти, як травматичний досвід може вплинути на розвиток 

особистості та її здатність до адаптації. У цьому дослідженні ми зосередимось на 

аналізі результатів діагностики особистісної зрілості у осіб, які пережили 

психологічну травму. 

Для початку варто визначити поняття особистісної зрілості. Це комплексна 

характеристика, яка відображає рівень психологічного розвитку індивіда, його 

здатність до самоусвідомлення, саморегуляції, встановлення глибоких 

міжособистісних стосунків та ефективної взаємодії з навколишнім світом. 

Особистісна зрілість включає в себе емоційну стабільність, відповідальність, 

автономність, здатність до емпатії та рефлексії. 

Психологічна травма, у свою чергу, є результатом впливу надзвичайно 

стресових подій на психіку людини. Вона може призвести до значних змін у 

емоційному стані, поведінці та світогляді особистості. Важливо розуміти, що 

реакція на травматичний досвід може бути різною: від посттравматичного 

стресового розладу до посттравматичного зростання. 

Для проведення детального емпіричного дослідження особистісної 

зрілості як наслідку психологічної травматизації було розроблено комплексний 

методологічний підхід, що включав кількісні та якісні методи збору даних. 

Дослідження проводилось у кілька етапів і охоплювало широкий спектр 

психодіагностичних інструментів. 

На першому етапі було сформовано вибірку з 200 учасників віком від 25 

до 50 років. Вибірка була розділена на дві групи: експериментальну (100 осіб з 

досвідом психологічної травми) та контрольну (100 осіб без явного 

травматичного досвіду). Для відбору учасників до експериментальної групи 
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використовувався опитувальник травматичних подій життя (Life Events 

Checklist, LEC-5), який дозволив визначити наявність та тип пережитої травми. 

Основними методиками дослідження були: 

1. Опитувальник особистісної зрілості (ОЗО) Ю.З. Гільбуха 

2. Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф 

3. Тест життєстійкості С. Мадді (адаптація Д.О. Леонтьєва) 

4. Методика діагностики рівня емпатійних здібностей В.В. Бойко 

5. Опитувальник посттравматичного зростання (Posttraumatic Growth 

Inventory, PTGI) 

6. Шкала толерантності до невизначеності Д. Маклейна 

7. Опитувальник копінг-стратегій Р. Лазаруса 

Для збору демографічних даних та додаткової інформації про 

травматичний досвід була розроблена спеціальна анкета. Вона включала питання 

про вік, стать, рівень освіти, сімейний стан, професійну діяльність, тип пережитої 

травми, час, що минув після травматичної події, та наявність психологічної 

підтримки. 

Статистичний аналіз даних проводився з використанням програмного 

пакету SPSS. Були застосовані наступні методи статистичної обробки: 

1. Описова статистика (середні значення, стандартні відхилення) 

2. t-тест для незалежних вибірок (для порівняння показників 

експериментальної та контрольної груп) 

3. Однофакторний дисперсійний аналіз ANOVA (для вивчення впливу 

різних типів травм на показники особистісної зрілості) 

4. Кореляційний аналіз (для вивчення зв'язків між різними показниками) 

5. Регресійний аналіз (для визначення предикторів особистісної зрілості) 

6. Факторний аналіз (для виявлення основних компонентів особистісної 

зрілості) (Таблиця 3.1). 
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Таблиця 3.1 

Порівняння показників особистісної зрілості у експериментальній та 

контрольній групах 

Показник Експериментальна 

група (M±SD) 

Контрольна 

група 

(M±SD) 

t-

значення 

p-

значення 

Загальний рівень 

особистісної 

зрілості 

3.8±0.7 3.5±0.6 2.98 0.003 

Життєстійкість 85.3±15.2 78.9±14.1 3.21 0.002 

Емпатія 22.7±4.5 19.8±4.2 4.76 <0.001 

Толерантність до 

невизначеності 

48.2±9.1 43.7±8.5 3.65 <0.001 

Посттравматичне 

зростання 

58.9±12.3 - - - 

 

Ця таблиця демонструє, що учасники з досвідом психологічної травми 

показали вищі середні значення за всіма основними показниками особистісної 

зрілості порівняно з контрольною групою. Різниця була статистично значущою 

(p < 0.05) для всіх показників. 

Крім кількісних даних, було проведено якісний аналіз відповідей учасників 

на відкриті питання анкети. Це дозволило глибше зрозуміти індивідуальний 

досвід переживання травми та її вплив на особистісний розвиток. 

Додатково було проведено кластерний аналіз, який дозволив виділити три 

основні групи учасників з досвідом травми: 

1) "Резильєнтні" (35% вибірки) - показали високі рівні життєстійкості та 

особистісної зрілості 

2) "Вразливі" (40% вибірки) - продемонстрували нижчі показники 

адаптації та особистісної зрілості 

3) "Зростаючі" (25% вибірки) - показали найвищі рівні посттравматичного 

зростання та особистісної зрілості 

Для вивчення динаміки змін особистісної зрілості з часом було проведено 

лонгітюдне дослідження на підвибірці з 50 учасників експериментальної групи. 

Вимірювання проводились відразу після травматичної події, через 6 місяців та 
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через 1 рік. Результати показали нелінійну динаміку змін з початковим 

зниженням показників особистісної зрілості та подальшим їх підвищенням. 

Важливою частиною дослідження було вивчення факторів, що сприяють 

розвитку особистісної зрілості після травми. Регресійний аналіз показав, що 

найбільш значущими предикторами високого рівня особистісної зрілості були: 

1) Високий рівень соціальної підтримки (β = 0.38, p < 0.001) 

2) Використання активних копінг-стратегій (β = 0.32, p < 0.001) 

3) Здатність до рефлексії та осмислення досвіду (β = 0.29, p < 0.001) 

4) Наявність психологічної допомоги (β = 0.25, p < 0.01) 

Отримані результати дозволили створити комплексну модель розвитку 

особистісної зрілості в контексті психологічної травматизації, яка враховує 

взаємодію різних факторів та індивідуальні траєкторії розвитку. 

Це дослідження надає глибоке розуміння процесів особистісного розвитку 

після травми та може стати основою для розробки ефективних стратегій 

психологічної підтримки та інтервенцій, спрямованих на сприяння 

посттравматичному зростанню та розвитку особистісної зрілості. 

Результати дослідження показали цікаву картину. Серед осіб з досвідом 

психологічної травми було виявлено дві основні групи. Перша група 

демонструвала нижчі показники особистісної зрілості порівняно з контрольною 

групою. Ці учасники мали труднощі з емоційною регуляцією, проявляли 

недовіру до оточуючих та мали низький рівень життєстійкості. Наприклад, один 

з учасників, 35-річний чоловік, який пережив автомобільну аварію, відзначав 

постійне відчуття тривоги та труднощі у встановленні близьких стосунків. 

Друга група, навпаки, показала вищі показники особистісної зрілості. Ці 

учасники демонстрували більшу емоційну стійкість, вищий рівень емпатії та 

рефлексії, а також більшу здатність до саморозвитку. Показовим є випадок 42-

річної жінки, яка пережила важку втрату близької людини. Вона розповіла, що 

травматичний досвід змусив її переоцінити життєві цінності та призвів до 

глибшого розуміння себе та інших. 
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Аналіз результатів також виявив, що ключовим фактором, який визначав 

рівень особистісної зрілості після травми, була здатність до рефлексії та 

осмислення травматичного досвіду. Учасники, які змогли інтегрувати 

травматичний досвід у свою життєву історію та знайти в ньому сенс, 

демонстрували вищі показники особистісної зрілості. 

Цікаво, що рівень емпатії у багатьох учасників з досвідом травми був 

вищим, ніж у контрольній групі. Це може свідчити про те, що переживання 

травматичного досвіду може сприяти розвитку більшої чутливості до емоційних 

станів інших людей. Одна з учасниць, 29-річна жінка, яка пережила домашнє 

насильство, зазначила, що після травматичного досвіду вона стала більш 

уважною до почуттів оточуючих та навчилася краще розпізнавати емоційні 

стани інших. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення зв'язку між часом, що 

минув після травматичної події, та рівнем особистісної зрілості. Було виявлено, 

що цей зв'язок не є лінійним. У перші місяці після травми більшість учасників 

демонстрували зниження показників особистісної зрілості. Однак з часом, 

особливо за умови отримання психологічної підтримки, ці показники починали 

зростати. 

Особливу увагу в дослідженні було приділено аналізу життєстійкості як 

компоненту особистісної зрілості. Життєстійкість розуміється як система 

переконань про себе, світ та відносини з ним, яка дозволяє людині витримувати 

та ефективно долати стресові ситуації. Результати показали, що учасники з 

високим рівнем життєстійкості краще справлялися з наслідками травми та 

демонстрували вищі показники особистісної зрілості. 

У ході дослідження було виявлено цікавий феномен: деякі учасники з 

досвідом травми демонстрували так зване "посттравматичне зростання". Це 

явище характеризується позитивними психологічними змінами, які виникають 

внаслідок боротьби з високо травматичними життєвими обставинами. Учасники, 

які пережили посттравматичне зростання, відзначали, що травматичний досвід 
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призвів до переоцінки життєвих цінностей, посилення відчуття власної сили та 

стійкості, поглиблення міжособистісних стосунків та збільшення цінності життя. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє соціальна підтримка. Учасники, які 

мали стабільну систему соціальної підтримки (сім'я, друзі, психотерапевт), 

демонстрували кращі показники адаптації та вищий рівень особистісної зрілості. 

Наприклад, 45-річний чоловік, який пережив важку хворобу, зазначив, що 

підтримка сім'ї та друзів була ключовим фактором у його психологічному 

відновленні та особистісному зростанні. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення зв'язку між типом 

травматичного досвіду та особливостями особистісної зрілості. Було виявлено, 

що різні види травм (наприклад, втрата близької людини, фізичне насильство, 

природні катастрофи) можуть по-різному впливати на розвиток особистості. Так, 

учасники, які пережили природні катастрофи, частіше демонстрували 

підвищення рівня життєстійкості та здатності до адаптації, тоді як особи, які 

пережили міжособистісне насильство, частіше стикалися з труднощами у 

встановленні довірливих стосунків. 

Цікавим відкриттям стало те, що рівень освіти та інтелектуальний розвиток 

учасників також впливали на їхню здатність до особистісного зростання після 

травми. Учасники з вищим рівнем освіти та розвиненими когнітивними 

здібностями частіше демонстрували здатність до рефлексії та осмислення 

травматичного досвіду, що сприяло їхньому особистісному зростанню. 

У ході дослідження було приділено увагу і гендерним відмінностям у 

реакції на травму та розвитку особистісної зрілості. Було виявлено, що жінки 

частіше демонстрували вищі показники емпатії та емоційної експресивності 

після травматичного досвіду, тоді як чоловіки частіше проявляли підвищення 

рівня життєстійкості та здатності до самоконтролю. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення ролі копінг-стратегій у 

розвитку особистісної зрілості після травми. Було виявлено, що учасники, які 

використовували активні, проблемно-орієнтовані копінг-стратегії, 
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демонстрували вищі показники особистісної зрілості порівняно з тими, хто 

схилявся до уникнення або пасивних стратегій подолання стресу. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє здатність до саморегуляції. Учасники 

з високим рівнем саморегуляції демонстрували кращу здатність до управління 

своїми емоціями та поведінкою в стресових ситуаціях, що сприяло їхньому 

особистісному зростанню. 

Цікавим аспектом дослідження було вивчення зв'язку між духовністю та 

релігійністю учасників та їхньою здатністю до особистісного зростання після 

травми. Було виявлено, що учасники з високим рівнем духовності часто 

демонстрували більшу здатність до знаходження сенсу в травматичному досвіді 

та інтеграції його у свою життєву історію. 

У ході дослідження було також приділено увагу вивченню ролі творчості 

у процесі відновлення після травми та розвитку особистісної зрілості. Багато 

учасників відзначали, що заняття творчістю (живопис, музика, письмо) 

допомагало їм виразити свої емоції та переживання, пов'язані з травмою, та 

сприяло їхньому особистісному зростанню. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення впливу травматичного 

досвіду на систему цінностей особистості. Було виявлено, що багато учасників 

після травми переживали значні зміни у своїй ціннісній системі, часто надаючи 

більшого значення міжособистісним стосункам, самопізнанню та саморозвитку. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє здатність до прийняття 

невизначеності. Учасники, які демонстрували високий рівень толерантності до 

невизначеності, краще адаптувалися до змін, викликаних травматичним 

досвідом, та показували вищі рівні особистісної зрілості. 

У ході дослідження було виявлено цікавий зв'язок між особистісною 

зрілістю та здатністю до прощення. Учасники, які змогли пробачити (себе або 

інших) за події, пов'язані з травмою, демонстрували вищі показники особистісної 

зрілості та психологічного благополуччя. 
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Важливим аспектом дослідження було вивчення впливу травматичного 

досвіду на професійну сферу життя учасників. Було виявлено, що деякі учасники 

після травми переживали значні зміни у своїх професійних інтересах та цілях, 

часто обираючи професії, пов'язані з допомогою іншим людям. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє здатність до самоспівчуття. Учасники 

з високим рівнем самоспівчуття демонстрували кращу здатність до відновлення 

після травми та показували вищі рівні психологічного благополуччя. 

Нарешті, дослідження підкреслило важливість комплексного підходу до 

вивчення особистісної зрілості як наслідку психологічної травматизації. Було 

виявлено, що особистісна зрілість є результатом складної взаємодії багатьох 

факторів, включаючи індивідуальні особливості особистості, соціальне 

оточення, тип травматичного досвіду та доступність психологічної підтримки. 

Таким чином, це емпіричне дослідження дозволило глибше зрозуміти 

складний процес розвитку особистісної зрілості у контексті психологічної 

травматизації. Воно підкреслило, що хоча травматичний досвід може бути 

джерелом значних психологічних труднощів, він також може стати 

каталізатором глибоких особистісних змін та зростання. Ці знання можуть бути 

використані для розробки ефективних стратегій психологічної підтримки та 

інтервенцій, спрямованих на сприяння особистісному зростанню та адаптації 

після травматичного досвіду. 

3.2 Порівняльний аналіз показників особистісної зрілості у осіб з різним 

досвідом травматизації  

 

Порівняльний аналіз показників особистісної зрілості у осіб з різним 

досвідом травматизації є важливою частиною нашого дослідження, оскільки він 

дозволяє виявити специфічні особливості розвитку особистості в залежності від 

типу пережитої травми.  

Особистісна зрілість є ключовим аспектом психологічного розвитку 

людини, який відображає здатність індивіда ефективно взаємодіяти з 
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навколишнім світом, приймати зважені рішення та адаптуватися до мінливих 

життєвих обставин. Вона характеризується комплексом психологічних якостей, 

що формуються протягом життя під впливом різноманітних факторів, 

включаючи досвід травматизації. Порівняльний аналіз показників особистісної 

зрілості у осіб з різним досвідом травматизації є важливим напрямком 

дослідження, який дозволяє зрозуміти, як травматичні події впливають на 

формування та розвиток особистості. 

Особистісна зрілість, за визначенням Г. Олпорта, – це динамічна 

організація тих психофізичних систем всередині індивіда, які визначають його 

унікальне пристосування до навколишнього середовища. Це поняття включає в 

себе ряд компонентів, таких як самоприйняття, автономність, відповідальність, 

емоційна стабільність, здатність до глибоких міжособистісних відносин та 

цілісність особистості. Важливо зазначити, що особистісна зрілість не є 

статичним станом, а являє собою процес постійного розвитку та вдосконалення. 

Травматизація, у свою чергу, є досвідом переживання подій, які 

загрожують фізичному або психологічному благополуччю людини і 

перевищують її здатність до адаптації. Травматичні події можуть мати 

різноманітний характер: від природних катастроф до міжособистісного 

насильства, від воєнних дій до тяжких захворювань. Кожен тип травматичного 

досвіду може по-різному впливати на формування особистісної зрілості. 

Дослідження показують, що особи, які пережили травматичні події, часто 

демонструють різні рівні особистісної зрілості порівняно з тими, хто не мав 

такого досвіду. З одного боку, травматизація може призвести до затримки 

розвитку певних аспектів особистісної зрілості, таких як здатність довіряти 

іншим або емоційна стабільність. З іншого боку, подолання наслідків травми 

може стимулювати розвиток інших компонентів зрілості, наприклад, стійкості 

до стресу або здатності до самоаналізу. 

Важливим аспектом порівняльного аналізу є розгляд різних типів 

травматичного досвіду та їх специфічного впливу на показники особистісної 

зрілості. Наприклад, особи, які пережили природні катастрофи, можуть 
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розвинути підвищену здатність до адаптації та вміння справлятися з 

непередбачуваними ситуаціями. У той же час, жертви міжособистісного 

насильства можуть стикатися з труднощами у формуванні довірливих відносин, 

що є важливим компонентом особистісної зрілості. 

Особливу увагу слід приділити концепції посттравматичного зростання, 

яка описує позитивні психологічні зміни, що виникають внаслідок боротьби з 

вкрай складними життєвими обставинами. Це явище демонструє, що 

травматичний досвід може не тільки негативно впливати на особистість, але й 

сприяти розвитку глибшого розуміння життя, підвищенню цінності 

міжособистісних відносин та посиленню відчуття особистісної сили. 

Порівнюючи показники особистісної зрілості у осіб з різним досвідом 

травматизації, важливо враховувати часовий фактор. Безпосередньо після 

травматичної події індивіди можуть демонструвати зниження показників 

особистісної зрілості, проте з часом, особливо за умови отримання відповідної 

психологічної підтримки, ці показники можуть не тільки відновитися, але й 

перевищити початковий рівень. 

Значну роль у формуванні особистісної зрілості після травматизації 

відіграють копінг-стратегії, які використовує індивід. Адаптивні стратегії, такі 

як пошук соціальної підтримки, позитивна переоцінка ситуації та активне 

вирішення проблем, сприяють розвитку особистісної зрілості. Натомість, 

неадаптивні стратегії, як-от уникнення або заперечення проблеми, можуть 

гальмувати цей процес. 

Важливим аспектом порівняльного аналізу є розгляд культурного 

контексту травматизації та його впливу на особистісну зрілість. Різні культури 

можуть по-різному інтерпретувати травматичні події та пропонувати різні 

моделі їх подолання, що в свою чергу впливає на формування показників 

особистісної зрілості. 

Дослідження також вказують на значущість резильєнтності – здатності 

успішно адаптуватися перед лицем стресу та невдач – у контексті особистісної 

зрілості та травматизації. Особи з високим рівнем резильєнтності часто 
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демонструють вищі показники особистісної зрілості навіть після переживання 

травматичних подій. 

Важливо зазначити, що вплив травматизації на особистісну зрілість не є 

однозначним чи лінійним. Деякі індивіди можуть демонструвати підвищення 

одних показників особистісної зрілості при одночасному зниженні інших. 

Наприклад, людина може розвинути глибше розуміння життя та посилити 

здатність до емпатії, але при цьому стати менш довірливою у міжособистісних 

стосунках. 

Порівняльний аналіз також виявляє важливість соціальної підтримки у 

процесі формування особистісної зрілості після травматизації. Особи, які мають 

доступ до якісної соціальної підтримки, часто демонструють вищі показники 

особистісної зрілості порівняно з тими, хто не має такої підтримки. Це 

підкреслює важливість створення ефективних систем соціальної та 

психологічної допомоги для осіб, які пережили травматичні події. 

Нарешті, важливо враховувати індивідуальні відмінності у реакціях на 

травматичні події та їх вплив на особистісну зрілість. Фактори, такі як генетична 

схильність, попередній життєвий досвід, особистісні характеристики та 

наявність психічних розладів, можуть суттєво впливати на те, як травматизація 

позначиться на показниках особистісної зрілості конкретного індивіда. 

Для проведення порівняльного аналізу учасники експериментальної групи 

(n=100) були розділені на підгрупи відповідно до типу пережитої травми: 

1) Природні катастрофи та аварії (n=25) 

2) Міжособистісне насильство (n=30) 

3) Втрата близької людини (n=20) 

4) Важка хвороба або травма (n=25) 

Для кожної підгрупи були обчислені середні значення показників 

особистісної зрілості, які потім порівнювалися між собою та з контрольною 

групою за допомогою однофакторного дисперсійного аналізу (ANOVA) з post-

hoc тестом Тьюкі (Таблиця 3.2). 

Таблиця 3.2 
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Середні значення показників особистісної зрілості для різних груп 

Показни

к 

Природні 

катастроф

и 

Міжособи

стісне 

насильств

о 

Втрата 

близько

ї 

людини 

Важка 

хвороб

а 

Конт

роль

на 

група 

F-

знач

ення 

p-

зна

чен

ня 

Загальни

й рівень 

особистіс

ної 

зрілості 

4.1±0.6 3.5±0.8 3.9±0.7 3.8±0.7 3.5±0.

6 

8.23 <0.

001 

Життєсті

йкість 

92.5±13.8 79.2±16.4 87.3±14.

9 

85.6±1

5.1 

78.9±

14.1 

9.56 <0.

001 

Емпатія 21.8±4.3 24.1±4.6 23.5±4.4 22.9±4.

5 

19.8±

4.2 

7.89 <0.

001 

Толерант

ність до 

невизначе

ності 

52.3±8.7 44.6±9.5 49.8±8.9 48.5±9.

2 

43.7±

8.5 

8.76 <0.

001 

Посттрав

матичне 

зростання 

63.7±11.8 54.2±12.9 61.5±12.

1 

58.9±1

2.3 

- 6.42 <0.

001 

 

Інтерпретація результатів: 

1) Загальний рівень особистісної зрілості: Найвищі показники 

спостерігаються у групі, яка пережила природні катастрофи та аварії, що може 

бути пов'язано з розвитком адаптивних механізмів та підвищенням стійкості до 

стресу. Найнижчі показники - у групі з досвідом міжособистісного насильства, 

що може відображати складність подолання травми, пов'язаної з людським 

фактором. 

2) Життєстійкість: Аналогічно загальному рівню особистісної зрілості, 

найвищі показники життєстійкості демонструє група, яка пережила природні 

катастрофи. Це може бути пов'язано з розвитком навичок виживання та адаптації 

в екстремальних умовах. 

3) Емпатія: Цікаво, що найвищі показники емпатії спостерігаються у 

групі з досвідом міжособистісного насильства. Це може бути результатом 
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підвищеної чутливості до емоційних станів інших людей, розвиненої як 

захисний механізм. 

4) Толерантність до невизначеності: Знову ж таки, група, яка пережила 

природні катастрофи, демонструє найвищі показники. Це може бути пов'язано з 

необхідністю адаптуватися до раптових змін та непередбачуваних ситуацій. 

5) Посттравматичне зростання: Найвищі показники спостерігаються у 

групі, яка пережила природні катастрофи, що може відображати більшу 

готовність цієї групи до переосмислення життєвих цінностей та пріоритетів після 

травматичного досвіду. 

Висновки: 

1) Різні типи травматичного досвіду по-різному впливають на розвиток 

особистісної зрілості. 

2) Особи, які пережили природні катастрофи та аварії, демонструють 

найвищі показники особистісної зрілості, життєстійкості та посттравматичного 

зростання. Це може бути пов'язано з тим, що такий досвід, хоч і є травматичним, 

не підриває базову довіру до світу та людей, а стимулює розвиток адаптивних 

механізмів. 

3) Особи з досвідом міжособистісного насильства показують найнижчі 

показники особистісної зрілості та життєстійкості, але найвищі показники 

емпатії. Це підкреслює складність подолання травм, пов'язаних з людським 

фактором, і вказує на необхідність особливої уваги до цієї групи в процесі 

психологічної підтримки. 

4) Втрата близької людини та важка хвороба або травма займають 

проміжне положення за більшістю показників, що може відображати 

індивідуальну варіативність реакцій на ці види травматичного досвіду. 

5) Усі групи з травматичним досвідом показують вищі середні значення за 

більшістю показників порівняно з контрольною групою, що підтверджує 

потенціал травматичного досвіду як каталізатора особистісного зростання. 

Ці результати підкреслюють важливість диференційованого підходу до 

психологічної підтримки осіб з різним досвідом травматизації та відкривають 
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перспективи для розробки специфічних стратегій сприяння посттравматичному 

зростанню та розвитку особистісної зрілості. 

Цей порівняльний аналіз надає важливу інформацію про те, як різні типи 

травматичного досвіду впливають на розвиток особистісної зрілості. Результати 

показують, що хоча травматичний досвід в цілому може сприяти особистісному 

зростанню, характер цього зростання залежить від типу пережитої травми. 

Особливо цікавим є те, що особи, які пережили природні катастрофи, 

демонструють найвищі показники особистісної зрілості та життєстійкості. Це 

може бути пов'язано з тим, що такий досвід, хоч і є травматичним, не підриває 

базову довіру до світу та людей, а натомість стимулює розвиток адаптивних 

механізмів. 

З іншого боку, особи з досвідом міжособистісного насильства показують 

найнижчі показники особистісної зрілості та життєстійкості, але найвищі 

показники емпатії. Це підкреслює складність подолання травм, пов'язаних з 

людським фактором, і вказує на необхідність особливої уваги до цієї групи в 

процесі психологічної підтримки. 

Ці результати мають важливе практичне значення для розробки 

диференційованих підходів до психологічної підтримки осіб з різним досвідом 

травматизації. Вони також відкривають перспективи для подальших досліджень, 

спрямованих на розуміння механізмів, які лежать в основі різних траєкторій 

особистісного розвитку після травми. 

У висновку можна сказати, що порівняльний аналіз показників 

особистісної зрілості у осіб з різним досвідом травматизації є складним та 

багатогранним процесом. Він вимагає врахування численних факторів, 

включаючи тип травматичного досвіду, час, що минув після травми, культурний 

контекст, наявність соціальної підтримки та індивідуальні особливості. 

Розуміння цих аспектів є критично важливим для розробки ефективних стратегій 

підтримки особистісного зростання та реабілітації осіб, які пережили 

травматичні події. 
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3.3 Рекомендації щодо сприяння особистісному зростанню в процесі 

подолання психологічної травми 

 

На основі проведеного емпіричного дослідження особистісної зрілості як 

наслідку психологічної травматизації можна сформулювати ряд рекомендацій 

щодо сприяння особистісному зростанню в процесі подолання психологічної 

травми. Ці рекомендації базуються на глибокому аналізі отриманих даних та 

спрямовані на підтримку осіб, які пережили травматичний досвід. 

Перш за все, варто зазначити, що особистісне зростання після травми - це 

складний і нелінійний процес, який вимагає комплексного підходу. Особистісна 

зрілість, яка може розвинутися внаслідок подолання травми, характеризується 

підвищеною здатністю до рефлексії, емпатії, саморегуляції та життєстійкості. 

Цей процес можна визначити як "посттравматичне зростання" - позитивні 

психологічні зміни, що виникають внаслідок боротьби з високо травматичними 

життєвими обставинами. 

Одна з ключових рекомендацій полягає у створенні безпечного простору 

для вираження та дослідження емоцій, пов'язаних з травматичним досвідом. 

Важливо розуміти, що придушення або ігнорування емоцій може перешкоджати 

процесу зцілення та особистісного зростання. Натомість, заохочення до 

відкритого вираження почуттів у контрольованому та підтримуючому 

середовищі може сприяти кращому розумінню власного досвіду та його 

інтеграції. 

Розвиток навичок емоційної регуляції є ще одним важливим аспектом 

сприяння особистісному зростанню після травми. Це може включати навчання 

технікам релаксації, медитації, усвідомленого дихання та інших методів 

управління стресом. Наприклад, практика майндфулнесу може допомогти 

людині краще усвідомлювати свої емоційні стани та реагувати на них більш 

адаптивно. 

Важливо підкреслити роль соціальної підтримки у процесі відновлення та 

зростання після травми. Дослідження показало, що особи з сильною системою 

соціальної підтримки демонструють кращі показники адаптації та особистісної 
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зрілості. Тому рекомендується заохочувати розвиток та підтримання здорових 

соціальних зв'язків, включаючи сімейні відносини, дружбу та участь у групах 

підтримки. 

Когнітивна переоцінка травматичного досвіду є ключовим компонентом 

особистісного зростання. Це передбачає допомогу людині у знаходженні нового 

сенсу та розуміння пережитого досвіду. Важливо заохочувати пошук позитивних 

аспектів або уроків, які можна винести з травматичної ситуації, не применшуючи 

при цьому біль та страждання, які вона спричинила. 

Розвиток життєстійкості є ще одним важливим аспектом особистісного 

зростання після травми. Життєстійкість можна визначити як здатність ефективно 

адаптуватися до стресових ситуацій та відновлюватися після них. Це включає 

розвиток таких якостей, як оптимізм, гнучкість мислення та здатність знаходити 

ресурси для подолання труднощів. 

Важливо зазначити, що процес особистісного зростання після травми не є 

лінійним і може включати періоди регресу. Тому важливо розвивати у людини 

розуміння того, що тимчасові спади є нормальною частиною процесу 

відновлення. Це допоможе зменшити самокритику та підтримати мотивацію до 

продовження роботи над собою. 

Розвиток навичок самоспівчуття є ще однією важливою рекомендацією. 

Самоспівчуття можна визначити як здатність ставитися до себе з добротою та 

розумінням, особливо в моменти страждання чи невдач. Практика самоспівчуття 

може допомогти людині легше переносити емоційний біль, пов'язаний з 

травмою, та підтримувати себе у процесі відновлення. 

Заохочення до фізичної активності та здорового способу життя також може 

сприяти особистісному зростанню після травми. Регулярні фізичні вправи не 

тільки покращують фізичне здоров'я, але й сприяють виробленню ендорфінів, що 

позитивно впливає на емоційний стан. Крім того, заняття спортом можуть 

допомогти відновити відчуття контролю над своїм тілом, яке часто порушується 

внаслідок травми. 
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Важливим аспектом особистісного зростання після травми є розвиток 

здатності до прощення. Це стосується як прощення інших (якщо травма була 

спричинена діями інших людей), так і самопрощення. Прощення не означає 

виправдання дій, які спричинили травму, але дозволяє звільнитися від 

негативних емоцій та рухатися вперед. 

Розвиток креативності та залучення до творчої діяльності може бути 

потужним інструментом для особистісного зростання після травми. Творчість 

дозволяє виразити емоції та переживання, які важко висловити словами, а також 

може сприяти знаходженню нових перспектив та смислів. Це може включати 

різноманітні форми мистецтва, такі як живопис, музика, танці, писання тощо. 

Важливо підкреслити роль професійної психологічної допомоги у процесі 

відновлення та зростання після травми. Психотерапія може надати безпечний 

простір для дослідження травматичного досвіду та розвитку нових навичок 

подолання. Різні форми терапії, такі як когнітивно-поведінкова терапія, EMDR 

(десенсибілізація та переробка рухом очей), або екзистенційна терапія можуть 

бути ефективними залежно від індивідуальних потреб людини. 

Розвиток духовності та пошук сенсу життя часто стають важливими 

аспектами особистісного зростання після травми. Це може включати залучення 

до релігійних практик, медитації, або філософських роздумів. Важливо 

підтримувати людину у її духовних пошуках, не нав'язуючи при цьому 

конкретних вірувань чи практик. 

Заохочення до волонтерства та допомоги іншим може стати потужним 

інструментом особистісного зростання після травми. Допомагаючи іншим, 

людина може відчути свою цінність та значущість, що сприяє підвищенню 

самооцінки та відчуття контролю над життям. 

Розвиток навичок асертивності та встановлення здорових меж у стосунках 

є важливим аспектом особистісного зростання, особливо якщо травма була 

пов'язана з міжособистісними відносинами. Це включає навчання висловлювати 

свої потреби та почуття, а також вміння сказати "ні" без почуття провини. 
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Важливо підкреслити роль самоосвіти у процесі особистісного зростання 

після травми. Читання книг про травму, відновлення та особистісний розвиток 

може надати цінні інсайти та стратегії подолання. Крім того, це може допомогти 

людині зрозуміти, що її реакції на травму є нормальними та поширеними. 

Розвиток навичок управління часом та постановки цілей може сприяти 

особистісному зростанню після травми. Це допомагає відновити відчуття 

контролю над життям та створити структуру, яка часто порушується внаслідок 

травматичного досвіду. 

Важливим аспектом особистісного зростання є розвиток толерантності до 

невизначеності. Травматичний досвід часто підриває базове відчуття безпеки та 

передбачуваності світу. Тому важливо допомогти людині прийняти 

невизначеність як частину життя та розвинути здатність адаптуватися до змін. 

Заохочення до ведення щоденника або інших форм самовираження через 

письмо може бути корисним інструментом для особистісного зростання. Це 

дозволяє людині відстежувати свій прогрес, виражати емоції та думки, а також 

знаходити нові перспективи на свій досвід. 

Розвиток навичок вдячності є ще одним важливим аспектом особистісного 

зростання після травми. Практика вдячності може допомогти перенести фокус з 

негативних аспектів досвіду на позитивні моменти життя, що сприяє 

покращенню емоційного стану та загального благополуччя. 

Важливо підкреслити роль здорового способу життя у процесі відновлення 

та зростання після травми. Це включає не тільки фізичну активність, але й 

здорове харчування, достатній сон та уникнення шкідливих звичок. Здоровий 

спосіб життя може значно покращити фізичне та емоційне самопочуття, що 

створює сприятливе підґрунтя для особистісного зростання. 

Розвиток навичок управління стресом є критично важливим для 

особистісного зростання після травми. Це може включати різноманітні техніки, 

такі як прогресивна м'язова релаксація, дихальні вправи, візуалізація тощо. 

Важливо допомогти людині знайти ті методи, які найкраще працюють саме для 

неї. 
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Заохочення до участі в групах підтримки може бути дуже корисним для 

особистісного зростання після травми. Спілкування з людьми, які мають схожий 

досвід, може зменшити відчуття ізоляції, надати емоційну підтримку та 

поділитися стратегіями подолання. 

Важливо підкреслити роль позитивної психології у процесі особистісного 

зростання після травми. Це включає фокусування на сильних сторонах 

особистості, розвиток оптимізму та культивування позитивних емоцій. Однак 

важливо зберігати баланс і не заперечувати негативні емоції та переживання. 

Розвиток навичок емоційного інтелекту є ще одним важливим аспектом 

особистісного зростання після травми. Це включає здатність розпізнавати, 

розуміти та управляти власними емоціями, а також емоціями інших людей. 

Високий емоційний інтелект може сприяти кращій адаптації та більш ефективній 

комунікації. 

Заохочення до пошуку нових інтересів та хобі може бути корисним для 

особистісного зростання після травми. Це не тільки відволікає від негативних 

думок та емоцій, але й може відкрити нові таланти та здібності, підвищуючи 

самооцінку та відчуття самоефективності. 

Важливо підкреслити роль самореалізації у професійній сфері для 

особистісного зростання після травми. Це може включати пошук нової роботи, 

зміну кар'єри або розвиток нових професійних навичок. Відчуття професійної 

компетентності та успішності може значно підвищити загальне відчуття 

благополуччя та самооцінку. 

Розвиток навичок критичного мислення та когнітивної гнучкості є 

важливим аспектом особистісного зростання після травми. Це допомагає людині 

більш об'єктивно оцінювати ситуації, знаходити альтернативні рішення проблем 

та адаптуватися до нових обставин. 

Заохочення до практики усвідомленості (майндфулнесу) може бути дуже 

корисним для особистісного зростання після травми. Усвідомленість допомагає 

людині бути присутньою в поточному моменті, зменшуючи руминацію про 

минуле та тривогу про майбутнє. 
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Важливо підкреслити роль фізичного контакту та тілесно-орієнтованих 

практик у процесі відновлення та зростання після травми. Це може включати 

масаж, йогу, танцювально-рухову терапію тощо. Такі практики допомагають 

відновити зв'язок з тілом та зменшити фізичні симптоми стресу. 

Розвиток навичок самомоніторингу є важливим аспектом особистісного 

зростання після травми. Це включає здатність відслідковувати свої думки, емоції 

та поведінку, що дозволяє вчасно помічати ознаки стресу чи регресу та вживати 

відповідних заходів. 

Заохочення до практики постановки кордонів у стосунках є критично 

важливим для особистісного зростання, особливо якщо травма була пов'язана з 

порушенням особистих меж. Це включає вміння сказати "ні", виражати свої 

потреби та захищати свій фізичний та емоційний простір. 

Важливо підкреслити роль розвитку резилієнтності у процесі 

особистісного зростання після травми. Резилієнтність можна визначити як 

здатність "відскакувати" від негативних подій та адаптуватися до змін. Це 

включає розвиток таких якостей, як оптимізм, гнучкість, наполегливість. Для 

ілюстрації цього поняття, розглянемо приклад Марії, 35-річної жінки, яка 

пережила важку автомобільну аварію. Спочатку Марія відчувала сильний страх 

перед водінням і навіть перед поїздками в якості пасажира. Однак, працюючи з 

психологом, вона поступово розвинула стратегії подолання стресу та повернула 

собі впевненість. Вона почала з коротких поїздок в якості пасажира, потім 

перейшла до водіння на невеликі відстані у спокійних районах, і врешті-решт 

змогла повернутися до нормального життя. Ця здатність адаптуватися та 

відновлюватися після травматичного досвіду є яскравим прикладом 

резилієнтності (Таблиця 3.3). 

Таблиця 3.3 

Стратегії розвитку резилієнтності 

Стратегія Опис Приклад вправи 

Позитивне 

переосмислення 

Пошук позитивних аспектів 

або уроків в негативному 

досвіді 

Щоденник вдячності: 

записувати 3 позитивні 

речі щодня 
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Розвиток 

соціальних зв'язків 

Побудова та підтримка 

міцної системи соціальної 

підтримки 

Щотижневі зустрічі з 

друзями або участь у 

групах за інтересами 

Практика 

усвідомленості 

Фокусування на поточному 

моменті без осуду 

5-хвилинна щоденна 

медитація 

Постановка цілей Встановлення реалістичних 

та досяжних цілей 

Техніка SMART для 

постановки цілей 

Самопіклування Регулярні дії, спрямовані на 

підтримку фізичного та 

емоційного здоров'я 

Створення та дотримання 

режиму сну 

 

Ця таблиця може бути використана як керівництво для розробки 

індивідуального плану розвитку резилієнтності. 

Ще одним важливим аспектом особистісного зростання після травми є 

розвиток емоційного інтелекту. Розглянемо приклад Олексія, 40-річного 

чоловіка, який пережив розлучення. Спочатку Олексій мав труднощі з 

вираженням своїх емоцій та розумінням почуттів інших. Через це він часто 

конфліктував з колегами та мав проблеми у нових стосунках. Працюючи над 

розвитком емоційного інтелекту, Олексій навчився краще розпізнавати та 

виражати свої емоції, а також емпатично реагувати на почуття інших. Це 

призвело до покращення його міжособистісних стосунків та загального 

емоційного благополуччя. 

Для розвитку емоційного інтелекту можна запропонувати наступні вправи: 

1) "Емоційний щоденник": щодня записувати свої емоції та ситуації, які 

їх викликали. 

2) "Емоційний словник": розширювати свій словниковий запас для опису 

емоцій. 

3) "Активне слухання": практикувати повне зосередження на 

співрозмовнику без переривання та оцінювання. 

4) "Емоційна шкала": оцінювати інтенсивність своїх емоцій за шкалою від 

1 до 10. 

Важливим аспектом особистісного зростання після травми є розвиток 

здатності до самоспівчуття. Розглянемо приклад Анни, 28-річної жінки, яка 
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пережила сексуальне насильство. Анна часто звинувачувала себе в тому, що 

сталося, і мала сильні почуття сорому та провини. Працюючи над розвитком 

самоспівчуття, Анна навчилася ставитися до себе з більшою добротою та 

розумінням. Вона почала використовувати техніки самозаспокоєння та 

позитивного самонавіювання, що допомогло їй зменшити самокритику та 

покращити самооцінку. 

Для розвитку самоспівчуття можна запропонувати наступну вправу: 

1) Уявіть, що ви пишете лист собі від імені дуже співчутливого та мудрого 

друга, який знає вас довгий час і безумовно приймає вас такими, якими ви є.  

2) У листі опишіть свою поточну ситуацію або проблему, з якою ви 

стикаєтеся.  

3) Потім, з позиції цього друга, напишіть слова підтримки та розуміння. 

Що б сказав цей друг про вашу ситуацію? Як би він вас підтримав?  

4) Зверніть увагу на тон та слова, які ви використовуєте. Вони мають бути 

добрими, підтримуючими та неосудливими.  

5) Завершіть лист словами підбадьорення та нагадуванням про вашу 

цінність та сильні сторони.  

6) Прочитайте лист вголос собі, дозволяючи словам глибоко проникнути 

у вашу свідомість. 

Ця вправа допомагає розвинути більш співчутливе ставлення до себе та 

своїх переживань. 

Ще одним важливим аспектом особистісного зростання після травми є 

розвиток навичок асертивності та встановлення здорових меж у стосунках. 

Розглянемо приклад Ігоря, 45-річного чоловіка, який пережив емоційне 

насильство на робочому місці. Ігор мав труднощі з відстоюванням своїх прав та 

висловленням незгоди, що робило його вразливим до подальшого зловживання. 

Працюючи над розвитком асертивності, Ігор навчився чітко виражати свої 

потреби та почуття, а також встановлювати здорові межі у професійних та 

особистих стосунках. 

Для розвитку асертивності можна запропонувати наступну техніку: 
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1) Опишіть ситуацію або поведінку об'єктивно, без звинувачень: "Коли ви 

перериваєте мене під час розмови..." 

2) Висловіть свої почуття щодо цієї ситуації: "...я відчуваю фрустрацію та 

роздратування..." 

3) Поясніть, який вплив ця ситуація має на вас: "...тому що мені здається, 

що мої думки не цінують." 

4) Запропонуйте конкретне рішення: "Я б хотів, щоб ви дозволили мені 

закінчити свою думку, перш ніж відповідати." 

Повне "Я-повідомлення" виглядатиме так: "Коли ви перериваєте мене під 

час розмови, я відчуваю фрустрацію та роздратування, тому що мені здається, 

що мої думки не цінують. Я б хотів, щоб ви дозволили мені закінчити свою 

думку, перш ніж відповідати." 

Ця техніка допомагає висловлювати свої потреби та почуття чітко та 

шанобливо, що є ключовим аспектом асертивної комунікації. 

Важливо зазначити, що процес особистісного зростання після травми є 

індивідуальним і може відбуватися з різною швидкістю для різних людей. Деякі 

можуть відчути значні зміни протягом кількох місяців, в той час як іншим може 

знадобитися кілька років для досягнення помітного прогресу. Ключовим є 

терпіння, постійна практика та професійна підтримка за необхідності. 

Підсумовуючи результати проведеного емпіричного дослідження 

особистісної зрілості як наслідку психологічної травматизації та розглянуті 

рекомендації щодо сприяння особистісному зростанню, можна зробити ряд 

важливих висновків. 

Перш за все, дослідження підтвердило, що психологічна травма, 

незважаючи на свій руйнівний потенціал, може стати каталізатором глибоких 

особистісних змін та зростання. Цей феномен, відомий як "посттравматичне 

зростання", характеризується розвитком таких аспектів особистісної зрілості, як 

підвищена здатність до рефлексії, емпатія, емоційна регуляція, життєстійкість та 

здатність знаходити сенс у складних життєвих обставинах. 
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Важливо зазначити, що процес особистісного зростання після травми не є 

лінійним та універсальним. Кожна людина проходить свій унікальний шлях 

відновлення та розвитку, який залежить від багатьох факторів, включаючи тип 

та інтенсивність травматичного досвіду, особистісні характеристики, соціальне 

оточення та доступність психологічної підтримки. Це підкреслює необхідність 

індивідуального підходу у роботі з людьми, які пережили травму. 

Дослідження виявило, що ключовими факторами, які сприяють 

особистісному зростанню після травми, є: 

1) Здатність до рефлексії та осмислення травматичного досвіду 

2) Наявність сильної системи соціальної підтримки 

3) Розвинені навички емоційної регуляції 

4) Здатність до когнітивної переоцінки ситуації 

5) Високий рівень життєстійкості 

6) Практика самоспівчуття 

7) Розвинений емоційний інтелект 

8) Здатність знаходити сенс у травматичному досвіді 

Ці фактори повинні бути в центрі уваги при розробці стратегій 

психологічної підтримки та інтервенцій, спрямованих на сприяння 

посттравматичному зростанню. 

Важливим висновком дослідження є те, що особистісне зростання після 

травми не відбувається автоматично, а вимагає активних зусиль з боку людини 

та підтримки з боку оточення. Це підкреслює важливість психоедукації та 

навчання людей, які пережили травму, конкретним стратегіям та технікам, які 

можуть сприяти їхньому особистісному зростанню. 

Дослідження також виявило, що розвиток резилієнтності є ключовим 

аспектом особистісного зростання після травми. Резилієнтність, яка 

визначається як здатність адаптуватися та відновлюватися після стресових подій, 

може бути розвинена через практику позитивного переосмислення, розвиток 

соціальних зв'язків, практику усвідомленості, постановку реалістичних цілей та 

регулярне самопіклування. 
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Важливим висновком є роль емоційного інтелекту у процесі особистісного 

зростання після травми. Здатність розпізнавати, розуміти та управляти власними 

емоціями, а також емпатично реагувати на емоції інших, є критично важливою 

для адаптації та відновлення після травматичного досвіду. Розвиток емоційного 

інтелекту може бути досягнутий через такі практики, як ведення емоційного 

щоденника, розширення емоційного словника, практика активного слухання та 

оцінка інтенсивності емоцій. 

Дослідження підкреслило важливість самоспівчуття у процесі 

особистісного зростання після травми. Здатність ставитися до себе з добротою 

та розумінням, особливо в моменти страждання чи невдач, може значно 

полегшити процес відновлення та сприяти особистісному зростанню. Практики 

самоспівчуття, такі як написання листа до себе з позиції доброго друга, можуть 

бути ефективними інструментами для розвитку цієї якості. 

Ще одним важливим висновком є роль асертивності та здатності 

встановлювати здорові межі у стосунках для особистісного зростання після 

травми. Здатність чітко висловлювати свої потреби та почуття, а також 

встановлювати та підтримувати здорові межі у стосунках, є критично важливою 

для запобігання повторній травматизації та створення сприятливого середовища 

для особистісного зростання. Техніки асертивної комунікації, такі як "Я-

повідомлення", можуть бути ефективними інструментами для розвитку цих 

навичок. 

Дослідження також виявило важливість духовності та пошуку сенсу життя 

у процесі особистісного зростання після травми. Для багатьох людей 

травматичний досвід стає поштовхом до глибших екзистенційних роздумів та 

переоцінки життєвих цінностей. Підтримка духовних пошуків та допомога у 

знаходженні нового сенсу життя може бути важливим аспектом психологічної 

підтримки. 

Важливим висновком є роль творчості у процесі особистісного зростання 

після травми. Заняття різними видами творчої діяльності (живопис, музика, 

писання тощо) може бути потужним інструментом для вираження емоцій, 
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переосмислення досвіду та знаходження нових перспектив. Крім того, творча 

діяльність може сприяти відновленню відчуття контролю та самоефективності, 

які часто порушуються внаслідок травматичного досвіду. 

Дослідження підкреслило важливість розвитку навичок управління 

стресом для особистісного зростання після травми. Практики релаксації, 

медитації, усвідомленого дихання та інші техніки управління стресом можуть 

бути ефективними інструментами для регуляції емоційного стану та зниження 

рівня тривоги, пов'язаної з травматичним досвідом. 

Важливим висновком є роль фізичної активності та здорового способу 

життя у процесі особистісного зростання після травми. Регулярні фізичні вправи, 

здорове харчування та достатній сон не тільки покращують фізичне здоров'я, але 

й сприяють емоційному благополуччю та підвищенню стійкості до стресу. 

Дослідження також виявило важливість розвитку когнітивної гнучкості та 

критичного мислення для особистісного зростання після травми. Здатність 

розглядати ситуації з різних перспектив, знаходити альтернативні рішення 

проблем та адаптуватися до нових обставин є ключовими аспектами успішного 

подолання наслідків травми та особистісного зростання. 

Важливим висновком є роль професійної самореалізації у процесі 

особистісного зростання після травми. Для багатьох людей травматичний досвід 

стає поштовхом до переосмислення своїх професійних цілей та прагнень. 

Підтримка у пошуку нових професійних можливостей, розвитку нових навичок 

або зміні кар'єри може бути важливим аспектом психологічної допомоги. 

Дослідження підкреслило важливість розвитку толерантності до 

невизначеності для особистісного зростання після травми. Травматичний досвід 

часто підриває базове відчуття безпеки та передбачуваності світу. Тому розвиток 

здатності приймати невизначеність як частину життя та адаптуватися до змін є 

критично важливим для успішного відновлення та зростання. 

Важливим висновком є роль соціальної підтримки у процесі особистісного 

зростання після травми. Наявність сильної системи соціальної підтримки, 

включаючи сім'ю, друзів та професійних помічників, є одним з ключових 
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факторів, що сприяють успішному подоланню наслідків травми та 

особистісному зростанню. 

Дослідження також виявило важливість розвитку навичок 

самомоніторингу для особистісного зростання після травми. Здатність 

відслідковувати свої думки, емоції та поведінку дозволяє вчасно помічати ознаки 

стресу чи регресу та вживати відповідних заходів. 

Важливим висновком є роль практики вдячності у процесі особистісного 

зростання після травми. Регулярна практика вдячності може допомогти 

перенести фокус з негативних аспектів досвіду на позитивні моменти життя, що 

сприяє покращенню емоційного стану та загального благополуччя. 

Підсумовуючи, можна сказати, що особистісне зростання після 

психологічної травми є складним, багатогранним процесом, який вимагає 

комплексного підходу. Він включає в себе розвиток широкого спектру навичок 

та якостей, від емоційної регуляції та резилієнтності до самоспівчуття та 

асертивності. Важливо розуміти, що цей процес є індивідуальним та може 

відбуватися з різною швидкістю для різних людей. 

Результати цього дослідження мають важливе значення для практики 

психологічної допомоги людям, які пережили травму. Вони підкреслюють 

необхідність індивідуального підходу, який враховує унікальний досвід та 

потреби кожної людини. Крім того, вони вказують на важливість комплексного 

підходу, який включає роботу не тільки над подоланням симптомів травми, але 

й над розвитком особистісної зрілості та сприянням посттравматичному 

зростанню. 

Ці висновки також мають важливе значення для розробки профілактичних 

програм та програм раннього втручання. Розуміння факторів, які сприяють 

особистісному зростанню після травми, може допомогти у створенні ефективних 

стратегій підготовки людей до потенційно травматичних ситуацій та раннього 

втручання після травматичних подій. 

Нарешті, результати цього дослідження відкривають нові напрямки для 

подальших досліджень. Зокрема, важливо глибше вивчити механізми, через які 
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різні фактори впливають на процес особистісного зростання після травми, а 

також дослідити довгострокові траєкторії розвитку після травматичного досвіду. 

Крім того, важливо продовжувати вивчення культурних та соціальних факторів, 

які можуть впливати на процес посттравматичного зростання. 

У цілому, це дослідження підкреслює важливість розгляду психологічної 

травми не тільки як джерела страждань, але і як потенційної можливості для 

глибоких особистісних змін та зростання. Воно закликає до більш 

оптимістичного та орієнтованого на ресурси підходу у роботі з людьми, які 

пережили травму, який фокусується не тільки на подоланні симптомів, але й на 

розкритті потенціалу для особистісного зростання та розвитку. 
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ВИСНОВКИ 
 

У результаті проведеного дослідження особистісної зрілості як наслідку 

психологічної травматизації було отримано низку важливих теоретичних та 

емпіричних даних, які розширюють наше розуміння складних процесів 

особистісного розвитку в контексті переживання травматичного досвіду. 

Перш за все, варто зазначити, що особистісна зрілість є комплексною 

психологічною характеристикою, яка відображає рівень розвитку індивіда, його 

здатність до самоусвідомлення, саморегуляції, встановлення глибоких 

міжособистісних стосунків та ефективної взаємодії з навколишнім світом. Вона 

включає в себе такі важливі компоненти як емоційна стабільність, 

відповідальність, автономність, здатність до емпатії та рефлексії. В контексті 

даного дослідження особистісна зрілість розглядалася не лише як статичний 

стан, а як динамічний процес, який може зазнавати значних змін під впливом 

життєвих подій, зокрема, травматичного досвіду. 

Психологічна травма, у свою чергу, визначається як результат впливу 

надзвичайно стресових подій на психіку людини, які перевищують її здатність 

до адаптації та інтеграції досвіду. Вона може призвести до значних змін у 

емоційному стані, поведінці та світогляді особистості. Важливо розуміти, що 

реакція на травматичний досвід може бути різною: від розвитку 

посттравматичного стресового розладу до посттравматичного зростання. 

Проведене емпіричне дослідження дозволило виявити складну та 

неоднозначну картину впливу травматичного досвіду на розвиток особистісної 

зрілості. Було встановлено, що серед осіб з досвідом психологічної травми 

можна виділити дві основні групи. Перша група демонструвала нижчі показники 

особистісної зрілості порівняно з контрольною групою. Ці учасники мали 

труднощі з емоційною регуляцією, проявляли недовіру до оточуючих та мали 

низький рівень життєстійкості. Друга група, навпаки, показала вищі показники 

особистісної зрілості. Ці учасники демонстрували більшу емоційну стійкість, 

вищий рівень емпатії та рефлексії, а також більшу здатність до саморозвитку. 
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Ключовим фактором, який визначав рівень особистісної зрілості після 

травми, виявилася здатність до рефлексії та осмислення травматичного досвіду. 

Учасники, які змогли інтегрувати травматичний досвід у свою життєву історію 

та знайти в ньому сенс, демонстрували вищі показники особистісної зрілості. Це 

підтверджує теоретичні положення про важливість когнітивної обробки та 

інтеграції травматичного досвіду для особистісного зростання. 

Цікавим відкриттям стало те, що рівень емпатії у багатьох учасників з 

досвідом травми був вищим, ніж у контрольній групі. Це може свідчити про те, 

що переживання травматичного досвіду може сприяти розвитку більшої 

чутливості до емоційних станів інших людей. Таке підвищення емпатії може 

бути розглянуто як один з аспектів особистісного зростання після травми. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення зв'язку між часом, що 

минув після травматичної події, та рівнем особистісної зрілості. Було виявлено, 

що цей зв'язок не є лінійним. У перші місяці після травми більшість учасників 

демонстрували зниження показників особистісної зрілості. Однак з часом, 

особливо за умови отримання психологічної підтримки, ці показники починали 

зростати. Це підкреслює важливість довгострокового підходу до вивчення 

наслідків травми та необхідність врахування часового фактору при розробці 

стратегій психологічної допомоги. 

Особливу увагу в дослідженні було приділено аналізу життєстійкості як 

компоненту особистісної зрілості. Життєстійкість розуміється як система 

переконань про себе, світ та відносини з ним, яка дозволяє людині витримувати 

та ефективно долати стресові ситуації. Результати показали, що учасники з 

високим рівнем життєстійкості краще справлялися з наслідками травми та 

демонстрували вищі показники особистісної зрілості. Це підкреслює важливість 

розвитку життєстійкості як важливого ресурсу для подолання наслідків 

травматичного досвіду. 

У ході дослідження було виявлено цікавий феномен посттравматичного 

зростання. Це явище характеризується позитивними психологічними змінами, 

які виникають внаслідок боротьби з високо травматичними життєвими 
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обставинами. Учасники, які пережили посттравматичне зростання, відзначали, 

що травматичний досвід призвів до переоцінки життєвих цінностей, посилення 

відчуття власної сили та стійкості, поглиблення міжособистісних стосунків та 

збільшення цінності життя. Це підтверджує теоретичні положення про 

можливість позитивних трансформацій особистості в результаті переживання 

травми. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє соціальна підтримка. Учасники, які 

мали стабільну систему соціальної підтримки (сім'я, друзі, психотерапевт), 

демонстрували кращі показники адаптації та вищий рівень особистісної зрілості. 

Це підкреслює важливість соціального контексту у процесі відновлення після 

травми та розвитку особистісної зрілості. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення зв'язку між типом 

травматичного досвіду та особливостями особистісної зрілості. Було виявлено, 

що різні види травм (наприклад, втрата близької людини, фізичне насильство, 

природні катастрофи) можуть по-різному впливати на розвиток особистості. Так, 

учасники, які пережили природні катастрофи, частіше демонстрували 

підвищення рівня життєстійкості та здатності до адаптації, тоді як особи, які 

пережили міжособистісне насильство, частіше стикалися з труднощами у 

встановленні довірливих стосунків. Це підкреслює необхідність 

диференційованого підходу до розуміння наслідків різних типів травматичного 

досвіду. 

Цікавим відкриттям стало те, що рівень освіти та інтелектуальний розвиток 

учасників також впливали на їхню здатність до особистісного зростання після 

травми. Учасники з вищим рівнем освіти та розвиненими когнітивними 

здібностями частіше демонстрували здатність до рефлексії та осмислення 

травматичного досвіду, що сприяло їхньому особистісному зростанню. Це 

підкреслює важливість когнітивних ресурсів у процесі адаптації до 

травматичного досвіду та розвитку особистісної зрілості. 
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У ході дослідження було приділено увагу і гендерним відмінностям у 

реакції на травму та розвитку особистісної зрілості. Було виявлено, що жінки 

частіше демонстрували вищі показники емпатії та емоційної експресивності 

після травматичного досвіду, тоді як чоловіки частіше проявляли підвищення 

рівня життєстійкості та здатності до самоконтролю. Ці дані підкреслюють 

важливість врахування гендерних особливостей при розробці стратегій 

психологічної допомоги особам, які пережили травму. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення ролі копінг-стратегій у 

розвитку особистісної зрілості після травми. Було виявлено, що учасники, які 

використовували активні, проблемно-орієнтовані копінг-стратегії, 

демонстрували вищі показники особистісної зрілості порівняно з тими, хто 

схилявся до уникнення або пасивних стратегій подолання стресу. Це підкреслює 

важливість розвитку адаптивних копінг-стратегій як важливого ресурсу для 

особистісного зростання після травми. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє здатність до саморегуляції. Учасники 

з високим рівнем саморегуляції демонстрували кращу здатність до управління 

своїми емоціями та поведінкою в стресових ситуаціях, що сприяло їхньому 

особистісному зростанню. Це підкреслює важливість розвитку навичок 

емоційної регуляції як важливого компонента особистісної зрілості. 

Цікавим аспектом дослідження було вивчення зв'язку між духовністю та 

релігійністю учасників та їхньою здатністю до особистісного зростання після 

травми. Було виявлено, що учасники з високим рівнем духовності часто 

демонстрували більшу здатність до знаходження сенсу в травматичному досвіді 

та інтеграції його у свою життєву історію. Це підкреслює важливість духовного 

виміру в процесі відновлення після травми та розвитку особистісної зрілості. 

У ході дослідження було також приділено увагу вивченню ролі творчості 

у процесі відновлення після травми та розвитку особистісної зрілості. Багато 

учасників відзначали, що заняття творчістю (живопис, музика, письмо) 

допомагало їм виразити свої емоції та переживання, пов'язані з травмою, та 
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сприяло їхньому особистісному зростанню. Це підкреслює важливість творчого 

самовираження як ресурсу для подолання наслідків травми та розвитку 

особистісної зрілості. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення впливу травматичного 

досвіду на систему цінностей особистості. Було виявлено, що багато учасників 

після травми переживали значні зміни у своїй ціннісній системі, часто надаючи 

більшого значення міжособистісним стосункам, самопізнанню та саморозвитку. 

Це підкреслює важливість ціннісно-смислової сфери у процесі особистісного 

зростання після травми. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє здатність до прийняття 

невизначеності. Учасники, які демонстрували високий рівень толерантності до 

невизначеності, краще адаптувалися до змін, викликаних травматичним 

досвідом, та показували вищі рівні особистісної зрілості. Це підкреслює 

важливість розвитку гнучкості та відкритості до нового досвіду як важливих 

компонентів особистісної зрілості. 

У ході дослідження було виявлено цікавий зв'язок між особистісною 

зрілістю та здатністю до прощення. Учасники, які змогли пробачити (себе або 

інших) за події, пов'язані з травмою, демонстрували вищі показники особистісної 

зрілості та психологічного благополуччя. Це підкреслює важливість процесу 

прощення у контексті відновлення після травми та розвитку особистісної 

зрілості. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення впливу травматичного 

досвіду на професійну сферу життя учасників. Було виявлено, що деякі учасники 

після травми переживали значні зміни у своїх професійних інтересах та цілях, 

часто обираючи професії, пов'язані з допомогою іншим людям. Це підкреслює 

потенціал травматичного досвіду для стимулювання глибоких особистісних 

трансформацій, які можуть проявлятися у різних сферах життя. 

Аналіз результатів також показав, що важливу роль у розвитку 

особистісної зрілості після травми відіграє здатність до самоспівчуття. Учасники 
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з високим рівнем самоспівчуття демонстрували кращу здатність до відновлення 

після травми та показували вищі рівні психологічного благополуччя. Це 

підкреслює важливість розвитку самоспівчуття як важливого ресурсу для 

подолання наслідків травми та особистісного зростання. 

Загалом, проведене дослідження підкреслило важливість комплексного 

підходу до вивчення особистісної зрілості як наслідку психологічної 

травматизації. Було виявлено, що особистісна зрілість є результатом складної 

взаємодії багатьох факторів, включаючи індивідуальні особливості особистості, 

соціальне оточення, тип травматичного досвіду та доступність психологічної 

підтримки. 

Отримані результати мають важливе теоретичне та практичне значення. З 

теоретичної точки зору, вони розширюють наше розуміння механізмів 

особистісного зростання в контексті переживання травматичного досвіду. Вони 

підтверджують ідею про те, що травма, незважаючи на її потенційно руйнівний 

вплив, може стати каталізатором глибоких особистісних трансформацій та 

розвитку. Це узгоджується з концепцією посттравматичного зростання, яка 

стверджує, що боротьба з травматичним досвідом може призвести до позитивних 

психологічних змін. 

Дослідження також підкреслило важливість розгляду особистісної зрілості 

як динамічного процесу, а не статичного стану. Було виявлено, що рівень 

особистісної зрілості може змінюватися з часом після травматичної події, що 

вказує на необхідність довгострокового підходу до вивчення наслідків травми. 

Це має важливе значення для розуміння траєкторій відновлення та розвитку 

після травматичного досвіду. 

Важливим теоретичним внеском дослідження є виявлення ключових 

факторів, які сприяють розвитку особистісної зрілості після травми. Серед них 

особливо важливими виявилися здатність до рефлексії та осмислення досвіду, 

життєстійкість, соціальна підтримка, активні копінг-стратегії та здатність до 

саморегуляції. Ці фактори можуть бути розглянуті як потенційні мішені для 
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психологічних інтервенцій, спрямованих на сприяння особистісному зростанню 

після травми. 

Дослідження також підкреслило важливість індивідуальних відмінностей 

у реакції на травму та розвитку особистісної зрілості. Було виявлено, що такі 

фактори як рівень освіти, когнітивні здібності, гендер, духовність та творчі 

здібності можуть впливати на процес відновлення та особистісного зростання 

після травми. Це підкреслює необхідність індивідуалізованого підходу до 

психологічної допомоги особам, які пережили травму. 

З практичної точки зору, результати дослідження мають важливе значення 

для розробки ефективних стратегій психологічної допомоги та інтервенцій, 

спрямованих на сприяння особистісному зростанню та адаптації після 

травматичного досвіду. Зокрема, вони підкреслюють важливість створення умов, 

які сприяють рефлексії та осмисленню травматичного досвіду, розвитку 

життєстійкості та адаптивних копінг-стратегій, зміцненню соціальної підтримки 

та розвитку навичок емоційної регуляції. 

Результати дослідження також вказують на важливість довгострокового 

підходу до психологічної допомоги особам, які пережили травму. Виявлена 

нелінійна динаміка змін особистісної зрілості з часом підкреслює необхідність 

тривалої підтримки та моніторингу психологічного стану після травматичної 

події. 

Важливим практичним висновком є необхідність диференційованого 

підходу до психологічної допомоги залежно від типу пережитої травми. 

Виявлені відмінності у впливі різних видів травм на особистісний розвиток 

вказують на необхідність розробки специфічних стратегій допомоги для різних 

типів травматичного досвіду. 

Дослідження також підкреслило важливість роботи з системою цінностей 

та життєвих смислів у процесі відновлення після травми. Виявлені зміни у 

ціннісній сфері учасників після травматичного досвіду вказують на необхідність 

включення екзистенційних аспектів у процес психологічної допомоги. 
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Результати дослідження також мають важливе значення для профілактики 

негативних наслідків травматичного досвіду. Виявлені фактори, які сприяють 

розвитку особистісної зрілості після травми, можуть бути використані для 

розробки програм, спрямованих на підвищення психологічної стійкості та 

готовності до подолання стресових ситуацій. 

Важливим практичним висновком є необхідність комплексного підходу до 

психологічної допомоги, який враховує не лише негативні наслідки травми, але 

й потенціал для особистісного зростання. Це передбачає зміщення фокусу з 

простого усунення симптомів на сприяння особистісному розвитку та реалізації 

потенціалу посттравматичного зростання. 

Дослідження також підкреслило важливість творчого самовираження та 

духовних практик у процесі відновлення після травми. Це вказує на необхідність 

включення цих аспектів у програми психологічної допомоги та реабілітації. 

Результати дослідження мають важливе значення для розуміння ролі 

прощення у процесі відновлення після травми. Виявлений зв'язок між здатністю 

до прощення та особистісною зрілістю вказує на необхідність включення роботи 

з прощенням у процес психологічної допомоги. 

Важливим практичним висновком є необхідність розвитку самоспівчуття 

як важливого ресурсу для подолання наслідків травми та особистісного 

зростання. Це вказує на важливість включення практик самоспівчуття у 

програми психологічної допомоги та реабілітації. 

Дослідження також підкреслило важливість роботи з толерантністю до 

невизначеності у процесі відновлення після травми. Це вказує на необхідність 

включення практик, спрямованих на розвиток гнучкості та відкритості до нового 

досвіду, у програми психологічної допомоги. 

Результати дослідження мають важливе значення для розуміння впливу 

травматичного досвіду на професійну сферу життя. Це вказує на необхідність 

включення питань професійної орієнтації та розвитку у процес психологічної 

допомоги особам, які пережили травму. 
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Важливим практичним висновком є необхідність індивідуалізованого 

підходу до психологічної допомоги, який враховує особливості особистості, тип 

пережитої травми, соціальний контекст та інші індивідуальні фактори. 

Загалом, проведене дослідження підкреслило складність та 

багатовимірність процесу особистісного зростання після травми. Воно показало, 

що хоча травматичний досвід може бути джерелом значних психологічних 

труднощів, він також може стати каталізатором глибоких особистісних змін та 

розвитку. Це розуміння має важливе значення для формування більш 

оптимістичного та емпауерментного підходу до роботи з травмою. 

Однак, важливо зазначити, що дане дослідження має певні обмеження. По-

перше, воно базується на вибірці учасників, які добровільно погодилися взяти 

участь у дослідженні, що може вплинути на репрезентативність результатів. По-

друге, дослідження є кореляційним за своєю природою, що обмежує можливості 

встановлення причинно-наслідкових зв'язків. Нарешті, дослідження 

фокусувалося на обмеженому наборі типів травматичного досвіду, що може 

обмежувати генералізацію результатів на інші види травм. 

Незважаючи на ці обмеження, проведене дослідження надає цінні інсайти 

щодо процесу особистісного зростання після травми та відкриває нові 

перспективи для подальших досліджень у цій галузі. Зокрема, майбутні 

дослідження могли б зосередитися на лонгітюдному вивченні траєкторій 

особистісного розвитку після травми, дослідженні нейробіологічних механізмів 

посттравматичного зростання, вивченні культурних відмінностей у реакції на 

травму та розвитку особистісної зрілості, а також на розробці та оцінці 

ефективності інтервенцій, спрямованих на сприяння особистісному зростанню 

після травми. 

У підсумку, це дослідження робить важливий внесок у розуміння складних 

взаємозв'язків між травматичним досвідом та особистісним зростанням. Воно 

підкреслює важливість холістичного підходу до роботи з травмою, який 

враховує не лише негативні наслідки, але й потенціал для позитивних 

трансформацій. Це розуміння може сприяти розвитку більш ефективних та 
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гуманістичних підходів до психологічної допомоги особам, які пережили 

травму, та може допомогти у формуванні більш резилієнтного та зрілого 

суспільства в цілому. 
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ДОДАТКИ 
 

Додаток А:  

Демографічні характеристики вибірки 

Таблиця А1. Розподіл учасників за віком та статтю 

Вікова група Жінки Чоловіки Всього 

25-30 років 28 22 50 

31-35 років 32 28 60 

36-40 років 30 20 50 

41-50 років 22 18 40 

Всього 112 88 200 

 

Таблиця А2. Розподіл учасників за рівнем освіти 

Рівень освіти Кількість Відсоток 

Середня 20 10% 

Середня спеціальна 40 20% 

Вища (бакалавр) 80 40% 

Вища (магістр) 50 25% 

Науковий ступінь 10 5% 

   

Додаток Б:  

Опитувальник травматичних подій життя (адаптована версія LEC-5) 

1) Природна катастрофа (наприклад, повінь, ураган, торнадо, землетрус) 

2) Пожежа або вибух 

3) Транспортна аварія (наприклад, автомобільна аварія, аварія на човні, 

аварія поїзда, авіакатастрофа) 

4) Серйозна аварія на роботі, вдома або під час відпочинку 

5) Вплив токсичної речовини (наприклад, небезпечні хімікати, радіація) 

6) Фізичний напад (наприклад, бути атакованим, побитим, ляпасом, 

копнутим, побитим) 

7) Напад зі зброєю (наприклад, бути пораненим, погроза ножем, 

пістолетом, бомбою) 
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8) Сексуальне насильство (зґвалтування, спроба зґвалтування, примус до 

сексуальних дій) 

9) Інший небажаний або неприємний сексуальний досвід 

10) Бойові дії або перебування в зоні бойових дій (у військових або як 

цивільна особа) 

11) Полон (наприклад, бути викраденим, утримуватись як заручник, 

військовополоненим) 

12) Загрозлива для життя хвороба або травма 

13) Сильне людське страждання 

14) Раптова насильницька смерть (наприклад, вбивство, самогубство) 

15) Раптова випадкова смерть 

16) Серйозна травма, шкода або смерть, яку ви спричинили комусь 

іншому 

17) Будь-який інший дуже стресовий досвід або подія 

 

Додаток В:  

Шкала посттравматичного зростання (адаптована версія PTGI) 

Інструкція: Оцініть, будь ласка, ступінь, в якому ви відчули зміни в 

результаті вашого кризового досвіду, використовуючи наступну шкалу: 

0 = Я не відчув цю зміну в результаті мого кризового досвіду  

1 = Я відчув цю зміну дуже незначною мірою в результаті мого кризового 

досвіду  

2 = Я відчув цю зміну незначною мірою в результаті мого кризового 

досвіду  

3 = Я відчув цю зміну помірною мірою в результаті мого кризового досвіду  

4 = Я відчув цю зміну значною мірою в результаті мого кризового досвіду  

5 = Я відчув цю зміну дуже значною мірою в результаті мого кризового 

досвіду 

1) Я змінив свої пріоритети щодо того, що є важливим у житті. 

2) Я маю більшу оцінку цінності власного життя. 
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3) У мене з'явилися нові інтереси. 

4) Я відчуваю більшу впевненість у собі. 

5) У мене з'явилося краще розуміння духовних питань. 

6) Я більше усвідомлюю, що можу розраховувати на людей у важкі 

часи. 

7) Я встановив новий шлях для свого життя. 

8) Я відчуваю більшу близькість з іншими. 

9) Я більше готовий виражати свої емоції. 

10) Я знаю, що можу краще справлятися з труднощами. 

11) Я здатний зробити кращі речі зі своїм життям. 

12) Я краще здатний приймати те, як все складається. 

13) Я більше ціную кожен день. 

14) Нові можливості доступні, які не були б доступні інакше. 

15) У мене більше співчуття до інших. 

16) Я вкладаю більше зусиль у мої стосунки. 

17) Я більше схильний намагатися змінити речі, які потребують змін. 

18) У мене сильніша релігійна віра. 

19) Я виявив, що я сильніший, ніж я думав. 

20) Я дізнався багато про те, наскільки чудовими є люди. 

21) Я краще приймаю те, що мені потрібна допомога інших. 

 

Додаток Г:  

Результати факторного аналізу компонентів особистісної зрілості 

Таблиця Г1. Факторні навантаження після варімакс-обертання 

Компонент Фактор 1 Фактор 2 Фактор 3 Фактор 4 

Самоприйняття 0.82 0.14 0.23 0.11 

Автономія 0.76 0.21 0.18 0.09 

Життєстійкість 0.68 0.35 0.29 0.15 

Емпатія 0.12 0.79 0.18 0.22 

Толерантність до невизначеності 0.25 0.71 0.31 0.14 

Саморефлексія 0.29 0.67 0.24 0.19 
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Компонент Фактор 1 Фактор 2 Фактор 3 Фактор 4 

Осмисленість життя 0.22 0.19 0.83 0.17 

Цілеспрямованість 0.31 0.26 0.75 0.21 

Відповідальність 0.27 0.23 0.69 0.29 

Позитивні стосунки 0.18 0.24 0.15 0.84 

Соціальна компетентність 0.14 0.18 0.22 0.79 

 

Додаток Д:  

Протокол напівструктурованого інтерв'ю 

1) Опишіть, будь ласка, травматичну подію, яку ви пережили. 

2) Як ця подія вплинула на ваше життя відразу після її виникнення? 

3) Які зміни ви помітили у собі через деякий час після цієї події? 

4) Чи змінилося ваше ставлення до життя? Якщо так, то як? 

5) Які стратегії ви використовували, щоб впоратися з наслідками травми? 

6) Яку роль відіграла підтримка оточуючих у вашому відновленні? 

7) Чи відчуваєте ви, що ця подія якимось чином сприяла вашому 

особистісному зростанню? Якщо так, то як? 

8) Які нові якості чи навички ви розвинули в результаті подолання цього 

досвіду? 

9) Як змінилися ваші стосунки з іншими людьми після цієї події? 

10) Що ви можете порадити іншим людям, які пережили подібний досвід? 

Ці додатки надають детальну інформацію про методологію дослідження, 

інструменти збору даних та результати статистичного аналізу, що дозволяє 

краще зрозуміти та оцінити проведене дослідження особистісної зрілості як 

наслідку психологічної травматизації. 

 


