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У статті здійснено аналіз питання психологічної просвіти в контексті проблеми попереджен-
ня посттравматичних стресових станів. Розкрито зміст поняття посттравматичного стресо-
вого стану та охарактеризовано основні його ознаки. Представлено аналіз вітчизняних та зарубі-
жних підходів до проблеми психологічної просвіти в контексті попередження посттравматичних 
стресових станів. Визначено зміст, роль, завдання та основні форми психологічної просвіти. Здійс-
нено аналіз основних напрямків реалізації психологічної просвіти як психологічної допомоги насе-
ленню в кризових умовах. 

Ключові  слова :  надзвичайні події, посттравматичні стресові стани, вторинна травмати-
зація, психологічна допомога, психологічна просвіта, кризові інтервенції. У висвітленні поставленого питання ми не можемо оминути реалії кризового сьогодення нашої держави, коли соціальні процеси досяга-ють кульмінації трагедії і неминуче зростає травматизація великих груп людей і цілих на-родів. Сьогоднішня трагедія України призво-дить до появи величезної кількості людей, які потребують психологічної допомоги. На жаль, не існує загальнодержавних дос-ліджень щодо чисельності та важкості психо-логічних станів травмованого населення під час тих чи інших суспільних криз. Це усклад-нює процес оцінки та осмислення реальних масштабів руйнівного впливу, який чинить суспільна криза у психологічному плані. Від-повідно, ускладнюється, а інколи унеможлив-люється процес надання необхідної психоло-гічної допомоги у межах програм державного подолання наслідків кризи. Проте, результа-ти багаточисельних зарубіжних досліджень свідчать про те, що ПТСР виникає у 1/5 насе-лення, що опинилося в ситуації травматично-го стресу (за відсутності фізичного травму-вання) [8]. Психологічна просвіта є однією з форм психологічної підтримки та допомоги, яка у світовій практиці зарекомендувала себе як досить ефективна. Попри певні суперечки що-до необхідності надання психологічної інфор-мації постраждалим про їх травматичний  досвід, результати практичної діяльності  

багатьох кризових психологів (Дж. Герман, Л. Е. Перлман, Б. Прайтлер, О. Романчук, Е. Штауб та ін.) переконливо свідчать про її корисність для багатьох людей, які пережили травматичні події [1; 3; 5; 12].  Мета статті полягає у вивченні питання психологічної просвіти в контексті проблеми попередження посттравматичних стресових станів.  Будь-яка суспільна криза для людини су-проводжується переживанням стресів різних ступенів важкості. Одним з можливих психо-логічних наслідків травматичних стресів є розвиток посттравматичного стресового роз-ладу [8], який визначається як психічний стан, що відображає розвиток характерних симптомів, які виникли після переживання сильних стресів [10]. За даними багаточисельних досліджень посттравматичні стресові розлади виникають щонайменше у 20% людей, які пережили си-туацію травматичного стресу. ПТСР може ви-никати у катастрофічних обставинах практи-чно у кожної людини, навіть за повної відсут-ності явної особистісної схильності. Цей пси-хічний розлад виникає у людини як відтермі-нована реакція на ситуацію, яка пов’язана з серйозною загрозою її життю та здоров’ю.  Прояви ПТСР часто супроводжуються  психосоматичними розладами, а також злов-живанням алкоголю, наркотиків тощо. У  
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клінічній картині посттравматичного стресо-вого розладу специфіка травматичної події має певне значення, але загальні закономірності прояву ПТСР не залежать від неї. Головним для появи психологічних та психосоматичних роз-ладів є те, що ці події за своїм характером вихо-дять за межі звичних переживань людини. Ключовими характеристиками, які визначають стресогенність тих чи інших подій, є раптовість, стрімкий темп розвитку катастрофічної події, тривалість впливу, повторюваність та ін. [8]. Відмінністю посттравматичних стресових розладів є те, що вони виникають у великої кількості людей після пережитої ними та по-єднуючої їх життєво небезпечної ситуації, яка зазвичай розвивається раптово та стрімко і, в подальшому, незважаючи на значну часову давність, продовжує існувати в якості суб’єк-тивно значущого психогенного чинника.  Часто, на перший погляд, незначні чинники можуть виступити пусковим механізмом, що розгортає на ґрунті попередньої особистісної історії негативні психічні прояви [7]. В межах посттравматичної симптоматики виділяють наступні прояви: 
– надмірне збудження (порушення сну, болючі сновидіння з кошмарними сце-нами травматичної події; тривога, уни-кання ситуацій, що асоціативно нагаду-ють травматичну подію, підвищена дра-тівливість тощо); 
– напливи нав’язливих спогадів про трав-матичну подію; 
– страхи появи болісних спогадів (як на-слідок – розвинена невпевненість, пос-тійні сумніви, нерішучість, обмеження соціальних контактів); 
– періодичні загострення депресивних настроїв (притупленість почуттів, емо-ційна заціпенілість, відчай, почуття без-вихідності); 
– ознаки істеричного реагування (паралічі, сліпота, глухота, нервове тре-мтіння тощо) [7; 11]. Далі розглянемо зміст, основні завдання, роль та форми психологічної просвіти серед населення, яке перебуває у кризових умовах та переживає наслідки травматичних подій. Як зауважує Л. А. Пергаменщик, психоло-гічна просвіта вирішує наступні завдання: пси-хотерапевтичне самонавчання та формування запиту на психологічну допомогу [4]. 

Дж. Герман зауважує, що особливо важли-вим прояснення змісту симптоматики висту-пає для людей з посттравматичними стресо-вими розладами, оскільки такі пацієнти  нерідко переживають страх втратити розум, а пацієнти зі складними посттравматичними проявами навіть можуть відчувати, що вони втратили себе. Питання про те, що з ними щось негаразд, безнадійно турбує їх, виклика-ючи почуття самозвинувачення та морально-го осуду. Найважливішим для таких пацієнтів виявляється розуміння того, що вони не при-речені нескінченно страждати від такого ста-ну і можуть розраховувати на видужання [1]. Як вказують Е. Штауб та Л. Е. Перлман, в цілому психологічна допомога в напрямку інформування може бути реалізована за на-ступними питаннями: 1) Вплив психологічних травм та шляхи їх 
подолання. Коли людина обізнана про вплив та наслідки психічних травм, вона може лег-ше зрозуміти свої власні страждання і подола-ти почуття безпорадності. Інформація такого роду може розповсюджуватися в межах освіт-ніх програм для груп та цілих спільнот людей, які зазнали впливу надзвичайних подій.  Б. Прайтлер, у свою чергу, спираючись на досвід роботи з біженцями з різних континен-тів зазначає, що постраждалі від травматич-них подій часто сприймають власну симпто-матику як додаткову проблему і, більш того, потерпають від страхів «з’їхати з глузду». Ко-ли ж людина володіє інформацією про психіч-ні реакції на важку травматизацію, їй легше зрозуміти себе та своїх близьких. Завдяки цьому кризова ситуація стає не такою жахли-вою, а у людини з’являється можливість пев-ного контролю над нею.  2) Психологічний вплив надзвичайної події. Зазвичай людина, яка зазнала сильної трав-матизації, відчуває себе ізольованою від світу, не маючи можливості ні з ким поділитися пе-режитим жахом. Організація просвітницьких програм створює можливості для постражда-лих висловити свої почуття в групі інших пос-траждалих, розповісти про свій досвід, порів-няти, зрозуміти відносний характер свого до-свіду і, найважливіше, прийняти його. 3) Психічні потреби після травматичних 
подій. Разом з інформацією про психологічні 
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наслідки травматичних подій та про скорбо-ту, необхідною є психологічна інформація про те, як полегшити страждання (що можна зро-бити для самодопомоги та як допомогти рід-ним та близьким). З цією метою важливо ви-значити ті стратегії допомоги та подолання, які вже були проявлені та реалізовані серед постраждалих самостійно. 4) Обговорення, малювання, створення 
історій. Дуже часто постраждалим буває над-то складно сформулювати та висловити пере-житі почуття. В цьому випадку допомогти мо-жуть невербальні художні форми, які для ба-гатьох стають можливістю висловити те, що не можна висловити словами. Крім того, ряту-вальними в цьому плані можуть виступати написання віршів, розповідей, малювання ка-ртин тощо – все те, що допоможе людині ство-рити свій наратив, свою історію того, що не піддається розумінню. 5) Вторинна травматизація. Варто зазна-чити, що посттравматичний стресовий розлад може розвинутись не лише у постраждалих, але й у свідків тієї чи іншої надзвичайної події, а також тих, хто надає допомогу найближчим часом після трагедії. Через це серед завдань психологічної просвіти мають бути: надання спеціалістам різних рятівних служб інформації щодо психологічних особливостей переживан-ня тих ситуацій, в які вони потрапляють; на-дання інформації про різні форми самодопо-моги та психогігієни в умовах високого психіч-ного навантаження. Це також стосується спе-ціалістів-психологів, які в екстремальних умо-вах потребують можливостей звернення за порадою до колег та опори на них [5]. Серед завдань психологічної просвіти для людей, які перебувають в кризових умовах, окремо виділяють надання інформації про стресові реакції та захисні стратегії психіки. За потреби, слід коротко обговорити основні стресові реакції, які могли бути пережиті вна-слідок травматичної події.  Дуже важливо уникати патологізації  реакцій, про які йде мова; не застосовувати категорій «симптоми», «розлади», «травмати-зація», оскільки зазвичай і без того люди на-лякані й стурбовані через свої стресові реак-ції, сприймають себе негативно, переживаючи тривогу («я слабкий», «ненормальний» тощо). 

Особливої обережності необхідно дотриму-ватись спеціалістам, які здійснюють інформу-вання в межах першої психологічної допомоги. Важливо уникати абсолютного запевнення постраждалих в тому, що стресові реакції пов-ністю минуть, оскільки це може спровокувати нереалістичні очікування щодо швидкого від-новлення після травматичної події та зникнен-ня всіх симптомів. Натомість більш корисно зауважити, що подібні інтенсивні реакції є нор-мальними для таких обставин [3].  На користь надання інформації постраж-далим відразу після травматичної події свід-чить досвід норвезьких психологів, які здійс-нювали надання першої психологічної допо-моги після аварії внаслідок падіння нафтової бурової вишки. Найближчим часом після по-рятунку працівники отримали короткий се-анс консультування від команди психологів, а також інформаційний бюлетень, присвячений основним симптомам посттравматичного стресового розладу. Крім проявів ПТСР в бю-летені було надано практичні рекомендації: 
– по-перше, постраждалим рекомендува-ли розмовляти з іншими про пережите, незважаючи на те, що виникатиме ба-жання віддалятися та залишатися на самоті; 
– по-друге, уникати вживання алкоголю для подолання болісних симптомів. Через рік після аварії зустріч та інтерв’ю з постраждалими засвідчили, що багато з них усе ще носили з собою отримані від психологів у день катастрофи бюлетені з порадами [1]. Отже, дуже часто для того, щоб розпочав-ся процес опанування, постраждалій людині потрібно спершу отримати чітку та вичерпну інформацію щодо особливостей її психічного стану, а також причин його розвитку. Такий простий крок приводить до того, що людина починає відчувати перше суттєве полегшен-ня, отримуючи можливість сміливо говорити про свої переживання, і можливо, вперше піс-ля травматичної події, знаходячи слова, яки-ми можна описати свій стан. Таким чином, відбувається усвідомлення того, що травматичні симптоми, які викликали у людини занепокоєння та думки про свою «ненормальність», є нормальною реакцією  психіки на надзвичайні події, в яких опиняєть-ся людина.  

Світлана УВАРОВА Психологічна просвіта в контексті проблеми попередження посттравматичних стресових станів 



205 №  1  ( 1 6 ) ,  т р а в е н ь  2 0 1 6  

Однак слід зауважити, що хоч більшість постраждалих і переживають покращення свого стану після того, як більше про нього дізналися, залишається багато людей, які від-мовляються визнавати свої страждання і за-перечують їх через почуття сорому чи страх визнання своєї слабкості. В такому разі одне із завдань фахівця має полягати в тому, щоб створити умови для можливості прийняття допомоги постраждалим.  Зміст методик кризової інтервенції при цьому визначається необхідністю визнання па-цієнтом реальності свого стану; переконання його в тому, що можливість здійснювати психо-логічну роботу у напрямку власного зцілення свідчить про потенціал сили, а не про слабкість.  Окремої уваги потребує питання психоло-гічної просвіти, яку здійснюють спеціалісти державних психологічних служб серед військо-вослужбовців, які перебувають в зоні бойових дій під час гострих суспільних криз в державі.  Серед орієнтовних тем для бесід з війсь-ковослужбовцями в межах психологічної про-світи з метою підвищення загальної психоло-гічної грамотності можуть бути наступні: 
– етапи переживання травматичної події; 
– чинники, що впливають на травматичне переживання надзвичайної події; 
– наслідки надмірного вживання алкого-лю в стресових ситуаціях; 
– особливості підвищення адаптації до умов перебування в зоні бойових дій; 
– можливості досягнення емоційної рівно-ваги у надскладних ситуаціях; 
– шляхи подолання посттравматичних стресових станів [9]; 
– основні психологічні труднощі, які мо-жуть виникати під час виконання за-вдань бойового чергування; 
– ознаки емоційного стомлення та його наслідки для працездатності військових;  
– висвітлення змісту та можливостей тех-нік саморегуляції психічних станів для забезпечення психологічної готовності військових та попередження виникнен-ня негативних станів в умовах екстрема-льних подій; 
– шляхи та методи відновлення психічних та фізичних сил військових; 
– основи техніки мобілізуючого (підвищує функціональні можливості організму, до-помагає подолати сонливість, млявість, 

втому, пов’язану із монотонною діяльні-стю, мобілізує увагу) та заспокоюючого дихання (дозволяє нейтралізувати над-мірне збудження після стресових ситуа-цій, сприяє зменшенню нервово-психіч-ного напруження та відновленню пси-хічної рівноваги); 
– негативні стани, викликані тривалим перебуванням у стані психічної готовно-сті (підтримання певного рівня мобілі-зованості психічних сил) в ході несення бойового чергування: фрустрація (коли нормативні вимоги перевищують про-фесійно-бойові можливості військово-го); моногонія (коли внаслідок однома-нітної діяльності звужується об’єм уваги і психічна напруга різко зменшується); стан звичності (коли знижується емо-ційність очікуваної події (початок бойо-вих дій) і сама подія здається військово-му малоймовірною) [2]. Як зазначають українські науковці О. О. Во-вчик-Блакитна, Т. С. Гурлєва, в останній час, що ознаменований кризовими подіями для нашої країни, особливого значення у соціокультурно-му просторі набула роль мас-медіа. Значимою фігурою на телебаченні, в Інтернет-просторі, на радіо став психолог, який транслює певні пси-хологічні знання та психологічне розуміння різних суспільних та особистих проблем. Вчені розглядають ЗМІ як простір психологічної до-помоги українцям у переживанні, подоланні та навіть попередженні психологічних травм, що пов’язані з актуальною ситуацією [6].  На наш погляд, вищерозглянута форма реалізації психологічної допомоги в умовах суспільної кризи має велику значущість, оскі-льки мас-медіа як засіб донесення інформації до масової аудиторії виступає ефективним каналом для підвищення усвідомленості се-ред населення тієї ролі психологічної допомо-ги, яка є беззаперечною, зокрема невідклад-ності та своєчасності її надання, коли мова йде про актуальні травми. У зв’язку із цим, зауважимо, що у більшос-ті випадків людина, яка зазнала травматично-го досвіду та переживає його симптоматичні наслідки, не усвідомлює того, що вона потре-бує психологічної допомоги. З цієї точки зору, висвітлення за допомогою мас-медіа ознак травматичного стресу та посттравматичних стресових розладів виконує значущу роль, оскільки дає можливість більшому числу  

Світлана УВАРОВА Психологічна просвіта в контексті проблеми попередження посттравматичних стресових станів 



206 НАУКОВИЙ ВІСНИК МНУ ІМЕНІ В. О. СУХОМЛИНСЬКОГО. ПСИХОЛОГІЧНІ НАУКИ  

людей звернути особливу увагу на свій психо-логічний стан та своєчасно звернутися по до-помогу до спеціалістів.  За спостереженнями та дослідженнями О. О. Вовчик-Блакитної та Т. С. Гурлєвої , осно-вні питання, які хвилюють населення у сучас-ній ситуації і які, відповідно, постають перед психологом, що працює у ЗМІ, наступні:  
– від аудиторії дітей та підлітків (Чому йде війна?, Хто проти нас воює?, Я не хочу, щоб загинув мій тато., Ми всі помремо?);  
– від аудиторії молоді (Які насправді при-чини того, що відбувається?, Як жити далі?, Чи є в мене майбутнє?, Як жити в іншому місті?, Як навчатися і здобувати професію?, Як вірити в людей?); 
– від аудиторії людей середнього віку («Необхідна правдива інформація про те, що відбувається», «Розсварився з ро-дичами та друзями на ґрунті політичних переконань, етнічних та територіальних протиріч», «Як пояснювати дітям те, що відбувається?», «Як вберегти дітей від жахів та їх наслідків?», «Як не втратити себе і свою Батьківщину?»); 
– від аудиторії стареньких (Як все це пе-режити?, За що ми воювали?); 
– від аудиторії громадян усіх вікових ка-тегорій (Як подолати страх, стрес?, Як впоратися із гнівом?, Як жити, коли втрачається надія?, Як допомогти собі та близьким?, Що робити, коли приходить горе?) [6]. Підсумовуючи, можна зазначити, що пси-хологічна просвіта як одна з форм психологіч-ної допомоги все більше набуває значущості в умовах кризового сьогодення. Психологічна просвіта виступає одним з найбільш ефектив-них шляхів поглиблення розуміння населен-ням важливості звернення по психологічну допомогу та усвідомлення свого травматич-ного стану людиною, яка пережила надзви-чайну подію чи перебуває у кризових умовах.  Перспективами подальших досліджень у напрямку окресленої нами проблеми може 

виступити аналіз та вивчення найбільш  затребуваних форм психологічної просвіти серед населення в період переживання суспі-льством тривалих криз. 
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PSYCHOLOGICAL EDUCATION IN THE CONTEXT  

OF THE PROBLEM OF PREVENTING THE POST-TRAUMATIC STRESS STATES 
 

The article analyzes the issue of psychological education in the context of the problem of preventing the 
post-traumatic stress states. The content of the concept of post-traumatic stress state is revealed and its 
main features are described. The analysis of domestic and foreign approaches to the issue of psychological 
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education in the context of the problem of preventing the post-traumatic stress states is presented. The con-
tent, the role, the tasks and the main forms of psychological education are determined. The analysis of the 
principal directions for implementing psychological education as psychological aid to the population in cri-
sis conditions is carried out. 

Key words:  extreme events, post-traumatic stress states, secondary traumatization, psychological aid, 
psychological education, crisis interventions.  
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ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ПРОСВЕЩЕНИЕ В КОНТЕКСТЕ ПРОБЛЕМЫ  
ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ПОСТТРАВМАТИЧЕСКИХ СТРЕССОВЫХ СОСТОЯНИЙ  
В статье представлен анализ вопроса психологического просвещения в контексте проблемы 

предупреждения посттравматических стессовых состояний. Раскрыто содержание понятия по-
сттравматического стресового состояния и охарактеризованы его основные признаки. Представ-
лен анализ отечественных и зарубежных подходов к проблеме психологического просвещения в 
контексте предупреждения посттравматических стрессовых состояний. Определено содержание, 
роль, задачи и основные формы психологического просвещения. Осуществлен анализ основных на-
правлений реализации психологического просвещения как психологической помощи населению в 
кризисных условиях.  

Ключевые  слова :  чрезвычайные события, посттравматические стрессовые состояния, 
вторичная травматизация, психологическая помощь, психологическое просвещение, кризисные 
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ДІАЛОГОВА АКТИВНІСТЬ ЯК ІНСТРУМЕНТ  
КОМУНІКАТИВНОЇ ПОВЕДІНКИ МЕДІАТОРА 

 
У статті розкриті особливості  діалогової активності як інструменту комунікативної пове-

дінки фахівця з медіації. Визначено професійні принципи, на яких базується комунікативна поведін-
ка медіаторів,  культурологічні та мовленнєві норми і традиції з урахуванням психологічних  
особливостей професійного середовища. Окреслено, що діалог як форма мовленнєвого спілкування є 
головним інструментом взаємодії медіатора і Сторін. Наведено схему діалогової активності меді-
атора під час медіаційного процесу у формі п’яти-циклічного мовленнєвого акту. 

Ключові слова: соціальна взаємодія, мовленнєве спілкування, діалогова активність медіатора, 
комунікативна поведінка медіатора, комунікативні норми та традиції, мовленнєве повідомлення. Сьогодні в умовах значного поглиблення кризи в політичній і соціально-економічній сферах розвитку, українське суспільство пот-ребує швидкого та ефективного інструменту вирішення конфліктів та спірних питань із урахуванням точок зору усіх зацікавлених сторін. Суспільний та національний діалоги потребують пошуку новітнього та своєчасно-го інструменту швидкого досягнення  консен-

сусу між різними верствами населення, різно-го віку та віросповідання. Загально признаним вважається, що ме-діація бере свій початок в США у 60-х роках XIX століття, де першими справами були пи-тання вирішення конфліктів між працедавця-ми та профспілками. Однак, останні роки  медіація використовується у всьому світі як новітня технологія соціального діалогу, що 
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