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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè
Трагічні події, які переживає населен-

ня України останні кілька років, зумов-
люють соціальний запит щодо ефектив-
них засобів психологічного відновлення 
у посттравматичних ситуаціях. Особливо 
важливим є формування копінг-стратегій 
особистості в умовах гострих соціогенних 
стресів, насамперед у напрямі зміцнення, 
посилення, відновлення у постраждалих 
відчуття сталості світу, пошуку ресурсів, 
досягнення особистісної цілісності, усві-
домлення можливостей інтеграції та іден-
тифікації.
Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü 
³ ïóáë³êàö³é

Травматичні кризи виникають внаслі-
док психотравмуючих ситуацій, при чому 
деякими авторами окремо виділяється 
криза втрати (А. Осіпова) та біографічна 
криза (Р. Ахмеров). Зазвичай фактором 
виникнення та розвитку кризи вважаєть-
ся кризова ситуація, що спричиняється 
інтенсивним стресовим фактором (стре-
сором) і руйнує звичні, усталені способи 
подолання складних життєвих ситуацій. 
Своєю чергою, це може спричинити роз-
виток кризового стану, суттєвими харак-
теристиками якого є його тривалість та 
інтенсивність [1, с. 8].

Дієвим способом подолання кризо-
вих травматичних ситуацій є оптиміза-
ція часової перспективи особистості. 
Свого часу вітчизняні вчені Є. Головаха 
і Н. Паніна у роботі «Социальное без-
умие: история, теория и современность» 
(1994) проаналізували, яким чином у 
періоди нестабільного функціонування 
соціокультурної системи посилюються 
такі соціальні емоції, як страхи, тривож-
ність, різного роду фобії, та як формуєть-
ся взаємозв’язок між рівнем страхів та 
різними соціальними факторами, зокрема 
часовими аспектами життєдіяльності осо-
бистості й соціальної спільноти. Дослід-
ники зазначають, що внаслідок психічної 
травми виникає фрагментація часових 
переживань, порушення послідовності 
подій, фіксація на певному часовому мо-
дусі. Як вказують фахівці, що працюють 

з посттравматичним стресовим розладом 
(ПТСР), травматична пам'ять, на відміну 
від автобіографічної, не має «мітки часу» 
– переживається як «тут і тепер», вона 
фрагментована, не інтегрована в автобі-
ографічну пам'ять. Відповідно важливим 
аспектом роботи із травмою є відновлен-
ня «лінії часу», реконструкція життєвої 
історії, побудова й модифікація наративу 
травми [2; 3; 4]. 

Íå âèð³øåí³ ðàí³øå ÷àñòèíè 
çàãàëüíî¿ ïðîáëåìè

Ефективність психологічної допомоги 
при роботі з психотравмою насамперед 
залежить від вміння психолога (консуль-
танта, терапевта) створити безпечні умови 
для розповіді клієнтом своєї історії про 
травматичні події. У цьому сенсі одним 
із ресурсних, життєствердних, безпечних 
напрямів психологічної роботи з людьми, 
що пережили психотравму, ми вважаємо 
наративний підхід.

Водночас сьогодні дієвим підходом у 
роботі з посттравматичними стресовими 
розладами традиційно визнається травмо-
фокусована когнітивно-поведінкова тера-
пія (ТF-CBT), яка охоплює різні терапев-
тичні інтервенції, спрямовані на рекогні-
цію та повторне переживання травматич-
них ситуацій [1; 2]. Ефективність вико-
ристання ТF-CBT доведена на численних 
кейсах клієнтів, що мали в анамнезі одну 
або кілька психотравм, однак залишаєть-
ся відкритим питання про ефект застосу-
вання ТF-CBT щодо множинних травм. 
Тому постає необхідність аналізу існую-
чих методів роботи з такого роду психо-
травмами та пошук ефективних стратегій 
опанування психотравматичного досвіду 
в контексті інших психотерапевтичних на-
прямів. Зокрема, продуктивним методом 
травмофокусованих втручань вважається 
наративна реконструкція, наративна екс-
позиційна терапія (NET) [5].

Ôîðìóëþâàííÿ ö³ëåé ñòàòò³
Метою статті є аналіз можливих ефек-

тивних стратегій опанування психотрав-
матичного досвіду в межах наративного 
підходу. 
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Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó 
äîñë³äæåííÿ

Люди постійно розповідають історії, 
як іншим, так і самим собі. Ми – це наші 
історії. Розповідаючи та переповідаючи 
життєві історії, людина змішує та видозмі-
нює свої спогади, по-різному розподіляє 
життєвий досвід, тим самим конструює 
свою унікальну реальність. За допомо-
гою історій-розповідей – наративів – осо-
бистісний досвід розміщується в конти-
нуумі «минуле – майбутнє», створюючи 
причинно-наслідкові зв’язки і, відповідно, 
цілі, іншими словами – завдяки наративу 
«час перетворюється у людський час» [6, 
с. 327]. Люди живуть в теперішньому, це 
час, який ними проживається. Особистість 
відтворює свої спогади в теперішньому і 
проектує в минуле, уявляє своє майбуття 
в теперішньому і проектує в майбутнє. 
Якщо минуле і майбутнє – проекції сього-
дення, тоді й історія (наратив), з якою лю-
дина себе ідентифікує, – також проекція. 
Тому наратив потенційно мінливий у часі, 
він не встановлюється раз і назавжди, він 
гнучкий, його можна змінювати [4; 5; 6].

Внаслідок психотравми можуть зали-
шитися болісні часткові спогади, які не 
об’єднуються у цілісну історію. Такі не-
засвоєні, неінтегровані в життєву історію 
людини фрагменти можуть пересліду-
вати її у вигляді інтрузивних симптомів 
(нав’язливих спогадів, страшних снів, 
дисоціативних реакцій тощо). В результаті 
фіксації на травматичному минулому ви-
никають психоемоційні проблеми на зра-
зок синдрому ПТСР. «Травматичні події 
викликають порушення автобіографічної 
пам'яті, а відтак – послаблення контексту-
алізації подій та посилення асоціативних 
зв'язків, що веде до розвитку симптомів 
повторного переживання» [2, с. 30]. 

Однією з основних причин, через яку 
залишаються симптоми травми, є пове-
дінка уникання травматичних спогадів. 
Реакція уникання може проявлятися в «не-
хтуванні» як неусвідомленому ігноруванні 
інформації, значущої для вирішення про-
блеми. Індикатором процесу нехтування є 
пасивна поведінка у вигляді утримування 

від дії, зверхадаптації, нервозності, без-
порадності або насильства. Природно, що 
ця захисна стратегія дає можливість по-
страждалому ухилитися від неприємних 
думок і переживань, уникнути ситуацій 
та зустрічей з людьми, що так чи інакше 
нагадують про травму й викликають біль, 
напруження, тривогу, страх. Але така по-
ведінка спричиняє лише тимчасове по-
легшення, не дозволяючи інтегрувати 
травматичний досвід в життєву історію 
особистості, перешкоджає прийняттю та 
опрацюванню травматичних переживань, 
тим самим унеможливлює вироблення 
гнучкого способу подолання наслідків 
травми й вироблення нового конструктив-
ного оцінювання травматичної події в дов-
готривалій перспективі [7].

З огляду на особливості травматичної 
пам'яті, основна мета травмофокусованої 
наративної терапії – відновлення «лінії 
часу» через створення/перепроживання 
нового наративу травматичної ситуації. 
Для цього використовується спеціальна 
процедура поновленого «виписування» іс-
торії травматичної події – наратизація, яка 
дає можливість сконструювати усвідом-
лений цілісний, альтернативний наратив 
травматичної події. В результаті у людини 
з’являється нова історія, нові можливості 
та сподівання. Зазвичай, у ході наратив-
ної реконструкції клієнт отримує новий 
емоційний досвід та новий когнітивний 
конструкт (рекогніція) – ресурс для змін і 
досягнення стану особистісної інтегрова-
ності, цілісності, автономності. 

Наративна експозиційна терапія (NET) 
базується на теорії подвійного пред’яв-
лення травматичних спогадів. Клієнт за 
допомогою терапевта конструює хроноло-
гічну розповідь про історію свого життя, 
фокусуючись на травмуючих переживан-
нях. В результаті фрагменти травматич-
ного досвіду інтегруються в життєву іс-
торію клієнта. Метод NET не потребує від 
клієнта вибору однієї травматичної події 
зі всієї історії травми, а спрямований на 
аналіз всього життя людини, зміцнюючи 
тим самим відчуття особистісної ідентич-
ності. В результаті повторного перегляду 
(re-visiting) травматичного досвіду від-
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бувається переосмислення, яке дає клієн-
ту можливість побачити події в контексті 
плину його життя, а не переживати пов-
торно (re-experienced) ці події в теперіш-
ньому часі. Важливим терапевтичним 
ресурсом цього методу є створення піс-
ля завершення роботи автобіографії клі-
єнта в письмовому вигляді. Також пере-
вагою методу є те, що процедура NET 
проста і зрозуміла для використання як 
психотерапевтами, так і консультантами 
в умовах надзвичайних ситуацій (війна, 
катастрофи тощо). Більшість NET-сесій 
проводяться з метою отримання деталь-
ного опису подій, розташованих на «лінії 
життя» в контексті загальної біографії 
клієнта, терапевт прямує за клієнтом че-
рез всю «лінію життя» з самого початку і 
по актуальний момент [5].

Метод наративної експозиції може 
включати елементи арт-терапії, зокрема 
такі творчі інструменти, як малювання, 
асоціативні картки, використання клапти-
ків тканин різного кольору, каміння, квітів 
(на зразок техніки «Мотузок історії»). Це 
допомагає прояснити контекст і дозволяє 
клієнту говорити крізь його власний до-
свід. Особливо корисно використовувати 
такий підхід у роботі з дітьми.

У ході теоретичного аналізу стратегій 
опанування психотравматичного досвіду в 
контексті різних психотерапевтичних на-
прямів нами було розроблено інтегративну 
модель «терапевтичних сходинок» трав-
мофокусованої наративної реконструкції, 
у якій було поєднано концептуальні під-
ходи когнітивно-поведінкової, наративної 
та транзактно-аналітичної терапії психо-
травми. У межах зазначеної моделі нами 
запропоновано використовувати психоте-
рапевтичну техніку травмофокусованої 
наративної реконструкції, в основу якої 
покладено елементи мультимодальної мо-
делі лікування травми «SEE FAR CBT» M. 
Lahad, M. Doron [7; 8].

Яскравим прикладом ефективності 
використання наративних практик опа-
нування психотравматичного досвіду є 
численні історії-розповіді ветеранів, учас-
ників бойових дій. Зокрема історія штаб-
сержанта Армії США у відставці Шайло 

Гарріса, який пройшов крізь пекло війни 
в Іраку, зазнав жахливих фізичних і пси-
хологічних травм та зміг прийняти незво-
ротні зміни свого життя. Ветеран написав 
книгу про «мою подорож крізь пекло, аби 
стати тією людиною, якою я став» [9], та 
знову і знову розповідає про те, що пере-
жив, розповідає у різних куточках світу, 
різним аудиторіям, і кожна його розповідь 
надає йому сил, впевненості, бажання про-
довжувати повноцінно жити, долаючи на-
слідки травматичних подій минулого. 

Підтвердженням актуальності, ресурс-
ності та ефективності наративного підхо-
ду в роботі з психотравмою є проведене 
дослідження переживання життєвих подій 
та конструювання життєвих історій учас-
никами АТО (в межах психологічної реа-
білітації військовослужбовців у санаторії 
«Остреч», м. Мена). Як зазначають авто-
ри дослідження, в результаті створення та 
оповіді життєвих історій в учасників сфор-
мувалося цілісне дистанційне ставлення 
до події, в деяких випадках зменшилася 
інтенсивність симптомів гострої травми, 
відбулася інтеграція події в особистісний 
досвід [10].

Âèñíîâêè
Ефективними стратегіями опанування 

травматичного досвіду є наративні прак-
тики, зокрема автобіографування, нарати-
зація травматичних подій, травмофокусо-
вана наративна реконструкція. Враховую-
чи специфічні характеристики травматич-
ної пам’яті (фрагментованість, неінтегро-
ваність), дієвим способом психологічного 
відновлення у посттравматичній ситуації 
можна вважати оптимізацію часової пер-
спективи особистості, відновлення «лінії 
часу», реконструкцію життєвої історії, по-
будову й модифікацію наративу травми.

Одним із продуктивних методів роботи 
з множинною психотравмою є наратив-
на експозиційна терапія. Запропонована 
психотерапевтична техніка травмофокусо-
ваної наративної реконструкції дає змогу 
сконструювати усвідомлений цілісний, 
альтернативний наратив травматичної по-
дії, в результаті чого людина отримує но-
вий емоційний досвід та новий когнітив-
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ний конструкт як ресурс для змін і досяг-
нення стану особистісної інтегрованості, 
цілісності, автономності.
Перспективу дослідження ми вбачає-

мо в необхідності проведення більш ґрун-
товного емпіричного дослідження можли-

востей використання наративних практик 
як копінг-стратегій особистості в умовах 
гострих соціогенних стресів та постстре-
сових ситуацій, насамперед в аспекті 
оптимізації часового впорядкування та ін-
теграції психотравматичного досвіду.
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