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PO/Ib CAMOCHIBYYTTS Y BIAHOB/EHHI MCUXIYHOIO
3[l0POB’A

Cy4acHi BUKNNKN —BiilHa, BUMYLLEHE MEePECeNeHHs, CoLiabHO-eKOHOMIYHA
HecTabiNbHICTb ICTOTHO BM/IMBAKOTh Ha NCUXIYHE 300POB™M YKPATHCLKOr0 CyCnifib-
CTBa, 0CO6/MBO MOMOAI. ¥ UMX YMOBax HaA3BMYANHO aKTya/JlbHUM CTae MOLUYK
BHYTPILIHIX pecypcis, WO fornomaralTb BUTPUMYBATW CTpec i BigHOB/OBATU
emMoLiiiHy piBHoBary. OfHVUM i3 TakMX pecypciB € camocniBYyTTs — 34aTHICTb
CTaBMTUCA [0 cebe 3 AOOPOTOK I NPUAHATTAM Y MOMEHTW TPYAHOLLIB 3amicTb
3BUYHOT CAaMOKPUTMKI YK caMo3acypKeHHA. HayKoBi fOCNiAKEeHHS LOBOAATD, WO
PO3BUTOK CamMOCMiBYYTTA 3HUXYE pPiBeHb TPUBOIK, Aenpecii Ta Copomy, BoAHOUAC
MiABULLYOYN PE3NNbEHTHICTb | 34aTHICTb A0 camoperynauii. ®opmMyBaHHA Ky lb-
TYpU NiK/yBaHHA NPo cebe Ta BNacHe McuxivyHe 340POB™H € KOYeM L0 36epexxeH-
HA BHYTPILLUHBOT CUN A XXUTTEBOT CTIMKOCTI B YMOBaxX Kpu3u.

CamMocniBUyTTA BU3HAYAETHCA AK YMIHHS CTaBUTUCA [0 cebe 3 f06POTOO Ta
PO3YMIHHAM Y CKNagHi MOMEHTHW, 3aMiCTb CaMOKPUTUKW. Ha BigMiHY Bif cam0o-
LiiHKK, CNiBYYTTA [0 cebe He 6a3yeTbCs Ha OLHIOBAHHI YK MOPIBHSAHHI, a nepes-
6ayvae NPUINHATTS BNacHMX Hefgonikie 6e3 ocyay [5, 190]. HaykoBi AocnigKeHHS
NepekoOHNNBO AOBOASTh, L0 BUCOKUIA PiBEHb CaMOCMIBUYTTS TICHO MOB3aHWUNA i3
KpawmMmn nokasHMKaMmy NCUXiYHOro 340p0oB™A. 30KpeMa, MeTaaHasi3 YoTUpPHas-
UATU JOCNIAXKEHb BCTAHOBMB 3HAYHWIA 06EPHEHNIA 3B’ 30K MiXK CaMOCMIBYYTTAM
i ncmxonartonorieto [1,549]. To6To ntoawn, SKi 6inbLI CRiBYYTAMBI A0 cebe, MatoThb
HWXXYi PIiBHI Aernpecii, TPUBOrM Ta CTpecy. B iHWOMY LOCNIAXKEHHI BUABNEHO, LLO
camocCniBYyTTA CNYrye CBOEPIAHUM (PAKTOPOM 3aXMCTY: BOHO MOMAIKLUYE BM/IUB
CTpecopiB Ha MNCUXiKy, NiABULLYHOYN PE3UNbEHTHICTb (NMCUXONOTIYHY CTINKICTb)
ocobucrtocTi [8, 135].
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CamMocCniBYyTTA He € BPOXKEHOK PUCOID — Lie HaBMYKa, AKY MOXHa PO3BU-
BaTW LinecnpsMoBaHO. HM3Ka iHTepBEHLil Y CyYacHili NcMxonorii cnpsimoBaHa
Ha Ky/ibTMBaLit0 CMiBYYTTA 40 cebe —Hanpuknag, nporpama ycBifOM/IEHOIO ca-
mocnisuyTTd (Mindful Self-Compassion) un Tepanis, opieHTOBaHa Ha CNiBYYTTS
(CFT). EmnipuyHi faHi cigyaTb Npo BMCOKY e(eKTMBHICTb TakuUX MiAXO0LiB Yy
BifHOBNEHHI MeHTa/IbHOro 61arononiyyys. 3a pesynbtataMy MeTaaHanisy paHzo-
Mi30BaHUX KOHTPO/IbOBAHUX AOCMiAXEHb, TPEHIHIM CamoCniBUYYyTTA B CepefHbO-
MYy MPUBOAATH [0 MOMITHOIO 3HMXEHHA piBHA genpecii (ehekT po3mipy d « 0,66)
i TpmBory (d « 0,57) nmicng npoxogkeHHs Kypcy [3, 1456]. Mpruyomy rpynosuii
(hopmat poboTN BUABMBCA pe3ynbTaTUBHILINMM, HIX IHAMBIAYanbHU [3, 1458],
WO MiJKPECNIOE BAXIMBICTb TPYNoBOi NMIATPUMKNA MPU HaBYaHHI CMiBYYTTIO [0
cebe. Tak, y mexax rpyrnosoi Tepanii i3 ()OKyCOM Ha PO3BWUTOK CMIiBYYTTH CMO-
CTepiraeTbcA CTaTUCTUYHO 3HAYMME 3MEHLUEHHA CUMMNTOMIB Aenpecii Ta COpoMy
Y KMIEHTIB 3 BMCOKOK CamMOKpUTUYHicTiO [2, 370]. Lle 03Hauae, Wwo Linecnpamo-
BaHe (hopMyBaHHA Ginbll JO06PO3NYNNBOrO, “TENOr0” CTaBleHHsA A0 cebe Moxe
OyTU K/HOUYOBUM MeXaHi3MOM MCUXOMOMYHOT0 OAyXaHHA. JOCNigHUKN TaKoX
Bi3HayalOTb, WO NiABULLEHHA PIiBHA CaMOCMiBYYTTA 4acTO CYNpOBOMAXKYETHCH
NOKpPaLLeHHAM HaBMYOK eMOLiAHOT perynsauii (3HUXeHHSA pymiHayii, 6inbl KOH-
CTPYKTVBHE MEPeOCMUCNEHHSA MepeXxnBaHb), WO A04aTKOBO CMPUAE BifHOB/IEH-
HIO McuxiyHoT piBHosaru [10, 150].

Oc06/1MBO BaromMol € poJib CaMOCMIBYYTTA Yy MOAOMAHHI Hacnigkis ncu-
XoTpaBM. Ocobu 3 TpaBMaTU4HUM AOCBIAOM (Hanpuknag, Ti, WO Nepexunn Ha-
CUNBLCTBO B AUTUHCTBI UM B CIM’) 4acTo CTpaXAatoThb Bif rM60KOro novyTTa Npo-
BMHWN Ta XPOHIYHOro camo3acyfXeHHs. PO3BUTOK CniBUYyTTA A0 Cebe gonomarae
M yCnilHilwe BNopaTuca 3 NepeXxuTumM HeraTUBHUM AOCBIJOM i BAXXKUMW eMoLi-
aMmu [6, 76].

3rifHo 3 Cy4YaCHUMU YKpPaiHCbKUMU AOCNIIKEHHAMMN, CaMOCMiBYYTTA BUKOHYE
NOTY>XHY NCUXONPOTEKTUBHY Ta peabinitayiiHy (yHKLi0 4158 TpaBMOBaHOT 0CO-
6ucToCTi. 30Kpema, CNiBYYTNMBE CTaBNEHHS A0 cebe [03BONAE 3HU3NUTU BiUYTTS
MPOBVHU, MPOTUCTOATN BUCHAXKXEHHIO | BUTOPaHHIO, Aapye Big4yTTa BHYTPILLHbO-
ro 6narononyyus Ta PakTUUYHO CYrye 3anopykKo 36epeXKeHHs NCUXIYHOro 340-
pOB’a Nicna nepeXxuTor TpasMu [6, 77]. TakKMM YMHOM, MPaKTUKKN CamoCiBYyTTS
MOXYTb PO3rNa4aTUCA K BAX/IMBUIA PeCYpC NMCUXOMOrYHOro BiJHOBNEHHS i NO-
CTTPaBMaTUYHOI0 3pPOCTaHHS.

BapTto HaronocuTu, WO CamoCniBYYTTA NMO3UTUBHO BM/MBAE HE JINLLE HA iH-
AVBifyanbHWIA piBeHb 61arononyyys, a il onocepeKoBaHO NOKpPaLLy€e B3aEMOAi0
NIOAUHN i3 couiymoMm. Tak, AOCNiIKEHHA cepef NiAMiTKIB Nokasano, Lo BULLMIA
piBEHb CaMOCMIBYYTTA CTaTUCTUYHO MOB’A3aHUI 3 KpawmMM eMoUiiHM caMono-
4yTTAM, TOTOBHICTIO MiknyBaTtuca npo cebe Ta Ginbll 340pOBMMU CTpaTerigsMu
nofonaHHs crtpecy [5, 186]. Kpim TOro, camocniBuyTTs 3MeHLUYE fBULLLE CaMO-
cTUrmaTusalii — T106T0 ynepeeHe oCyKeHHs cebe 3a MoTpeby B AOMOMO3i.
MigniTkn i gopocni, AKi BY4aTbCs cniByyBaTh cobi, BifblL 0X04Ye 3BEPTatOTHCA MO
NCUXOONIYHY NiTPUMKY 32 HEOOXIAHOCTI, L0 CNPUSE CBOEYACHOMY OTPMMaHHI0
fonomMoru i 3anobiraHHIO XpoHisauii posnagis [5, 193].

250



OkpeMmy yBary cnif npuainuT poni caMocniBuyTTa ANa NIOAEN, AKI Nepexu-
BalOTb KOMEKTUBHI TpaBMaTUYHI NOAii —Taki, K BiliHa, BUMYLLEHE NepecesieHHs,
cTatyc 6bkeHus. HUHI MinbioHM yKpaiHLiB MatoTb TPaBMaTUUYHUIA JOCBIg BilHN,
LLL0 HEeraTMBHO BMNJ/IMBAE Ha NCUXiYHE 340POB’™A LinuX cninbHOT. MNMcnxonoru 3asHa-
YaroTb, L0 36epeXXEeHHA MEHTa/IbHOIO 340POB’A MOJIOAI B yMOBax BOEHHOI0 yacy
3a/1eXXUTb Bif PO3BUTKY BHYTPILLHIX pecypciB CTIAKOCTI Ta ncMxocoLianbHOT nijg-
TpuMkm [9, 110]. Y UbOMY KOHTEKCTi CAMOCNIBYYTTSA MOXE CTAaTU O4HUM i3 LieBUX
pecypciB nogonaHHa guctpecy. 3osciM cBixXi (2024 pokKy) AaHi, OTPUMAHI Ha BU-
6ipui cnpiicbknx 6ibxeHLiB, NiATBEPAXKYIOTb, WO BUCOKWIA PiBEHb CAMOCMIBYYTTS
acoLit0eTbCA 3i 3HAYHO MEHLLMMM MOKa3HMKaMy eMOLIAHOI0 HanpyXXeHHs, fenpe-
CUBHOCTI 11 TPMBOXHOCTI cepef Ntofen, aKi Nepexxnnm BUMyLLEHe NepeceseHHs.
A B My/nbTVBapiaHTHOMY aHasi3i caMocniBYyTTA NPOABUIO Cebe AK He3aneXxxHun
(hakTop, L0 3HUMXKYE PU3NK PO3BUTKY MCUXOMOTIYHUX po3nagis y GixkeHuiB (Ha-
BiTb CU/IbHILLIE, HX 3arajibHa pPe3nibeHTHICTB) [4]. Lle o3Hauae, wo opmyBaHHA
CNiBYYTTA [0 Cebe y Bpa3NMBUX rpyn HaceNeHH —TaKuUX SK BHYTPILIHbO rnepeMi-
LeHi ocobu, BeTepaHn, MOMIOAb i3 TPaBMaTUYHMM AOCBIAOM —€ NEPCNeKTUBHUM
HanpsMOM NpoQinakTUKKN 1 NOZ0NAHHS MCUXONOTIYHUX HACMiAKIB TPaBM.
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