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В умовах сучасних реалій українського суспільства, що характе- 

ризуються перманентним станом невизначеності та загрозою життю, 

проблема трансформації травматичного досвіду в особистісний ресурс 

набуває особливої гостроти. Травматичний досвід стає викликом для 

ментального здоров‟я нації. Проте, окрім деструктивного впливу 

(ПТСР, депресія, тривожність), кризові ситуації містять у собі 

потенціал для розвитку особистості. Ключовим інструментом,  

що дозволяє перетворити травму на особистісний ресурс, виступає 

ретроспективна рефлексія – здатність особистості свідомо звертатися 

до минулого досвіду, аналізувати його та переосмислювати. 

Проблема перероблення травматичного досвіду та посттравма- 

тичного зростання широко висвітлена у західній психології. Фунда- 

ментальне значення для розуміння позитивних наслідків пережитої 

травми мають праці Р. Тедескі та Л. Калхуна [3], які ввели термін 

«посттравматичне зростання», тоді як екзистенційний аспект подо- 

лання кризових станів глибоко розкрито у роботах В. Франкла [6]. 

Водночас механізми опрацювання такого досвіду деталізуються  

у дослідженнях Дж. Пеннебейкера [2], який довів терапевтичний ефект 

експресивного письма як форми рефлексії, та у працях С. Нолен-

Гуксеми [1], де ґрунтовно розмежовано конструктивну рефлексію  

та румінацію як процес нав‟язливих роздумів. 
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Серед українських вчених вагомий внесок у розробку проблем 

рефлексії, життєстійкості та подолання життєвих криз зробили 

Т. Титаренко [5], А. Фурман [7], Н. Портницька [4] та ін. На думку 

А. Фурман, рефлексія життя – це ставлення людини до себе крізь 

суб‟єктну оптику сприйняття власного часопростору буття, об‟єк- 

тивована оцінка свого «Я» на певних відтинках життєвого шляху  

[7, с. 53–54]. У контексті концепції А. Фурман ретроспективна 

рефлексія виступає ключовим психологічним механізмом, завдяки 

якому травматичний досвід трансформується з деструктивного 

чинника на інтегрований особистісний ресурс. Цей процес потребує 

певного рівня рефлексивної зрілості особистості, психологічної 

готовності до зустрічі з болісним минулим та професійного психо- 

логічного супроводу. 

Травматична подія часто сприймається психікою як розрив життє- 

вого континууму – «життя до» і «життя після». Цей розрив супро- 

воджується втратою базового почуття безпеки та руйнуванням звичної 

картини світу. Природною реакцією на таку подію є психологічний 

захист, який дозволяє тимчасово знизити біль, але не розв‟язує 

проблему інтеграції досвіду. На відміну від захисних механізмів, 

ретроспективна рефлексія – це активний, усвідомлений когнітивний 

процес, спрямований на аналіз подій минулого з метою виявлення 

причинно-наслідкових зв‟язків та смислів. Варто розрізняти 

конструктивну ретроспективну рефлексію та румінацію (за С. Нолен-

Гуксемою) [1]. Румінація – це пасивне, циклічне фокусування  

на симптомах дистресу та їх можливих причинах без переходу  

до розв‟язання проблеми («Чому це сталося зі мною?»), яка корелює  

з депресією. Натомість конструктивна рефлексія (за Р. Тедескі [3]) 

спрямована на пошук сенсу: «Чого мене навчила ця ситуація?»,  

«Як я змінився/лась?». 

Трансформація травми в особистісний ресурс відбувається через 

три основні етапи рефлексивної роботи. 

1. Наративізація досвіду. За Дж. Пеннебейкером [2], перетворення 

хаотичних емоцій і спогадів у зв‟язну історію (наратив) структурує 

досвід. Рефлексія дозволяє вербалізувати травму, переводячи її з рівня 

тілесних відчуттів та афектів на рівень усвідомленого знання. 

2. Смислотворення. Згідно з В. Франклом [6], людина здатна 

витримати будь-яке «як», якщо знає «навіщо». Ретроспективна 

рефлексія допомагає знайти суб‟єктивний сенс у випробуваннях.  

Це не виправдання травми, а інтеграція її наслідків у систему 

цінностей. 
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3. Реконструкція «Я-концепції». Травма часто руйнує старі уявлен- 

ня про себе. Рефлексія дозволяє побудувати нову ідентичність – 

«людини, що вижила і стала сильнішою», а не «жертви». 

Результатом такої роботи стає посттравматичне зростання. Згідно  

з моделлю Р. Тедескі та Л. Калхуна [3], воно проявляється у п‟яти 

сферах, які стають доступними завдяки рефлексії: 

 відкриття нових можливостей: зміна життєвого шляху, нові 
інтереси; 

 стосунки з іншими: поглиблення емпатії, відчуття спільності  
з тими, хто страждає; 

 внутрішня сила: усвідомлення власної резильєнтності; 

 вдячність життю: зміна пріоритетів, цінування простих речей; 

 духовний розвиток: поглиблення екзистенційного розуміння 
буття. 

Таким чином, аналіз теоретичних підходів та механізмів опрацю- 

вання критичних станів дає підстави стверджувати, що ретроспективна 

рефлексія є фундаментальним інструментом подолання деструктивних 

наслідків травми та ключовою умовою посттравматичного зростання. 

На відміну від пасивної румінації, конструктивна рефлексія дозволяє 

особистості вийти за межі ролі «жертви», трансформуючи хаотичний 

болісний досвід у зв‟язний життєвий наратив та нові ціннісні сенси. 

Завдяки свідомому аналізу минулого відбувається не лише віднов- 

лення цілісності «Я-концепції», а й відкриття раніше прихованих 

ресурсів: поглиблення емпатії, зміцнення внутрішньої сили та перео- 

цінка життєвих пріоритетів. У контексті сучасних викликів україн- 

ського суспільства розвиток рефлексивної зрілості стає стратегічним 

завданням для збереження ментального здоров‟я та формування 

національної резильєнтності.  
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Вступ. У сучасних умовах життя в Україні, що характеризуються 

соціально-економічними трансформаціями, цифровізацією суспільства 

та змінами в системі вищої освіти, особливої актуальності набуває 

проблема трансформації мотиваційної сфери особистості студентів у 

процесі освітньої діяльності. Спостерігається тенденція до зниження 

пізнавальної активності здобувачів освіти: зменшується інтерес до 

навчання, знання дедалі частіше набувають формального характеру,  

а освітня діяльність орієнтується переважно на досягнення зовнішніх 

результатів, зокрема оцінювання. У цьому контексті знижується рівень 

уваги та зацікавленості, посилюються прояви прокрастинації, 

психоемоційної втоми та навчальної пасивності. 

Ефективність освітнього процесу значною мірою визначається 

рівнем сформованості мотиваційної сфери особистості, яка забезпечує 

спрямованість діяльності, її інтенсивність, стійкість та здатність до 

саморозвитку. Водночас сучасна парадигма освіти орієнтована на 

формування внутрішньо вмотивованої, автономної особистості, 


