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ПСИХОЛОГІЧНА ГНУЧКІСТЬ УКРАЇНЦІВ
В УМОВАХ ВІЙНИ З ТОЧКИ ЗОРУ КОНТЕКСТУАЛЬНО-

ПОВЕДІНКОВОЇ ТЕРАПІЇ

З точки зору терапії прийняття та відповідальності (ACT), гекса-
флекс – це модель, яка описує шість основних процесів, що сприяють
психологічній гнучкості: контакт з теперішнім моментом, прийняття,
когнітивне розділення, контакт з цінностями, ціннісні дії та Селф як
контекст. ACT допомагає людині зменшити вплив стресових факторів
шляхом прийняття та відповідальності за власні дії. Опишемо ці про-
цеси детальніше.
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Контакт з теперішнім моментом. Війна створює постійне відчуття
небезпеки та тривоги. Перебування в теперішньому моменті дозволяє
зменшити тривогу та покращити психологічний стан. Техніки майндфулнес
допомагають залишатися зосередженими та усвідомленими.

Прийняття. Прийняття негативних емоцій та думок є ключовим
процесом ACT. Війна викликає численні негативні почуття, які
необхідно приймати, а не боротися з ними. Це допомагає зменшити
психологічний дистрес.

Когнітивне розділення. Здатність дистанціюватися від думок
дозволяє уникнути їхнього впливу на поведінку та настрій. Техніки
децентралізації допомагають бачити думки як просто думки, а не
реальність.

Контакт з цінностями. Цінності – це вільно обрані, вербально
сконструйовані наслідки постійних, динамічних моделей діяльності,
які формують домінуючі, підсилюючі та залучаючі фактори для діяль-
ності, яка сама по собі внутрішньо повʼязана з ціннісними пове-
дінковими моделями. У складні часи важливо мати сформульовані
цінності, які будуть орієнтиром для дій. Визначення власних цінностей
допомагає знайти сенс у житті та зберігати мотивацію навіть під час війни.

Ціннісні дії або проактивність. Планування та виконання дій
відповідно до власних цінностей дозволяє зберігати психологічну стій-
кість. Люди вчаться робити значущі вчинки, незважаючи на важкі
обставини.

Селф як контекст. Розуміння себе як спостерігача своїх думок та
почуттів дозволяє зберігати психологічну гнучкість. Це допомагає
уникнути зайвого емоційного залучення та стресу.

Висновки. Застосування технік ACT та гексафлексу може
допомогти українцям зберігати психологічну гнучкість в умовах війни.
Рекомендації для подальших досліджень включають вивчення ефек-
тивності різних технік ACT у різних вікових, соціальних групах, та
контексті українських реалій.
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