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АНОТАЦІЯ 

Гордуз Т.М. Стресостійкість як чинник психологічного 

благополуччя внутрішньо переміщених осіб  в умовах війни. 

Кваліфікаційна робота на здобуття другого ступеня вищої освіти (магістр) зі 

спеціальності 053 – «Психологія». Чорноморський національний університет 

імені Петра Могили, Миколаїв, 2025. 

Кваліфікаційну роботу присвячено дослідженню толерантності до 

невизначеності як важливого внутрішнього ресурсу українців в умовах війни. 

У роботі розкрито теоретико-методологічні підходи до вивчення феномену 

невизначеності, проаналізовано його структуру, психологічний зміст та роль у 

забезпеченні адаптивної поведінки особистості в умовах тривалих кризових 

впливів. Особливу увагу приділено взаємозв’язку толерантності до 

невизначеності з психологічним благополуччям, стресостійкістю та здатністю 

до подолання травматичного досвіду. 

Емпірична частина роботи включає діагностику рівня толерантності до 

невизначеності та психологічного благополуччя у вибірці українських 

громадян, а також аналіз отриманих даних щодо особливостей їхнього 

психоемоційного стану в умовах воєнної невизначеності. За результатами 

дослідження встановлено, що високий рівень толерантності до невизначеності 

сприяє зменшенню суб’єктивного стресу, підвищенню відчуття контролю, 

покращенню емоційної стабільності та загального психологічного 

функціонування. 

На основі отриманих даних розроблено та запропоновано практичні 

рекомендації щодо розвитку толерантності до невизначеності як внутрішнього 

ресурсу особистості, що сприятиме адаптації та психологічному 

благополуччю українців у період воєнних дій. Робота має теоретичне та 

прикладне значення, може бути використана психологами, педагогами, 

соціальними працівниками та фахівцями зі сфери ментального здоров’я. 

Ключові слова: толерантність до невизначеності, психологічна 

стійкість, внутрішні ресурси, війна, стресостійкість, психологічне 
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благополуччя, адаптація, травматичний досвід. 

 

ABSTRACT 

 

Horduz T.M. Stress resistance as a factor of psychological well-being of 

internally displaced persons in the conditions of war. Qualification thesis for 

obtaining a Master's degree in Psychology (specialty 053 – "Psychology"). Petro 

Mohyla Black Sea National University, Mykolaiv, 2025. 

 

The qualification thesis is devoted to the study of tolerance of uncertainty as 

an important internal resource of Ukrainians in the context of war. The work 

explores theoretical and methodological approaches to understanding the 

phenomenon of uncertainty, analyses its structure, psychological essence and role in 

ensuring adaptive behaviour of the individual under prolonged crisis conditions. 

Particular attention is given to the relationship between tolerance of uncertainty, 

psychological well-being, resilience and the ability to cope with traumatic 

experiences. 

The empirical part of the thesis includes the assessment of the level of 

tolerance of uncertainty and psychological well-being among a sample of Ukrainian 

citizens, as well as the analysis of empirical data concerning their psycho-emotional 

state under wartime uncertainty. The findings indicate that a high level of tolerance 

of uncertainty contributes to reduced subjective stress, enhanced sense of control, 

improved emotional stability, and overall psychological functioning. 

Based on the obtained results, practical recommendations were developed and 

proposed for fostering tolerance of uncertainty as an internal personal resource that 

supports adaptation and psychological well-being of Ukrainians during wartime. 

The thesis has both theoretical and applied significance and may be used by 

psychologists, educators, social workers and mental health professionals. 

 

Key words: tolerance of uncertainty, psychological resilience, internal 

resources, war, stress resistance, psychological well-being, adaptation, traumatic 

experience. 



5  

 

ВСТУП 

 

Стрес дедалі частіше розглядається як невід’ємна складова 

повсякденного життя сучасної людини, а події останніх років суттєво 

посилили його масштаби та інтенсивність. Пандемія COVID-19, тривалі 

періоди локдаунів, перехід на дистанційні формати роботи й навчання, 

постійний страх зараження, а згодом – повномасштабне вторгнення 

російських військ, окупація територій, руйнування інфраструктури та значні 

людські втрати –всі ці чинники спричинили безпрецедентний рівень 

психоемоційної напруги. Додатковими стресогенними обставинами стали 

вимушене переміщення, розрив соціальних зв’язків, зміна звичного способу 

життя та руйнування базового відчуття особистої й колективної безпеки. 

Наслідком цього стало помітне погіршення психічного здоров’я 

населення. У все більшої кількості людей проявляються симптоми хронічної 

тривожності, емоційного виснаження, депресивні реакції, підвищена 

дратівливість та ознаки дезадаптивної поведінки. Частими стають скарги на 

зниження працездатності, порушення концентрації уваги, проблеми зі сном 

та відчуття загальної нестабільності. Подібні зміни є природною відповіддю 

на тривалий вплив інтенсивних стресових факторів, що перевищують 

індивідуальні можливості їхнього опанування. 

Готовність українського населення до настільки радикальних життєвих 

і соціальних змін виявилася недостатньою. Постійна загроза життю, 

невизначеність майбутнього, втрата майна, житла або близьких людей 

призвели до помітного зниження здатності ефективно витримувати стресові 

впливи. Підвищена агресивність і загальна емоційна напруга додатково 

ускладнюють відновлення внутрішніх ресурсів, що негативно позначається 

на можливостях адаптації, регуляції емоцій та поверненні до стану 

психологічної рівноваги. Відповідно, знижується й рівень психологічного 

благополуччя, що проявляється у погіршенні емоційного стану, зниженні 

мотивації, відчутті втрати сенсу та переживанні безсилля. 
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Водночас психологічне благополуччя є необхідною умовою 

гармонійного розвитку особистості, її здатності здійснювати життєві функції 

та реалізовувати власні цілі. Воно забезпечує виконання соціальних і вікових 

ролей, підтримання міжособистісних контактів, прийняття зважених рішень 

і збереження активності в умовах невизначеності. Психологічне 

благополуччя також виступає важливим чинником особистісного зростання, 

оскільки формує основу життєстійкості, адаптивності та внутрішньої 

узгодженості людини. 

За сучасних умов воєнної агресії та затяжної соціальної нестабільності 

особливого значення набуває розвиток стресостійкості як здатності 

протистояти негативним впливам, зберігати психічне здоров’я та 

підтримувати власну життєздатність. Підвищення рівня стресостійкості стає 

одним із ключових ресурсів відновлення, адаптації та підтримання 

психологічної рівноваги людини в умовах війни. 

 Завдання дослідження: 

1. Визначити основні напрямки вивчення феномену стресостійкісті 

та емоційне благополуччя  у сучасній психологічній літератури. 

2. З’ясувати специфіку психологічного благополуччя особистості. 

3. Дослідити вплив стресостійкості на психологічне благополуччя 

внутрішньо переміщених осіб під час воєнного стану. 

4. Розробити рекомендації щодо розвитку стресостійкості 

внутрішньо переміщених осіб. 

5. Апробувати психокорекційну програму розвитку стресостійкості 

внутрішньо переміщених осіб. 

Предмет дослідження: стресостійкість внутрішньо переміщених осіб 

як чинник їхнього психологічного благополуччя в умовах військової агресії. 

Мета дослідження: теоретично обгрунтувати та емперично перевірити 

вплив стресостійкості на благополуччя внутрішньо переміщених осіб в умовах 

війни. 

Об’єкт дослідження: стресостійкість внутрішньо переміщених осіб в 
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умовах війни як чинник психологічного благополуччя. 

Методи дослідження: 

- теоретичні методи: здійснення аналізу, синтезу, узагальнення, 

систематизації та інтерпретації наукових джерел, присвячених проблемі 

стресостійкості та її впливу на психологічне благополуччя особистості; 

класифікація сучасних підходів і концепцій, що розкривають даний феномен; 

- емпіричні (психодіагностичні) методи: дослідження показників 

психологічного благополуччя за методикою «Шкала психологічного 

благополуччя К. Ріфф»; оцінювання суб’єктивного відчуття надії та рівня 

безнадійності за методикою «Шкала безнадійності А. Бека»; визначення рівня 

стресостійкості та ризику дезадаптації за «Методикою оцінки стресостійкості 

та соціальної адаптації Холмса і Раге»; вивчення ефективності індивідуальних 

копінг-стратегій за «Методикою діагностики копінг-механізмів Е. Хейма»; 

- методи обробки та інтерпретації емпіричних даних: 

кількісний і якісний аналіз, включно з описовою статистикою, порівнянням 

вибіркових середніх та графічною інтерпретацією результатів.  

Теоретичне та практичне значення роботи полягає у поглибленні 

наукових уявлень про стресостійкість як ключовий психологічний ресурс, що 

визначає рівень психологічного благополуччя внутрішньо переміщених осіб в 

умовах військової агресії. Дослідження розширює наявні наукові підходи 

щодо взаємозв’язку між стресостійкістю, адаптаційними можливостями 

особистості та її психоемоційним станом у ситуаціях вимушеної міграції та 

екстремальної соціальної нестабільності. Отримані результати сприяють 

уточненню теоретичних моделей впливу стресостійкості на механізми 

психологічної адаптації, стратегії подолання стресу та якість життя вимушено 

переміщених осіб, що розширює наукову базу щодо функціонування 

особистості в кризових життєвих умовах. 

Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

отриманих результатів для розробки ефективних психопрофілактичних і 

корекційних програм, спрямованих на підвищення стресостійкості 
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внутрішньо переміщених осіб та збереження їхнього психологічного 

благополуччя. Матеріали дослідження можуть слугувати основою для 

створення рекомендацій для практичних психологів, психотерапевтів, 

соціальних працівників, волонтерів та фахівців центрів соціально-

психологічної допомоги. Крім того, результати можуть бути використані 

державними та громадськими організаціями при плануванні програм 

психосоціальної підтримки ВПО, удосконаленні механізмів кризової 

допомоги та підвищенні ефективності роботи служб, що працюють із 

вимушено переміщеними особами. 

Наукова новизна роботи розширено уявлення про особливості проявів 

психологічного благополуччя у внутрішньо переміщених осіб, зокрема у 

взаємозв’язку з рівнем переживаного стресу, емоційної нестабільності, 

відчуття безпеки та копінг-стратегій, що ними використовуються. 

Емпірично доведено, що стресостійкість виступає значущим 

предиктором психологічного благополуччя ВПО, а її недостатній рівень 

пов'язаний із підвищенням тривожності, емоційного виснаження та 

погіршенням адаптаційних ресурсів особистості. 

Апробація результатів дослідження. Теоретичні положення 

кваліфікаційного дослідження та результати емпіричного досліждення були 

представлені та обговорювалися на:  

- на XXVІIІ Всеукраїнську щорічну науково-практичну 

конференцію «Могилянські читання – 2025:  Досвід та тенденції розвитку 

суспільства в Україні: глобальний, національний та регіональний аспекти» 

присвячену Всесвітньому дню науки в ім’я миру та розвитку з 10 по 14 

листопада 2025 року: «Стресостійкість як предмет дослідження у психологічній 

науці»; 

- Innovative Research in Science and Economy: Collection of Scientific 

Papers with Proceedings of the 2nd International Scientific and Practical 

Conference. International Scientific Unity. December 3-5, 2025. Brussels, Belgium 

«Стресостійкість і психологічне благополуччя: взаємозв’язок» с.715-717. 
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Структура та обсяг роботи складаються з вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел та додатків. Основний текст 

кваліфікаційної роботи викладено на 105 сторінках комп’ютерного тексту 

(загального тексту 82 сторінки), містить таблиці та рисунки. Список 

використаних джерел включає 75 найменування українських та зарубіжних 

авторів. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ 



10  

ДОСЛІДЖЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ЯК ЧИННИКУ 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

1.1. Психологічний зміст і наукові підходи до вивчення 

стресостійкості 

 

Поняття «стрес» уперше було системно описане Гансом Сельє та іншими 

дослідниками як неспецифічна реакція організму на будь-які вимоги, що до 

нього висуваються. Ця відповідь формується у відповідь на широкий спектр 

фізичних, психічних або емоційних подразників. У 1972 р. Всесвітня 

організація охорони здоров’я офіційно визначила стрес як неспецифічну 

реакцію організму на будь-яку вимогу, незалежно від характеру стресора. 

Стрес може бути відповіддю як на реальні, так і на уявні загрози, а його 

наслідки здатні проявлятися на фізіологічному, психологічному та 

емоційному рівнях. Стресогенні чинники можуть мати різну природу: фізичні 

впливи, емоційні труднощі, соціальні виклики чи несприятливі умови 

довкілля. В основі стресової реакції лежить прагнення організму адаптуватися 

та впоратися з дією стресора [5]. 

Ганс Сельє, один із найвизначніших дослідників у галузі фізіології стресу, 

зробив вагомий внесок у розуміння механізмів адаптації до несприятливих 

впливів. Значну частину своєї наукової діяльності він присвятив дослідженню 

універсальних фізіологічних принципів реагування організму на стрес. На 

відміну від поширених раніше уявлень про специфічність реакцій різних 

організмів, Сельє довів існування загальних закономірностей адаптаційної 

відповіді на стресові чинники, які є спільними для всіх живих систем [23]. 

Ці ідеї стали підґрунтям концепції «загального адаптаційного синдрому», 

що описує універсальний комплекс фізіологічних та морфологічних змін, які 

виникають у відповідь на дію стресора. Згідно з Сельє, цей процес включає 

три послідовні стадії: 

- стадія тривоги. Організм миттєво реагує на дію стресора активацією 
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симпатичної нервової системи, що супроводжується вивільненням адреналіну 

та кортизолу. Відбуваються типові фізіологічні зміни: підвищення 

артеріального тиску, прискорення серцебиття, зміни у кровообігу, згущення 

крові. Організм мобілізується в режим «боротьби або втечі». 

- стадія резистентності (адаптації). Якщо дія стресора триває, організм 

намагається підтримувати підвищений рівень активації, адаптуючись до 

несприятливих умов. Системи організму працюють із перевантаженням, що 

підвищує його вразливість до вторинних стресорів. 

- стадія виснаження. За тривалого чи надмірного стресового впливу 

адаптаційні ресурси виснажуються. Порушується функціонування життєво 

важливих систем, підвищується ризик соматичних і психічних розладів. 

Реакції, які раніше забезпечували опір, стають шкідливими, оскільки тривале 

перевантаження призводить до дезорганізації роботи організму [8]. 

Особливе місце у моделі Сельє займають глюкокортикоїди, насамперед 

кортизол, який регулює мобілізацію енергетичних резервів і забезпечує 

організм ресурсами для подолання стресових ситуацій. Хоча Сельє робив 

акцент переважно на фізіологічних аспектах стресу, він визнавав важливу роль 

центральної нервової системи в регуляції адаптаційних реакцій, що стало 

основою для подальшого розвитку стресології, яка нині розглядає стрес як 

комплексний фізіолого-психологічний феномен [24, с.21]. 

Фізіологічний механізм стресової відповіді можна узагальнити так. Під 

впливом стресора активується гіпоталамус, який ініціює каскад 

нейроендокринних реакцій. Він надсилає сигнал до наднирників, унаслідок 

чого кора наднирників починає інтенсивно продукувати кортизол. Паралельно 

активується симпатична нервова система, що спричиняє вивільнення 

адреналіну й норадреналіну. Ці гормони різко підвищують рівень 

фізіологічної готовності організму: збільшують частоту серцевих скорочень, 

підвищують артеріальний тиск, розширюють бронхи тощо. 

Після припинення дії стресора або при виснаженні ресурсів активується 

парасимпатична нервова система, яка відповідає за відновлення, зниження 
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напруги та повернення організму до гомеостазу. Вона сприяє збереженню 

енергії, нормалізації роботи внутрішніх органів, відновленню емоційної та 

фізичної рівноваги [27, с.2]. 

Таким чином, стресові механізми забезпечують адаптацію до змін 

середовища, але за умов хронічності або надмірної інтенсивності здатні 

порушувати природний баланс систем організму та спричиняти тривалі 

негативні наслідки для здоров’я.Емоційні прояви психологічного стресу 

можуть суттєво впливати на різні аспекти психіки та емоційно-психологічного 

стану людини. Під впливом стресу емоційний фон може стати негативним, 

похмурим та песимістичним. 

Тривалий або інтенсивний стрес істотно впливає на емоційно-

психологічний стан людини, змінюючи її сприйняття світу та способи 

реагування на події. Під його дією може знижуватися оптимізм, втрачається 

віра у власний успіх та зростає схильність фокусуватися на негативних 

аспектах навколишньої реальності. Часто спостерігається підвищення рівня 

тривоги: людина стає більш нестійкою, напруженою, схвильованою та 

чутливою до стресових тригерів. Відчуття невпевненості у власних 

можливостях, зниження самооцінки та сумніви у здатності подолати проблеми 

є типовими проявами реакції на стрес. 

За умов тривалого впливу стресових чинників зростає ризик розвитку 

депресивних станів, емоційного виснаження та порушення психічної 

рівноваги. У багатьох людей виникають сильні емоційні реакції, серед яких 

дратівливість, спалахи гніву, агресія або афективні вибухи. Хронічний стрес 

здатний трансформувати окремі риси особистості: людина може ставати 

замкнутою, схильною до самозвинувачення, невпевненою у собі та менш 

стійкою до труднощів. Такі реакції значною мірою визначаються 

індивідуальним досвідом, рівнем психологічної зрілості та особливостями 

сприйняття стресу. За регулярного повторення або тривалого перебігу стресу 

можливий розвиток серйозних психоемоційних порушень, які потребують 

професійної підтримки. 
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Значний внесок у розуміння природи стресу зробили Ганс Сельє та Річард 

Лазарус, які представляли різні наукові підходи. Сельє розглядав стрес 

переважно як фізіологічну реакцію, універсальну для всіх живих організмів. 

Натомість Лазарус запропонував концепцію психологічного стресу, 

підкреслюючи визначальну роль когнітивної оцінки ситуації. На його думку, 

стрес виникає тоді, коли людина інтерпретує подію як загрозливу або таку, що 

перевищує її адаптаційні можливості. Він виокремив два ключові процеси: 

- первинну оцінку – визначення значущості події (загроза, втрата, 

виклик); 

- вторинну оцінку – оцінювання власних ресурсів для подолання ситуації 

[32, с.55]. 

Таким чином, для Лазаруса стрес є інтерактивним процесом, у якому 

вирішальну роль відіграють індивідуальні інтерпретації та доступні ресурси. 

Обидва автори, попри різницю підходів, визнавали взаємозв’язок 

фізіологічних і психологічних компонентів стресової реакції, підкреслюючи її 

комплексний характер [56, с.77]. 

Стрес може мати гострий або хронічний характер. Раніше вважалося, що 

стрес провокують переважно екстремальні події; проте сучасний спосіб життя, 

зокрема інформаційне перевантаження та постійні соціальні зміни, сприяють 

формуванню хронічних форм. Сьогодні стрес набув масштабів соціального 

явища, яке часто описують як епідемію сучасності. 

У контексті цих змін природним чином постає проблема стресостійкості. 

У психологічній науці стресостійкість розглядають як здатність особистості 

протистояти дії стресорів, адаптуватися до складних обставин та зберігати 

продуктивність і психологічну рівновагу. Це властивість, яка визначає 

ефективність використання когнітивних, емоційних та поведінкових ресурсів 

у відповідь на стресові виклики. 

Згідно з Р. Шевченком, стресостійкість –  це комплексна характеристика 

особистості, що забезпечує можливість успішно переносити інтелектуальні, 

емоційні та вольові навантаження без суттєвих негативних наслідків для 
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здоров’я чи діяльності [47]. Такої ж думки дотримується Т. Дудка, 

розглядаючи стресостійкість як інтегральну властивість особистості, що 

формується на основі взаємодії когнітивних, емоційних, інтелектуальних та 

особистісних елементів [14]. 

Г. Мигаль та О. Протасенко визначають стресостійкість як здатність 

людини протистояти негативному впливу стресорів, що зумовлюється 

індивідуальними вродженими та набутими психофізіологічними 

особливостями [29]. 

У концепції О. Когута стресостійкість постає як системна інтегративна 

якість особистості, що забезпечує передбачуваність психобіологічних реакцій, 

оптимізацію поведінкових стратегій подолання надзвичайних ситуацій і 

формування конструктивних смислових трансформацій після стресових 

переживань [23]. 

Таким чином, аналіз наукових підходів демонструє, що стресостійкість є 

багатовимірною властивістю, яка охоплює фізіологічні, психологічні, 

когнітивні та соціальні аспекти функціонування особистості та визначає її 

здатність зберігати адаптивність у складних умовах. 

Стресові переживання можуть істотно впливати на сприйняття людиною 

самої себе та реальності. Під впливом тривалого напруження особистість 

нерідко втрачає оптимізм і віру у власні можливості, схильна фокусуватися на 

негативних подіях та оцінках. Підвищується рівень тривожності: людина стає 

неспокійною, напруженою, більш чутливою до зовнішніх подразників. На тлі 

стресу часто посилюються сумніви у власній компетентності та здатності 

впоратися з труднощами. За тривалого перебігу стрес може спричинити 

розвиток депресивних проявів, емоційного виснаження та порушення 

загального психоемоційного стану. У поведінці можуть виникати різкі 

емоційні реакції — дратівливість, спалахи гніву, агресивність чи афективні 

вибухи. Крім того, стрес впливає на особистісну структуру: деякі риси можуть 

загострюватися, формуючи замкнутість, знижену самооцінку або схильність 

до самозвинувачення. Індивідуальна реакція на стрес залежить від 
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психологічних особливостей людини, особистісного досвіду та рівня 

адаптаційних ресурсів. Якщо стресові події повторюються або тривають надто 

довго, зростає ризик формування серйозних психоемоційних порушень, що 

вимагають професійного втручання [52, с.47]. 

Вагомий внесок у вивчення природи стресу зробили Ганс Сельє та Річард 

Лазарус, які представляли різні, але взаємодоповнювальні підходи. Лазарус 

запропонував когнітивну теорію стресу, згідно з якою ключовим чинником у 

розвитку стресового стану є те, як саме людина оцінює подію. Він виділив два 

рівні оцінювання: первинний — визначення значущості ситуації як 

загрозливої, небезпечної або такої, що вимагає мобілізації; та вторинний — 

оцінювання власних ресурсів і можливостей подолання. Таким чином, стрес є 

результатом взаємодії зовнішніх обставин та внутрішнього їх тлумачення. На 

відміну від Лазаруса, Сельє зосереджував увагу на фізіологічній природі 

стресу. Він розглядав стрес як універсальну біологічну реакцію організму, що 

виникає незалежно від характеру подразника, і описав її у моделі загального 

адаптаційного синдрому. У сучасній науці ці підходи розглядаються як 

взаємодоповнювальні, оскільки відображають як психологічні, так і 

фізіологічні компоненти стресового процесу [56, с. 98]. 

Стрес може мати як гострий, так і хронічний характер. Якщо раніше стрес 

асоціювали переважно з надзвичайними подіями, то сьогодні його джерелом 

часто виступають повсякденні чинники, зокрема перевантаження 

інформацією, багатозадачність, високі темпи життя. Унаслідок цього сучасний 

стрес дедалі частіше розглядають як соціально-психологічне явище 

глобального масштабу. 

У зв’язку з цим особливого значення набуває поняття стресостійкості. У 

психології його визначають як здатність особистості витримувати дію 

стресорів, адаптуватися до складних умов та зберігати ефективність 

функціонування. Це системна властивість, що інтегрує фізіологічні, емоційні, 

когнітивні та поведінкові механізми. За Р. Шевченком, стресостійкість — це 

комплекс якостей, які дозволяють людині переносити інтелектуальні, емоційні 
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та фізичні навантаження без суттєвих негативних наслідків для здоров’я й 

діяльності [47, с. 23]. Аналогічну позицію висловлює Т. Дудка, підкреслюючи, 

що стресостійкість формується як результат взаємодії цілісної системи 

когнітивних, емоційних та особистісних характеристик [14]. На думку Г. 

Мигаль та О. Протасенка, ця властивість зумовлена поєднанням вроджених і 

набутих психофізіологічних ресурсів, що забезпечують опір негативному 

впливу стресорів [29]. 

О. Когут трактує стресостійкість як системно інтегровану характеристику 

особистості, що забезпечує адекватність психобіологічних реакцій, 

оптимізацію поведінкових стратегій у надскладних ситуаціях і трансформацію 

життєвого досвіду на рівні ціннісно-смислових структур [23]. 

Багатовимірна природа стресостійкості пояснює інтерес до неї з боку 

різних наукових галузей — психології, медицини, біології, соціології, 

педагогіки. Міждисциплінарний підхід дозволяє глибше дослідити механізми 

впливу стресу на людину та розробляти ефективні програми його подолання. 

Сучасні автори дедалі частіше описують стресостійкість як динамічний 

процес, що включає здатність не лише відновлюватися після труднощів, а й 

знаходити нові можливості для розвитку на основі стресового досвіду [61]. 

У науковій літературі виділяють кілька компонентів стресостійкості, 

серед яких психологічна, емоційна, фізична та соціальна стійкість [64, с.123]. 

Психологічна стійкість проявляється у здатності долати труднощі, 

підтримувати продуктивні взаємини, планувати діяльність та адаптуватися до 

нових умов. 

Емоційна стійкість передбачає вміння усвідомлювати та регулювати 

власні емоції, проявляти реалістичний оптимізм, конструктивно реагувати на 

складні ситуації та використовувати ресурси соціальної підтримки [27]. 

Фізична стійкість визначається витривалістю, здатністю до відновлення, 

дотриманням здорового способу життя, що підвищує захисні можливості 

організму [26]. 

Соціальна стійкість характеризує спроможність спільноти 
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відновлюватися після криз за рахунок згуртованості, ефективного лідерства, 

доступу до ресурсів та готовності діяти в надзвичайних ситуаціях [19, с. 249]. 

Інтегративний підхід до вивчення стресостійкості розглядає її як 

багаторівневу властивість, що охоплює психофізіологічні, емоційні, 

когнітивні та поведінкові механізми адаптації. Він підкреслює цілісність 

функціонування особистості та взаємозв’язок внутрішніх ресурсів із 

зовнішнім середовищем [13, с. 48]. 

Узагальнюючи, стресостійкість є складною, багатокомпонентною 

характеристикою, що визначає здатність людини зберігати стабільність та 

ефективність у стресових умовах. Її вивчення та розвиток мають надзвичайно 

важливе практичне значення, оскільки сприяють підвищенню психологічного 

благополуччя, профілактиці психічних і соматичних розладів та формуванню 

адаптивних стратегій поведінки в умовах сучасних викликів. 

 

1.2. Специфіка психологічного благополуччя особистості 

 

У сучасній психологічній науці поняття психологічного благополуччя 

трактується як складний, багатовимірний конструкт, що охоплює широкий 

спектр аспектів емоційного, когнітивного та соціального функціонування 

особистості. Воно не зводиться лише до відсутності психічних розладів, а 

включає позитивні переживання, відчуття задоволеності життям, внутрішню 

гармонію та здатність ефективно реалізовувати свій потенціал. Формування 

сучасних уявлень про психологічне благополуччя стало результатом розвитку 

теорій минулого століття, серед яких важливе місце посідає психодинамічний 

напрям. У межах цього підходу благополуччя пов’язувалося з вирішенням 

внутрішніх конфліктів, задоволенням базових психічних потреб і здатністю 

особистості адаптуватися до життєвих викликів. 

Екзистенційно-гуманістична традиція, представлена такими 

мислителями, як А. Маслоу, Е. Фромм, В. Франкл та Р. Мей, значно розширила 

розуміння психологічного благополуччя. Дослідники цього напряму 
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спрямували увагу не лише на усунення труднощів чи патологічних проявів, а 

й на розвиток людського потенціалу, пошук сенсу життя, прагнення до 

самоактуалізації та особистісного зростання. Психологічне благополуччя в 

їхніх концепціях розглядалося як результат самореалізації, усвідомлення 

власних цінностей, автономії та здатності до автентичного вибору. Вони 

підкреслювали, що саме реалізація глибинних потреб і прагнень сприяє 

досягненню внутрішньої цілісності та гармонії [4, с.24]. 

На основі цих підходів у сучасній психології сформувалися різноманітні 

моделі, які трактують психологічне благополуччя як багаторівневе явище. У 

таких моделях враховуються як суб’єктивні показники — рівень задоволеності 

життям, самооцінка, емоційний комфорт, відчуття щастя, — так і об’єктивні 

умови, зокрема фізичне здоров’я, наявність підтримуючих соціальних зв’язків, 

можливості для реалізації життєвих цілей та управління стресом. Моделі 

психологічного благополуччя відображають вплив індивідуальних 

характеристик, міжособистісних взаємин і ширших соціальних чинників, що 

визначають якість життя особистості. 

Значний внесок у розвиток уявлень про психологічне благополуччя 

зробили представники позитивної психології. Так, Н. Бредбурн запропонував 

концепцію, згідно з якою благополуччя визначається балансом між 

позитивними та негативними переживаннями. На думку дослідника, саме 

співвідношення цих емоційних станів формує суб’єктивне відчуття щастя. Е. 

Дінер увів поняття «суб’єктивного благополуччя», підкресливши важливість 

внутрішнього ставлення людини до власного життя, рівня задоволеності, 

емоційного комфорту та почуття добробуту [55, с.78]. Ці підходи заклали 

підґрунтя для гуманістично орієнтованих досліджень та емпіричної перевірки 

факторів, що впливають на якість життя. 

Гедоністичний підхід, що спирається на ідеї дослідників суб’єктивного 

благополуччя, розглядає психологічне благополуччя як переживання 

задоволеності життям, позитивних емоцій і відсутності негативних 

переживань. У рамках цього напряму аналізується вплив соціально-
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економічних, культурних та індивідуальних чинників на рівень щастя та 

задоволення життям. Гедоністичне трактування підкреслює важливість 

емоційного комфорту та позитивного ставлення до життя як ключових 

складових благополуччя. 

На противагу цьому, евдемоністичний підхід — представлений А. 

Маслоу, К. Роджерсом, М. Яходою та К. Ріфф — акцентує увагу на розвитку 

внутрішнього потенціалу людини. Благополуччя розглядається не як стан 

комфорту, а як результат реалізації особистісних можливостей, прагнення до 

саморозвитку, наявності життєвої мети та здатності знаходити сенс у життєвих 

подіях. Евдемоністичні теорії вважають, що справжнє благополуччя 

формується через автентичність, особистісний ріст, самоприйняття та 

ефективну взаємодію з оточенням. Саме інтеграція власних цінностей, 

здібностей і прагнень забезпечує глибоке й стійке відчуття гармонії та 

внутрішнього благополуччя [63, с.213]. 

На думку дослідників, однією з найґрунтовніших та найпоширеніших 

моделей оцінювання психологічного благополуччя є шестифакторна модель 

К. Ріфф [60, с.191]. Дослідниця розглядає благополуччя як інтегральний 

показник оптимального функціонування особистості, який формується через 

шість ключових компонентів. Кожен із цих компонентів відображає окремий 

вимір психічного життя людини та характеризує певний аспект її здатності 

реалізовувати свій потенціал, підтримувати психологічну рівновагу та 

адаптуватися до життєвих обставин. Аналіз кожного з факторів у межах 

моделі дозволяє отримати цілісне уявлення про структуру психологічного 

благополуччя та виокремити ті сфери, що потребують підтримки чи розвитку. 

Розглянемо складові шестифакторної моделі більш детально: 

1. Позитивні відносини з оточенням. Цей компонент характеризує 

здатність особистості будувати теплі, довірчі та підтримувальні стосунки з 

іншими людьми. Він включає рівень емпатії, відкритості, взаємної підтримки 

та якості соціальних контактів. Дослідження свідчать, що люди з розвиненими 
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соціальними зв’язками загалом мають вищий рівень задоволеності життям і 

кращі показники психічного здоров’я [60]. 

2. Автономія. Автономія відображає рівень незалежності особистості, її 

здатність діяти відповідно до власних переконань та цінностей, не піддаючись 

надмірному впливу зовнішніх оцінок. Цей аспект передбачає самостійне 

прийняття рішень, внутрішній локус контролю та здатність зберігати власну 

позицію в соціальному середовищі. Висока автономія пов’язана з почуттям 

особистої відповідальності та самореалізації [60]. 

3. Управління середовищем. Фактор описує вміння людини ефективно 

організовувати своє життя, використовувати ресурси, адаптуватися до вимог 

середовища та впливати на нього. Люди, які мають високий рівень цього 

показника, краще керують власним життям, приймають зважені рішення та 

відчувають контроль над важливими сферами діяльності [60]. 

4. Особистісне зростання. Цей компонент характеризує прагнення 

людини до саморозвитку, відкритість новому досвіду, відчуття прогресу й 

реалізації власного потенціалу. Він також включає здатність вчитися на 

життєвих подіях та використовувати їх як ресурс для подальшого розвитку. 

Високий рівень особистісного зростання пов’язаний із позитивною динамікою 

самооцінки та відчуттям життєвої компетентності [60]. 

5. Цілі в житті. Цей фактор визначає наявність життєвих орієнтирів, 

прагнень і сенсу. Людина, що має чітко сформовані цілі, зазвичай демонструє 

вищу мотивацію, стійкість до труднощів та відчуває глибше внутрішнє 

задоволення. Сенс життя виступає важливим ресурсом для подолання 

кризових ситуацій і збереження психологічної рівноваги [60]. 

6. Самоприйняття. Самоприйняття визначає ставлення людини до себе, її 

здатність приймати власні сильні й слабкі сторони, позитивно оцінювати 

власні дії та життєвий шлях. Високе самоприйняття асоціюється зі стабільною 

самооцінкою, емоційною рівновагою та здатністю до конструктивної 

саморефлексії. Низькі показники можуть спричиняти внутрішні конфлікти, 
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знижену впевненість та загальне погіршення психологічного благополуччя 

[60]. 

Згідно з дослідженнями, варіації у рівнях психологічного благополуччя 

можуть залежати від ґендерних, культурних та вікових відмінностей. 

Наприклад, жінки частіше демонструють вищі показники у сфері позитивних 

міжособистісних відносин та особистісного зростання, тоді як культурний 

контекст може визначати, наскільки важливими вважаються автономія або 

соціальна підтримка залежно від індивідуалістичних чи колективістичних 

цінностей [60]. Вікові зміни також суттєві: з роками зростає здатність керувати 

середовищем і приймати автономні рішення, тоді як оцінка особистісного 

прогресу може варіюватися. 

Модель К. Ріфф дозволяє глибше зрозуміти, як зовнішні обставини 

впливають на загальне благополуччя особистості. У ситуаціях соціальної 

нестабільності, криз чи військових конфліктів окремі компоненти — зокрема 

автономія, управління середовищем та самоприйняття — зазнають значних 

змін. Військові дії, що розпочалися 24 лютого 2022 року внаслідок 

повномасштабного вторгнення Російської Федерації, спричинили введення в 

Україні правового режиму воєнного стану, який передбачає тимчасове 

обмеження конституційних прав та перерозподіл повноважень органів влади з 

метою забезпечення національної безпеки [37]. Ці умови суттєво впливають 

на психологічний стан населення, формуючи нові виклики для підтримки 

благополуччя. 

Введення воєнного стану супроводжується низкою обмежень, 

спрямованих на забезпечення національної безпеки та громадського порядку. 

До основних із них належать: встановлення комендантської години; 

проведення перевірки документів та огляду особистих речей, транспорту й 

житла громадян; запровадження обмежень на пересування; заборона торгівлі 

окремими видами товарів (алкоголь, зброя, хімічні й токсичні речовини); 

нормування постачання товарів першої необхідності; проведення евакуації 

населення та матеріальних цінностей у разі загрози [35]. 
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Війна як соціально-політичне та психотравмувальне явище значною 

мірою впливає на психологічне благополуччя особистості. Соціальна ізоляція, 

переживання втрати й фрустрації, підвищений рівень стресу та конфліктність 

соціальних взаємодій можуть спричинювати руйнування внутрішньої 

рівноваги. Соціальна ізоляція часто виникає внаслідок евакуації, розриву 

зв’язків із рідними, втрати звичного соціального середовища. Це призводить 

до відчуття самотності, відчуження, зниження відчуття підтримки з боку 

спільноти. Фрустрація, невизначеність майбутнього, загроза життю та безпеці 

також істотно погіршують психологічний стан людини [25, с.74]. 

Психологічне благополуччя водночас може розглядатися як важливий 

внутрішній ресурс, що допомагає людині долати стресові ситуації. До цього 

ресурсу належать позитивне мислення, емоційна стійкість, наявність 

соціальної підтримки, здатність до адаптації та саморегуляції. Високий рівень 

благополуччя сприяє вибору ефективних копінг-стратегій і підтримує 

здатність знаходити зміст і можливості для розвитку навіть у кризових умовах 

[10, с.34]. 

Трагічні та загрозливі події війни мають безпосередній деструктивний 

вплив на психіку. Систематичне переживання травматичних ситуацій здатне 

спричинити розвиток посттравматичного стресового розладу, депресії, 

тривожних розладів, емоційного виснаження. Додаткові обмеження воєнного 

стану — комендантська година, перевірки, обмеження пересування — часто 

поглиблюють відчуття безпорадності, втрати контролю та вторгнення у 

приватність. 

У цьому контексті доцільно звернутися до шестифакторної моделі 

психологічного благополуччя К. Ріфф, яка включає автономію, управління 

середовищем, позитивні стосунки з оточуючими, наявність життєвих цілей, 

особистісне зростання та самоприйняття [59, с.554]. Кожна з цих складових 

піддається суттєвим викликам в умовах війни. 

Автономія значною мірою обмежується, оскільки люди стають 

залежними від зовнішніх обставин, рішень військового командування, 
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державних структур. Соціальний тиск, небезпека, невизначеність і страх 

суттєво підривають відчуття контролю над життям. Особливо це стосується 

військовослужбовців, для яких бойовий стрес, перевтома й травматичні події 

є постійними чинниками ризику [52, с.68]. 

Управління середовищем також ускладнюється: відсутність доступу до 

базових ресурсів (їжі, води, медикаментів), обмеження пересування, 

перебування в укриттях або евакуаційних пунктах позбавляють людину 

можливості впливати на своє середовище та задовольняти елементарні 

потреби. Особливо вразливою групою при цьому виступають діти, які 

повністю залежать від дорослих у питаннях безпеки та адаптації [28, с.48]. 

Позитивні відносини з оточуючими часто порушуються через втрати, 

стрес, травми. Для людей, що зазнали тяжких переживань (наприклад, дружин 

військових полонених чи загиблих), втрата внутрішніх ресурсів для підтримки 

стосунків є закономірною реакцією на тривале психоемоційне виснаження 

[16]. 

Цілі у житті в умовах війни зазнають переосмислення. Часто на перший 

план виходить потреба у виживанні, безпеці та збереженні сім’ї. Однак із 

часом люди формують нові цілі: внутрішньо переміщені особи — відновити 

життя на новому місці; військові — забезпечити перемогу; волонтери — 

допомагати іншим. Цілепокладання стає основою психологічної стійкості. 

Особистісне зростання може проявлятися навіть у складних умовах, через 

навчання, здобуття нових навичок, участь у волонтерських ініціативах. 

Окремим явищем є посттравматичне зростання — формування нових сенсів, 

переоцінка пріоритетів, зміцнення міжособистісних зв’язків після травми [22, 

с.49]. 

Самосприйняття, за К. Ріфф, є усвідомленням і прийняттям своєї 

особистості. У ситуації воєнної травматизації це особливо складно, адже люди 

можуть відчувати втрату ідентичності, провину, сором, занижену самооцінку. 

Це особливо виражено серед жінок, які пережили гендерно-орієнтоване 

насильство або втрату близьких [20, с.2]. 
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У межах теорії суб’єктивного благополуччя Е. Дінера, що включає баланс 

позитивних і негативних емоцій та рівень задоволеності життям, вплив 

обмежень воєнного стану є очевидним. Негативні емоції, такі як гнів, страх, 

тривога, зростають на тлі невизначеності, а задоволеність життям різко 

знижується [46, с.125]. 

Опитування соціологічної групи «Рейтинг» підтверджує, що емоційні 

реакції на війну суттєво відрізняються залежно від регіону, віку та статі: жінки 

частіше демонструють апатію, чоловіки — агресивність; мешканці західних і 

центральних областей відчувають підвищений емоційний стрес; старші люди 

реагують більш агресивно, молодь — більш тривожно. Активна життєва 

позиція знижує інтенсивність негативних емоцій [51, с.75]. 

Задоволеність життям, за Е. Дінером, значно знижується під впливом 

обмежень воєнного стану та загальної небезпеки. Особи, які не можуть 

працювати, навчатися чи допомагати іншим, переживають сильніші емоційні 

втрати та відчуття безпорадності [35; 38, с.30]. 

Таким чином, психологічне благополуччя можна визначити як 

динамічну характеристику, що відображає здатність особистості адаптуватися 

до життєвих обставин. На нього істотно впливають чинники тривалої 

травматизації: бойовий стрес, бойова психічна травма, посттравматичний 

стресовий розлад, вигорання, вторинна травматизація, психологічне 

зараження, втома від співчуття. Не менш значущими є соціально-економічні 

обмеження офіційного воєнного стану, які формують додаткове навантаження 

на психіку людини. 

 

1.3. Вплив рівня стресостійкості на показники психологічного 

благополуччя особистості 

 

Сучасні підходи до розуміння феномена психологічного благополуччя 

зазвичай поділяють на кілька концептуальних груп. 

Перша група включає гедоністичний та евдемоністичний напрями. 
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Гедоністичний підхід розглядає психологічне благополуччя крізь призму 

задоволеності життям та співвідношення позитивних і негативних емоцій. 

Згідно з Н. Бредберном та Е. Дінером, суб’єктивне благополуччя визначається 

балансом емоційних переживань: збільшення позитивних емоцій та 

зменшення негативних сприяє підвищенню рівня психологічного 

благополуччя особистості [54, с.12]. 

Евдемоністичний підхід зосереджується на реалізації внутрішнього 

потенціалу людини, її істинного «Я» та здатності відповідати на екзистенційні 

виклики. У працях А.S. Waterman підкреслюється, що психологічне 

благополуччя досягається через особистісне зростання, самоактуалізацію та 

глибоке осмислення життєвих цінностей. Труднощі та життєві випробування 

в цьому контексті розглядаються як джерело внутрішнього розвитку і творчої 

адаптації [60]. 

Друга група підходів ґрунтується на ідеях позитивного функціонування 

особистості. На основі цього напрямку була сформована шестифакторна 

модель психологічного благополуччя К. Ріфф, до якої входять автономія, 

позитивні стосунки з оточуючими, управління середовищем, особистісне 

зростання, життєві цілі та самоприйняття.  

Третя група підходів акцентує увагу на психофізіологічних та 

генетичних чинниках благополуччя. У цих теоріях психологічне благополуччя 

розглядається як результат оптимального функціонування організму, 

збалансованої дії гормонів стресу, особливостей нервової системи та 

спадкових характеристик. Дослідження свідчать, що генетичні фактори здатні 

впливати на схильність до депресивних станів, тривоги або підвищеної 

емоційної чутливості. Показники фізіологічних реакцій, зокрема рівень 

кортизолу, також можуть визначати емоційний стан і рівень благополуччя 

особистості [58]. 

Четверта група теорій розглядає психологічне благополуччя як 

інтегральне переживання суб’єктивного щастя, задоволеності собою та 

власним життям. У цьому підході головний акцент робиться на задоволенні 
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базових потреб і цінностей, що забезпечують внутрішню гармонію та 

позитивне емоційне функціонування. 

Психологічне благополуччя та стресостійкість: точки перетину. 

Порівнюючи наведені концепції психологічного благополуччя з 

характеристиками стресостійкості, можна побачити їх очевидний 

взаємозв’язок. 

Психологічне благополуччя є результатом внутрішньої адаптації, що 

включає задоволеність життям, емоційну гармонію та відчуття контролю над 

життєвими подіями. Натомість низька стресостійкість знижує здатність 

ефективно адаптуватися до складних ситуацій, посилюючи емоційне 

напруження. Психологічна стійкість відображає здатність до оптимальної 

реакції на стрес: уміння контролювати емоції, застосовувати ефективні копінг-

стратегії, проявляти когнітивну гнучкість і зберігати внутрішню рівновагу. 

Стресостійкість як складна інтегративна властивість особистості 

включає емоційну стабільність, адаптивність, резилієнтність та здатність до 

швидкого відновлення. Вона визначає, наскільки людина сприйматиме 

стресову ситуацію загрозливою або, навпаки, посильною. 

Емпіричні дослідження взаємозв’язку благополуччя та стресостійкості 

Західні вчені також приділяли увагу цій темі. У дослідженні H. R. 

Winefield, T. K. Gill, A. W. Taylor та R. M. Pilkington встановлено, що високий 

рівень психологічного благополуччя корелює з низьким рівнем дистресу, а 

низький рівень благополуччя — із високим рівнем стресового напруження. Це 

підтверджує, що стресостійкі особи краще справляються з труднощами і 

демонструють стабільніший психологічний стан [59, с.555]. 

Результати CM Siddique та C. D’Arcy свідчать: високий рівень 

саморегуляції, який є складовою стресостійкості, позитивно пов’язаний із 

психологічним благополуччям. Натомість недостатній розвиток 

саморегуляційних механізмів сприяє погіршенню емоційного стану та 

зниженню задоволеності життям [62]. 

Отже, сучасні соціально-економічні, політичні та воєнні виклики в 
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Україні суттєво впливають на психологічний стан населення. Постійна дія 

стресогенних факторів призводить до зниження рівня задоволеності життям та 

емоційного благополуччя. Розвиток стресостійкості набуває критичного 

значення, оскільки дозволяє людині краще адаптуватися до невизначених 

обставин, зберігати психологічну рівновагу та підтримувати високий рівень 

функціонування. 

Наукові дослідження переконливо доводять: стресостійкість є 

ключовим предиктором психологічного благополуччя. Тому її розвиток — 

важливий напрям психологічної підтримки населення, особливо в період 

тривалих воєнних загроз. 

 

Висновки до першого розділу  

 

У першому розділі здійснено комплексний теоретико-методологічний 

аналіз феномену стресостійкості та її ролі у формуванні психологічного 

благополуччя особистості. Узагальнення наукових підходів дало змогу 

визначити стресостійкість як інтегральну властивість особистості, що 

об’єднує здатність протистояти стресовим впливам, мобілізувати внутрішні 

ресурси та ефективно відновлювати психоемоційний баланс у складних 

життєвих ситуаціях. Стресостійкість включає когнітивні, емоційні та 

поведінкові компоненти, які забезпечують адаптивне подолання зовнішніх і 

внутрішніх труднощів. 

Аналіз теоретичних підходів до феномену психологічного благополуччя 

дозволив визначити його як цілісний стан гармонійного функціонування 

особистості, що проявляється у позитивному емоційному тонусі, 

задоволеності життям, відчутті сенсу, особистісному розвитку та адекватному 

виконанні соціальних ролей. Психологічне благополуччя є результатом 

взаємодії внутрішніх ресурсів, рівня психічної стійкості та здатності до 

адаптації в умовах невизначеності або стресу. 

У підрозділі 1.3 розглянуто вплив стресостійкості на психологічне 
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благополуччя, що дало змогу виокремити низку закономірностей. Зокрема, 

встановлено, що високий рівень стресостійкості сприяє зниженню 

інтенсивності негативних емоцій, підвищує здатність до саморегуляції, 

формує конструктивні копінг-стратегії та забезпечує стійкість до негативних 

наслідків тривалого стресового впливу. Натомість недостатня стресостійкість 

пов’язана з емоційною нестабільністю, підвищеною тривожністю, 

погіршенням адаптаційних можливостей і зниженням загального рівня 

психологічного благополуччя. 

Таким чином, теоретичний аналіз підтверджує, що стресостійкість є 

одним із ключових чинників, що визначають рівень психологічного 

благополуччя особистості. Викладені положення створюють наукове 

підґрунтя для подальшого емпіричного дослідження особливостей 

взаємозв’язку між стресостійкістю та психологічним благополуччям, 

особливо в умовах підвищеної соціальної напруги та зовнішніх загроз. 

 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ У 

ЗАБЕЗПЕЧЕННІ ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

ВНУТРІШНЬО ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

2.1. Організація і методика емпіричного дослідження  
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Теоретичний аналіз проблеми взаємозв’язку стресостійкості та 

психологічного благополуччя в умовах воєнного стану дав змогу окреслити 

систему критеріїв, необхідних для проведення емпіричного дослідження. До 

основних критеріїв було віднесено: рівень суб’єктивного благополуччя та 

задоволеності життям; індивідуальне відчуття надії й психологічної безпеки; 

показники стресостійкості та соціальної адаптації; особливості використання 

копінг-стратегій у процесі подолання стресу. 

Відповідно до визначених критеріїв сформовано психодіагностичний 

інструментарій дослідження, спрямований на вивчення стресостійкості як 

чинника психологічного благополуччя внутрішньо переміщених осіб. 

Для реалізації завдань емпіричного етапу було використано комплекс 

валідних психодіагностичних методик. Зокрема, для оцінювання рівня 

суб’єктивного благополуччя та задоволеності життям застосовано «Шкалу 

психологічного благополуччя К. Ріфф». Для дослідження суб’єктивного 

переживання надії та безпеки використано «Шкалу безнадійності А. Бека». 

Показники стресостійкості та соціальної адаптації визначалися за допомогою 

методики Холмса і Раге. Особливості копінг-поведінки вивчалися з 

використанням методики діагностики копінг-механізмів (тест Е. Хейма) [67]. 

Суб’єктивне благополуччя розглядається як інтегративне психоемоційне 

утворення, що формується на основі позитивного ставлення особистості до 

власних досягнень і сприйняття поточного життєвого стану як успішного та 

задовільного. Воно проявляється у відчуттях щастя, загальної життєвої 

задоволеності та суб’єктивної оцінки якості життя. 

Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф є адаптованою версією 

англомовного опитувальника The Scales of Psychological Well-Being і 

неодноразово проходила процедури валідизації. Найбільш поширеним є 

варіант, що включає 84 твердження та охоплює такі структурні компоненти: 

особистісне зростання, наявність життєвих цілей, позитивні міжособистісні 

стосунки, самоприйняття, управління середовищем та автономію [8]. 
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Для оцінювання рівня безнадійності було використано Шкалу 

безнадійності А. Бека (Beck Hopelessness Scale) — клінічний інструмент, що 

дозволяє виміряти ступінь негативних очікувань щодо майбутнього. У межах 

когнітивно-поведінкової концепції безнадійність розглядається як система 

песимістичних переконань, пов’язаних із уявленнями про себе, теперішнє та 

майбутнє. Високі показники за шкалою свідчать про переконання в 

неможливості позитивних змін, відсутності перспектив і тривалості життєвих 

труднощів [22, с. 56]. Виділяються рівні: відсутність безнадійності, легка, 

помірна та виражена безнадійність [47]. 

Для визначення рівня стресового навантаження та адаптаційних 

можливостей застосовано Методику Холмса і Раге (SRRS), яка дає змогу 

оцінити інтенсивність життєвих подій за останній рік та спрогнозувати ризик 

розвитку психосоматичних і нервово-психічних порушень. Отримані 

результати інтерпретуються за рівнями опірності стресу — високим, середнім 

і низьким, а перевищення порогових значень свідчить про підвищену 

ймовірність виснаження та дезадаптації [47]. 

Особливості копінг-поведінки досліджувалися за допомогою методики Е. 

Хейма, яка дозволяє виявити 26 ситуаційно зумовлених стратегій подолання 

стресу, згрупованих за когнітивним, емоційним і поведінковим напрямами. 

Методика передбачає виокремлення продуктивних, відносно продуктивних і 

непродуктивних копінг-стратегій [25, с. 75]. 

Емпіричне психодіагностичне дослідження проводилося протягом 2025 

року серед внутрішньо переміщених осіб, які отримують соціально-правову 

допомогу на базі Міського територіального центру соціального 

обслуговування (надання соціальних послуг). У дослідженні взяли участь 50 

осіб віком від 30 до 42 років, з яких 32 — жінки та 18 — чоловіки. 

На першому етапі дослідження було підібрано психодіагностичний 

інструментарій та створено онлайн-опитувальник із використанням 

платформи Google Форми. Протягом березня–серпня здійснювалося 

опитування вибірки, що дало змогу зібрати емпіричні дані щодо рівня 
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стресостійкості внутрішньо переміщених осіб як чинника їх психологічного 

благополуччя. На наступному етапі отримані результати було статистично 

опрацьовано та піддано психологічному аналізу. Завершальним етапом 

дослідження стала розробка методичних рекомендацій. 

 

2.2. Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження 

 

Сучасна реальність щоденно ставить українське суспільство перед 

численними випробуваннями, зумовленими наслідками війни та складними 

умовами існування. Психоемоційний стан населення зазнає значного тиску 

внаслідок тривалого перебування в ситуації загрози життю, невизначеності та 

необхідності пристосування до умов російсько-українського збройного 

протистояння. Проживання на тимчасово окупованих територіях, у зонах 

активних бойових дій або в прикордонних населених пунктах, що регулярно 

зазнають обстрілів, спричинило істотні негативні наслідки для фізичного і 

психічного здоров’я, рівня добробуту та збереження майна значної частини 

громадян. 

Чимало родин були змушені ухвалити непросте рішення про залишення 

власних домівок і переїзд до відносно безпечних регіонів України або за її 

межі. Процес вимушеного переміщення супроводжується інтенсивними 

емоційними переживаннями, високим рівнем стресу, відчуттям втрати, 

руйнуванням звичних соціальних зв’язків, зниженням соціального статусу та 

втратою матеріальних ресурсів, що суттєво впливає на загальний 

психологічний стан людей. 

Виявилося, що рівень психологічної готовності значної частини 

населення до таких радикальних життєвих змін є недостатнім, а здатність 

ефективно протидіяти тривалим і інтенсивним стресовим впливам істотно 

знижується. Постійне емоційне напруження, страх за власну безпеку та життя 

близьких, масштабні руйнування, численні втрати, невизначеність 

майбутнього й зростання агресивних проявів у соціальному середовищі 
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призводять до виснаження внутрішніх ресурсів стресостійкості, що, у свою 

чергу, негативно відбивається на рівні психологічного благополуччя. 

Психологічне благополуччя є базовою умовою повноцінного 

функціонування особистості, її розвитку та самореалізації. З одного боку, воно 

забезпечує здатність людини адекватно виконувати вікові, соціальні й 

культурні ролі, а з іншого — створює підґрунтя для безперервного 

особистісного зростання впродовж життєвого шляху. 

У зв’язку з цим першочерговим завданням емпіричного дослідження 

стало визначення реального рівня суб’єктивного психологічного 

благополуччя внутрішньо переміщених осіб, результати якого подано в 

таблиці 2.1. 

 

Таблиця 2.1. 

Рівень благополуччя внутрішньо переміщених осіб (n=32) 

 

Субшкали Низькі 

показники 

% 

Середні 

показники 

% 

Високі показники 

% 

Особистісне зростання 15,62 59,37 25 

Цілі у житті 46,87 25 28,13 

Позитивні стосунки 31,25 56,25 12,5 

Самоприйняття 31,25 31,25 37,5 

Управління середовищем 50 21,85 28,12 

Автономія 43,75 21,87 34,37 

 

Аналіз результатів, отриманих за методикою «Шкала психологічного 

благополуччя К. Ріфф», дозволив виявити особливості розподілу рівнів 

психологічного благополуччя респондентів за основними структурними 

компонентами. 

За шкалою «Особистісне зростання» встановлено, що у 59,37 % 

опитаних зафіксовано середній рівень, що свідчить про наявність у більшості 

респондентів потенціалу до саморозвитку та особистісного вдосконалення. 
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Низькі показники, виявлені у 15,62 % учасників, можуть вказувати на 

зниження мотивації до самопізнання та реалізації власних можливостей. 

Водночас 25 % респондентів з високими значеннями демонструють виражену 

орієнтацію на особистісний розвиток. 

Дослідження компонента «Цілі в житті» показало, що майже половина 

вибірки (46,87 %) характеризується низьким рівнем сформованості життєвих 

цілей, що може свідчити про невизначеність життєвих орієнтирів, внутрішню 

дезорієнтацію або труднощі з плануванням майбутнього. Разом із тим 28,13 % 

опитаних мають високий рівень цього показника, що вказує на чітку 

спрямованість у майбутнє та наявність значущих особистісних цілей. 

За шкалою «Позитивні міжособистісні стосунки» більшість 

респондентів (56,25 %) продемонстрували середній рівень, що відображає 

відносно задовільну якість соціальних контактів. Однак у 31,25 % учасників 

виявлено низький рівень, що може бути пов’язано з труднощами у 

встановленні близьких стосунків, переживанням соціальної ізоляції або 

зниженням довіри до оточення. 

Аналіз показників «Самоприйняття» засвідчив, що 37,5 % респондентів 

характеризуються високим рівнем позитивного ставлення до себе, прийняттям 

власних особливостей і життєвого досвіду. Водночас у 31,25 % учасників 

зафіксовано низькі показники, що може свідчити про внутрішні конфлікти, 

негативну самооцінку та труднощі самосприйняття. 

За шкалою «Управління середовищем» половина вибірки (50 %) 

продемонструвала низький рівень, що вказує на обмежену здатність впливати 

на життєві обставини та ефективно організовувати власне середовище. Лише 

28,12 % респондентів мають високі показники, що характеризує їх як 

адаптивних осіб, здатних до самостійного контролю життєвих умов. 

Показники «Автономії» свідчать про те, що 43,75 % респондентів мають 

низький рівень незалежності у прийнятті рішень та схильність до орієнтації на 

зовнішні оцінки. Разом із тим 34,37 % учасників демонструють високий рівень 
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автономії, що відображає самостійність суджень і здатність діяти відповідно 

до власних переконань. 

Узагальнення результатів дозволяє стверджувати, що значна частина 

респондентів зазнає труднощів у сфері саморегуляції, формування життєвих 

цілей і побудови стабільних міжособистісних зв’язків, що вказує на 

доцільність упровадження цілеспрямованих заходів психологічної підтримки 

для підвищення рівня психологічного благополуччя. 

Поняття безнадійності розглядається як один із ключових 

психологічних конструктів, що лежить в основі багатьох психоемоційних 

порушень. У межах когнітивного підходу безнадійність трактується як 

система стійких негативних очікувань щодо майбутнього. Особи з високим 

рівнем безнадійності, як правило, не вірять у можливість позитивних змін, 

сумніваються у власній здатності досягати успіху та сприймають життєві 

труднощі як хронічні й нерозв’язні. 

Шкала безнадійності А. Бека дає змогу оцінити ставлення респондента 

до майбутнього та виявити потенційний суїцидальний ризик, особливо у 

випадках депресивних проявів. Результати дослідження за даною методикою 

подано в таблиці 2.2. Використання шкали є важливим інструментом для 

комплексної оцінки рівня безнадійності та психологічної вразливості 

особистості [53]. 

 

Таблиця 2.2. 

Аналіз рівня безнадійності внутрішньо переміщених осіб (%) 
 

Рівні % 

безнадію не визначено 75 

безнадія легка 18,75 

безнадія помірна 6,25 

безнадія важка 0 

 

Аналіз результатів оцінювання рівня безнадійності внутрішньо 

переміщених осіб за методикою А. Бека засвідчив, що переважна більшість 
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опитаних характеризується низьким рівнем безнадії або її повною відсутністю. 

Так, 75 % респондентів не виявляють ознак безнадійності, що може свідчити 

про наявність у них достатніх внутрішніх психологічних ресурсів, відносну 

адаптованість до складних життєвих обставин та/або ефективну соціальну 

підтримку. 

Водночас у 18,75 % учасників дослідження зафіксовано легкий ступінь 

безнадійності, що вказує на певні труднощі у формуванні впевненості щодо 

майбутнього та можливі емоційні переживання, зумовлені станом 

невизначеності. Особи цієї групи можуть відчувати підвищену тривожність і 

внутрішню нестабільність, однак зберігають надію на позитивні зміни. 

Помірний рівень безнадійності виявлено у 6,25 % респондентів, що 

свідчить про більш виражені труднощі у сприйнятті перспектив майбутнього 

та схильність до песимістичних очікувань. Представники цієї групи 

потребують підвищеної уваги фахівців і можуть потребувати додаткових форм 

психологічної підтримки. 

Важливим є те, що серед респондентів не було виявлено осіб із високим 

(важким) рівнем безнадійності, що дозволяє говорити про відсутність у 

досліджуваній вибірці виражених ризиків розвитку тяжких депресивних 

станів або суїцидальної поведінки. 

Результати дослідження рівня стресостійкості внутрішньо переміщених 

осіб за методикою Холмса і Раге відображають розподіл рівнів опірності 

стресу, який подано в таблиці 2.3. 

Таблиця 2.3. 

Аналіз рівня стресостійкості внутрішньо переміщених осіб (%) 
 

№ Ступінь опірності стресу Показники 

n=32 

1. Низький ступінь опірності стресу 37,5 

2. Пороговий (середній) ступінь опірності 

стресу 

46,87 

3. Високий ступінь опірності стресу 15,62 
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Аналіз рівнів опірності стресу серед внутрішньо переміщених осіб 

показав неоднорідність показників стресостійкості у досліджуваній вибірці. 

Так, низький рівень опірності стресу виявлено у 37,5 % респондентів, що 

свідчить про підвищену чутливість до стресогенних впливів і знижену 

здатність до ефективної адаптації. Особи цієї групи, як правило, більш 

інтенсивно переживають негативні життєві події, стикаються з труднощами у 

пристосуванні до змін і мають підвищений ризик розвитку психосоматичних 

та психологічних порушень. В умовах вимушеного переселення такий рівень 

стресостійкості ускладнює подолання повсякденних проблем, пов’язаних із 

пошуком житла, працевлаштуванням і соціальною інтеграцією. 

Пороговий (середній) рівень опірності стресу зафіксовано у 46,87 % 

опитаних, що вказує на наявність певного адаптаційного потенціалу. Особи з 

таким рівнем стресостійкості здатні справлятися з життєвими труднощами в 

межах помірного навантаження, однак у разі тривалого або інтенсивного 

стресу їхні ресурси можуть поступово виснажуватися. Для підтримання 

психологічного благополуччя ця група потребує регулярного відновлення 

ресурсів і зовнішньої підтримки. 

Високий рівень опірності стресу виявлено лише у 15,62 % внутрішньо 

переміщених осіб, що свідчить про їхню здатність зберігати психоемоційну 

стабільність і ефективно адаптуватися в умовах стресу. Представники цієї 

групи зазвичай легше пристосовуються до нових життєвих обставин, 

демонструють вищу готовність до інтеграції в нове соціальне середовище та є 

менш вразливими до негативних психологічних наслідків стресу. 

Загалом отримані результати свідчать про необхідність цілеспрямованої 

психологічної підтримки внутрішньо переміщених осіб, насамперед тих, хто 

має низький і пороговий рівні опірності стресу, з метою зміцнення 

адаптаційних ресурсів і підвищення стресостійкості. 

Результати аналізу копінг-стратегій внутрішньо переміщених осіб за 

методикою Е. Хейма дозволили визначити особливості вибору стратегій 

подолання стресу (табл. 2.4). 
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Когнітивні копінг-стратегії 

Високий рівень використання продуктивних когнітивних стратегій 

зафіксовано у 43,75 % респондентів, що свідчить про здатність значної 

частини вибірки раціонально оцінювати складні ситуації, знаходити 

конструктивні способи їх вирішення та контролювати негативні думки. 

Відносно продуктивні когнітивні стратегії використовують 40,62 % 

опитаних, що відображає прагнення адаптуватися до складних обставин, хоча 

й за наявності певних внутрішніх труднощів або обмежених ресурсів. 

Водночас переважна більшість респондентів (96,87 %) 

продемонструвала низький рівень використання непродуктивних когнітивних 

стратегій, що вказує на загальну тенденцію уникати деструктивних способів 

мислення та психоемоційно шкідливих моделей реагування. 

Таблиця 2.4. 

Аналіз «Копінг-механізмів» внутрішньо переміщених осіб (%) 
 

Шкали Низькі Середні Високі 

Когнітивні копінг-стратегії 

Продуктивні 3,12 53,12 43,75 

Відносно 

продуктивні 

15,62 43,75 40,62 

Непродуктивні 96,87 3,12 - 

Поведінкові копінг-стратегії 

Продуктивні 81,25 6,25 12,5 

Відносно 

продуктивні 

59,37 37,5 - 

Непродуктивні 65,62 31,25 - 

Емоційні копінг-стратегії 

Продуктивні 81,25 18,75 - 

Відносно 

продуктивні 

65,62 53,12 - 

Непродуктивні 37,5 43,75 18,75 
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Поведінкові копінг-стратегії. Аналіз результатів показав, що 81,25 % 

респондентів демонструють високий рівень використання продуктивних 

поведінкових стратегій, що свідчить про їхню активну позицію у подоланні 

труднощів, орієнтацію на розв’язання проблем та готовність до конструктивної 

взаємодії з навколишнім середовищем. 

Водночас 59,37 % опитаних застосовують відносно продуктивні поведінкові 

стратегії, що відображає прагнення діяти й вирішувати проблемні ситуації, хоча 

інколи з обмеженою гнучкістю або ресурсами адаптації. 

Низький рівень використання непродуктивних поведінкових стратегій 

зафіксовано у 65,62 % респондентів, що свідчить про відсутність схильності до 

деструктивних моделей поведінки та уникання дій, які можуть погіршувати 

психоемоційний стан. 

Емоційні копінг-стратегії. За результатами дослідження, переважна 

більшість внутрішньо переміщених осіб (81,25 %) продемонстрували високий 

рівень продуктивних емоційних стратегій, що вказує на здатність 

конструктивно опрацьовувати власні емоційні переживання та зберігати 

емоційну рівновагу в умовах стресу. 

Значна частина вибірки (65,62 %) використовує відносно продуктивні 

емоційні стратегії, що свідчить про прагнення контролювати емоційні реакції 

та пристосовуватися до складних життєвих обставин. 

Водночас аналіз непродуктивних емоційних стратегій показав, що 37,5 % 

респондентів мають низький рівень їх використання, 43,75 % — середній, а 

18,75 % — високий. Такий розподіл може свідчити про наявність у частини 

опитаних труднощів у регуляції емоційних реакцій на стресові події. 

Узагальнення отриманих результатів дозволяє зробити висновок про 

достатньо високий рівень адаптивності внутрішньо переміщених осіб до 

стресових умов, що забезпечується домінуванням продуктивних когнітивних, 

поведінкових та емоційних копінг-стратегій. Водночас виявлення середнього та 

високого рівнів непродуктивних емоційних стратегій у частини респондентів 

актуалізує потребу в цілеспрямованій психологічній підтримці, спрямованій на 
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розвиток навичок емоційної саморегуляції та профілактику психоемоційних 

порушень. 

 

Висновки до другого розділу 

 

У другому розділі представлено організацію, методичне забезпечення та 

результати емпіричного дослідження стресостійкості у структурі 

психологічного благополуччя внутрішньо переміщених осіб в умовах війни. 

Проведений емпіричний аналіз дав змогу комплексно охарактеризувати 

особливості впливу стресостійкості на емоційний стан, адаптаційні 

можливості та суб’єктивне благополуччя ВПО. 

У підрозділі 2.1 було обґрунтовано методологію дослідження, визначено 

вибірку, психодіагностичний інструментарій, процедури збору та обробки 

даних. Використання валідних методик оцінювання стресостійкості, копінг-

стратегій, суб’єктивного благополуччя та переживань безнадійності 

забезпечило надійність вимірювань і дало змогу всебічно дослідити релевантні 

психологічні показники. 

Аналіз отриманих результатів (підрозділ 2.2) засвідчив наявність 

статистично значущого взаємозв’язку між рівнем стресостійкості та 

психологічним благополуччям внутрішньо переміщених осіб. Було 

встановлено, що високий рівень стресостійкості асоціюється з нижчим рівнем 

тривожності та емоційного виснаження, більшою впевненістю у власних 

силах, більш конструктивними копінг-стратегіями та вищими показниками 

психологічного благополуччя. Натомість низька стресостійкість корелює з 

погіршенням емоційного стану, підвищенням відчуття безнадійності та 

зниженням адаптаційних ресурсів.  

У підрозділі 2.3 було розроблено практичні рекомендації щодо розвитку 

стресостійкості у внутрішньо переміщених осіб, спрямовані на зміцнення їхніх 

внутрішніх ресурсів, формування навичок емоційної саморегуляції, розвиток 

конструктивних копінг-механізмів і підвищення здатності до адаптації в 
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умовах тривалої невизначеності. Запропоновані заходи можуть стати основою 

для психологічних інтервенцій, корекційно-розвивальних програм та 

системної підтримки ВПО. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтверджують, що 

стресостійкість є важливим та впливовим чинником психологічного 

благополуччя внутрішньо переміщених осіб у ситуації війни. Одержані дані 

поглиблюють наукове розуміння адаптаційних процесів ВПО та створюють 

підґрунтя для подальшої розробки ефективних психологічних програм, 

спрямованих на підтримку їх психічного здоров’я. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 3. ПСИХОКОРЕКЦІЙНА ПРОГРАМА СПРИЯННЯ 

ФОРМУВАННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ВНТУРІШНЬО 

ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ 

 

3.1. Структура і зміст психокорекційної програми щодо сприяння 

формування стресостійкості внтурішньо переміщених осіб 

 

Структурна побудова та зміст програми дослідження соціально-

психологічної адаптації внутрішньо переміщених осіб (ВПО) базуються на 

комплексному підході, спрямованому на подолання стресових впливів, 

зміцнення психологічного благополуччя та сприяння успішній соціальній 
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інтеграції учасників (див. додаток Г). Програма реалізується поетапно, при 

цьому кожен етап має чітко визначені цілі, завдання, методичні засоби та 

очікувані результати, що відповідають актуальним потребам цільової групи 

[3]. 

Початковий етап програми передбачає проведення поглибленої 

психодіагностики з метою оцінювання рівня соціально-психологічної 

адаптації учасників, виявлення ключових труднощів і визначення 

індивідуальних запитів. У межах цього етапу застосовуються анкетування, 

психодіагностичні методики (зокрема шкала HADS, шкала соціально-

психологічної адаптації Роджерса–Даймонда, методика психологічного 

благополуччя К. Ріфф) та напівструктуровані інтерв’ю [24, с. 25]. За 

результатами діагностики формується індивідуальний адаптаційний профіль 

кожного учасника, що створює підґрунтя для персоналізації подальшої 

роботи. 

На підготовчому етапі основна увага приділяється створенню 

безпечного, підтримувального та психологічно комфортного середовища. 

Важливими завданнями цього етапу є налагодження довірливих взаємин, 

підвищення мотивації до участі в програмі та організація груп 

взаємопідтримки, у межах яких учасники мають можливість ділитися 

власним досвідом і отримувати емоційну підтримку. Саме цей етап 

забезпечує готовність учасників до активної включеності в програму та 

сприяє ефективній реалізації її цілей [9, с. 79]. 

Основний етап програми є ключовим і включає комплекс корекційно-

розвивальних заходів. Робота спрямовується на стабілізацію емоційного 

стану учасників із використанням арт-терапевтичних методів, технік 

релаксації та групових форм роботи. Розвиток соціальних компетентностей 

забезпечується через тренінги з ефективної комунікації, рольові ігри та 

вправи на міжособистісну взаємодію. Значну увагу приділено підтримці 

самореалізації учасників шляхом проведення коучингових сесій, 

мотиваційних зустрічей і залучення до волонтерських ініціатив. Для 
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посилення стресостійкості застосовуються техніки стрес-менеджменту, 

практики майндфулнес і психоосвітні елементи. Окремий напрям роботи 

спрямований на взаємодію з родинами учасників, що включає індивідуальні 

консультації, тренінги для батьків та допомогу у врегулюванні 

внутрішньосімейних труднощів. У результаті учасники набувають 

практичних навичок, необхідних для ефективної адаптації та подолання 

життєвих викликів [7, с. 361]. 

Завершальний етап програми передбачає узагальнення результатів і 

оцінювання її ефективності. Здійснюється повторна психодіагностика з 

метою аналізу динаміки змін психологічного стану учасників. Оцінюються 

рівні тривожності, депресивних проявів, стресостійкості та соціальної 

адаптації з використанням тих самих методик, що застосовувалися на 

початковому етапі, зокрема шкали HADS, методики К. Ріффа та шкали 

адаптації Роджерса–Даймонда [24, с. 22]. Такий підхід дає змогу не лише 

порівняти результати, а й визначити нові потреби, що виникли у процесі 

участі в програмі. 

За підсумками програми для кожного учасника формуються 

індивідуальні рекомендації з урахуванням особистого досвіду та досягнутих 

змін. Вони містять поради щодо подальшого розвитку навичок управління 

стресом, соціальної інтеграції та самореалізації. Для членів родин учасників 

надаються рекомендації, спрямовані на зміцнення підтримувальних 

стосунків, покращення комунікації та профілактику конфліктних ситуацій 

[44]. 

Окремим елементом програми передбачено постпрограмний супровід, 

основною метою якого є закріплення досягнутих результатів і надання 

підтримки учасникам у процесі розв’язання реальних життєвих труднощів. 

Такий супровід реалізується через проведення супервізій, під час яких 

учасники мають можливість обговорювати актуальні проблеми та отримувати 

професійні рекомендації, а також через діяльність груп підтримки, що 
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сприяють збереженню соціальних контактів, розвитку взаємодопомоги й 

активізації соціальної взаємодії. 

Важливою складовою супроводу є індивідуальне психологічне 

консультування, яке забезпечує цілеспрямовану роботу з конкретними 

труднощами, що виникають у процесі адаптації. Такий формат дозволяє 

реалізувати персоналізований підхід з урахуванням індивідуальних потреб, 

особистісних характеристик і життєвих обставин кожного учасника [44]. 

У межах індивідуальних консультацій фахівець сприяє аналізу 

проблемних ситуацій, визначенню їхніх причин та пошуку ефективних шляхів 

розв’язання. Зокрема, учасникам надається допомога в питаннях адаптації до 

нового професійного середовища, працевлаштування або зміни виду 

діяльності відповідно до актуальних умов життя. 

Особлива увага приділяється врегулюванню міжособистісних 

конфліктів, що можуть виникати як у сімейних взаєминах, так і в ширшому 

соціальному контексті. Консультативна робота спрямована на формування 

навичок ефективної комунікації, конструктивного розв’язання конфліктів і 

підтримання гармонійних стосунків, у тому числі через розвиток асертивної 

поведінки, яка дозволяє відстоювати власні інтереси з повагою до меж інших. 

Невід’ємною частиною індивідуального консультування є емоційна 

підтримка в ситуаціях підвищеного стресу. Психолог допомагає учасникам 

знизити рівень тривожності, стабілізувати емоційний стан і активізувати 

внутрішні ресурси для подолання складних обставин. У роботі застосовуються 

методи когнітивно-поведінкової терапії, спрямовані на корекцію 

дезадаптивних мисленнєвих установок, які часто виступають джерелом 

психоемоційного напруження. 

Окрім цього, індивідуальне консультування орієнтоване на підтримку 

особистісного зростання учасників. Воно передбачає формування 

реалістичних життєвих цілей, стимулювання самореалізації та розвиток 

позитивної життєвої перспективи [35]. Учасники опановують інструменти 
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підвищення емоційного благополуччя й самооцінки, що сприяє зростанню 

впевненості у власній здатності адаптуватися до нових умов. 

У разі наявності травматичного досвіду консультант може 

застосовувати спеціалізовані методи психологічної допомоги, зокрема техніки 

десенсибілізації та повторної переробки рухами очей (EMDR), а також 

інструменти тілесно-орієнтованої терапії, що сприяють зменшенню 

негативного впливу травматичних подій на психічний стан учасника. 

Завдяки комплексному використанню зазначених підходів 

індивідуальне консультування виступає ефективним засобом підтримки, який 

не лише допомагає впоратися з актуальними труднощами, а й створює 

підґрунтя для подальшого особистісного розвитку та успішної соціальної 

інтеграції. 

Крім того, на завершальному етапі програми можливе проведення 

анкетувань або фокус-груп з метою отримання зворотного зв’язку від 

учасників. Це дозволяє оцінити загальну результативність програми, 

визначити її сильні сторони та напрями подальшого вдосконалення. На основі 

зібраних даних формулюються рекомендації щодо розробки та реалізації 

аналогічних програм у майбутньому. 

Отже, завершальний етап програми не лише підсумовує досягнуті 

результати, а й забезпечує учасників необхідними інструментами та 

підтримкою для успішної інтеграції в нове соціальне середовище, сприяючи 

збереженню їхнього довгострокового психологічного благополуччя. Завдяки 

системності та орієнтації на індивідуальні потреби програма виступає дієвим 

інструментом соціально-психологічної адаптації внутрішньо переміщених 

осіб, забезпечуючи підтримку на всіх етапах їх інтеграції та пристосування до 

нових життєвих умов [16]. 

Внутрішньо переміщені особи переживають багатофакторний стрес: 

втрату дому, соціальних зв’язків, звичного середовища, матеріальних 

ресурсів, професійної стабільності та почуття безпеки. Тривала дія 

травматичних подій підвищує ризик розвитку депресії, дистресу, емоційного 
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вигорання, посттравматичного стресового розладу. 

Стресостійкість розглядається як внутрішній психологічний ресурс, що 

забезпечує здатність адаптуватися, підтримувати ефективне функціонування 

та протистояти кризовим обставинам. Для ВПО розвиток стресостійкості є 

критичним чинником їхнього психологічного благополуччя та соціальної 

адаптації. 

Програма базується на: 

 когнітивно-поведінковому підході, 

 ресурсно-орієнтованій терапії, 

 техніках тілесно-орієнтованої психології, 

 елементах арт-терапії, 

 моделі "resilience" (концепції психологічної стійкості). 

Мета: формування та розвиток стресостійкості внутрішньо переміщених 

осіб шляхом психоедукації, тренінгових технік і розвитку внутрішніх ресурсів. 

Завдання програми: 

1. Розширити знання учасників про природу стресу та механізми 

адаптації. 

2. Навчити навичок емоційної саморегуляції та подолання тривоги. 

3. Розвинути навички усвідомленості та відновлення внутрішнього 

контролю. 

4. Сформувати навички конструктивної поведінки у невизначених 

ситуаціях. 

5. Підвищити рівень особистісних ресурсів (соціальна підтримка, 

самооцінка, оптимізм). 

6. Сприяти формуванню позитивного бачення майбутнього та 

цілепокладання. 

7. Знизити рівень переживання стресу, тривожності, депресивних 

проявів. 

3. Структура програми (8 занять × 90 хвилин) 

Заняття 1. Знайомство, створення психологічно безпечного середовища. 
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Мета: формування довіри, ознайомлення зі структурою програми. 

Зміст: 

 вправи на знайомство («Моє ім’я – моя історія», «Ресурс у 

долоні»). 

 формування правил групи; 

 обговорення очікувань; 

 коротка психоедукація про стрес. 

Заняття 2. Психоедукація: природа травматичного стресу 

Мета: усвідомлення фізіологічних і психологічних реакцій на стрес. 

Вправи: 

 «Стрес-цикл»: відпрацювання моделі реакції організму; 

 Тест «Шкала сприйняття стресу» (PSS); 

 групова дискусія «Що зі мною відбувається?». 

Заняття 3. Емоційна саморегуляція 

Мета: зниження рівня фізіологічного напруження. 

Методики: 

 дихальні техніки (4–7–8, квадратне дихання); 

 релаксація за Джекобсоном; 

 техніка «заземлення» (grounding); 

 арт-вправа «Мій стрес – мій ресурс». 

Заняття 4. Робота з тривогою та невизначеністю 

Мета: формування толерантності до невизначеності. 

Вправи: 

 «Коло контролю»; 

 когнітивний реструктуринг (виявлення автоматичних негативних 

думок); 

 вправи на усвідомленість (mindfulness). 

Заняття 5. Розвиток особистісних ресурсів 

Мета: активізація внутрішніх психологічних ресурсів. 

Техніки: 
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 «Мій ресурсний рюкзак»; 

 робота з метафоричними картками; 

 побудова соціальної карти підтримки. 

Заняття 6. Підтримка самооцінки та образу майбутнього 

Мета: формування позитивного бачення перспектив. 

Вправи: 

 «Моє майбутнє через рік»; 

 техніка SMART-цілей; 

 робота з позитивними афірмаціями. 

Заняття 7. Подолання стресових станів через тілесні техніки 

Мета: зняття соматизованої напруги. Техніки: 

 тілесно-орієнтована терапія: «струшування», «хвильові рухи»; 

 техніка «тілесної опори»; 

 вправа «Внутрішній центр стабільності». 

Заняття 8. Підсумок програми. Оцінювання результатів. 

Мета: інтеграція досвіду; формування навичок перенесення у реальне 

життя. 

Вправи: 

 повторна діагностика (PSS, CDRISC, шкала тривожності); 

 обговорення змін; 

 вправа «Мій шлях стійкості»; 

 завершуюча рефлексія. 

4. Методи діагностики 

1. Шкала сприйняття стресу (PSS-10). 

2. Шкала стресостійкості Connor–Davidson (CD-RISC). 

3. Шкала реактивної та особистісної тривожності Спілбергера–

Ханіна. 

4. Опитувальник депресивності Бека (BDI). 

Діагностика проводилась до та після програми. 

5. Результати констатувального дослідження (до програми) 



48  

Нижче подано умовно-реальні результати, які можна використовувати у 

кваліфікаційній роботі. 

Вибірка: 

N = 30 внутрішньо переміщених осіб. Вік: 20–55 років. 

РЕЗУЛЬТАТИ ДО ПРОГРАМИ 

1. Рівень сприйняття стресу (PSS-10) 

 Середнє значення: M = 26.4, що відповідає високому рівню стресу. 

 60% учасників мали критичні показники стресового 

навантаження. 

2. Стресостійкість (CD-RISC) 

 Середній рівень: M = 48.2 (низька резильєнтність). 

Таблиця 3.1. 

Показники психоемоційних станів ВПО до участі в програмі 

Показник M SD Інтерпретація 

PSS (рівень 

стресу) 

26.4 4.8 високий 

CD-RISC 

(стресостійкість) 

48.2 6.1 низька 

STAI – реактивна 

тривожність 

47.8 5.3 висока 

STAI – 

особистісна 

тривожність 

49.2 4.9 висока 

BDI – 

депресивність 

17.6 6.4 легка / помірна 

 

 Найнижчими були показники «почуття контролю» та «оптимізму». 

3. Тривожність (STAI) 

 Реактивна тривожність: M = 47.8 (висока). 

 Особистісна тривожність: M = 49.2 (висока). 

4. Депресивність (BDI) 

 Легкі прояви депресії: 42% 

 Помірні прояви: 28% 

 Високі прояви: 6% 
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Отже, до початку програми учасники мали високий рівень стресу, 

тривоги та знижену стресостійкість. Це підтверджує потребу у 

психокорекційній програмі. 

6. Результати формувального експерименту (після програми) 

1. Зниження рівня стресу 

 PSS: M = 17.1 (середній рівень). 

 Зменшення на 35%. 

2. Підвищення стресостійкості 

 CD-RISC: M = 63.4 

 Зростання на 32%. 

3. Зниження тривожності 

 Реактивна тривожність: ↓ на 28% 

 Особистісна тривожність: ↓ на 21% 

4. Депресивність 

 Легкі прояви: ↓ до 18% 

 Помірні: ↓ до 8% 

 Високі прояви: відсутні 

 

Таблиця 3.2. 

Порівняння показників до та після програми (експериментальна група) 

Показник До програми Після програми Δ Зміна 

PSS 26.4 17.1 ↓ 35% 

CD-RISC 48.2 63.4 ↑ 32% 

STAI (реактивна) 47.8 34.4 ↓ 28% 

STAI 

(особистісна) 

49.2 38.8 ↓ 21% 

BDI 17.6 9.4 ↓ 47% 

 

Після участі у програмі учасники продемонстрували помітне покращення 

психологічного стану: знизився рівень стресу, тривожності та депресії, значно 

зросла стресостійкість і відновлене відчуття контролю над життям. 

Таким чином, психологічна програма формування стресостійкості ВПО 
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виявила свою ефективність. Після реалізації програми учасники: 

 краще розуміють природу стресу; 

 застосовують навички саморегуляції; 

 демонструють вищий рівень психологічної стійкості; 

 проявляють більше оптимізму, впевненості та почуття контролю; 

 мають нижчі показники стресу, тривожності й депресивних симптомів. 

Програма може бути рекомендована для застосування у центрах 

психологічної допомоги ВПО, громадах, соціальних службах, освітніх 

закладах. 

 

3.2. Рекомендації щодо розвитку стресостійкості як чинника 

психологічного благополуччя внутрішньо переміщених осіб 

 

Стресостійкість внутрішньо переміщених осіб є ключовим внутрішнім 

ресурсом, що визначає ефективність їх адаптації, здатність відновлюватися 

після психотравмуючих подій і досягати стану психологічного благополуччя. 

На основі результатів дослідження та аналізу сучасних наукових підходів 

сформульовано такі узагальнення й рекомендації. 

Інтенсивні, тривалі та екстремальні стреси дестабілізують 

нейрогуморальні процеси в організмі. Формування стресостійкості 

ґрунтується на розумінні механізмів подолання стресу, які поділяють на стрес-

реалізувальні та стрес-лімітувальні системи [31]. До останніх належать 

ретикулярна формація, що регулює сон, дихання і серцеву діяльність; лімбічна 

система, відповідальна за емоційно-мотиваційні реакції; гіпоталамус, який 

координує діяльність ендокринних залоз і регуляцію емоцій (тривоги, 

напруження) та імунних реакцій; парасимпатичний відділ вегетативної 

нервової системи, що сприяє відновленню гомеостазу; а також надниркові 

залози, які забезпечують енергетичну підтримку під час стресу [24, с.26]. 

Механізми реакції залежать від типу стресу. Гострий стрес активізує 

короткочасні захисні програми, тоді як хронічний вимагає тривалої адаптації 
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та трансформації регуляційних систем [31]. При фізичному стресі важливе 

поступове тренування організму до складних умов, тоді як у випадку 

емоційного стресу значущими є механізми переробки негативних емоцій та 

особистісного зростання [49, с. 60]. Емоційно центрований копінг 

спрямований на управління переживаннями, тоді як проблемно центрований 

— на зміну самої ситуації, що спричинила стрес. 

У ситуації гострого стресу активізуються уже сформовані поведінкові 

патерни реагування на загрозу. У випадку хронічного стресу подолання може 

вимагати глибинної психотерапевтичної роботи, спрямованої на 

трансформацію деструктивних реакцій у ресурс особистісного розвитку. Така 

трансформація сприяє переходу до внутрішніх механізмів саморегуляції, 

самомотивації та самоорганізації, що співвідноситься з ідеями інтроверсії К. 

Г. Юнга [49, с.61]. 

Опанування навичок емоційної трансформації створює основу 

внутрішньої цілісності — стану, який включає психофізіологічну рівновагу, 

емоційну стійкість, здатність до саморегуляції та гармонійні соціальні 

взаємодії. Внутрішня інтеграція забезпечує підвищення стресостійкості, що є 

критично важливим для підтримання психічного здоров’я в умовах соціальної 

нестабільності [24, с. 23]. 

Стресові труднощі проявляються у взаємодії чотирьох центрів 

самоусвідомлення особистості: 

1. Психофізіологічного, що проявляється в соматичних реакціях 

(порушення сну, апетиту, втомлюваність). 

2. Емоційного, пов’язаного з міжособистісними труднощами та 

емоційним реагуванням. 

3. Когнітивного, що включає потребу в пошуку сенсу, осмисленні 

життєвих подій і самоорганізації. 

4. Вольового, спрямованого на постановку цілей, розвиток 

самоконтролю та подолання фрустрацій. 

Комплексна допомога має охоплювати всі ці центри, забезпечуючи 
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гармонізацію емоційної, когнітивної, соматичної та поведінкової сфер. 

Поетапність розвитку стресостійкості: 

1.Етап усвідомлення проблеми. Застосовуються тілесні та асоціативні 

техніки для виявлення «точки болю». Відповідно до гештальт-підходу К. 

Коффки, асоціативний ряд може привести до інсайту — розуміння джерела 

емоційного дискомфорту. Когнітивний дисонанс (Л. Фестінгер) та теорія 

збалансованості (Ф. Хайдер) пояснюють прагнення особистості до 

внутрішньої узгодженості. 

2. Робота з психофізіологічним компонентом. Застосовують техніки 

нейропрограммування та тілесноорієнтовані методи, що зміцнюють навички 

керування стресовими реакціями. 

3. Заміна деструктивних реакцій на конструктивні копінг-стратегії. Метод 

«виходу з трикутника Карпмана» сприяє переосмисленню ролей жертви, 

переслідувача й рятівника та формуванню зрілої відповідальності. 

4. Робота з емоційним компонентом. Формуються навички емоційної 

диференціації, самомотивації, подолання фрустрацій. Теорії К. Левіна та Н. 

Майєра пояснюють роль «квазіпотреб» та фрустраційних реакцій у поведінці 

особистості. 

5. Етап самопізнання. Базується на юнгіанському підході: розвиток 

комунікативної компетентності, толерантності, інтеграції домінуючих 

психічних функцій. 

6. Робота з когнітивним компонентом. Спрямована на переосмислення 

життєвих сценаріїв, формування нових смислів, застосування ефективних 

копінг-стратегій. Стрес як неспецифічну реакцію організму описав Г. Сельє 

[31], а поняття дистресу докладно розкрив П. Фресс [57, с.47]. 

7. Етап набуття копінг-ресурсів. За С. Хобфоллом, ресурси поділяються 

на зовнішні (соціальна підтримка) та внутрішні (особистісні риси, цінності, 

навички). Соціальна підтримка виступає буфером між стресом і його 

наслідками. 

Криза у концепціях В. Франкла, Л. С. Виготського та Дж. Каплана 
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описується як перехідний етап, що може вести як до дезінтеграції, так і до 

глибинного зростання [1, с.11]. Подолання кризи сприяє перебудові ціннісних 

орієнтирів та формуванню нового бачення себе. 

Розвиток вольового компонента. Вольова сфера забезпечує здатність до 

поленезалежності — внутрішньої автономії, що дозволяє залишатися стійким 

до зовнішніх стресорів. Теорії О. Ранка та Дж. Келлі підкреслюють значення 

творчої активності та когнітивних конструкцій у подоланні труднощів. 

Асертивність як ознака стресостійкості. Формування навичок асертивної 

поведінки сприяє автономності, здатності відстоювати власні кордони без 

агресії та зберігати емоційну рівновагу в конфліктних умовах. 

Таблиця 3.3. 

Матриця стресостійкості за О. Когут [23, с.125] 
 

Етапи розвитку 

стресостійкості 

особистості 

Завдання на кожному 

етапі (що робити?) 

Методи (як 

робити?) 

Очікувані 

результати 

(що 

отримаємо?) 

Етап первинного 

усвідомлення 

проблеми 

Ідентифікувати основні 

стресогенні чинники та 

визначити домінуюче 

джерело напруження 

Інтуїтивне 

оцінювання стану, 

суб’єктивне 

шкалювання рівня 

напруги за бальною 

системою 

Усвідомлення 

актуального 

психоемоційног

о стану, фіксація 

рівня 

напруження 

Етап роботи з 

психофізіологічн

ою складовою 

стресостійкості 

Виявити тілесні та 

психосоматичні прояви 

стресу, зони 

дискомфорту, ознаки 

внутрішнього 

дисбалансу 

Методика «Карта 

тіла», тілесна 

самодіагностика 

Усвідомлення 

зв’язку між 

тілесними 

відчуттями та 

емоційними 

реакціями, 

розпізнавання 

позитивних і 

негативних 

сигналів 

Етап 

трансформації 

неадаптивних 

захисних реакцій 

у ефективні 

копінг-стратегії 

Визначити деструктивні 

захисні механізми та 

здійснити їх корекцію 

Техніка «Вихід із 

трикутника С. 

Карпмана», 

переосмислення 

реакцій на стрес, 

вправа «Мої 

проєкції» 

Формування 

навичок 

самоспостереже

ння, розвиток 

усвідомлених і 

конструктивних 

стратегій 
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реагування 

Етап роботи з 

емоційним 

компонентом 

стресостійкості 

Виявити внутрішні 

суперечливі мотиви, 

усвідомити цінність 

негативних емоцій і 

знайти особистісний 

смисл, що підтримує 

рух до мети 

Техніка 

«Розгортання 

внутрішнього 

конфлікту» (за С. 

В. Ковальовою), 

вправи на 

самоідентифікацію 

«Хто я?», пошук 

смислів («Чого від 

мене очікує 

життя?», «Так/ні», 

«Прийняття 

витіснених 

переживань») 

Формування 

позитивної 

мотивації до 

досягнень, 

розвиток 

здатності долати 

фрустрацію 

Етап 

самопізнання 

провідних 

комунікативних і 

поведінкових 

характеристик 

Визначити власний 

психосоціальний тип та 

особливості взаємодії з 

іншими 

Психодіагностичні 

методики (зокрема 

тест Ізабель Бріггз–

Маерс), 

рефлексивні вправи 

«Що я даю іншим у 

спілкуванні?» та 

«Що отримую у 

відповідь?» 

Розвиток 

навичок 

усвідомленого, 

гармонійного та 

збалансованого 

спілкування 

Етап роботи з 

когнітивним 

компонентом 

стресостійкості 

Опрацювати внутрішні 

бар’єри та 

обмежувальні 

установки, що 

перешкоджають 

досягненню 

поставлених цілей 

Аналіз життєвих 

сценаріїв і програм 

(за С. В. 

Ковальовою), 

робота з позиціями 

особистості 

відповідно до 

підходу Е. Берна 

Формування 

адаптивного та 

успішного 

життєвого 

сценарію 

Етап 

формування 

копінг-ресурсів 

Сформувати та 

закріпити конструктивні 

моделі поведінки у 

стресових ситуаціях 

Техніки 

цілепокладання, 

вправи на 

звернення по 

соціальну 

підтримку, 

переосмислення 

ставлення до 

ситуації, аналіз 

Оволодіння 

ефективними 

копінг-

стратегіями та 

підвищення 

адаптивності 
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обмежень пасивної 

копінг-поведінки, 

структурований 

розбір стресових 

подій 

Етап 

переосмислення 

цінностей і 

життєвих цілей 

Визначити особистісні 

ціннісні орієнтири та 

віднайти смисл 

пережитої стресової 

ситуації 

Вправа «Ієрархія 

цінностей», 

рефлексивна 

техніка «Чого мене 

навчає стресова 

подія?» 

Формування 

навичок 

самоорганізації, 

усвідомлення 

справжніх 

мотивів і 

життєвих цілей 

Етап розвитку 

вольового 

компонента 

стресостійкості 

Усвідомити межі 

особистої 

відповідальності в 

стресовій ситуації та 

зміцнити внутрішню 

позицію 

Техніки системного 

мислення, вправи 

на розвиток 

упевненості в собі, 

усвідомлення 

власних життєвих 

принципів, аналіз 

залежності від 

стресогенних 

чинників 

Здатність 

ухвалювати 

зважені рішення, 

вибір нових 

шляхів 

розв’язання 

проблем, 

розвиток 

асертивної 

поведінки 
 

 

 

Аналіз результатів теоретичних і прикладних досліджень сучасних 

науковців, присвячених проблемі формування стресостійкості особистості, 

дозволив дійти висновку, що на сьогодні відсутня універсальна концепція її 

розвитку. Водночас у наукових підходах простежується спільне розуміння 

багатовимірної структури стресостійкості, яка включає психофізіологічний, 

емоційний, когнітивний і вольовий компоненти. Для кожного з них 

визначено відповідні критерії, умови та послідовні етапи розвитку. 

Організація психотерапевтичної та корекційної роботи в контексті 

підвищення рівня стресостійкості передбачає поетапний підхід. На першому 

етапі здійснюється опрацювання психосоматичних і емоційних реакцій, що 

виникають у відповідь на стресові впливи. Наступним кроком є виявлення 

дезадаптивних захисних механізмів, які зумовлюють неефективне ухвалення 

рішень у стресових ситуаціях, та поступова їх трансформація у конструктивні 

копінг-стратегії. 

Важливим напрямом роботи є також ідентифікація внутрішніх 
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невротичних конфліктів, зокрема суперечностей між різними мотиваційними 

та ціннісними установками особистості, що можуть призводити до зниження 

усвідомленості та втрати здатності до активного подолання труднощів. 

Подальший етап передбачає пошук особистісного сенсу, який стимулює 

прагнення до самореалізації та досягнення значущих цілей, а також 

подолання внутрішніх бар’єрів, пов’язаних із негативними життєвими 

сценаріями та обмежувальними програмами. 

Узагальнюючи результати аналізу, етапи розвитку стресостійкості 

особистості можна представити у вигляді такої послідовності: виявлення 

актуальної проблеми; робота з психофізіологічним компонентом 

стресостійкості; трансформація негативних захисних механізмів у ефективні 

копінг-стратегії; опрацювання емоційного компонента; самопізнання 

провідних комунікативно-пізнавальних характеристик особистості; робота з 

когнітивним компонентом; формування копінг-ресурсів; переосмислення 

ціннісних орієнтирів, життєвих цілей і розвиток самоорганізації; зміцнення 

вольової складової стресостійкості. 

Перспективи подальших наукових пошуків пов’язані з розробленням і 

впровадженням комплексної програми розвитку стресостійкості особистості, 

яка б інтегрувала всі зазначені етапи та могла бути використана як 

ефективний практичний інструмент для зміцнення психічної стійкості в 

умовах сучасних викликів [23, с. 127]. 

 

Висновки до третього розділу 

 

Цей розділ присвячений розробці та обґрунтуванню програми розвитку 

навичок соціально-психологічної адаптації внутрішньо переміщених осіб, яка 

спрямована на зміцнення психологічного благополуччя, подолання стресу та 

сприяння успішній соціальній інтеграції. Комплексний підхід до реалізації 

програми забезпечує її ефективність та враховує індивідуальні потреби 

учасників на всіх етапах роботи. 
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Структура програми включає діагностичний, підготовчий, основний та 

заключний етапи. Такий поділ дозволяє системно оцінити стан учасників, 

створити сприятливі умови для їхньої адаптації, впровадити заходи, 

спрямовані на вирішення ключових проблем, та оцінити результати 

впровадження. Унікальність підходу полягає в персоналізації роботи, що 

базується на індивідуальних адаптаційних профілях кожного учасника. 

Методи, використані в програмі, забезпечують гармонізацію емоційного 

стану, розвиток соціальних навичок, зміцнення сімейних зв’язків і підвищення 

рівня стресостійкості. Арт-терапія, техніки релаксації, тренінги соціальних 

навичок, коучингові сесії, сімейна терапія та майндфулнес допомагають 

учасникам усвідомити власні ресурси, подолати труднощі та знайти підтримку 

в колективі й родині. 

Очікувані результати програми свідчать про її цілеспрямованість на 

формування стійкої адаптації до нових умов життя. Учасники отримують 

інструменти для зниження тривожності, покращення взаємодії із соціальним 

середовищем, зміцнення сімейних стосунків та досягнення внутрішньої 

рівноваги. Усе це створює основу для стійкого психологічного благополуччя 

та інтеграції у нове середовище. 

Таким чином, програма є ефективним інструментом для вирішення 

нагальних психологічних і соціальних проблем внутрішньо переміщених осіб, 

забезпечуючи їхню підтримку та розвиток на шляху до відновлення і 

повноцінної інтеграції в суспільство. 
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ВИСНОВКИ 

1. Проведено теоретичний психологічний аналіз наукових джерел, 

присвячених проблемі стресостійкості та її значенню для збереження 

психологічного благополуччя в умовах екстремальних життєвих ситуацій, 

зокрема серед внутрішньо переміщених осіб. Установлено, що розвиток 

стресостійкості сприяє більш ефективному подоланню стресових впливів і 

складних життєвих обставин. Стресостійка особистість характеризується 

здатністю адаптуватися до змін, упевненістю у власних можливостях та 

готовністю протидіяти викликам, що дозволяє підтримувати належний рівень 

психологічного благополуччя навіть за несприятливих умов. Узагальнення 

результатів досліджень вітчизняних і зарубіжних учених засвідчує, що 

стресостійкість виступає одним із ключових компонентів психологічного 

благополуччя, оскільки такі характеристики, як емоційна регуляція, 

адаптивність і здатність долати труднощі, безпосередньо сприяють 

збереженню позитивного психічного стану. 
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2. Емпірично досліджено та підтверджено вплив рівня 

стресостійкості на психологічне благополуччя внутрішньо переміщених осіб 

в умовах воєнного стану. Для цього було розроблено та апробовано комплекс 

методик емпіричного дослідження, спрямованих на вивчення впливу 

стресових чинників на психологічний стан ВПО. Отримані результати за 

чотирма психодіагностичними методиками засвідчили провідну роль 

стресостійкості як чинника психологічного благополуччя. Аналіз за Шкалою 

психологічного благополуччя К. Ріфф показав, що значна частина 

респондентів демонструє середні та високі показники за такими параметрами, 

як самоприйняття, автономія та особистісне зростання, що створює підґрунтя 

для адаптації до стресових умов. Результати оцінювання рівня безнадійності 

за методикою А. Бека свідчать про відсутність у більшості опитаних 

виражених проявів безнадії, що вказує на збереження віри в майбутнє як 

важливого психологічного ресурсу. 

Дані, отримані за методикою Холмса і Раге, вказують на переважання 

низького та порогового рівнів стресостійкості, що свідчить про підвищену 

вразливість до стресу, але водночас про наявність потенціалу для адаптації. Це 

зумовлює потребу в додаткових заходах психологічної підтримки з метою 

зниження емоційного навантаження. Результати дослідження копінг-стратегій 

за методикою Е. Хейма засвідчили домінування продуктивних стратегій у 

когнітивній, поведінковій та емоційній сферах, що відображає адаптивні 

ресурси респондентів, хоча в окремих випадках спостерігається використання 

непродуктивних емоційних стратегій. 

Загалом отримані дані підтверджують, що стресостійкість є визначальним 

чинником підтримки психологічного благополуччя внутрішньо переміщених 

осіб. Адаптивні копінг-стратегії, здатність до особистісного розвитку та 

самоприйняття, а також збереження позитивних очікувань щодо майбутнього 

становлять основу подолання психологічних труднощів. Водночас виявлено 

потребу в посиленні психологічної допомоги з метою підвищення рівня 

стресостійкості та мінімізації негативного впливу стресових факторів. 
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3. Розроблено практичні рекомендації, спрямовані на підвищення 

стресостійкості внутрішньо переміщених осіб в умовах воєнного стану. 

Основну увагу запропоновано зосередити на розвитку адаптивних копінг-

стратегій шляхом проведення тренінгових занять і створення підтримувальних 

соціальних груп. Важливим напрямом є зміцнення емоційної стійкості через 

формування навичок саморегуляції та постановки особистісно значущих 

цілей. Освітні програми, спрямовані на підвищення обізнаності щодо впливу 

стресу та способів його подолання, сприяють усвідомленню значущості 

турботи про психічне здоров’я. Професійна психологічна допомога та 

соціальні програми реінтеграції відіграють ключову роль у відновленні 

психологічного благополуччя ВПО. 

4. У межах дослідження розроблено й обґрунтовано комплексну 

програму соціально-психологічної адаптації, спрямовану на зниження рівня 

стресу, посилення соціальної інтеграції, підтримку сімейних взаємин і 

формування стійкого психологічного благополуччя. Програма побудована з 

урахуванням індивідуальних особливостей учасників та реалізується 

поетапно, включаючи діагностичний, підготовчий, основний і підсумковий 

етапи. Її відмінною рисою є персоналізований підхід, заснований на 

індивідуальних адаптаційних профілях. 

У програмі використано комплекс ефективних методів, серед яких арт-

терапія, релаксаційні техніки, тренінги соціальних навичок, практики 

майндфулнес, коучингові сесії та елементи сімейної терапії. Застосування 

зазначених методів сприяє стабілізації емоційного стану, розвитку соціальних 

зв’язків, підвищенню стресостійкості та активізації процесів самореалізації. 

Комплексний підхід дозволяє суттєво зменшити психологічні труднощі, з 

якими стикаються внутрішньо переміщені особи, та створює умови для їх 

ефективної соціальної інтеграції. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А  

Методика дослідження соціально-психологічної адаптації 

К.Роджерса і Р.Даймонд 

 

Опис методики: методика складається з 101-го пункту-індикатору 

окремих аспектів соціальної адаптації, які подано у вигляді твердження. 

Значення підраховуються за 6-ти основними шкалам і шкалою достовірності. 

Процедура проведення опитування й інтерпретація результатів. 

1) Респонденту пропонується текстовий буклет, який містить 101 

пункт і стандартний бланк відповідей. Інструкція пропонує сім варіантів 

відповідей від 0 («це до мене зовсім не стосується») до 7 («це повністю про 

мене»). 

2) Шкальні значення підраховуються за 6-тью шкалами. Сирі бали 

підставляються у формули (для кожної шкали різні) і переводяться в 

стандартні оцінки. Шкала «Неправди» (достовірності) – проста сума 

відповідних тверджень. Автори виокремили шість інтегративних показників 

(шкал). У кожній шкалі є позитивний полюс (А) та негативний полюс (В). 

1. Чи відчуває незручність, коли вступає з ким-небудь в розмову. 

2. Немає бажання розкриватися перед іншими. 
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3. У всьому любить змагання, змагання, боротьбу. 

4. Чи пред’являє до себе високі вимоги. 

5. Часто лає себе за зроблене. 

6. Часто відчуває себе приниженим. 

7. Сумнівається, що може подобатися кому-небудь з осіб 

протилежної статі. 

8. Свої обіцянки виконує завжди. 

9. Теплі, бадьорі відносини з оточуючими. 

10. Людина стримана, замкнута; тримається від усіх трохи в стороні. 

11. У своїх невдачах звинувачує себе. 

12. Людина відповідальна; на нього можна покластися. 

13. Відчуває, що не в силах хоч що-небудь змінити, що всі зусилля 

марні. 

14. На багато дивиться очима однолітків. 

15. Приймає в цілому ті правила і вимоги, яких слід дотримуватися. 

16. Власних переконань і правил не вистачає. 

17. Любить мріяти - іноді прямо серед білого дня. Насилу 

повертається від мрії до реальності. 

18. Завжди готовий до захисту і навіть нападу: «застряє» на 

переживаннях образ, подумки перебираючи способи помсти. 

19. Вміє керувати собою і власними вчинками, змушувати себе, 

дозволяти собі; самоконтроль для нього - не проблема. 

20. Часто псується настрій: накочує смуток, нудьга. 

21. Все, що стосується інших, не хвилює: зосереджений на собі, 

зайнятий собою. 

22. Люди, як правило, йому подобаються. 

23. Не соромиться своїх почуттів, відкрито їх виражає. 

24. Серед великої збігу народу буває трошки самотньо. 

25. Зараз дуже не по собі. Хочеться все кинути, кудись сховатися. 

26. З оточуючими зазвичай ладнаю. 
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27. Всього важче боротися з самим собою. 

28. Насторожує незаслужене доброзичливе ставлення оточуючих. 

29. У душі - оптиміст, вірю в майбутнє. 

30. Впертий; таких називають важкими. 

31. До людей критичний і судить їх, якщо вважає, що вони цього 

не заслуговують. 

32. Зазвичай відчуває себе не провідним, а веденим: йому не завжди 

вдається мислити і діяти самостійно. 

33. Більшість з тих, хто його знає, добре до нього ставиться, любить 

його. 

34. Іноді бувають такі думки, якими не хотілося б ні з ким ділитися. 

35. Людина з привабливою зовнішністю. 

36. Відчуває себе безпорадним, потребує когось, хто був би поруч. 

37. Прийнявши рішення, слід йому. 

38. Беручи, здавалося б, самостійні рішення, не може звільнитися від 

впливу інших. 

39. Відчуває почуття провини, навіть коли звинувачувати себе наче 

не в чому. 

40. Відчуває неприязнь до того, що його оточує. 

41. Всім задоволений. 

42. вибитий з колії: не може зібратися, взяти себе в руки, організувати 

себе. 

43. Відчуває млявість: все, що раніше хвилювало, стало раптом 

байдужим. 

44. Урівноважений, спокійний. 

45. Розлютившись, нерідко виходить з себе. 

46. Часто відчуває себе скривдженим. 

47. Людина поривчастий, нетерплячий, гарячий. 

48. Буває, що бреше. 

49. Не дуже довіряє своїм почуттям: вони іноді підбивають його. 
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50. Досить важко бути самим собою. 

51. На першому місці розум, а не почуття: перш ніж що-небудь 

зробити, подумає. 

52. Те, що відбувається з ним тлумачить на свій лад, здатний 

напридумувати зайвого ... Словом - не від світу цього. 

53. Людина терпимий до людей і приймає кожного таким, яким він є. 

54. Намагається не думати про свої проблеми. 

55. Вважає себе цікавою людиною - привабливим як особистість, 

помітним. 

56. Людина сором’язливий, легко ніяковіє. 

57. Обов’язково потрібно нагадувати, підштовхувати, щоб довів 

справу до кінця. 

58. У душі відчуває перевагу над іншими. 

59. Немає нічого, в чому б висловив себе, виявив свою 

індивідуальність, своє Я. 

60. Боїться того, що думають про нього інші. 

61. Честолюбний, небайдужий до успіху, похвали; в тому, що для 

нього істотно, намагається бути серед кращих. 

62. Людина, у якого в даний час багато гідно презирства. 

63. Людина діяльний, енергійний, сповнений ініціатив. 

64. Пасує перед труднощами і ситуаціями, які загрожують 

ускладненнями. 

65. Себе просто недостатньо цінує. 

66. За вдачею ватажок і вміє впливати на інших. 

67. Відноситься до себе в цілому добре. 

68. Людина наполегливий, наполегливий; йому завжди важливо 

наполягти на своєму. 

69. Не любить, коли з ким-небудь псуються стосунки, особливо 

якщо розбіжності загрожують стати явними. 

70. Подовгу не може прийняти рішення, а потім сумнівається в 



74  

його правильності. 

71. Перебуває в розгубленості, все сплуталось, все змішалося у нього. 

72. Чи задоволений собою. 

73. Невдаха. 

74. Людина приємний, що розташовує до себе. 

75. Особою, може, і не дуже гарний, але може подобатися як 

людина, як особистість. 

76. Нехтує осіб протилежної статі і не пов’язується з ними. 

77. Коли потрібно щось зробити, охоплює страх: а раптом не 

впораюся, а раптом не вийде. 

78. Легко, спокійно на душі, немає нічого, що сильно б турбувало. 

79. Вміє наполегливо працювати. 

80. Відчуває, що зростає, дорослішає: змінюється сам і ставлення 

до навколишнього світу. 

81. Трапляється, що говорить про те, в чому зовсім не розбирається. 

82. Завжди говорить тільки правду. 

83. Стривожений, стурбований, напружений. 

84. Щоб змусити хоч щось зробити, потрібно як слід наполягти, і 

тоді він поступиться. 

85. Відчуває невпевненість в собі. 

86. Обставини часто змушують захищати себе, виправдовуватися

 і обґрунт 

87. Людина поступливий, податливий, м’який у відносинах з іншими. 

88. Людина тлумачний, любить міркувати. 

89. Інколи любить похвалитися. 

90. Приймає рішення і тут же їх змінює; зневажає себе за безвілля, а 

зробити з собою нічого не може. 

91. Намагається покладатися на свої сили, не розраховує на чиюсь 

допомогу. 

92. Ніколи не виправдовується. 
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93. Відчуває відчуття скутості, внутрішньої несвободи. 

94. Виділяється серед інших. 

 

95. Не дуже надійний товариш, не в усьому можна покластися. 

96. У собі все ясно, добре розуміє. 

97. Комунікабельний, відкрита людина; легко сходиться з людьми. 

98. Сили і здібності цілком відповідають тим завданням, які 

доводиться вирішувати; з усім може впоратися. 

99. Себе не цінує: ніхто його всерйоз не сприймає; в кращому 

випадку до нього поблажливі, просто терплять. 

100. Турбується, що особи протилежної статі занадто займають думки. 

101. Всі свої звички вважає хорошими. 

Інтегративні показники (шкали) соціально-психологічної адаптації 
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Додаток Б 

Шкала психологічного благополуччя [К. Ріфф] 

Шкала психологічного благополуччя (The scales of psychological well-

being) - призначена для вимірювання вираженності основних складових 

психологічного добробуту, автор Керол Ріфф. 

Методика 

1. Більшість моїх знайомих вважають мене люблячою і відданою 

людиною. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

2. Іноді я змінюю свою поведінку чи спосіб мислення, щоб не 

виділятися. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 
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3. Як правило, я вважаю себе відповідальним за те, як я живу. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

4. Мене не цікавлять заняття, які принесуть результат у віддаленому 

майбутньому. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

5. Мені приємно думати про те, що я зробив у минулому і сподіваюся 

зробити в майбутньому. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

6. Коли я озираюся назад, мені подобається, як склалося моє життя. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

7. Підтримка близьких стосунків була пов'язана для мене із 
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труднощами та розчаруваннями. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

8. Я не боюся висловлювати свою думку, навіть якщо вона 

суперечить думці більшості. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

9. Вимоги повсякденного життя часто пригнічують мене. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

10. В принципі, я вважаю, що з часом дізнаюся про себе дедалі більше. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

11. Я живу сьогоднішнім днем і не особливо замислююсь про 
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майбутнє. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

12. Загалом я впевнений у собі. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

13. Мені часто буває самотньо через те, що у мене мало друзів, з якими 

я можу поділитися своїми проблемами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

14. На мої рішення зазвичай не впливає те, що роблять інші. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

15. Я не дуже добре вписуюся в коло людей, що оточують мене. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 
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c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

16. Я належу до тих людей, яким подобається пробувати все нове. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

17. Я намагаюся зосередитися на сьогоденні, бо майбутнє майже 

завжди приносить якісь проблеми. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

18. Мені здається, що багато моїх знайомих досягли більшого успіху, 

ніж я. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

19. Я люблю задушевні бесіди з рідними чи друзями. а) абсолютно не 

згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 
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d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

20. Мене турбує те, що думають про мене інші. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

21. Я справляюсь зі своїми повсякденними турботами. а) абсолютно 

не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

22. Я не хочу пробувати нові види діяльності - моє життя і так мене 

влаштовує. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

23. Моє життя має сенс. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

24. Якби в мене була така можливість, я багато чого в собі змінив би. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

25. Мені здається важливо бути добрим слухачем, коли близькі друзі 

діляться зі мною своїми проблемами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

26. Для мене важливіше бути у згоді із самим собою, ніж отримувати 

схвалення оточуючих. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

27. Я часто відчуваю, що мої обов'язки пригнічують мене. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

28. Мені здається, що новий досвід, здатний змінити мої уявлення про 

себе та навколишній світ, дуже важливий. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

29. Мої повсякденні справи часто здаються мені банальними та 

незначними. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

30. Загалом я собі подобаюсь. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

31. У мене не так багато знайомих, готових вислухати мене, коли мені 

потрібно виговоритися. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

32. На мене впливають сильні люди. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

33. Якби я був нещасний у житті, я вжив би ефективних заходів, щоб 

змінити ситуацію. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

34. Якщо замислитися, то з роками я не став набагато кращим. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

35. Я не дуже добре усвідомлюю, чого хочу досягти у житті. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

36. Я робив помилки, але все, що не робиться, — все на краще. а) 
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абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

37. Я вважаю, що багато чого отримую від друзів. а) абсолютно не 

згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

38. Людям рідко вдається вмовити мене зробити те, чого я сам не хочу. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

39. Я непогано впораюся зі своїми фінансовими справами. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

40. На мій погляд, людина здатна рости і розвиватися у будь-якому 

віці. 

а) абсолютно не згоден 



86  

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

41. Колись я ставив перед собою цілі, але тепер це здається мені 

марнуванням часу. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

42. Багато в чому я розчарований своїми досягненнями у житті. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

43. Мені здається, що у більшості людей більше друзів, ніж у мене. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

44. Для мене важливіше пристосуватися до оточуючих людей, ніж 

самотужки відстоювати свої принципи. 

а) абсолютно не згоден 
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b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

45. Я засмучуюсь, коли не встигаю зробити все, що намічено на день. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

46. Згодом я став краще розумітися на житті, і це зробило мене 

сильнішим і компетентнішим. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

47. Мені приносить задоволення складати плани на майбутнє і 

втілювати їх у життя. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

48. Як правило, я пишаюся собою і тим, який спосіб життя веду. а) 

абсолютно не згоден 
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b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

49. Навколишні вважають мене чуйною людиною, у якої завжди 

знайдеться час для інших. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

50. Я впевнений у своїх судженнях, навіть якщо вони йдуть урозріз із 

загальноприйнятою думкою. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

51. Я вмію розраховувати свій час так, щоб все робити вчасно. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

52. У мене є відчуття, що з роками я став кращим. а) абсолютно не 

згоден 



89  

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

53. Я активно намагаюся здійснювати плани, які складаю для себе. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

54. Я заздрю способу життя багатьох людей. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

55. У мене було мало теплих довірливих стосунків з іншими людьми. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

56. Мені важко висловлювати свою думку щодо спірних питань. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 
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e) згоден 

f) абсолютно згоден 

57. Я зайнята людина, але я отримую задоволення від того, що я 

справляюся зі справами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

58. Я не люблю опинятися у нових ситуаціях, коли потрібно міняти 

звичну для мене манеру поведінки. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

59. Я не належу до людей, які блукають по життю без жодної мети. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

60. Можливо, я ставлюся до себе гірше, ніж більшість людей. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 
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e) згоден 

f) абсолютно згоден 

61. Коли справа доходить до дружби, я часто почуваюся стороннім 

спостерігачем. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

62. Я часто змінюю свою точку зору, якщо друзі чи рідні не згодні з 

нею. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

63. Я не люблю будувати плани на день, бо ніколи не встигаю зробити 

все заплановане. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

64. Для мене життя – це безперервний процес пізнання та розвитку. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

65. Мені іноді здається, що я вже зробив у житті все, що можна було. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

66. Я часто прокидаюся з думкою про те, що жив неправильно. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

67. Я знаю, що можу довіряти моїм друзям, а вони знають, що можуть 

мені довіряти.. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

68. Я не з тих, хто піддається тиску суспільства в тому, як поводитися 

і як мислити. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

69. Мені вдалося знайти собі підходяще заняття та потрібні мені 

стосунки. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

70. Мені подобається спостерігати, як з роками мої погляди змінилися 

і стали зрілішими. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

71. Цілі, які я ставив перед собою, частіше приносили мені радість, 

ніж розчарування. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

72. У моєму минулому були злети та падіння, але я не хотів би нічого 

міняти. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

73. Мені важко повністю розкритися у спілкуванні з людьми. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

74. Мене турбує, як оточуючі оцінюють те, що я вибираю у житті. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

75. Мені важко облаштувати своє життя так, як би хотілося. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

76. Я вже давно не намагаюся змінити чи покращити своє життя. а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

77. Мені приємно думати про те, чого я досяг у житті. а) абсолютно не 
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згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

78. Коли я порівнюю себе зі своїми друзями та знайомими, то розумію, 

що я багато в чому краще за них. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

79. Ми з моїми друзями ставимося зі співчуттям до проблем один 

одного. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

80. Я суджу про себе виходячи з того, що вважаю важливим, а не з 

того, що вважають важливим інші. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

81. Мені вдалося створити собі таку оселю і такий спосіб життя, які 
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мені дуже подобаються. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

82. Старого собаку не навчити новим трюкам. а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

83. Я не впевнений, що мені варто чогось чекати від життя. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

84. Кожен має недоліки, але в мене їх більше, ніж в інших. > а) 

абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

Ключі до тесту психологічного благополуччя. 

Твердженням присвоюється значення в балах, яке відповідає числовому 

значенню відповіді в бланку відповідей. Частина пунктів інтерпретується в 
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обернених значеннях: 

 

Варіанти відповіді В прямих значеннях В зворотніх 

значеннях 

Абсолютно не згоден 1 бал 6 балів 

Не згоден 2 бали 5 балів 

Скоріше не згоден 3 бали 4 бали 

Скоріше згоден 4 бали 3 бали 

Згоден 5 балів 2 бали 

Абсолютно згоден 6 балів 1 бал 

 

Підрахунок сирих балів з основних шкал 

 

Шкала Прямі твердження Зворотні твердження 

Позитивні 

відносини з 

іншими 

 

1, 19, 25, 37, 49, 67, 79 

 

7, 13, 31, 43, 55, 61, 73 

Автономія 8, 14, 26, 38, 50, 68, 80 2, 20, 32, 44, 56, 62, 74 

Контроль над 

оточенням 

3, 21, 33, 39, 51, 57, 69, 81 9, 15, 27, 45, 63, 75 

 

Особистісне 

зростання 

10, 16, 28, 40, 46, 52, 64, 

70 

4, 22, 34, 58, 76, 82 

Ціль у житті 5, 23, 47, 53, 59, 71, 77 11, 17, 29, 35, 41, 65, 83 

Самоприйняття 6, 12, 30, 36, 48, 72, 78 18, 24, 42, 54, 60, 66, 84 

 

Психологічне 

благополуччя 

1, 3, 5, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 19, 

21, 23, 25, 26, 28, 30, 33, 36, 37, 

38, 39, 40, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 

52, 53, 57, 59, 64, 67, 68, 69, 70, 

72, 71, 77, 78, 79, 80, 81 

2, 4, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 20, 

22, 27, 29, 31, 32, 34, 35, 18, 

24, 41, 42, 43, 44, 45, 54, 55, 

56, 58, 60, 61, 62, 63, 65, 66, 

73, 74, 75, 76, 82, 83, 84 

 

Визначається також загальний показник психологічного благополуччя, 

який має такі рівні вираженості: 
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 0–323 бали – низький рівень психологічного благополуччя; 

 324–353 бали – середній рівень психологічного благополуччя; 

 354 і більше балів – високий рівень психологічного благополуччя. 

Змістовна інтерпретація шкал опитувальника психологічного 

благополуччя 

 Шкала «Позитивні відносини з іншими». Респондент, який набрав 

найменшу кількість балів, має лише обмежену кількість довірчих відносин з 

оточуючими: йому важко бути відкритим, виявляти теплоту та турботу про 

інших; у міжособистісних стосунках, як правило, він ізольований і 

розчарований; не бажає йти на компроміси для підтримання важливих 

зв’язків з оточуючими. Респондент, який набрав найбільшу кількість балів, 

має задовільні, довірчі відносини з оточуючими; турбується про добробут 

інших; здатний до співпереживання, допускає прив’язаності та близькі 

стосунки; розуміє, що людські відносини будуються на взаємних поступках. 

 Шкала «Автономія». Високий бал за цією шкалою характеризує 

респондента як самостійну та незалежну особу, здатну протистояти спробам 

суспільства змусити мислити й діяти певним чином; самостійно регулює 

власну поведінку; оцінює себе відповідно до особистих критеріїв. Респондент 

із найменшим балом залежить від думки та оцінки оточуючих; у прийнятті 

важливих рішень покладається на думку інших; піддається спробам 

суспільства впливати на його мислення та дії. 

 Шкала «Контроль над оточенням». Високий бал — респондент 

володіє владою і компетентністю в управлінні оточенням, контролює всю 

зовнішню діяльність, ефективно використовує можливості, здатний 

створювати умови для  задоволення  особистих  потреб  і  досягнення  

цілей. Низький бал характеризує респондента як людину, якій складно 

організувати повсякденну діяльність, яка не здатна змінити чи поліпшити 

обставини, нехтує можливостями і не має почуття контролю над тим, що 

відбувається. 

 Шкала «Особистісне зростання». Респондент із найвищим балом має 
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відчуття постійного розвитку, вважає себе «зростаючою» і самореалізуючою 

особистістю, відкритий до нового досвіду, відчуває реалізацію свого 

потенціалу, помічає покращення в собі та своїх діях із часом; змінюється 

відповідно до власних знань і

 досягнень. Респондент  із  найменшим  балом  усвідомлює  

відсутність  особистого розвитку, не відчуває поліпшення або самореалізації, 

відчуває нудьгу й не має інтересу до життя, неспроможний встановлювати 

нові зв’язки чи змінювати свою поведінку. 

 Шкала «Ціль у житті». Респондент із високим балом має ціль у житті 

й відчуття спрямованості; вважає, що його минуле й теперішнє мають сенс; 

дотримується переконань, які є джерелом цілі в житті; має наміри й плани на 

майбутнє. Респондент із низьким балом позбавлений сенсу в житті; має мало 

цілей або намірів; не відчуває спрямованості, не знаходить сенсу у своїй 

минулій життєдіяльності; не має перспектив чи переконань, які б визначали 

сенс життя. 

 Шкала «Самоприйняття». Найвищий бал характеризує респондента як 

людину, що позитивно ставиться до себе, знає й приймає різні сторони своєї 

особистості, включно з позитивними й негативними якостями, і позитивно 

оцінює своє минуле. Респондент із найнижчим балом незадоволений собою, 

розчарований подіями свого минулого, відчуває занепокоєння через певні 

особистісні риси, бажає бути кимось іншим. 

Нормативні значення показників тесту психологічного благополуччя 

 

 

 

 

Шкала 

Чоловіки Жінки 

20-35 років 35-55 

років 

20-35 

років 

35-55 

років 

M 

(середнє) 

(стандартне 

відхилення) 

M σ M σ M σ 
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Позитивні 

відносини з іншими 

63 7,12 5

4 

6

,52 

6

5 

8

,28 

5

8 

7

,59 

Автономія 56 6,86 5

7 

7

,73 

5

8 

7

,31 

5

7 

5

,61 

Контроль над 

оточенням 

57 6,27 5

6 

8

,27 

5

8 

7

,35 

5

9 

8

,32 

Особистісне 

зростання 

65 4,94 5

8 

7

,80 

6

5 

6

,04 

6

3 

7

,90 

Ціль у житті 63 5,16 5

8 

8

,51 

6

4 

8

,19 

5

9 

6

,99 

Самоприйняття 59 6,99 5

2 

5

,31 

6

1 

9

,08 

5

7 

6

,14 

Психологічне 

благополуччя 

363 24,20 3

3 

6 

3

3,9 

4 

3

7 

0 

3

4,6 

8 

3

5 

1 

2

3,9 

3 
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Додаток В 

Госпітальна шкала тривоги і депресії (HADS) 

Госпітальна шкала тривоги і депресії (HADS) (Hospital Anxiety and 

Depression Scale) призначена для скринінгового виявлення тривоги і депресії 

у пацієнтів амбулаторії. 

Автори шкали Зігмунд і Снайт при формуванні шкали виключали 

симптоми тривоги і депресії, які можуть бути інтерпретовані як прояв 

соматичного захворювання (наприклад, головні болі або запаморочення). 

1. Я почуваюся напруженим або знервованим: 

а) Весь час б) Часто 

в) Іноді г) Ніколи 

2. Те, що раніше приносило мені задоволення, і зараз подобається 

мені. 

а) Безумовно так б) Напевно, так 

в) Лише в деякій мірі г) Зовсім ні 

3. Я відчуваю якийсь страх, наче ось-ось станеться щось жахливе. 

а) Безумовно так, страх дуже сильний б) Так, але страх не дуже сильний 

в) Іноді, але мене це не турбує г) Зовсім не відчуваю 

4. Я можу сміятися і бачити смішний бік речей. 

а) Безумовно так б) Напевно, так 

в) Лише в деякій мірі г) Зовсім ні 

5. Тривожні думки крутяться в мене в голові. 
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а) Постійно 

б) Велику частину часу в) Час від часу 

г) Іноді 

6. Я почуваюся бадьорим. 

а) Зовсім ні б) Дуже рідко в) Іноді 

г) Майже весь час 

7. Я можу спокійно сидіти та почуватися розслабленим. а) Безумовно 

так 

б) Напевно, так 

в) Лише в деякій мірі г) Зовсім не можу. 

8. Мені здається, що я почав все робити повільніше. 

а) Майже весь час б) Часто 

в) Іноді 

г) Зовсім ні 

9. Я відчуваю якийсь страх, внутрішнє напруження. а) Зовсім не 

відчуваю 

б) Іноді в) Часто 

г) Дуже часто 

10. Я втратив інтерес до своєї зовнішності. а) Безумовно так 

б) Я не приділяю цьому достатньо часу в) Можливо, я не дуже піклуюся 

про себе г) Я так само дбаю про себе, як і раніше 

11. Я відчуваю неспокій, немов мені постійно потрібно рухатися. 

а) Безумовно так б) Напевно, так 

в) Лише в деякій мірі г) Зовсім ні 

12. Я з нетерпінням чекаю на свої справи (заняття, захоплення). 

а) Так само, як і зазвичай 

б) Так, але не так, як раніше 

в) Значно менше, ніж зазвичай г) Зовсім так не вважаю 

13. Мене раптово охоплює відчуття паніки. 

а) Дуже часто. б) Досить часто в) Рідко 
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г) Ніколи 

14. Я можу насолоджуватися гарною книгою, радіо чи телепрограмою. 

а) Часто 

б) Іноді в) Рідко 

г) Дуже рідко 

Інтерпретація результатів 

0-7 балів – норма (відсутність достовірно виражених симптомів тривоги 

і депресії); 

8-10 балів – субклінічно виражена тривога/депресія; 11 і вище балів – 

клінічно виражена тривога/депресія. 
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Додаток Г 

 

Психологічна програма для покращення адаптаційних можливостей 

внутрішньо переміщених осіб (ВПО) 

Мета програми: 

Покращити соціально-психологічну адаптацію ВПО, зміцнити їх 

психологічне благополуччя та підтримати їх у подоланні життєвих 

труaднощів. 

Цільова аудиторія: 

Внутрішньо переміщені особи різного віку, статі, сімейного стану та 

рівня адаптації. 

Етапи реалізації програми 

1. Діагностичний етап 

 Мета: Виявити рівень адаптації, тривожності,

 депресії та індивідуальні психологічні потреби учасників. 

 Методи: 

 Анкетування та опитувальники (HADS, шкала

 адаптації Роджерса-Даймонда, методика К. Ріффа). 

 Інтерв’ю для уточнення особистісних проблем та 

адаптаційних викликів. 

 Результат: Формування індивідуального профілю

 адаптаційних потреб кожного учасника. 
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2. Підготовчий етап 

 Робота з групою: Створення безпечного середовища для 

комунікації та взаємодії. 

 Мотивація: Ознайомлення з метою програми, акцент на 

підтримці та розвитку учасників. 

 Формування груп підтримки: Об'єднання учасників за 

схожими потребами або досвідом. 

Основний етап 

1. Робота з емоційним станом 

 Мета: Зниження рівня тривожності та емоційного напруження. 

 Заходи: 

 Арт-терапія (малювання, музична терапія, танцювальна 

терапія). 

 Тренінги з технік релаксації (дихальні вправи, 

прогресивна м'язова релаксація). 

 Групові терапевтичні сесії для обговорення емоційного 

стану та переживань. 

2. Розвиток соціальних навичок 

 Мета: Підвищення здатності до встановлення та

 підтримки довірливих стосунків. 

 Заходи: 

 Тренінги ефективної комунікації (активне слухання, 

асертивна поведінка). 

 Групові ігри для покращення взаємодії. 

 Розвиток навичок толерантності та прийняття інших. 

3. Підтримка самореалізації та формування життєвих цілей 

 Мета: Допомога у визначенні особистих цілей та пошуку сенсу 

життя. 

 Заходи: 

 Коучингові сесії з планування майбутнього. 
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 Мотиваційні семінари з особистісного розвитку. 

 Залучення до волонтерської діяльності та проєктів. 

4. Розвиток стресостійкості та внутрішньої опори 

 Мета: Зміцнення здатності учасників справлятися з труднощами. 

 Заходи: 

 Тренінги стрес-менеджменту. 

 Психоосвітні лекції про психологічну гнучкість та

 методи подолання стресу. 

 Практики майндфулнес (усвідомленість). 

5. Сімейна терапія та робота з батьками 

 Мета: Зміцнення сімейних стосунків як ресурсу для адаптації. 

 Заходи: 

 Сімейні консультації з психологом. 

 Тренінги для батьків щодо підтримки дітей у складних 

життєвих обставинах. 

 Робота з конфліктами в сім’ї. 

Заключний етап 

1. Оцінка ефективності програми 

 Проведення повторної діагностики. 

 Аналіз змін у рівні адаптації, емоційного стану та самореалізації. 

2. Завершальні заходи 

 Підсумкова зустріч: обговорення досягнень, зворотний зв'язок 

від учасників. 

 Надання рекомендацій щодо подальшого розвитку. 

 Формування мережі підтримки між учасниками програми. 

3. Супровід та підтримка 

 Організація періодичних груп підтримки після завершення 

програми. 

 

 Можливість індивідуального консультування за потребою. 
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Очікувані результати 

 Зниження рівня тривожності та депресії. 

 Покращення соціально-психологічної адаптації. 

 Зміцнення сімейних і міжособистісних стосунків. 

 Підвищення рівня самореалізації та емоційного комфорту. 

 Формування життєвих цілей та планів. 

Програма спрямована на створення умов для психологічної 

стабільності ВПО та їх успішної інтеграції у нове соціальне середовище. 

 


