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АНОТАЦІЯ 

Кваліфікаційна робота присвячена аналізу психологічних особливостей 

вияву стресостійкості у внутрішньо переміщених осіб. Актуальність 

дослідження зумовлена збільшенням кількості переселенців під час збройного 

конфлікту, а також потребою детального вивчення їхнього психоемоційного 

стану та здатності до адаптації. У роботі висвітлено теоретичні засади понять 

стресу та стресостійкості, розглянуто ключові чинники, що впливають на 

формування здатності особистості протистояти стресу та окреслено 

психологічні механізми подолання стресових ситуацій. 

Емпірична частина включає опис вибірки, характеристику використаних 

психодіагностичних методик, аналіз отриманих даних щодо рівня 

стресостійкості переселенців та їхню інтерпретацію. У ході дослідження були 

визначені основні труднощі адаптаційного процесу та індивідуальні реакції на 

виникаючі стресові ситуації.У третьому розділі представлені практичні 

рекомендації щодо підвищення стресостійкості переселенців. Зокрема, 

розроблено елементи програм психологічної підтримки та тренінгів, 

спрямованих на покращення емоційної стабільності та сприяння адаптації до 

нових умов життя. 

Практичне значення роботи полягає у можливості впровадження 

отриманих результатів у діяльності психологів, соціальних працівників та 

волонтерів під час роботи з внутрішньо переміщеними особами. 

Ключові слова: стрес, стресостійкість, переселенці, воєнний стан, 

адаптація, психологічна підтримка. 
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ABSTRACT 

The qualification work is devoted to analyzing the psychological 

characteristics of stress resilience in internally displaced persons. The relevance of 

this study stems from the increase in the number of displaced persons during the 

armed conflict, as well as the need for a detailed examination of their psycho-

emotional state and capacity for adaptation. The paper highlights the theoretical 

foundations of the concepts of stress and stress resilience, examines the key factors 

influencing the development of an individual’s ability to cope with stress, and 

outlines the psychological mechanisms for overcoming stressful situations. 

The empirical section includes a description of the sample, a characterisation of 

the psychodiagnostic methods used, an analysis of the data obtained regarding the 

level of stress resilience among displaced persons, and their interpretation. The study 

identified the main difficulties in the adaptation process and individual reactions to 

emerging stressful situations. The third chapter presents practical recommendations 

for improving the stress resilience of IDPs. In particular, elements of psychological 

support programmes and training sessions have been developed, aimed at improving 

emotional stability and facilitating adaptation to new living conditions. 

The practical significance of this work lies in the possibility of applying the 

findings in the work of psychologists, social workers and volunteers when working 

with internally displaced persons. 

Keywords: stress, stress resilience, displaced persons, martial law, adaptation, 

psychological support. 
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ВСТУП 

Актуальність дослідження зумовлена нагальною потребою у глибокому 

розумінні особливостей стресостійкості переселенців як вразливої категорії 

населення. Вивчення факторів, що впливають на рівень їхньої стресостійкості, 

психологічних механізмів подолання стресу та ролі соціальної підтримки є 

ключовим для розробки ефективних програм психологічної допомоги та 

підтримки. 

Вимушене переселення внаслідок воєнних конфліктів є одним з 

найскладніших і травматичних досвідів для людини. В умовах триваючого 

воєнного стану в Україні проблема збереження психологічного здоровʼя та 

стресостійкості внутрішньо переміщених осіб набуває особливої актуальності. 

Щоденні загрози, втрата звичного оточення, невизначеність майбутнього та 

інші наслідки війни чинять значний негативний вплив на емоційний стан і 

здатність адаптуватися до нових реалій. 

Теоретичні та практичні аспекти проблеми стресостійкості внутрішньо 

переміщених осіб досліджували як вітчизняні, так і зарубіжні науковці, зокрема 

(В. В. Бойко, А. О. Бучек, В. В. Гриценко, Л. М. Карамушка, Ю. А. Клейберг, 

Р. С. Лазарус, С. Д. Максименко, Я. А. Мкртчян, М. В. Серебряна, 

Л. В. Степаненко, С. Фолкман та ін.). Їхні праці акцентують увагу на вивченні 

факторів, що впливають на рівень стресостійкості, психологічних механізмів 

подолання стресу та ролі соціальної підтримки, що є ключовим для розробки 

ефективних програм психологічної допомоги та підтримки. В умовах 

триваючого воєнного стану в Україні проблема збереження психологічного 

здоровʼя та стресостійкості внутрішньо переміщених осіб набуває особливої 

актуальності. 

Обʼєктом дослідження є стресостійкість внутрішньо переміщених осіб. 

Предметом дослідження є психологічні особливості вияву 

стресостійкості внутрішньо переміщених осіб. 

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та 

емпіричному вивченні психологічних особливостей вияву стресостійкості у 
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переселенців та у розробці системи психокорекційних заходів підвищення рівня 

стресостійкості для внутрішньо переміщених осіб. 

Відповідно до поставленої мети визначено такі завдання дослідження: 

1) проаналізувати основні теоретичні підходи до визначення понять 

стресу та стресостійкості у психологічній науці; 

2) схарактеризувати специфіку вияву стресостійкості у внутрішньо 

переміщених осіб; 

3) здійснити емпіричне дослідження рівня стресостійкості у 

переселенців; 

4) розробити систему психокорекційних заходів підвищення рівня 

стресостійкості у внутрішньо переміщених осіб. 

Гіпотеза дослідження склала припущення про те, що рівень 

стресостійкості в значній мірі обумовлений типами копінг-стратегіями 

переселенців. Зокрема, вимушені переселенці, які віддають перевагу 

адаптивним стратегіям – таким як планування вирішення проблем чи пошук 

підтримки у близьких – зазвичай демонструють вищий рівень стресостійкості. 

З метою вивчення стресостійкості внутрішньо переміщених осіб було 

використано такі методи дослідження: теоретичні (аналіз, синтез, 

систематизація наукової літератури); емпіричні (психодіагностичне 

обстеження); методи математичної статистики (кореляційний аналіз за 

Спірменом, t-критерій Стьюдента). 

Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості 

використання розроблених рекомендацій психологами, соціальними 

працівниками та волонтерами у роботі з внутрішньо переміщеними особами. 

Отримані результати можуть бути застосовані для розробки психокорекційних 

програм, тренінгів зі стресостійкості та заходів психологічної підтримки 

переселенців. 

Апробація результатів дослідження: проблематики дослідження 

стресостійкості у внутрішньо переміщених осіб розкривається у наукових 

матеріалах ХХІІІ Міжрегіональній науково-практичній конференції молодих 
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учених і аспірантів «Дослідження молодих науковців у галузі гуманітарних 

наук». 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків та списку використаних джерел, що налічує 44 найменування та 6 

додатків. Обсяг основного тексту становить 61 сторінка, робота містить 5 

таблиць та 1 рисунок. Загальний обсяг роботи – 75 сторінок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 
 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСОСТІЙКОСТІ У ПЕРЕСЕЛЕНЦІВ 

 

1.1. Концептуалізація понять «стрес» та «стресостійкість» у 

психології  

Сучасна історія України свідчить про неодноразові випадки переміщення 

населення з одного регіону країни до іншого. Ситуація принципово змінилася 

після подій лютого-березня 2014 року, коли Російська Федерація здійснила 

насильницьку агресію та незаконну анексію частини української території. 

Відтак, із початком повномасштабного військового вторгнення наприкінці 

лютого 2022 року, проблема внутрішніх переміщень стала особливо 

актуальною та охопила значно ширше коло населення. Умови ведення воєнного 

стану на території України поставили державу перед серйозними викликами та 

загрозами. Анексія Автономної Республіки Крим, тимчасова окупація кількох 

регіонів країни, постійні бойові дії та реальна небезпека для життя змусили 

багатьох громадян залишити свої домівки в пошуках безпеки в інших регіонах 

та за межами країни. Це нагальне питання потребувало оперативного й 

узгодженого вирішення на державному рівні. 

Серед основних чинників вимушеного переселення, які створюють 

загрозидля громадянської безпеки,О. В. Бруй та Т.П. Гринько виділили такі:   

1. Переслідування за етнічною, політичною, релігійною чи іншими 

ознаками, що включає обмеження доступу до освіти, працевлаштування, 

соціального захисту та інших базових можливостей.   

2. Соціальні конфлікти з елементами насильства, що охоплюють 

залякування, фізичні напади та акти дискримінації.   

3. Зміни у політичній ситуації чи ладі, зокрема військові конфлікти, 

збройні зіткнення, політичні переслідування або репресії.   

4. Катастрофи природного або антропогенного характеру [7,c.45-52].   

Згідно законодавства нашої держави, ВПО є громадянином України, а 

також іноземцем або особою без громадянства, які перебувають на території 
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країни на законних підставах і мають право на постійне проживання в межах 

України. Їхнє переміщення є наслідком або засобом уникнення негативних 

наслідків збройного конфлікту, тимчасової окупації, насильства, порушень прав 

людини чи надзвичайних ситуацій природного або техногенного характеру. Ця 

категорія осіб визначається за умови, що вони не перетинали міжнародно 

визнаних кордонів України, а зміна їхнього місця проживання відбулася в 

межах держави та має вимушений характер, зумовлений певними обставинами 

та ситуаціями [1]. 

Проблема вияву стресу ВПО та здатності до стресостійкості є однією з 

ключових тем сучасної психології, що набуває особливого значення в умовах 

соціальної нестабільності, кризових ситуацій і воєнних конфліктів. 

Інтенсифікація психоемоційного навантаження, спричинена вимушеним 

переселенням, втратою соціальних зв’язків, загрозою життю та непевністю 

щодо майбутнього, вимагає поглибленого дослідження цих явищ. Термін 

«стрес» уперше запровадив у науковий обіг канадський фізіолог Г. Сельє [36, 

с.25–30]. Він трактував стрес як неспецифічну реакцію організму на будь-які 

пред’явлені вимоги. У рамках концепції Г. Сельє стрес розглядається як 

універсальна адаптаційна відповідь, що включає мобілізацію ресурсів 

організму. Вчений виділив три стадії загального адаптаційного синдрому: 

стадію тривоги, стадію резистентності та стадію виснаження. На першій стадії 

організм активує захисні механізми у відповідь на стресор, на другій 

адаптується до нових умов, а на третій під впливом тривалого стресу ресурси 

організму виснажуються, що може призводити до негативних наслідків для 

здоров’я [36, с.32]. 

Сучасні дослідження з психології та психофізіології стресу 

підтверджують і деталізують ці механізми. Зокрема, Н.М. Калмикова 

підкреслює, що перша стадія, відома як стадія тривоги, являє собою початкову 

реакцію організму на стресор. Цей етап характеризується мобілізацією 

внутрішніх ресурсів і активацією симпатичної нервової системи, що забезпечує 

фізіологічну готовність до дій у форматі «боротьба або втеча». У ході другої 
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стадії, названої стадією опору, організм прагне адаптуватися до триваючого 

впливу стресора. На цьому етапі ресурси використовуються для збереження 

стійкості, а фізіологічні показники можуть повернутися до нормального рівня, 

хоча організм залишається у стані підвищеної готовності. На останньому етапі, 

тобто в стадії виснаження, за умови тривалого або надмірного впливу стресора, 

спостерігається виснаження ресурсів організму. Це призводить до зниження 

здатності протистояти негативним впливам, ризику виникнення захворювань та 

психологічного виснаження [17, с.45-60]. 

Попри те що модель Г. Сельє здійснила вагомий вплив на ранні 

дослідження стресу, її критикували за недостатню увагу до ролі психологічних 

та когнітивних чинників, які суттєво впливають на виникнення і перебіг 

стресових станів. У подальшому розвитку концепції стресу важливе місце 

зайняла транзакційна модель Р. Лазаруса і С. Фолкман. Основний акцент цієї 

моделі полягає у суб’єктивному підході до розуміння стресу: він виникає не 

через саму подію чи ситуацію, а через її інтерпретацію та оцінку людиною 

власних можливостей для подолання [21, с.150–160]. У межах моделі 

виділяються дві ключові стадії когнітивної оцінки:  

-Перша стадія це первинна оцінка стосується визначення індивідом 

значення події шляхом вирішення питання щодо її загрозливого, шкідливого чи 

позитивного характеру.  

-Друга стадія вторинна оцінка пов’язана з аналізом власних ресурсів і 

стратегій для адекватної відповіді на стресову ситуацію. У разі усвідомлення 

небезпеки зовнішніх обставин та одночасного сприйняття власних ресурсів як 

недостатніх, виникає стан стресу. 

-Транзакційна модель підкреслює визначальну роль когнітивних процесів 

у виникненні та розвитку стресових реакцій, а також активну участь індивіда в 

їх формуванні.  

Таким чином, вона репрезентує більш комплексний і багатовимірний 

підхід до розуміння феномену стресу порівняно з концепцією Г. Сельє. Окрім 

фізіологічних та когнітивних компонентів, стрес також має виразний 
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психологічний вимір, що виявляється через широкий спектр емоційних реакцій, 

зокрема тривогу, страх, гнів, роздратування, смуток і апатію. Пролонговане або 

інтенсивне перебування в стані стресу може спричинити серйозні психологічні 

порушення, серед яких депресія, тривожні розлади, посттравматичний 

стресовий розлад та ін. Л.В. Богданова стверджувала, що у рамках цього 

дослідження особливу увагу варто приділити вивченню стресорів чинників, що 

провокують стресові реакції. Фізичні стресори: екстремальні температури, 

вплив шуму, забруднення навколишнього середовища, фізичні травми та 

захворювання. Психологічні стресори: конфліктні ситуації, втрати, невдачі, 

часові обмеження, екзаменаційний стрес, публічні виступи, невизначеність або 

почуття безпорадності. Соціальні стресори: ізоляція, дискримінація, 

міжособистісні конфлікти, соціальна нерівність та адаптація до культурних 

змін [4,c.45-53]. 

Ситуація з примусовим переселенням в умовах військового конфлікту є 

прикладом масштабного комплексу стресорів. Воно включає загрозу фізичній 

безпеці, втрату житла і майна, розрив соціальних зв’язків, постійне відчуття 

невизначеності щодо майбутнього та необхідність пристосування до 

кардинально нових умов життя. Адаптаційні можливості переселенців, як 

підкреслює Л.В. Степаненкотісно пов’язані з їх емоційними характеристиками, 

які визначають зміст та рівень емоційної саморегуляції особистості [38,c.62-68]. 

Поняття «стресостійкість» В.І. Бабій розглядає як здатність людини 

ефективно долати стресові ситуації, зберігаючи психічне та фізичне 

благополуччя. Це динамічний процес, а не постійна характеристика, і його 

рівень залежить від багатьох факторів, зокрема індивідуальних особливостей, 

доступних ресурсів та конкретного контексту [2,c.56-60]. 

Як зазначає М.І. Бєлкін [3,с.98–110], у межах теорії подолання 

«стресостійкість» визначається як здатність застосовувати ефективні стратегії 

управління стресом. Такі стратегії можуть бути спрямовані або на зміну 

стресової ситуації (проблемно-орієнтований копінг), або на регулювання 

емоційних реакцій (емоційно-орієнтований копінг). Як зазначає 
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С.П. Борисенко, саме ефективність копінгових стратегій значною мірою 

впливає на рівень стресостійкості особистості.Важливим аспектом цього 

поняття є психологічна резильєнтність здатність адаптуватися до труднощів, 

таких як життєві негаразди, травматичні події чи значні джерела стресу, й 

успішно відновлюватися після них[6,c.108-113]. Т.М. Лазаревська виділяє 

кілька ключових характеристик резильєнтних людей. Такі особистості не лише 

переносять труднощі, але й можуть використовувати свій досвід для 

особистісного зростання та пошуку нового сенсу.Основними рисами 

резильєнтних людей є:   

– позитивне самосприйняття й упевненість у собі;   

– гнучке мислення та здатність до пошуку рішень у складних ситуаціях;   

– ефективна саморегуляція емоцій;   

– сильна соціальна підтримка;   

– віра у власні сили та контроль над своїм життям;   

– оптимізм щодо майбутнього;   

– вміння знаходити сенс навіть у найскладніших обставинах [20,c. 45-78]. 

Крім того, важливо враховувати чинники, що впливають на розвиток і 

підтримку стресостійкості. Вони можуть мати як внутрішній характер 

(особистісні риси, когнітивні здібності, фізичне здоров’я), так і зовнішній 

(підтримка оточення, доступність матеріальних ресурсів, сприятливі умови 

середовища), як це зазначає С.Д. Максименко [25, с.67-79]. Розвиток теорії 

стресу надалі здійснювався здебільшого в рамках психологічного підходу. 

Зокрема, Р. Лазарус сформулював когнітивну теорію стресу, згідно з якою він 

виникає внаслідок взаємодії між особистістю та довкіллям. Ключову роль у 

формуванні стресу відіграє когнітивна оцінка ситуації, яка складається з двох 

етапів: первинної оцінки (визначення, чи є подія загрозливою або нейтральною) 

і вторинної оцінки (аналіз власних ресурсів для подолання виклику). Таким 

чином, стрес не зводиться лише до реакції на зовнішні умови, а значною мірою 

залежить від суб’єктивного сприйняття і оцінки подій [21, с.201-212]. 
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Д.П. Гольдберг розглядає стрес як складне багатовимірне явище, що 

охоплює фізіологічні, емоційні, когнітивні та поведінкові аспекти. Фізіологічні 

прояви включають зміни у функціонуванні нервової та ендокринної систем, 

емоційний аспект відображається у таких почуттях, як тривога, страх або 

напруження. Когнітивний компонент пов’язаний зі змінами у мисленні й увазі, 

а поведінковий зі зміною звичних моделей поведінки.Варто підкреслити, що 

стрес не завжди має негативний вплив. Серед його видів виокремлюють еустрес 

(позитивний стрес), який мотивує до дій і сприяє особистісному розвитку, та 

дистрес (негативний стрес), що може спричиняти дезорганізацію діяльності і 

погіршувати психічний та фізичний стан. За нинішніх умов воєнного стану та 

вимушеного переселення найчастіше проявляється саме дистрес, який 

характеризується тривалим психоемоційним перевантаженням [9, с.29-35]. 

Як зазначає Т.І. Петренко, що ще одним важливим поняттям, тісно 

пов’язаним зі стресом, є «стресостійкість». У психології вона трактується як 

інтегративна якість особистості, яка дає змогу ефективно протистояти 

негативним впливам оточення, зберігати емоційну стабільність і 

продуктивність у складних обставинах. Стресостійкість передбачає не лише 

здатність витримувати навантаження, але й активно долати труднощі, 

адаптуватися до них і навіть досягати особистісного зростання [31, с.30-38]. 

У контексті вимушеного переселення стресостійкість, як підкреслють 

О.І. Бондаренко, В.А. Татенко, відіграє особливу роль як ключова психологічна 

характеристика, що сприяє ефективній адаптації людини до різко змінених 

умов життя [5,с.26-34]. Внутрішньо переміщені особи зіштовхуються з 

численними стресовими факторами, такими як втрата дому, розрив соціальних 

зв’язків, зміна статусу в суспільстві, невизначеність майбутнього, а також 

пережиті травматичні події, пов’язані з військовими конфліктами. У таких 

обставинах спроможність особистості протидіяти стресу, підтримувати 

внутрішню рівновагу та відновлювати психологічні ресурси стає вирішальним 

чинником її емоційного благополуччя. 
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У цьому контексті стресостійкість розглядається не лише як здатність 

витримувати емоційні навантаження, а й як активний процес адаптації, що 

передбачає мобілізацію як внутрішніх, так і зовнішніх ресурсів. До внутрішніх 

ресурсів можна віднести індивідуально-психологічні характеристики (рівень 

тривожності, самооцінку, локус контролю, емоційну стабільність), тоді як 

зовнішні ресурси охоплюють соціальну підтримку, доступ до допомоги та 

стабільність оточуючого середовища. Успішна взаємодія цих ресурсів визначає 

рівень стресостійкості та здатність людини адаптуватися до нових умов життя. 

О.О. Губська та А.О. Міщенко звертають увагу на те, що вимушене 

переселення часто спричиняє не лише гострий стрес, але й тривале хронічне 

напруження, яке в окремих випадках може призводити до психічного 

виснаження, розвитку тривожних і депресивних станів або навіть 

посттравматичних стресових розладів. Через це дослідження механізмів 

стресостійкості у переселенців є надзвичайно важливим. Воно дозволяє 

виявляти способи подолання стресу, визначати категорії осіб, які потребують 

психологічної підтримки у першу чергу, та розробляти ефективні стратегії 

допомоги.При цьому стресостійкість є динамічною характеристикою, яка може 

змінюватися під впливом життєвого досвіду, умов середовища або 

спеціалізованого психологічного втручання. Навіть за наявності глибокого 

травматичного досвіду рівень стресостійкості може бути підвищений завдяки 

розвитку саморегуляції, опануванню адаптивних стратегій подолання 

труднощів і участі у програмах психологічної підтримки [10, с.45-56]. 

Вивчення стресостійкості серед переселенців має значну практичну 

цінність. Його результати можуть бути використані для розробки цілісних 

програм психологічної підтримки, спрямованих на зменшення рівня стресу, 

посилення адаптаційних резервів і покращення загальної якості життя цієї 

категорії людей. До таких програм можуть входити психоосвітні заходи, 

тренінги з розвитку навичок емоційної регуляції та різноманітні форми 

психологічної допомоги  як індивідуальної, так і групової. Концепції стресу та 

стресостійкості є багатогранними феноменами в сучасній психології. Їх 
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дослідження потребує врахування біологічних, психологічних та соціальних 

аспектів функціонування людини. Аналіз цих аспектів набуває особливої 

актуальності під час кризових ситуацій, таких як вимушене переселення через 

воєнні дії, оскільки він відкриває шляхи до глибшого розуміння процесів 

адаптації та ефективної підтримки психічного здоров’я людей у складних 

життєвих обставинах. 

Особливість сучасного збройного конфлікту, як зазначила 

О.М. Добрянська, полягає в тому, що в тій чи іншій мірі страждає все 

українське суспільство: як ті, хто зазнав безпосереднього впливу війни, так і ті, 

хто постраждав опосередковано внаслідок її розв’язання Російською 

Федерацією. У цей період значна частина українців переживає суттєві 

внутрішні трансформації, які проявляються через переосмислення життєвих 

цінностей та досягнень, зміну загального світогляду, а також перегляд 

ставлення до близьких, друзів і самих себе. Також значних масштабів 

набувають процеси як зовнішньої, так і внутрішньої міграції. Масштабні хвилі 

вимушених внутрішніх переселень, які відбуваються в Україні протягом 

останніх років, мали значний вплив на стан здоров’я внутрішньо переміщених 

осіб як специфічної соціальної групи [13,c.27-34].  

Слід зазначити, що ключовою причиною таких переселень є феномен так 

званого «екстремального стресу». Стрес, як форма психічного напруження, 

виступає природною реакцією організму на екстремальні умови й надзвичайні 

ситуації, які є невід'ємною складовою воєнного часу. Люди, які опинилися в 

умовах серйозних життєвих випробувань через бойові дії, нерідко балансують 

на межі своїх адаптивних можливостей. У таких обставинах характерним є 

загострене відчуття небезпеки, яке стає рушійною силою прагнення долати 

виникаючі труднощі [11,c.101-103]. 

 

1.2. Особливості вияву стресостійкості вимушених переселенців 

Здатність людини витримувати й пристосовуватися до стресових ситуацій 

не є постійною величиною, а формується під впливом широкого спектру 
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різноманітних чинників. Т.М. Вдовиченко зазначає, що розуміння цих чинників 

є ключовим для розробки дієвих стратегій підвищення стресостійкості як на 

індивідуальному, так і на соціальному рівнях [8,c.27-34]. Умовно такі чинники 

можна класифікувати на кілька основних категорій: індивідуальні особливості, 

соціально-психологічні фактори та життєвий досвід.Індивідуальні особливості 

це коли категорія охоплює низку характеристик, які є унікальними для кожної 

людини та безпосередньо впливають на її здатність чинити опір стресу.  

Темперамент і особистісні риси, як рівень нейротизму, екстраверсії, 

сумлінності, доброзичливості й відкритості до нового досвіду, мають суттєвий 

вплив на реакцію особистості на стресові ситуації. Наприклад, люди з високим 

рівнем нейротизму схильні до частішого виникнення негативних емоцій і 

частіше сприймають обставини як загрозливі. Натомість, особистості із 

сильною самосвідомістю та оптимістичним налаштуванням демонструють 

кращу стійкість до стресу. Важливою складовою також є локус контролю та 

суб’єктивне уявлення людини про те, наскільки вона здатна впливати на події 

свого життя. Як свідчать дослідження М.А. Салюк та К.В. Грібанова, люди з 

внутрішнім локусом контролю, які вважають свої дії вирішальними у зміні 

обставин, зазвичай більш успішно долають стрес [35,c.738-742]. 

Характер мислення та когнітивні процеси суттєво визначають сприйняття 

стресу й підходи до його подолання. Те, як людина оцінює події, впливає на те, 

чи буде вона сприймати ці події як загрозливі. Крім того, стиль атрибуції 

(манера пояснення причин ситуацій) також відіграє роль: оптимістичне 

пояснення невдач (з акцентом на їхню тимчасовість, зовнішність і 

конкретність) сприяє більшій стресостійкості порівняно із песимістичним 

підходом (із наголосом на тривалості, внутрішній природі та 

узагальненні) [14,c.45-58]. Додатково розвиток навичок розв’язання проблем і 

критичне мислення допомагають ефективніше долати виклики та знижувати 

негативний вплив стресових ситуацій.Фізичне та психічне здоровʼя є ключовим 

чинником у здатності організму протистояти стресу. Загальний стан здоровʼя 

слугує важливим ресурсом для збереження стійкості в умовах стресових 
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викликів. Зокрема, міцна імунна система, адекватний рівень енергії та 

відсутність хронічних захворювань суттєво підвищують можливості організму 

адаптуватися до підвищених навантажень. Разом із цим психічні розлади 

можуть значно обмежувати стресостійкість, ускладнюючи адаптацію до 

складних обставин. Важливим є також підтримання високого рівня фізичної 

підготовки та впровадження здорового способу життя, що включає 

збалансоване харчування, повноцінний сон та регулярну фізичну активність. Ці 

чинники сприяють оптимізації фізіологічних механізмів регуляції стресових 

реакцій. Генетичні фактори також відіграють істотну роль у формуванні 

індивідуальної стресостійкості. Зокрема, генетична схильність може впливати 

на чутливість нервової системи та рівень тривожності, що, своєю чергою, 

позначається на здатності долати стрес. Водночас генетичні особливості не є 

вирішальними; вплив середовища, а також свідома корекція поведінки та 

зусилля людини можуть значною мірою нейтралізувати або модифікувати 

вплив генетичних предиспозицій [12,c.17-24]. 

Соціально-психологічні фактори відіграють критичну роль у розвитку та 

підтримці стресостійкості людини через її взаємодію із соціальним 

середовищем. Соціальна підтримка є одним із найвагоміших елементів, що 

сприяють зниженню рівня стресу. Сформовані та надійні соціальні зв’язки 

забезпечують емоційну підтримку (співпереживання, розуміння), 

інструментальну допомогу (практична підтримка), інформаційну підтримку 

(корисні поради) і оціночну підтримку (підтвердження самостійності та 

значущості особистості). Це дозволяє людині почуватися менш самотньою в 

складних ситуаціях, дістати необхідні ресурси та зміцнювати віру у свої сили. 

Згідно з дослідженням О.В. Зайцевої, соціальна підтримка виступає ключовим 

чинником у подоланні стресу. Якість міжособистісних стосунків також має 

істотне значення. Гармонійні та довірливі взаємини в родині, з друзями або 

колегами створюють почуття безпеки та приналежності, які служать 

ефективним захистом від стресу. Натомість конфлікти й напруженість у 
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стосунках можуть лише посилювати його вплив і зменшувати здатність людини 

протистояти труднощам [15,c.98-107]. 

Соціальна інтеграція та приналежність до певної спільноти мають схожу 

загальноспрямовану дію. Участь у різноманітних соціальних групах, відчуття 

єдності й підтримки всередині спільноти позитивно позначаються на 

психологічному благополуччі та підвищують здатність протистояти життєвим 

викликам. Окрему увагу заслуговують культурні фактори, зокрема традиції, 

норми поведінки та цінності в суспільстві, які також впливають на ставлення до 

стресових ситуацій і вибір стратегій їх подолання. Наприклад, культури з 

колективістською спрямованістю нерідко заохочують спільні підходи до 

вирішення проблем і надання підтримки, що може суттєво підсилити групову 

стресостійкість [23,c.45-58]. 

Життєвий досвід відіграє суттєву роль у здатності людини протистояти 

стресу, наприклад попередній досвід, особливо у подоланні складних ситуацій, 

впливає на формування стратегії реагування на стрес у майбутньому. Якщо 

людина успішно долала труднощі раніше, це підвищує її впевненість у власних 

силах і сприяє розвитку ефективних механізмів подолання, які зроблять її більш 

стресостійкою надалі. С.В. Харченко стверджував, що в той же час 

травматичний досвід або невдалі спроби впоратися зі стресом посилюють 

вразливість до майбутніх викликів. Навчання і розвиток навичок також мають 

велике значення. Опанування саморегуляції, управління часом, комунікації та 

розв'язання конфліктів покращує спроможність успішно справлятися зі 

стресовими ситуаціями. До того ж, досвід раннього дитинства, зокрема 

стосунки з батьками чи опікунами та рівень отриманої підтримки, можуть мати 

довготривалий вплив на формування стресостійкості [42,c.67-89]. Діти, котрі 

зростали в сприятливих та підтримуючих умовах, зазвичай демонструють вищу 

адаптивність та здатність до подолання труднощів. 

В умовах вимушеного переселення через воєнний стан більшість з цих 

факторів зазнають серйозного випробування. Люди зустрічаються з рядом 

викликів, таких як втрата соціальної підтримки, руйнація звичного життєвого 
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середовища, травматичний досвід, невизначеність майбутнього та необхідність 

адаптуватися до нових культурних і соціальних обставин. Цю проблематику 

глибше аналізують О.О. Губська та А.О. Міщенко. Розуміння того, як 

перелічені фактори взаємодіють і впливають на рівень стресостійкості 

переселенців, є важливим для надання їм ефективної психологічної допомоги, 

це сприятиме процесу адаптації та відновлення. Ступінь впливу військових 

подій на психічне здоровʼя внутрішньо переміщених осіб визначається 

комплексом чинників [10,c.68-73]. 

Внутрішньо переміщені особи опиняються перед низкою серйозних 

викликів, таких як труднощі з працевлаштуванням, відсутність належної 

соціальної підтримки, дефіцит житлових умов, неможливість повернення до 

попередніх місць проживання, а також нерозв'язані психологічні проблеми. Ці 

обставини є лише частиною спектра проблем, з якими найчастіше стикаються 

ВПО. Швидке зростання їхньої кількості створило серйозне навантаження на 

соціальну інфраструктуру, що змусило значну частку цих осіб протягом 

певного часу мешкати у тимчасових притулках, які подекуди не відповідали 

мінімальним стандартам комфортності, особливо протягом зимового сезону. 

Перебуваючи в нових регіонах, внутрішньо переміщені особи стикаються зі 

складнощами інтеграції в соціальне середовище через брак соціальних зв’язків, 

а також з обмеженнями щодо наявних ресурсів для пошуку роботи. Ці фактори 

сприяють зміцненню негативного впливу на психічне здоровʼя переселенців і 

ускладнюють їхню соціальну адаптацію та інтеграцію в нових умовах 

життя [24,c.23-27]. 

Розрив сімейних звʼязків є одним із найболючіших наслідків вимушеного 

переселення, що безпосередньо впливає на психоемоційний стан внутрішньо 

переміщених осіб. Під час евакуації чи втечі від бойових дій члени родини 

часто опиняються в ситуації вимушеного розставання: одні залишаються в зоні 

ризику, тоді як інші переїжджають до безпечніших регіонів або за кордон. Такі 

обставини викликають сильні емоції, як-от тривога, страх за близьких, відчуття 

самотності та брак емоційної підтримки. Зміна звичних сімейних ролей, 
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функцій або навіть втрата близьких призводять до порушення структури сім’ї 

та дезорганізації її системи. Це, у свою чергу, спричиняє зниження рівня 

психологічної стійкості, ускладнює процес адаптації до нових умов і підвищує 

ризик виникнення емоційних розладів, серед яких часто зустрічаються депресія 

та хронічна тривожність. У таких умовах сім’я, яка зазвичай є головним 

джерелом підтримки, частково або повністю втрачає свою здатність 

компенсувати стрес і надавати необхідну емоційну опору [16,c.22-30]. 

Стигматизація та дискримінація суттєво впливають на особистісну 

ідентичність внутрішньо переміщених осіб. Стигма проявляється у вигляді 

негативного або упередженого ставлення, а також стереотипного уявлення про 

певні соціальні групи, зокрема про ВПО. Це сприяє їх дискримінації та ізоляції 

від суспільства. Нерідко внутрішньо переміщені особи стикаються з 

упередженою поведінкою з боку свого соціального оточення. У деяких 

громадах обмеженість ресурсів провокує напруження між місцевими жителями 

та переселенцями, а недовіра та брак розуміння їхніх потреб посилюють 

бар’єри для інтеграції у нове середовище. Ворожість може виражатися через 

звинувачувальну або агресивну реакцію з боку як пересічних громадян, так і 

працівників державних установ, медичних закладів чи навчальних закладів. 

Така соціальна стигматизація часто спричиняє вторинну травматизацію ВПО, 

що проявляється у формі зниженої самооцінки, внутрішніх конфліктів, 

недостатньої самоповаги і втрати впевненості у власних силах.Наслідками 

соціальної стигматизації є порушення особистісної цілісності, яка прямо 

впливає на особистісну ідентичність, це може призвести до розвитку 

самостигматизації, коли внутрішньо переміщені особи починають сприймати й 

приймати негативні стереотипи щодо себе або відчувати себе неприйнятними в 

суспільстві. Самостигматизація є водночас наслідком дії зовнішнього 

середовища і певною реакцією людини на соціальну взаємодію, що зрештою 

веде до самообмеження у соціальній активності. Стигма має тяжкі негативні 

наслідки і для окремих людей, і для суспільства в цілому: вона погіршує 

фізичне й психічне здоров’я, сприяє соціальному відчуженню, зменшує 
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можливості для реалізації, призводить до погіршення якості життя та сприяє 

поширенню негативних стереотипів [22,c.34-36]. 

Песимістичний погляд на життя стає поширеним серед внутрішньо 

переміщених осіб через поступове або раптове руйнування їхніх життєвих 

планів. Це породжує почуття невизначеності, страх за майбутнє власне та 

близьких, а також невпевненість у завтрашньому дні. Непередбачуваність 

майбутнього спричиняє суттєві зміни в емоційному стані людей, викликаючи 

гостру провину, надмірну роздратованість і безсилля перед ситуацією. Особи зі 

статусом внутрішньо переміщених, які пережили будь-яку форму насильства в 

зоні конфліктів, стикаються з серйозними проблемами психологічного 

здоров’я. Їх супроводжують емоційна нестабільність, почуття розгубленості та 

сорому, труднощі з довірою, виникнення психосоматичних проблем, постійна 

тривожність і депресія [30,c.112-125]. 

Узагальнюючи, можна виділити основні складнощі, що постають перед 

вимушеними переселенцями в умовах воєнного стану. Вони стосуються 

проблем працевлаштування (високий рівень безробіття, нестабільне 

матеріальне становище), взаємодії із соціальним оточенням (ізоляція, 

конфлікти через особистісні реакції) та емоційних аспектів, таких як самотність 

або втрата власної ідентичності. Усе це безпосередньо впливає на загальний 

стан переселенців, їх фізичне і психічне здоров’я, створюючи сприятливе 

середовище для розвитку психосоматичних захворювань, поглиблення 

психічних розладів і загострення вже наявних соціальних проблем, які 

викликані тривалим стресовим навантаженням. 

 

1.3. Психологічні механізми долання стресових станів особистості 

Коли людина стикається зі стресовою ситуацією, її психіка запускає різні 

психологічні механізми, які допомагають знизити негативний вплив стресора та 

відновити внутрішній баланс. Ці механізми, також відомі як копінгові стратегії 

або механізми подолання, є багатовимірними та динамічними. Їх застосування 

залежить від індивідуальних психологічних особливостей людини, 
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характеристик самого стресора та конкретного контексту подій. Копінгові 

стратегії класифікують за різними критеріями. Одна з найвідоміших 

класифікацій, розроблена Р. Лазарусом і С. Фолкман, виділяє дві ключові 

категорії [21,c.68-73]: Проблемно-орієнтований копінг передбачає активні дії, 

спрямовані на вирішення проблеми або зміну обставин, що викликають стрес. 

До таких стратегій належать пошук інформації про природу стресора, 

складання детального плану дій, ухвалення конкретних рішень, активне 

втручання в ситуацію або розгляд можливих способів подолання проблеми. 

Наприклад, це може включати пошук нового місця роботи після звільнення, 

звернення за консультацією до фахівця чи розробку чіткої стратегії для 

вирішення конфлікту. 

Емоційно-орієнтований копінг передбачає стратегії, які допомагають 

регулювати емоційні реакції на стресові ситуації. Ці підходи спрямовані на 

зниження інтенсивності негативних емоцій, таких як тривога, страх, гнів або 

сум, а також на підтримання позитивного емоційного стану. До прикладів 

емоційно-орієнтованого копінгу належать використання технік релаксації, 

пошук емоційної підтримки у соціальному оточенні, позитивне переосмислення 

обставин, відволікання уваги від проблем та застосування гумору. Ефективність 

цих стратегій значною мірою залежить від конкретної ситуації. У деяких 

випадках більш доцільним виявляється проблемно-орієнтований підхід, тоді як 

в інших ситуаціях кращі результати дає емоційно-орієнтований варіант. Часто 

оптимальним рішенням є комбінування обох підходів [41,c.56-76]. 

Окрім поділу на емоційний і проблемний копінг, існують інші 

класифікації стратегій подолання стресу. Наприклад, їх поділяють на активні й 

пасивні. Активні стратегії передбачають цілеспрямовані дії щодо усунення 

стресора або управління власними емоціями, тоді як пасивні стратегії 

полягають у відстороненні чи уникненні проблеми. Дослідниця Т.М. Кравченко 

наголошує на тому, що активні стратегії зазвичай є більш ефективними в 

довгостроковій перспективі [19,c.156-169]. 
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Ще однією важливою класифікацією є поділ на адаптивні та неадаптивні 

копінгові стратегії. Адаптивні стратегії сприяють успішному вирішенню 

проблеми і підтримці психологічного здоровʼя, тоді як неадаптивні можуть 

погіршувати ситуацію та негативно впливати на загальний стан людини. 

Наприклад, до неадаптивних стратегій належать зловживання психоактивними 

речовинами, самозвинувачення чи уникнення проблем. Серед конкретних 

психологічних механізмів подолання стресу можна виділити такі аспекти [26, 

с.26-36]: 

-Когнітивне переоцінювання – зміна способу мислення про стресову 

ситуацію, надання їй іншого значення, пошук позитивних аспектів або 

можливостей для зростання. 

-Прийняття – визнання реальності стресової ситуації та власних 

емоційних реакцій без спроб їх негайно змінити або уникнути. 

-Пошук соціальної підтримки – звернення за допомогою, порадою, 

емоційною підтримкою до родини, друзів, колег або фахівців. 

-Самоконтроль – здатність регулювати власні емоції, думки та поведінку 

в стресовій ситуації. 

-Планування – розробка конкретних кроків для вирішення проблеми та 

передбачення можливих перешкод. 

-Активне подолання – вжиття безпосередніх дій для усунення стресора 

або зменшення його впливу. 

-Відволікання – переключення уваги на інші заняття або думки, щоб 

тимчасово відволіктися від стресу. 

-Використання технік, спрямованих на зниження фізіологічного та 

психологічного напруження (медитація, глибоке дихання, йога). 

-Використання почуття гумору для зменшення серйозності ситуації та 

зниження емоційної напруги. 

Розуміння різноманітності психологічних механізмів подолання стресу є 

важливим для оцінки стресостійкості індивіда та розробки індивідуальних 

стратегій допомоги. Ефективність використання цих механізмів може 
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змінюватися залежно від контексту та індивідуальних особливостей людини, 

так вважає І.В. Карпенко [18,c.52-56]. Кризові ситуації, такі як природні 

катастрофи, техногенні аварії, соціальні потрясіння, епідемії або воєнні 

конфлікти, є екстремальними стресорами, що характеризуються раптовістю, 

непередбачуваністю, значною загрозою для життя та безпеки, а також 

руйнуванням звичного способу життя. У таких умовах стресостійкість набуває 

особливого значення, визначаючи здатність індивідів та спільнот не лише 

виживати, але й зберігати функціональність та психологічне благополуччя про 

це говорив В.П. Мороз [27,c.68-98]. 

Стресостійкість у кризових ситуаціях виявляється на кількох рівнях: 

1. Фізіологічний рівень – це здатність організму підтримувати внутрішню 

рівновагу (гомеостаз) під впливом інтенсивного фізичного навантаження, а 

також мінімізувати негативний вплив стресу на фізичний стан. 

2. Психологічний рівень – можливість зберігати емоційну рівновагу, 

римати під контролем страх і тривогу та підтримувати позитивний настрій, що 

сприяє дії та самозарадності. 

3. Когнітивний рівень – здатність мислити чітко, ухвалювати раціональні 

рішення навіть за умов невизначеності чи браку інформації, а також ефективно 

адаптуватися до змін у ситуації. 

4. Соціальний рівень – вміння зберігати соціальні контакти, залучатися до 

надання чи отримання допомоги, а також об'єднувати зусилля з іншими для 

спільного подолання кризи. 

У кризових обставинах фактори, що впливають на стресостійкість, 

аналогічні тим, що діють у звичайних стресових ситуаціях, хоча їхній вплив 

може бути посилений або модифікований через обставини.Особистісні якості, 

зокрема висока самооцінка, оптимістичний світогляд, внутрішній локус 

контролю та психологічна резильєнтність, є важливими передумовами 

успішного подолання кризи. Наявність попереднього досвіду в подоланні 

екстремальних ситуацій також сприяє підвищенню впевненості у власних силах 

і формуванню дієвих стратегій поведінки. Соціальна підтримка відіграє 
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критичну роль у кризових умовах, наприклад втрата близьких або руйнування 

соціальних зв’язків може значно знизити здатність до протистояння стресу. 

Водночас міцні соціальні зв’язки та допомога від родини, друзів, волонтерів, 

громадських організацій чи державних установ є цінним ресурсом для 

подолання наслідків кризових подій [28,c.98-112]. 

Особливості самої кризи також визначають рівень стійкості. Роль 

відіграють фактори, такі як її тривалість, ступінь загрози, масштаб руйнувань, 

доступність ресурсів та обсяг доступної інформації, ці чинники можуть 

підсилювати або зменшувати стресові реакції та впливати на адаптивні 

можливості. Не менш важливо відзначити динамічний характер 

стресостійкості. На початку кризи часто домінують гострі реакції на стрес: шок, 

заперечення чи паніка. Проте з часом більшість людей за наявності належних 

ресурсів і підтримки адаптуються до обставин завдяки використанню 

різноманітних копінг-стратегій. Утім, тривале перебування під впливом 

кризових факторів може виснажити доступні ресурси та спричинити розвиток 

посттравматичних стресових розладів. Дослідження стійкості до стресу в 

умовах криз також висвітлюють явище посттравматичного зростання. 

Виявлено, що деякі люди, переживши складні життєві події, не лише 

повертаються до свого попереднього рівня функціонування, але й відчувають 

значні позитивні зміни у власному житті. Це може проявлятися у зміні 

ціннісних пріоритетів, поглибленні взаємин із людьми, посиленні почуття 

особистої сили й мудрості, а також у глибшому усвідомленні цінності 

життя [32,c.34-45]. 

Як стало зрозуміло у контексті вимушеного переміщення, обумовленого 

військовими конфліктами, проблема стресостійкості набуває виняткової 

значущості, оскільки саме ця здатність визначає можливість індивіда ефективно 

функціонувати за умов тривалого психоемоційного напруження. Внутрішньо 

переміщені особи потрапляють у ситуації, де тісно переплітаються елементи 

гострого й хронічного стресу [37,c.114-120]. Такі обставини спричинені 

раптовою зміною життєвих умов, невизначеністю перспективи майбутнього та 
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потребою в негайній адаптації до нових соціальних і побутових реалій. Втрата 

домівки, роботи, звичного соціального оточення, розрив усталених соціальних 

зв’язків серйозно порушують базові потреби людини в стабільності та безпеці.  

Додатковим фактором, що сприяє підвищенню рівня стресу, виступає 

постійне відчуття загрози, асоційоване з активними бойовими діями, а також 

переживання травматичних подій, таких як спостереження за воєнними 

інцидентами, втрата близьких або ж вимушена евакуація за екстремальних 

умов. Як стверджує К. Річардсон, у цих умовах психіка функціонує в режимі 

надмірного напруження, що нерідко провокує емоційне вигорання, зниження 

адаптаційних можливостей і розвиток різних форм психологічних 

розладів [33,c.12-25]. 

У такому контексті стресостійкість стає ключовим ресурсом, що дає 

змогу не лише витримувати надмірне навантаження, а й активно протидіяти 

руйнівним наслідкам стресу.Стресостійкість у даному випадку можна 

розглядати як інтегративну характеристику особистості, що охоплює 

когнітивні, емоційні та поведінкові аспекти. Вона виражається у здатності 

особи адекватно аналізувати ситуацію, ефективно регулювати емоційний стан, 

застосовувати дієві стратегії подолання обставин та зберігати впевненість у 

власних силах. Формування стресостійкості визначається як внутрішніми 

ресурсами індивіда (рівнем саморегуляції, життєстійкістю, самооцінкою та 

наявним досвідом подолання кризових ситуацій), так і зовнішніми чинниками, 

серед яких варто виділити соціальну підтримку, доступність психологічної 

допомоги та сприятливі умови соціального середовища[39,c.198-200]. 

Дослідження механізмів розвитку стресостійкості набуває особливого 

значення, адже це дає змогу визначити, які ресурси слід активізувати або 

підтримувати. До ключових механізмів варто віднести формування адаптивних 

копінг-стратегій, розвиток емоційної регуляції, переосмислення травматичного 

досвіду та пошук нових життєвих сенсів. У цьому контексті важливо 

підкреслити роль оптимізму як психологічного ресурсу, що допомагає зберігати 

внутрішню рівновагу і мотивує до подолання труднощів. Слід також пам’ятати, 
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що стресостійкість не є незмінною характеристикою вона формується і 

трансформується під впливом життєвих обставин і соціального середовища. Це 

свідчить про те, що навіть у складних умовах воєнного часу є реальні 

можливості для її розвитку й зміцнення. У зв’язку з цим надзвичайно важливим 

стає розроблення та впровадження дієвих психологічних програм, спрямованих 

на підтримку осіб, які зазнали вимушеного переселення[34,c.114-120].  

Такі програми можуть охоплювати психоосвітні заходи, тренінги зі стрес-

менеджменту, розвиток навичок саморегуляції, а також індивідуальну та 

групову психологічну підтримку.Таким чином, аналіз особливостей 

стресостійкості переселенців є необхідним для глибшого усвідомлення їхніх 

адаптивних можливостей і пошуку ефективних рішень у наданні психологічної 

допомоги. Наступні розділи цієї роботи представлять результати емпіричного 

дослідження, спрямованого на оцінку рівня стресостійкості внутрішньо 

переміщених осіб, а також аналіз чинників, які впливають на її формування та 

прояв у специфічних умовах воєнного стану. 

 

Висновки до РОЗДІЛУ 1 

У першому розділі розглянуто основні теоретичні підходи до вивчення 

феноменів стресу та стресостійкості в психологічній науці. Також було 

проаналізовано особливості їх прояву в умовах вимушеного переселення. 

Опрацювання наукових джерел показало, що в умовах воєнного часу проблема 

збереження психологічної стійкості переселенців набуває особливого значення. 

Це пов’язано з тим, що вимушена зміна місця проживання нерідко 

супроводжується втратою звичного способу життя, соціального оточення, 

відчуття безпеки та стабільності. 

Аналіз праць вітчизняних і зарубіжних дослідників дає підстави 

стверджувати, що стрес є природною реакцією організму на складні, 

нестабільні або загрозливі життєві обставини. Водночас інтенсивність 

переживання стресу залежить не лише від самої ситуації. Важливу роль також 

відіграє те, як людина сприймає події, оцінює власні можливості та 
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використовує внутрішні ресурси для подолання труднощів. Стресостійкість, у 

свою чергу, розглядається як важлива психологічна характеристика 

особистості. Саме вона допомагає зберігати емоційну рівновагу, контролювати 

власний стан та ефективно адаптуватися до нових умов життя. 

На основі проаналізованих джерел можна стверджувати, що рівень 

стресостійкості переселенців формується під впливом комплексу внутрішніх і 

зовнішніх чинників. До них належать індивідуально-психологічні особливості 

особистості, попередній життєвий досвід, рівень емоційної саморегуляції та 

здатність долати труднощі. Не менш важливими є наявність соціальної 

підтримки та умови, у яких відбувається адаптація до нового середовища. 

Особливо сильний вплив у ситуації вимушеного переселення мають пережиті 

травматичні події, розрив сімейних і соціальних зв’язків, матеріальна 

нестабільність та невизначеність щодо майбутнього. 

Окрему увагу в межах теоретичного опрацювання було приділено 

психологічним механізмам подолання стресу. З’ясовано, що використання 

адаптивних копінг-стратегій, здатність звертатися по підтримку, регулювати 

власний емоційний стан та переосмислювати складний життєвий досвід суттєво 

підвищують адаптивні можливості особистості в кризових обставинах. 

Зпзначено, що стресостійкість переселенців є складним і динамічним 

психологічним явищем, яке формується під впливом багатьох чинників. 

Водночас саме вона відіграє важливу роль у процесі адаптації до нових 

життєвих умов. Отримані теоретичні узагальнення стали підґрунтям для 

подальшого емпіричного дослідження особливостей вияву стресостійкості у 

внутрішньо переміщених осіб. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНІ АСПЕКТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ПЕРЕСЕЛЕНЦІВ 

 

2.1. Методи дослідження та опис вибірки  

Емпіричне дослідження психологічних особливостей стресостійкості 

внутрішньо переміщених осіб потребує ретельно розробленої методологічної 

основи з урахуванням специфіки їхнього життєвого досвіду, психоемоційного 

стану та соціально-побутових умов. Враховуючи складний і багатогранний 

характер феномену стресостійкості, доцільним є застосування комплексного 

підходу, що поєднує кількісні методи діагностики. Це дозволяє не лише 

визначити рівень стресостійкості, але й виявити звʼязки між нею, копінг-

стратегіями, життєстійкістю та актуальним рівнем стресу. Внутрішньо 

переміщені особи є однією з найбільш уразливих груп населення, оскільки вони 

долають наслідки пережитих травматичних подій та виклики адаптації до нових 

умов життя [29, с.64-79]. Тому вивчення їхньої стресостійкості має важливе 

науково-теоретичне та практичне значення.  

Київська область є важливим центром прийому внутрішньо переміщених 

осіб з північних та східних регіонів України. Львівська область виконує роль 

ключового гуманітарного хабу, приймаючи переселенців із південних і 

центральних частин країни. Дніпропетровська область, розташована поблизу 

зони активних подій, характеризується підвищеним рівнем тривожності серед 

переселенців через близькість до небезпечних територій. Така географічна 

різноманітність вибірки забезпечує репрезентативність результатів. Склад 

вибірки включав 52% жінок та 48% чоловіків, що в цілому відповідає 

демографічним тенденціям серед внутрішньо переміщених осіб в Україні. 

Вікові характеристики учасників варіювалися від 18 до 51+ років, середній вік 

становив 40 років. Завдяки цьому вибірка репрезентує соціально активну групу 

населення. 

До участі у дослідженні залучалися особи, які були змушені покинути 

свої домівки у 2022–2024 роках через активні бойові дії. Зокрема, до вибірки 
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входили переселенці з таких міст, як Харків, Маріуполь, Херсон та Бахмут, 

регіонів, що зазнали значних руйнувань через воєнні конфлікти. 

Соціально-професійний склад вибірки був досить різнобічним: 40% 

досліджуваних мали вищу освіту й працювали у сфері офісної діяльності або на 

підприємствах; 35% робітники або представники малого бізнесу; 25% складали 

студенти та пенсіонери.  

Ця структура дозволяє ефективно аналізувати вплив соціально-

економічних чинників на рівень стресостійкості учасників. Контакт із 

досліджуваними здійснювався дистанційно за допомогою сучасних цифрових 

інструментів комунікації, зокрема месенджерів Viber та Telegram. Такий підхід 

сприяв оперативності збору даних і дав змогу долучити учасників із різних 

регіонів без необхідності фізичного контакту. Усі етапи дослідження 

виконувались із дотриманням ключових етичних норм психологічної науки, 

серед яких добровільна участь, забезпечення анонімності, конфіденційність 

отриманих даних і отримання інформованої згоди від досліджуваних. 

Для забезпечення комплексного підходу в дослідженні було застосовано 

комбінування кількісних і якісних методів. Завдяки цьому вдалося не лише 

отримати статистично валідні результати, але й глибше зрозуміти 

індивідуальний досвід учасників. Першим інструментом збору даних стало 

анкетування, організоване онлайн через платформу Google Forms. Анкета 

охоплювала блок демографічних питань (вік, стать, регіон проживання, 

соціальний статус), що дозволило окреслити характеристики вибірки та 

проаналізувати можливий вплив цих параметрів на результати (Додаток А).  

Для діагностики загального рівня стресостійкості було використано 

методику С. Кулікова в адаптації О.М. Кокун (Додаток Б). Цей інструмент 

містить 30 тверджень, які оцінюються за 4-бальною шкалою (від 1 – «ніколи» 

до 4 – «майже завжди»). Прикладами тверджень є: «Я легко приймаю рішення в 

складних ситуаціях», «Мені важко зберігати спокій, коли щось іде не за 

планом», «Після стресової події я швидко повертаюся до нормального стану». 

Методика дозволяє не лише визначити сумарний рівень стресостійкості 
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(низький, середній, високий), але й виявити «слабкі ланки» в її структурі – 

зокрема, труднощі в саморегуляції (нездатність контролювати емоційні 

реакції), емоційній стабільності (схильність до тривоги, дратівливості) чи 

адаптації до змін (складність у прийнятті нових обставин). Сумарний бал 

інтерпретується так: 30-60 балів – низький рівень стресостійкості (особа 

потребує психологічної підтримки), 61-90 балів – середній рівень 

(стресостійкість ситуативна, залежить від умов), 91-120 балів – високий рівень 

(особа має сформовані навички саморегуляції та відновлення). Отримані 

показники дають змогу оцінити, наскільки ефективно особистість може 

протистояти стресовим впливам, зберігати психологічну рівновагу та 

відновлюватися після кризових подій. Для внутрішньо переміщених осіб, які 

щоденно стикаються з численними стресорами, ця діагностика є особливо 

важливою, оскільки вона дозволяє виявити як ресурсні, так і вразливі сторони 

їхньої адаптаційної системи. Застосування цієї методики в дослідженні 

дозволило кількісно виміряти стресостійкість переселенців та порівняти її з 

іншими психологічними змінними – рівнем життєстійкості, домінуючими 

копінг-стратегіями та актуальним рівнем стресу.  

Для оцінки ресурсів подолання стресу було застосовано опитувальник 

життєстійкості С. Мадді (адаптація Д.О. Леонтьєва, модифікація 

О.І. Рассказової) (Додаток В). Цей інструмент містить 24 твердження, які 

оцінюються за 4-бальною шкалою (від 0 – «ні» до 3 – «так»). Він дозволяє 

виміряти три ключові компоненти: залученість (отримання задоволення від 

діяльності), контроль (віра у власну здатність впливати на результат) та 

прийняття ризику (готовність діяти за відсутності гарантій). Загальний 

показник життєстійкості (сума балів за трьома шкалами) свідчить про здатність 

особистості перетворювати стресові події на можливості для розвитку. 

Використання цього опитувальника дозволило оцінити ресурсну базу 

переселенців та її звʼязок зі стресостійкістю. 

Для вимірювання актуального рівня психологічного стресу було 

використано шкалу PSM-25 (L. Lemyre, R. Tessier) в адаптації 
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Н.Є. Водоп’янової (Додаток Г). Ця методика призначена для оцінки 

феноменологічної структури переживань стресу – тобто того, як сам 

досліджуваний субʼєктивно відчуває власний стресовий стан. Вона охоплює 

три основні виміри: емоційні прояви (тривога, напруження, дратівливість), 

когнітивні прояви (труднощі з концентрацією, навʼязливі думки, порушення 

памʼяті) та соматичні прояви (відчуття втоми, мʼязове напруження, порушення 

сну, серцебиття). Прикладами тверджень є: «Я відчуваю внутрішнє 

напруження», «Мені важко зосередитися на одній справі», «Я швидко 

втомлююся навіть без фізичного навантаження». Опитувальник містить 25 

пунктів, відповіді на які оцінюються за 8-бальною шкалою (від 1 – «ніколи» до 

8 – «постійно»). Сумарний бал інтерпретується так: 25–74 – низький рівень 

стресу (особа перебуває в зоні психологічного комфорту, стресові реакції 

мінімальні), 75–104 – середній рівень (наявний помірний стрес, який може бути 

як мобілізуючим, так і дезадаптивним залежно від тривалості), 105–200 – 

високий рівень стресу (виражені стресові переживання, що потребують 

психологічної корекції). Для внутрішньо переміщених осіб, які перебувають під 

впливом хронічних стресорів, діагностика за цією шкалою дозволяє не лише 

кількісно оцінити інтенсивність стресу, але й виявити його домінуючі прояви – 

наприклад, переважання соматичних скарг (що може свідчити про 

психосоматичні розлади) або когнітивних труднощів (що впливає на здатність 

приймати рішення та планувати дії). Застосування цієї шкали в дослідженні 

дозволило кількісно визначити інтенсивність стресових переживань у 

переселенців та встановити її звʼязок з іншими досліджуваними змінними 

(стресостійкістю, життєстійкістю, копінг-стратегіями). Зокрема, очікується, що 

високий рівень стресу за PSM-25 буде негативно корелювати зі стресостійкістю 

та адаптивними копінг-стратегіями. 

Для дослідження стратегій подолання стресу було використано копінг-

тест Р. Лазаруса в адаптації Т.Л. Крюкової та Є.В. Куфтяк. Ця методика 

дозволяє виявити домінуючі копінг-стратегії за вісьмома шкалами: 

конфронтаційний копінг, дистанціювання, самоконтроль, пошук соціальної 
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підтримки, прийняття відповідальності, втеча-уникнення, планування 

вирішення проблеми та позитивна переоцінка. 

Таким чином, комплексне застосування чотирьох взаємодоповнювальних 

психодіагностичних методик дозволило отримати різнорівневі дані щодо 

психологічних особливостей стресостійкості переселенців. Кожен інструмент 

було обрано для вимірювання окремого аспекту цього багатовимірного 

феномену. Методика діагностики стресостійкості (С. Кулікова) дала змогу 

визначити загальний рівень стресостійкості – інтегральну здатність особистості 

протистояти стресовим впливам, зберігати емоційну стабільність та ефективно 

відновлюватися після кризових подій. Опитувальник життєстійкості (С. Мадді) 

оцінив ресурсну складову – зокрема, вираженість залученості (здатність 

отримувати задоволення від діяльності навіть у складних умовах), контролю 

(віру у власну здатність впливати на перебіг подій) та прийняття ризику 

(готовність діяти в умовах невизначеності). Ці три компоненти є ключовими 

для розуміння того, чому одні переселенці зберігають психологічну стійкість, а 

інші – ні. Копінг-тест (Р. Лазарус) виявив домінуючі стратегії подолання стресу 

– як адаптивні (планування вирішення проблеми, пошук соціальної підтримки, 

позитивна переоцінка), так і дезадаптивні (втеча-уникнення, конфронтаційний 

копінг, дистанціювання). Це дозволило оцінити поведінкові патерни реагування 

на стрес, які безпосередньо впливають на рівень стресостійкості. Шкала PSM-

25 виміряла актуальний рівень психологічного стресу – субʼєктивне 

переживання напруження, тривоги, виснаження, а також когнітивні та 

соматичні прояви стресу. Такий інтегрований підхід, що поєднує оцінку 

ресурсів (стресостійкість, життєстійкість), поведінкових стратегій (копінг) та 

актуального стану (рівень стресу), забезпечує науково обґрунтовані результати. 

Він дозволяє не лише констатувати наявність чи відсутність стресостійкості, 

але й зрозуміти її внутрішню структуру та механізми функціонування. 

Отримані дані стануть основою для кореляційного аналізу (виявлення 

статистичних звʼязків між досліджуваними змінними) та подальшої розробки 

ефективних рекомендацій для підвищення рівня психологічної адаптації та 
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стійкості переселенців в умовах хронічного стресу, спричиненого вимушеним 

переселенням. 

Завдяки поєднанню цих методів досягнуто більш повного та 

багатовимірного розуміння психологічного стану респондентів. Кількісні 

інструменти дозволили отримати об’єктивні показники щодо типу 

темпераменту і рівня стресостійкості, а якісний аналіз допоміг краще дослідити 

внутрішні переживання і ресурси людей. Такий інтегрований підхід забезпечує 

науково обґрунтовані результати та сприяє розробці ефективних рекомендацій 

для підвищення рівня психологічної адаптації та стійкості в умовах стресу. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження стресостійкості у переселенців  

Анкета, розміщена у Google Forms, складалася з кількох блоків: 

демографічні питання (вік, стать, регіон проживання, соціальний статус) та 

чотири психодіагностичні методики: методика діагностики стресостійкості 

(С. Кулікова), опитувальник життєстійкості (С. Мадді), копінг-тест (Р. Лазарус) 

та шкала психологічного стресу PSM-25. Блок демографічних питань дозволив 

окреслити характеристики вибірки та оцінити можливий вплив цих параметрів 

на психологічні показники досліджуваних. Ця структура дозволяє оцінити 

вплив соціально-економічних чинників на рівень стресостійкості. Контакт із 

респондентами здійснювався дистанційно за допомогою Viber та Telegram, що 

забезпечило безпечне та оперативне проведення опитування у кризових умовах. 

Таблиця 2.1 

Демографічний та соціально-професійний склад вибірки 

Показник Часткавибірки, % 

Стать 

Чоловіки 48 

Жінки 52 

Вік 

18–30 років 30 

31–50 років 45 

51+ років 25 
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Регіонпроживаннядопереселення 

Харків 35 

Маріуполь 25 

Херсон 20 

Бахмут 20 

Соціально-професійнийстатус 

Вища освіта, офісна 

діяльність/підприємства 
40 

Робітники/малийбізнес 35 

Студенти/пенсіонери 25 

 

Анкета, розміщена у Google Forms, включала блоки демографічні питання 

це вік, стать, місто проживання та соціально-професійний статус. Вибірка 

складалася з 60досліджуваних, які були змушені покинути свої домівки у 2022–

2024 роках через бойові дії у таких містах, як Харків, Маріуполь, Херсон та 

Бахмут. Стать 52% жінки, 48% чоловіки, що дозволяє оцінити вплив статі на 

рівень стресостійкості; по віку розподіл був рівномірний: 18–30 років – 30%, 

31–50 років – 45%, 51+ років – 25%. За соціально-професійним статусом 40% – 

вища освіта/офісна діяльність або підприємства; 35% – робітники/малий бізнес, 

25% – студенти,пенсіонери.  

Анкета Google Forms дозволила комплексно оцінити психологічні 

характеристики ВПО, враховуючи демографічні параметри, соціально-

професійний статус та вікові особливості. Отримані дані свідчать, що 

соціально-професійний статус та вік впливають на рівень психологічної 

стійкості (старші учасники демонструють кращу адаптивність). Результати 

підкреслюють необхідність індивідуального підходу до психологічної 

підтримки ВПО з урахуванням вікових та соціальних характеристик. 

За результатами застосування методики діагностики стресостійкості 

(С.Кулікова) було встановлено, що 30% досліджуваних(18 осіб) мають високий 

рівень стресостійкості, 48,3% (29 осіб) – середній, 21,7% (13 осіб) – низький. 

Отримані дані свідчать про те, що майже половина досліджуваних переселенців 

(48,3%) демонструє достатній адаптаційний потенціал, однак за умов тривалого 
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або інтенсивного стресу їхні ресурси можуть виснажуватися.  

Високий рівень стресостійкості, виявлений у 30% досліджуваних, вказує 

на наявність сформованих навичок саморегуляції, емоційної стабільності та 

здатності швидко відновлюватися після стресових впливів. Натомість 21,7% 

досліджуваних, які мають низький рівень стресостійкості, є найбільш 

вразливою групою, що потребує цілеспрямованої психологічної підтримки та 

розвитку адаптивних механізмів подолання стресу. Практична значущість цих 

результатів полягає у можливості визначення напрямів психологічної допомоги 

для переселенців. Особливо актуальними є розробка та впровадження програм, 

спрямованих на розвиток стресостійкості, формування дієвих копінг-стратегій, 

підвищення рівня саморегуляції та психологічної витривалості. Пріоритетним є 

також застосування тренінгів особистісного зростання, методик когнітивно-

поведінкової терапії і заходів психоемоційної підтримки. 

Таблиця 2.2 

Розподіл рівнів стресостійкості за методикою С. Кулікова 

Рівень стресостійкості Кількість (n) Відсоток (%) 

Низький 13 21,70% 

Середній 29 48,30% 

Високий 18 30,00% 

Разом 60 100% 

 

Використання методики С.Кулікова дозволило виявити ключові 

характеристики адаптаційного потенціалу внутрішньо переміщених осіб та 

визначити основні напрями подальшої психокорекційної роботи з цією 

категорією населення. 

Аналіз копінг-стратегій за методикою Р.Лазаруса показав, що найбільш 

вживаними серед переселенців є адаптивні стратегії: планування вирішення 

проблеми (65% досліджуванихдемонструють високий рівень) та пошук 
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соціальної підтримки (58,3%). Це свідчить про те, що більшість досліджуваних 

схильні до активного подолання труднощів через аналіз ситуації, складання 

планів та звернення по допомогу до оточення. Водночас стратегія втечі-

уникнення, яка є дезадаптивною та пов'язана з пасивним уникненням проблем, 

домінує лише у 15% респондентів. Таке співвідношення є сприятливим 

прогностичним показником, оскільки переважання адаптивних копінг-стратегій 

над дезадаптивними сприяє збереженню психологічного благополуччя та 

підвищує ефективність адаптації переселенців до нових умов життя. Однак 

наявність 15% осіб, схильних до уникнення, вказує на необхідність 

індивідуальної роботи, спрямованої на формування активних стратегій 

подолання стресу. 

Таблиця 2.3 

Розподіл копінг-стратегій серед переселенців (за методикою Лазаруса) 

Копінг-стратегія Характеристика Показник 

(%) 

Планування вирішення 

проблеми 

Адаптивна, активний аналіз і пошук 

рішень 

65% 

Пошук соціальної 

підтримки 

Адаптивна, звернення по допомогу до 

оточення 

58,3% 

Втеча-уникнення Дезадаптивна, пасивне уникнення 

проблем 

15% 

 

За шкалою психологічного стресу PSM-25 було виявлено, що високий 

рівень стресу мають 36,7% респондентів (22 особи), середній – 46,7% (28 осіб), 

низький – 16,6% (10 осіб). Таким чином, майже дві третини досліджуваних 

(63,4%) демонструють підвищені показники стресу (середній або високий 

рівень), що свідчить про значну психоемоційну напругу в групі внутрішньо 

переміщених осіб. Лише кожен шостий респондент перебуває в зоні 

психологічного комфорту з низьким рівнем стресу. Середній показник по 

вибірці становить M=98,5 (SD=18,2), що відповідає середньому рівню стресу, 

однак значення стандартного відхилення (18,2) вказує на значну варіативність 

індивідуальних показників – від помірно напружених до критично високих. Це 
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означає, що хоча загальна тенденція є помірно несприятливою, окремі підгрупи 

переселенців перебувають у стані вираженого дистресу, що потребує 

першочергової уваги. Найбільш вираженими виявилися скарги на емоційне 

виснаження (M=7,2 за 8-бальною шкалою), труднощі з концентрацією уваги 

(M=6,8) та порушення сну (M=6,5). Емоційне виснаження – це відчуття 

«спустошеності», втрати енергії та здатності переживати емоції, що є ключовим 

симптомом хронічного стресу та емоційного вигорання. Труднощі з 

концентрацією уваги, які відзначають понад 80% респондентів, можуть суттєво 

знижувати працездатність, здатність до навчання та прийняття рішень, що 

особливо критично в умовах необхідності швидкої адаптації до нового 

середовища. Порушення сну (труднощі із засинанням, поверхневий сон, часті 

пробудження) не лише погіршують загальне самопочуття, але й знижують 

здатність організму до відновлення, що створює замкнене коло: стрес порушує 

сон, а недосипання підвищує чутливість до стресу.  

Таблиця 2.4 

Рівні психологічного стресу за шкалою PSM-25 

Показник Значення 

Високий рівень стресу 36,7% (22 особи) 

Середній рівень стресу 46,7% (28 осіб) 

Низький рівень стресу 16,6% (10 осіб) 

Сумарно середній + високий рівень 63,4%  

Середній бал (M) 98,5 

Стандартне відхилення (SD) 18,2 

Найбільш виражені симптоми  

Емоційне виснаження M = 7,2 (із 8) 

Труднощі з концентрацією M = 6,8 

Порушення сну M = 6,5 

 

Ці результати свідчать про значне психоемоційне навантаження у 

досліджуваній групі та вказують на необхідність розробки цілеспрямованих 
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інтервенцій для зниження рівня стресу серед переселенців, зокрема через 

навчання технік емоційної саморегуляції, подолання безсоння та відновлення 

когнітивних функцій. 

 

2.3. Результати дослідження взаємозв’язків між показниками 

стресостійкості та копінг-стратегій у переселенців 

Кореляційний аналіз виявив сильний прямий звʼязок між стресостійкістю 

та загальною життєстійкістю (r=0,68, p<0,01), особливо з компонентом 

«контроль» (r=0,61). Встановлено помірний прямий звʼязок з адаптивними 

копінг-стратегіями: плануванням вирішення проблеми (r=0,52) та пошуком 

соціальної підтримки (r=0,44). Водночас виявлено сильний обернений звʼязок зі 

стратегією втечі-уникнення (r=-0,58) та рівнем психологічного стресу (r=-0,63). 

Найвищі показники стресостійкості демонструють особи з високим рівнем 

контролю та залученості, тоді як низька стресостійкість асоціюється з 

переважанням дезадаптивних стратегій та високим рівнем стресу.  

 

Рис. 2.1 Результати кореляційного аналізу показників стресостійкості 

досліджуваних. 

 

Отримані результати можуть бути основою для створення цільових 
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програм психологічної підтримки та тренінгів, спрямованих на підвищення 

стресостійкості. Зокрема, для осіб з низькою стресостійкістю доцільно 

впроваджувати методики релаксації, розвиток навичок емоційної регуляції та 

роботи з тривожністю. Для осіб з високою стресостійкістю доречно 

пропонувати завдання, що потребують високого рівня адаптивності до 

складних життєвих ситуацій.  

На основі отриманих даних було проведено аналіз рівня стресостійкості 

респондентів залежно від їхніх індивідуально-психологічних особливостей. Для 

оцінки рівня стресостійкості використовувалася методика діагностики 

стресостійкості С. Кулікова, яка дозволяє кількісно визначити здатність 

людини справлятися зі стресовими ситуаціями та адаптуватися до життєвих 

труднощів. Групу з високим рівнем стресостійкості становили 18 осіб (30% 

вибірки). Вони продемонстрували найвищі показники здатності до 

саморегуляції та емоційної стабільності, що дозволяє їм ефективно діяти в 

напружених умовах. Групу із середнім рівнем стресостійкості склали 29 осіб 

(48,3%). Представники цієї групи здатні протистояти стресу в повсякденних 

ситуаціях, однак за умов тривалого або інтенсивного навантаження їхні ресурси 

можуть виснажуватися. Групу з низьким рівнем стресостійкості становили 13 

осіб (21,7%). Для них характерні труднощі в емоційній регуляції, підвищена 

чутливість до стресорів та схильність до уникнення проблемних ситуацій. Таке 

співвідношення рівнів стресостійкості свідчить про те, що більшість 

переселенців (48,3%) мають достатній адаптаційний потенціал, однак 

потребують підтримки в розвитку навичок саморегуляції та подолання стресу, 

тоді як пʼята частина вибірки потребує цілеспрямованої психологічної 

допомоги. 

Узагальнення результатів кореляційного аналізу дозволяє стверджувати, 

що психологічні особливості вияву стресостійкості у переселенців 

визначаються трьома основними факторами: рівнем життєстійкості (особливо 

компонентом «контроль»), репертуаром копінг-стратегій (переважання 

адаптивних над дезадаптивними) та актуальним рівнем психологічного стресу. 
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Розглянемо кожен із цих факторів детальніше. 

Перший фактор – життєстійкість та її компонент «контроль». 

Кореляційний аналіз виявив сильний прямий звʼязок між загальним показником 

життєстійкості та рівнем стресостійкості (r=0,68, p<0,01). Особливо тісним 

виявився звʼязок зі шкалою «контроль» (r=0,61, p<0,01), що свідчить про 

ключову роль віри людини у власну здатність впливати на перебіг подій. 

Переселенці з високим рівнем контролю переконані, що їхні дії можуть змінити 

ситуацію на краще, вони активніше шукають виходи зі складних обставин, 

рідше відчувають безпорадність. Натомість особи з низьким контролем 

(екстернальним локусом контролю) схильні вважати, що все залежить від долі, 

випадку або інших людей, що суттєво знижує їхню стресостійкість. Шкала 

«залученість» також виявила статистично значущий звʼязок (r=0,54, p<0,01), що 

вказує на важливість отримання задоволення від діяльності та віри в її 

значущість. Шкала «прийняття ризику» показала дещо нижчий, але все ще 

значущий звʼязок (r=0,49, p<0,05), що означає: готовність діяти в умовах 

невизначеності також сприяє стресостійкості, однак її внесок є менш вагомим 

порівняно з контролем та залученістю. 

Другий фактор – репертуар копінг-стратегій. Було виявлено помірний 

прямий звʼязок між стресостійкістю та адаптивними копінг-стратегіями: 

плануванням вирішення проблеми (r=0,52, p<0,01) та пошуком соціальної 

підтримки (r=0,44, p<0,05). Це підтверджує, що переселенці, які активно 

аналізують ситуацію, складають плани дій та не бояться звертатися по 

допомогу до оточення, демонструють значно вищу стресостійкість. Водночас 

виявлено сильний обернений звʼязок між стресостійкістю та дезадаптивною 

стратегією втечі-уникнення (r=-0,58, p<0,01). Це означає, що чим частіше 

людина вдається до уникнення проблем, заперечення їхньої значущості або 

пасивного очікування, тим нижчою є її здатність протистояти стресу. Цікаво, 

що інші дезадаптивні стратегії (конфронтаційний копінг, дистанціювання) 

також показали негативну кореляцію, однак меншої сили (r=-0,32 та r=-0,28 

відповідно, p<0,05). Таким чином, ключовим предиктором низької 
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стресостійкості є саме уникнення як пасивна, емоційно-фокусована стратегія, 

що не змінює ситуацію, а лише відтерміновує зіткнення з проблемою. 

Третій фактор – актуальний рівень психологічного стресу. Виявлено 

сильний обернений звʼязок між стресостійкістю та показником за шкалою PSM-

25 (r=-0,63, p<0,01). Це є логічним і очікуваним результатом: чим вищий рівень 

стресу переживає людина, тим важче їй зберігати емоційну стабільність та 

ефективно діяти. Однак важливо підкреслити, що цей звʼязок є 

двонаправленим: з одного боку, хронічний стрес виснажує ресурси та знижує 

стресостійкість; з іншого боку, низька стресостійкість робить людину більш 

вразливою до стресу, створюючи «порочне коло». Саме тому в програмах 

психологічної допомоги необхідно одночасно працювати і над зниженням 

актуального рівня стресу (через релаксаційні техніки, нормалізацію сну, 

фізичну активність), і над підвищенням стресостійкості (через розвиток 

контролю, адаптивних копінг-стратегій). 

Пояснювальна сила моделі. Разом ці три фактори (життєстійкість, копінг-

стратегії, рівень стресу) пояснюють 67% дисперсії показників стресостійкості в 

досліджуваній вибірці. Це означає, що більше двох третин індивідуальних 

відмінностей у рівні стресостійкості серед переселенців можуть бути 

передбачені на основі значень цих трьох змінних. Інші 33% дисперсії 

припадають на фактори, які не були включені в аналіз, – наприклад, генетичну 

схильність, ранній дитячий досвід, специфічні травматичні події, матеріальне 

становище, вік, стать тощо. 

Практичне значення та диференційовані рекомендації. Отримані 

результати мають вагоме практичне значення. Вони підкреслюють необхідність 

розробки й реалізації спеціалізованих програм психологічної допомоги, 

спрямованих на: 

 підвищення рівня стресостійкості через розвиток відчуття контролю 

(когнітивна реструктуризація переконань «Я не впливаю на своє життя» → «Я 

можу змінити те, що залежить від мене»); 

 формування навичок емоційної регуляції та впровадження 
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адаптивних копінг-стратегій (тренінги з планування, вирішення проблем, 

комунікативних навичок для пошуку соціальної підтримки); 

 зниження актуального рівня стресу (техніки релаксації, дихальні 

вправи, нормалізація сну, фізична активність). 

Особливий акцент варто зробити на підтримці осіб із низьким рівнем 

стресостійкості, які становлять 21,7% вибірки. Саме ця група найбільше 

ризикує зіткнутися з дезадаптаційними розладами, посттравматичним 

стресовим розладом, депресією та іншими психічними порушеннями. Для них 

доцільними є індивідуальні консультації, тривале психологічне супроводження, 

а за потреби – направлення до психіатра або психотерапевта. Для осіб із 

середнім рівнем стресостійкості (48,3% вибірки) достатньо групових 

тренінгових програм, спрямованих на розширення репертуару адаптивних 

копінг-стратегій та зміцнення ресурсної бази. Для осіб із високим рівнем 

стресостійкості (30% вибірки) рекомендується підтримувальна терапія та 

залучення до програм наставництва, де вони можуть ділитися досвідом 

подолання стресу з тими, хто цього потребує. 

Отримані результати свідчать про те, що переселенці з високим рівнем 

стресостійкості (30% вибірки) статистично значуще частіше використовують 

стратегії планування та пошуку соціальної підтримки, мають вищі показники 

життєстійкості (особливо за шкалою «контроль») та нижчий рівень 

психологічного стресу порівняно з особами з низькою стресостійкістю (21,7% 

вибірки). Для останніх характерним є використання дезадаптивної стратегії 

втечі-уникнення, низька віра у власну здатність впливати на події та високий 

рівень емоційного виснаження. Ці дані підтверджують гіпотезу дослідження та 

вказують на необхідність диференційованого підходу при наданні 

психологічної допомоги різним групам переселенців. 

 

Висновки до РОЗДІЛУ 2 

За результатами емпіричного дослідження можна сказати, що 

стресостійкість внутрішньо переміщених осіб не виглядає рівномірною. У 
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різних респондентів вона проявляється по-різному, хоча загальна тенденція все 

ж зміщується в бік середніх значень. Це означає, що люди в цілому 

справляються з труднощами, але їхній стан не є стабільним і може змінюватися 

залежно від ситуації та тривалості стресового навантаження. 

Частина учасників демонструє високі показники стресостійкості. Як 

правило, це ті люди, які більш зібрані в складних обставинах, краще 

контролюють свої реакції і швидше «відновлюються» після напружених подій. 

Разом із тим є й протилежна група – з низькими показниками. У них частіше 

спостерігається емоційна вразливість, складність у пристосуванні до нових 

умов і загалом вищий рівень напруги. Саме ця частина вибірки виглядає 

найбільш чутливою до стресових факторів. 

Якщо дивитися на способи подолання труднощів, то загалом частіше 

використовуються активні стратегії. Люди намагаються щось планувати, 

розбиратися в ситуації, а також звертаються за підтримкою до інших. Це можна 

вважати відносно ресурсним моментом, оскільки такі дії допомагають не 

залишатися наодинці з проблемами. Водночас у частини респондентів помітне 

уникнення – коли складні ситуації відкладаються або ніби «відсуваються». У 

короткій перспективі це може зменшувати напруження, але з часом ускладнює 

адаптацію. 

Щодо рівня психологічного стресу, то в більшості випадків він 

підвищений. Це проявляється не лише як емоційне виснаження, а й через 

труднощі з концентрацією та порушення сну. Усе це більше схоже на тривалий 

стан напруження, а не на короткочасну реакцію на окремі події, що, ймовірно, 

пов’язано з досвідом вимушеного переселення та тривалими змінами умов 

життя. 

Якщо узагальнити, то стресостійкість у цій групі не можна пояснити 

якимось одним фактором. Вона формується на перетині відчуття контролю над 

життям, способів реагування на труднощі та загального рівня стресу. Причому 

ці елементи постійно взаємодіють між собою: якщо один слабшає, це тягне за 

собою зміни в інших. 
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Підкреслено, що адаптація переселенців залежить не тільки від зовнішніх 

умов, а й від внутрішніх ресурсів. В однакових життєвих обставинах люди 

можуть почуватися зовсім по-різному саме через різний рівень психологічної 

стійкості та різні способи подолання стресу. 

З практичної точки зору це означає, що підхід до психологічної підтримки 

не може бути однаковим для всіх. Комусь достатньо стабілізації емоційного 

стану, комусь важливо поступово формувати більш активні способи реагування 

на проблеми, а для когось ключовим стає відновлення відчуття контролю над 

власним життям. 
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РОЗДІЛ 3. ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ЗАСОБИ 

ПСИХОКОРЕКЦІЇ ШОДО ПІДВИЩЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ У 

ПЕРЕСЕЛЕНЦІВ  

 

3.1. Основні психологічні труднощі в процесі адаптації переселенців  

Однією з найбільш розповсюджених психологічних проблем, з якими 

стикаються переселенці, є тривога, обумовлена невизначеністю майбутнього. 

Люди змушені опинитися в умовах, де їхні попередні життєві плани 

руйнуються, а нове середовище не забезпечує відчуття безпеки чи стабільності. 

Наприклад, переселенець, який був змушений залишити житло через військові 

дії, постійно переживає щодо того, де житиме наступного місяця, чи зможе 

знайти роботу та забезпечити себе найнеобхіднішим.Такий стан часто 

супроводжується посиленою тривожністю, складнощами в розслабленні, 

безсонними ночами та підвищеною чутливістю до стресу. Люди почуваються 

невпевненими у своїх діях та бояться зробити помилку, наприклад, при виборі 

нового житла або оформленні необхідних документів, що лише погіршує 

відчуття безпорадності.Наприклад, Олена, яка переїхала з Донецька, щодня 

стикається з переживаннями щодо нестабільності орендованого помешкання і 

страхом втратити роботу. Її турбує, чи буде зарплати достатньо для покриття 

оренди та базових витрат, це призводить до постійної тривоги, яка заважає їй 

зосередитися на нових викликах. 

Ще одним суттєвим джерелом стресу для переселенців є втрати, тому що 

люди залишають позаду не тільки свої матеріальні блага дім, речі чи 

документи, а й частину свого життя це родичів, друзів, сусідів і знайомих. Усе 

це багато хто сприймає як почуття втрати зв’язку із близьким для них світом, 

що може викликати самотність та відчуття ізольованості. Психологічні 

наслідки таких втрат проявляються у смутку за минулим життям, частих 

порівняннях нового оточення зі старим і навіть почутті провини через те, що 

вони змогли врятуватися, у той час як їхні близькі залишилися. Розлука з 

рідною домівкою нерідко асоціюється з втратою зв’язку з культурним і 
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соціальним контекстом, у якому виникало відчуття стабільності та захищеності. 

До прикладу можна взяти історію Андрія, який після переїзду до іншого міста 

залишив у рідному місці свою родину та друзів. Попри спроби налагодити нові 

соціальні зв’язки, його переслідує сум за близьким оточенням та бар’єр на 

шляху до інтеграції у нову спільноту. Це лише підсилює його тривогу і гальмує 

процес адаптації до нового життя. Переселенці нерідко зіштовхуються з 

емоційним виснаженням, постійне відчуття тривоги й невизначеності, разом із 

необхідністю пристосовуватися до нових умов життя, сильно впливають на 

їхній психологічний стан. З’являється відчуття безпорадності, апатія, а 

мотивація до будь-яких дій суттєво знижується. 

Емоційна нестабільність може проявлятися через підвищену 

дратівливість, часті конфлікти з рідними або колегами, а також надмірну 

чутливість до дрібних побутових незручностей. Хронічний стрес поступово 

виснажує організм, створюючи відчуття постійної втоми і неспроможності 

впоратися із життєвими труднощами. Наприклад людина яка намагається 

поєднувати роботу на новому місці та догляд за дітьми. Вона перебуває у стані 

постійного напруження, і навіть незначні неприємності, як-от запізнення 

транспорту чи невдалий похід у магазин, викликають у неї сльози або раптові 

спалахи злості це реакції, які їй раніше були не властиві [40,c.75-87]. 

Зниження стресостійкості ще одна характерна проблема для багатьох 

переселенців. Дослідження засвідчують, що значна частина таких людей має 

низький або середній рівень здатності протидіяти стресу, що визначається через 

тести. Це означає, що навіть відносно дрібні стресові події можуть призводити 

до сильної емоційної реакції. Людям стає важко контролювати свої емоції, вони 

швидко виснажуються після кризових ситуацій і мають труднощі у поверненні 

до психологічної рівноваги. Низька стресостійкість посилює почуття тривоги, 

самотності й безпорадності, що нерідко стає підґрунтям до розвитку депресії. 

Вони постійно турбуються через ризик втратити документи, навіть незначні 

проблеми на роботі або у спілкуванні з представниками адміністрації 

викликають у них надмірний стрес, хоча раніше такі ситуації вирішувалися ним 
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спокійно й без надмірного емоційного навантаження. Процес інтеграції у нове 

соціокультурне середовище є вкрай складним і багатогранним явищем, яке 

нерідко супроводжується значними труднощами для переселенців. Вони 

змушені адаптуватися до нових умов життя, що включає пошук житла, 

працевлаштування, доступ до медичних, освітніх та соціальних послуг. 

Ускладнення можуть виникати через мовний барʼєр, відмінності в культурних 

нормах та бюрократичні процедури, які часто потребують значних зусиль для їх 

подолання. Окрім суто практичних аспектів, адаптація також ставить перед 

переселенцями серйозні психологічні випробування. Відчуття соціальної 

ізоляції, неприйняття з боку місцевої громади чи незнання місцевих правил 

можуть призводити до формування емоційного навантаження і стресу. 

Адаптація до нових реалій часто загострюється через незрозумілу мову або 

незнайомі культурні нюанси, що суттєво сповільнює адаптаційні процеси і 

провокує втрату мотивації [44,c.114-140]. 

Ще одним важливим психологічним аспектом, який охоплює більшість 

переселенців, є внутрішні конфлікти та ідентичнісні кризи. У процесі інтеграції 

вони часто розриваються між прагненням пристосуватися до нового 

середовища і глибокою прив’язаністю до рідного дому, звичного способу життя 

й культурних традицій. Ця суперечність може призводити до психологічного 

напруження, сумнівів у правильності ухвалених рішень, а також почуття 

провини через те, що вони залишили рідних чи не можуть цілковито 

інтегруватися у нове суспільство. Наприклад переселенці здебільшо у постійній 

внутрішній дилемі, залишитися у новому місті, де він має можливості для 

карʼєрного розвитку, чи повернутися додому, де йому загрожує небезпека. Такі 

суперечності створюють постійний емоційний дискомфорт і труднощі в 

ухваленні рішень. В цілому психологічні проблеми переселенців охоплюють 

широкий спектр феноменів: від тривоги та емоційного виснаження до 

адаптаційних барʼєрів і низької стресостійкості. Ці аспекти нерідко взаємодіють 

між собою, посилюючи один одного і утворюючи комплексний виклик для 

їхнього психічного здоров’я [43,c.87-98].  



50 
 

3.2. Розробка корекційної програм щодо підвищення стресостійкості 

переселенців 

Підвищення стресостійкості серед переселенців це не просто оволодіння 

техніками подолання труднощів, а глибокий психологічний процес. У кожного 

учасника є свої унікальні переживання, втрати й страхи, тому програма стає для 

них своєрідним безпечним простором, де можна розібратися у власних 

почуттях і знайти ресурси для успішної адаптації. Ця програма образно нагадує 

живий організм: її початком є діагностика, розвитком практичні заняття, а 

завершенням набуття відчуття внутрішньої сили та впевненості. Спершу 

психологи допомагають учасникам проаналізувати свій досвід та зрозуміти, що 

саме викликає тривогу чи дискомфорт. Деякі приходять із глибоким страхом 

перед невизначеним майбутнім, інші із самотністю чи втратою звичних 

соціальних звʼязків. Проте діагностика не є сухим формальним тестуванням, а 

перетворюється на щиру бесіду, де кожен має змогу відверто висловитися та 

відчути себе почутим без осуду. 

Далі йде знайомство з принципами стресостійкості, учасники розуміють, 

що стрес це не ворог, а сигнал організму про необхідність змін. Їх навчають 

керувати реакціями, демонструючи, що цей процес схожий на опанування 

фізичних вправ. Лекції та семінари розкривають вплив тривоги на сон, 

харчування й увагу, а також способи перетворення її на енергію для 

конструктивних дій. Практична частина стає ключовою, тут учасники вчаться 

помічати свої негативні думки та замінювати їх реалістичними й адаптивними 

твердженнями. Наприклад, замість «Я ніколи не знайду роботу» пропонується 

варіант «Я складу резюме, спробую подати заявки й оцінити можливі 

варіанти». Такі зміни у мисленні дають перше відчуття контролю над 

ситуацією, що поступово зміцнює віру у власні можливості. Релаксаційні 

практики посідають важливе місце у програмі, типу глибоке дихання, 

прогресивна м’язова релаксація, медитація та вправи на усвідомленість 

допомагають учасникам краще відчути своє тіло й усвідомити, що напруга не є 

незмінною її можна зняти. 
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Дехто вперше відкриває для себе спосіб самостійно досягати спокою без 

сторонньої допомоги. Це формує міцний фундамент для подальшого розвитку і 

роботи над своєю внутрішньою стійкістю.Робота з соціальними ресурсами є не 

менш важливим аспектом програми. Вона спрямована на формування навичок 

ефективного спілкування, уміння звертатися за допомогою та знаходити 

підтримку.  

Таблиця 3.1 

Структура та етапи програми підвищення стресостійкості переселенців 

Етап програми Мета 
Методи та 

практики 

Психологічний 

ефект для 

учасника 

Приклади 

переживань 

Діагностика та 

оцінка потреб 

Виявити 

індивідуальні 

стресові тригери 

та рівень 

стресостійкості 

Опитувальник 

шкала 

тривожності, 

інтерв’ю, 

бесіди 

Усвідомлення 

власного стану, 

відчуття, що 

психолог 

підтримує 

Людина 

ділиться 

страхом за 

майбутнє і 

відчуттям 

самотності, 

розуміє, що її 

слухають без 

оцінки 

Теоретичне 

знайомство з 

стресостійкістю 

Ознайомити з 

природою стресу 

та його 

контролем 

Лекції, 

семінари, 

групові 

дискусії, 

приклади з 

життя 

Зниження страху 

перед невідомим, 

формування 

розуміння, що 

стресс можна 

контролювати 

Переселенці 

бачать, що 

тривога сигнал 

для адаптації, а 

не ознака 

слабкості 

Когнітивно-

поведінкова 

робота 

Навчити 

трансформувати 

негативні думки 

в адаптивні 

Вправи на 

переписуванн

я 

негативнихпе

реконань, 

рольові ігри, 

плануванняді

й 

Відчуття 

контролю, 

зменшення 

тривожності, 

зростання 

впевненості 

Людина 

перетворює 

думку «Я ніколи 

не знайду 

роботу» на «Я 

підготую 

резюме та подам 

заявки» 

Релаксаційні та 

тілесні практики 

Знизити фізичну 

напругу та 

стабілізувати 

емоції 

Глибоке 

дихання, 

прогресивна 

м’язова 

релаксація, 

медитація, 

вправиусвідо

мленості 

Фізичне і 

психологічне 

розслаблення, 

зниження 

тривожності, 

відчуття «спокою 

в тілі» 

Учасник вперше 

відчуває, що 

може 

заспокоїтись 

самостійно, без 

сторонньої 

допомоги 

Ресурсно-

орієнтовані 

методи 

Активувати 

внутрішні та 

зовнішні 

Групова 

підтримка, 

соціальні 

Відчуття 

підтримки, 

зміцнення 

Переселенці 

починають 

звертатися за 
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ресурси вправи, 

розвиток 

нових 

навичок, 

волонтерство 

соціальних 

зв’язків, 

впевненість у 

власних силах 

допомогою до 

інших, 

відчувають, що 

не одні 

Навички 

ефективного 

планування та 

проблем-

орієнтований 

підхід 

Зменшити 

невпевненість та 

хаос у житті 

Тайм-

менеджмент, 

постановка 

реалістичних 

цілей, 

поетапне 

рішення 

проблем 

Підвищення 

відчуття 

контролю, 

зниження 

тривожності, 

впевненість у 

власних діях 

Людина 

організовує 

день: оформлює 

документи, 

шукає роботу, 

відчуває успіх у 

маленьких 

кроках 

Індивідуальна 

підтримка та 

супровід 

Персоналізувати 

навчання та 

адаптацію 

Консультації 

психолога, 

коучинг, 

зворотний 

зв’язок 

Зменшення 

емоційного 

навантаження, 

підтримка у 

критичних 

моментах 

Учасник 

обговорює свої 

страхи і отримує 

рекомендації 

для конкретних 

ситуацій 

Підсумкова 

оцінка та 

інтеграція 

навичок 

Закріпити 

результати, 

перевести їх у 

повсякденне 

життя 

 

 

 

 

 

Повторна 

оцінка 

рівнястресості

йкості, 

групові 

обговорення, 

план дій 

Відчуття 

прогресу, 

внутрішньої сили 

та готовності до 

нових викликів 

Людина бачить, 

що її тривога 

зменшилась, 

вона може 

приймати 

рішення 

спокійно і 

впевнено 

 

У межах програми створюються групи взаємодопомоги, де учасники 

мають змогу ділитися досвідом і отримувати емоційну підтримку. Для 

переселенців, які відчували самотність чи ізольованість, ця взаємодія стає 

справжньою основою соціальної підтримки. Завдяки цьому люди розуміють, 

що вони не залишилися наодинці зі своїми труднощами, а поруч є ті, хто здатен 

їх зрозуміти. Під час занять учасники поступово опановують відчуття контролю 

над власним життям. Малими кроками, як-от успішне оформлення документа, 

перша пройдена співбесіда чи спроба подолати мовний бар’єр, вони зміцнюють 

віру в себе. Такі досягнення стають основою для розвитку стійкості до стресу, 

формуючи внутрішнє переконання: «Я можу». Програма не обіцяє миттєвого 

вирішення проблем, але вона допомагає усвідомити, що навіть у складних 

ситуаціях можна навчитися керувати своїми емоціями, адаптуватися до змін і 
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відновлювати внутрішню рівновагу. 

Однією з цінних особливостей програми є її динамічність та 

індивідуальний підхід. Це не суворо регламентований набір методик, а живий 

процес, який постійно налаштовується під актуальні потреби учасників. Якщо 

комусь потрібно більше уваги до опрацювання емоційної травми, заняття 

трансформуються в індивідуальні консультації. Якщо ж акцент слід зробити на 

розвитку побутових навичок чи планування, тренери віддають перевагу саме 

цим аспектам. Такий підхід гарантує, що кожна людина отримає потрібну їй 

допомогу. Наприкінці програми учасники відзначають значні внутрішні зміни. 

Вони почуваються врівноваженішими, менш схильними до впливу стресу, 

ліпше управляють своїми емоціями, впевнено приймають рішення та стають 

активною частиною соціального життя. Отримані навички допомагають їм 

упевненіше долати труднощі: вони застосовують знання на практиці, 

стабілізують свій емоційний стан, знижують рівень тривожності й поступово 

вибудовують нове життя у нових обставинах. 

 

3.3. Практичні рекомендації щодо ефективного розвитку 

стресостійкості особистості 

Надання психологічної підтримки дорослим, які були змушені залишити 

свої домівки через війну, є надзвичайно актуальним. Для успішної адаптації до 

нових реалій необхідно не лише забезпечити їм безпечне та стабільне 

середовище, але й активно допомагати долати стрес і справлятися з емоційними 

викликами. Формування комфортного фізичного простору, створення 

емоційної безпеки, навчання ефективних способів зниження напруження, 

надання психологічної та соціальної підтримки, а також розвиток 

комунікативних навичок усе це сприяє тому, щоб люди, які пережили важкі 

обставини, змогли краще пристосуватися до нового життя та зберегти свій 

емоційний стан.Ключовим є забезпечення дорослих можливістю висловлювати 

свої почуття та думки у сприятливій атмосфері. Завдяки цьому зменшуються 

внутрішні переживання, краще розуміються власні потреби, і стає легше 
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налагоджувати спілкування з іншими. Серед дієвих способів роботи зі стресом 

та емоціями виділяють кілька практик:  

1. Навчитися розпізнавати свої почуття це перший крок до їхнього 

прийняття й управління. Замість загального «мені погано» варто 

конкретизувати: «Я відчуваю тривогу через невизначеність у майбутньому» або 

«я засмучений через втрату звичного дому». Це допомагає ефективніше 

ділитися своїми переживаннями із близькими чи психологом і ухвалювати 

зважені рішення. 

2. Регулярний рух сприяє зниженню стресу та покращенню настрою. Це 

можуть бути прогулянки на свіжому повітрі, заняття йогою, пробіжки або 

навіть танці. Фізичне навантаження не тільки підтримує тіло в тонусі, а й 

позитивно впливає на емоційний стан, знижуючи рівень тривоги. 

3. Творчість і самовираження, різноманітні творчі заняття, такі як 

малювання, письмо чи музика, є чудовим способом опрацювання емоцій. Для 

тих, хто не готовий ділитися словами своїми переживаннями, це дає безпечний 

вихід для емоцій. Наприклад, ведення щоденника чи створення художніх робіт 

дає змогу краще зрозуміти свої почуття й помічати їх зміни з часом. 

4. Соціальна підтримка, спілкування з друзями, родичами чи фахівцями-

психологами дуже важливе для розв'язання переживань. Відверті розмови про 

складнощі допомагають уникнути ізоляції та знайти підтримку. Також обмін 

практичними знаннями про те, як пристосуватися до нових умов знайти житло 

чи роботу є додатковим джерелом мотивації та взаєморозуміння. 

5. Техніки усвідомленого дихання або медитації допомагають полегшити 

тривожність та підвищити внутрішню гармонію. Такі практики дають змогу 

сконцентруватися на позитивних моментах, що варті вдячності, і відновлювати 

сили, уникаючи зайвих навантажень на психіку. Також важливо обмежувати 

проведення часу в соцмережах, щоб уникнути інформаційної перевтоми. 

6. Робота над усвідомленням своїх досягнень і сильних сторін може 

допомогти відчути себе впевненіше. Наприклад, здатність знайти житло чи 

роботу у складних обставинах демонструє вашу ресурсність та готовність 
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долати труднощі. 

У часи війни дорослі переселенці нерідко стикаються з почуттями 

беззахисності, ізоляції та соціального виключення. Важливо не тільки 

забезпечити їм фізичну безпеку, а й сприяти створенню атмосфери 

взаємопідтримки та відчуття єдності. Одним із дієвих способів досягти цього є 

залучення людей до групових заходів та активностей, які сприяють співпраці, 

налагодженню соціальних зв’язків і розвитку взаєморозуміння. Дорослі 

переселенці можуть знаходити підтримку, об’єднуючись у тематичні групи, що 

відповідають їхнім професійним, спортивним або творчим уподобанням. 

Наприклад спортивні секції (йога, фітнес, командні ігри); творчі гуртки 

(музика, живопис, театр, рукоділля);онлайн-спільноти для обговорення 

професійних тем або захоплень. Такі групи допомагають не лише знаходити 

нових друзів і однодумців, але й розвивати комунікаційні навички, отримувати 

моральну підтримку та разом вирішувати актуальні життєві задачі. Учасники 

рукодільних клубів, приміром, можуть не лише створювати корисні вироби, а й 

ділитися досвідом подолання труднощів адаптації у новому місці, підтримуючи 

один одного психологічно.   

Спільні ігри, вправи на побудову довіри або участь у волонтерських 

проектах можуть значно зміцнити відчуття єдності серед переселенців. Це 

допомагає людям розвивати командний дух, соціальну відповідальність та 

емпатію. До прикладу, організація гуманітарної допомоги чи допомога 

самотнім літнім людям у місцевій громаді дозволяє відчути свою значущість і 

внесок у життя спільноти.Психосоціальна підтримка дорослих спрямована на 

розвиток упевненості в собі та позитивної самооцінки. Для досягнення цього 

застосовуються кілька ключових підходів: 

-позитивне підкріплення, яке включає похвалу за навіть невеликі 

досягнення, наприклад, успішно заповнені документи чи вдало проведений 

перший робочий день на новій посаді;   

-зосередження на сильних сторонах акцент на вміннях, талантах і 

ресурсах особи, замість зосередження на її недоліках;   
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-створення сприятливого середовища організація роботи в групах, де 

переселенці можуть відчути підтримку, розуміння та безпеку;   

-прийняття невдач як природної частини процесу поширення думки, що 

помилки є невід’ємною складовою адаптації, а також професійного чи 

соціального розвитку;   

-забезпечення права вибору мотивація до самостійного прийняття рішень, 

що сприяє формуванню компетентності у розв’язанні повсякденних завдань. 

Навчання навичкам ефективного спілкування та вирішення конфліктів є 

ще одним важливим аспектом підтримки дорослих переселенців, які нерідко 

стикаються зі складними соціальними ситуаціями в новому середовищі. З 

метою зменшення конфліктів та побудови здорових міжособистісних відносин 

особливу увагу варто приділити розвитку активного слухання, здатності 

помічати не лише слова співрозмовника, а й невербальні сигнали, такі як 

інтонація, жести чи міміка;формуванню емпатії, усвідомленню того, що 

оточуючі мають власні переживання, погляди та потреби; оволодінню 

навичками конструктивного вирішення конфліктів, умінню висловлювати свої 

почуття неконфліктним чином, домовлятися та шукати компроміси. 

Оскільки відновлення після травматичних подій займає тривалий час, 

важливо забезпечувати переселенцям довготривалу підтримку та супровід. 

Серед основних завдань фахівців виділяються проведення ранньої 

психологічної діагностики для виявлення емоційних і поведінкових труднощів 

на стартових етапах адаптації; організація психосоціального супроводу, що 

містить регулярну роботу із психологом, індивідуальні чи групові консультації;   

сприяння соціальній інтеграції через допомогу у працевлаштуванні, пошуку 

житла та встановленні стійких соціальних зв’язків у новому 

середовищі.Завдяки цим заходам дорослі переселенці знаходять внутрішню 

гармонію, будують нові соціальні контакти, знову усвідомлюють власну 

цінність та поступово адаптуються до нових життєвих умов. 
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Висновки до РОЗДІЛУ 3 

Визначено, що адаптація переселенців рідко проходить рівно. Це, 

швидше, набір різних труднощів, які накладаються одна на одну і поступово 

ускладнюють загальний стан людини. Спочатку переважає тривога через 

невизначеність і втрату звичного способу життя, далі часто додається втома, 

напруження у спілкуванні та складність у побудові нових соціальних зв’язків. У 

результаті навіть повсякденні речі іноді починають сприйматися як додатковий 

стрес. 

Як показали узагальнені результати, рівень стресостійкості у 

переселенців неоднаковий. Частина людей зберігає відносно стабільний стан і 

краще справляється з навантаженням, але у багатьох ця стійкість з часом 

знижується. Особливо це помітно в умовах тривалого стресу, коли ресурси 

поступово виснажуються. Через це відновлення після складних подій стає 

повільнішим, а емоційна рівновага – менш стійкою. У таких випадках важливо 

працювати не тільки з наслідками стресу, а й із тим, як людина загалом реагує 

на складні ситуації. 

Корекційна програма в цьому контексті виступає як поетапна система 

підтримки, а не як швидке вирішення проблеми. Вона включає кілька напрямів 

роботи: від первинного розуміння свого стану до практик саморегуляції та 

розвитку більш адаптивних способів мислення. Важливо, що ефект тут 

накопичувальний – зміни відбуваються поступово, коли людина починає краще 

розуміти свої реакції і трохи інакше поводитися у стресових ситуаціях. 

Практичні рекомендації більше стосуються щоденного життя і простих 

дій, які можна використовувати без спеціальних умов. Це і спроба краще 

усвідомлювати власні емоції, і підтримка рухової активності, і використання 

базових технік зниження напруги. Також важливим залишається контакт із 

іншими людьми, оскільки соціальна підтримка часто відіграє не меншу роль, 

ніж внутрішні ресурси. 

Зауважено, що стресостійкість переселенців не формується швидко і не 

залежить від одного чинника. Це скоріше поєднання різних речей: 
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психологічної підтримки, особистого досвіду, соціального оточення та власних 

стратегій поведінки. У складних умовах це не дає миттєвого результату, але 

поступово дозволяє людині краще справлятися з навантаженням і відновлювати 

внутрішню рівновагу. 
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ВИСНОВКИ 

Дослідження стресостійкості внутрішньо переміщених осіб (ВПО) в 

Україні під час воєнного стану, проведене в рамках цієї роботи, розкриває 

складний і багатогранний феномен, який компенсує собі психологічну 

витривалість, соціальну взаємодію та індивідуальну силу духу. Війна, яка 

почалася в 2014 році й посилилася повномасштабним вторгненням у 2022 році, 

змусила мільйони людей покинути домівки, залишивши за собою не лише 

фізичні руїни, а й глибокі емоційні шрами. Проте аналіз теоретичних аспектів і 

емпіричних даних показав, що переселенці не просто виживають у цих умовах  

вони знаходять у собі ресурси, щоб протистояти хаосу, подібно до трави, що 

пробивається крізь тріщину асфальту, шукаючи світло.У процесі виконання 

дослідження вдалося досягти поставленої мети та реалізувати всі заплановані 

завдання. Це дозволило структурувати знання про стресостійкість внутрішньо 

переміщених осіб, визначити особливості її проявів в умовах воєнного стану й 

запропонувати практичні рекомендації для підвищення рівня їхньої 

психологічної стійкості. 

Перше завдання полягало в аналізі теоретичних підходів до поняття 

стресу й стресостійкості в межах психологічної науки. Дослідження 

підтвердило, що стрес є природною реакцією як організму, так і психіки на 

виклики, які перевищують звичайні ресурси людини. Стресостійкість 

трактується як здатність ефективно справлятися зі стресовими факторами, 

підтримувати психологічну рівновагу та відновлювати сили після емоційних 

або фізичних перевантажень. Теоретичний аналіз також засвідчив, що цей 

феномен взаємопов'язаний із такими аспектами, як риси особистості, 

попередній досвід подолання життєвих труднощів, соціальна підтримка та 

адаптивне мислення. Вивчення наукових концепцій допомогло виділити 

ключові компоненти стресостійкості, які надалі стали базою для емпіричного 

дослідження та формулювання рекомендацій. 

Друге завдання було присвячене дослідженню особливостей прояву 

стресостійкості у внутрішньо переміщених осіб під час воєнного періоду. У 
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результаті було зʼясовано, що переселенці часто стикаються з підвищеним 

рівнем тривожності, емоційною нестабільністю, втратою контролю над 

ситуацією та соціальною ізоляцією. Особливо складними стають виклики 

швидкої адаптації до нових умов життя, пошуку житла й роботи, а також зміни 

звичного кола спілкування. Однак у частини людей спостерігалося високе 

залучення внутрішніх ресурсів, активний пошук соціальної підтримки та 

освоєння нових адаптаційних навичок. Це свідчить про суттєвий потенціал для 

формування й зміцнення стресостійкості за допомогою цілеспрямованих 

психологічних втручань та підтримки. 

Третьою метою дослідження було проведення емпіричної оцінки рівня 

стресостійкості серед внутрішньо переміщених осіб. Результати кількісного 

опитування та аналізу контенту засвідчили, що переважна більшість учасників 

демонструє середній або нижчий від середнього рівень стресостійкості. 

Основні труднощі, з якими стикаються респонденти, включають труднощі в 

регуляції емоцій, високий рівень тривожності та напруження через 

невизначеність майбутнього, а також потребу в соціальній підтримці. Водночас 

було відзначено позитивні тенденції: активна участь у громадських ініціативах, 

залучення до групових заходів та творчої діяльності сприяли підвищенню 

почуття контролю над життєвими обставинами та формуванню адаптаційних 

ресурсів. 

Далі дослідження полягало у розробленні практичних рекомендацій для 

підвищення рівня стресостійкості серед представників цієї групи. 

Запропоновані рекомендації передбачають застосування комплексного підходу, 

що охоплює: 

- створення безпечного фізичного та психологічного середовища; 

- навчання технік емоційної саморегуляції, таких як дихальні вправи, 

методи релаксації, медитація та когнітивні механізми управління стресом; 

- залучення переселенців до групових і творчих активностей, 

спрямованих на соціальну інтеграцію, розвиток комунікативних навичок та 

суб’єктивне відчуття приналежності до спільноти; 
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- створення умов для вираження емоцій і обговорення проблем у 

безпечному середовищі; 

- акцент на сильних сторонах, досягненнях і наявних ресурсах 

особистості, що сприяє формуванню позитивної самооцінки та зміцненню 

впевненості в собі; 

- сприяння соціальній інтеграції через участь у волонтерській діяльності, 

професійних об’єднаннях та громадських організаціях. 

Таким чином, здобуті результати дослідження підтвердили, що 

психологічна підтримка та розвиток стресостійкості є ключовими чинниками 

ефективної адаптації внутрішньо переміщених осіб до нових умов життя. Це 

сприяє зменшенню рівня тривожності й ризику виникнення психологічних 

розладів. Комплексний підхід, який поєднує індивідуальні та групові методики, 

фізичні і творчі практики, а також соціальну підтримку, дозволяє створити 

внутрішні ресурси для ефективної адаптації та сприяти поліпшенню якості 

життя цієї групи населення.Отже, проведена робота не лише наголошує на 

актуальності проблеми стресостійкості внутрішньо переміщених осіб, але й 

пропонує науково обґрунтовані та практично значущі інструменти для 

використання фахівцями сфери психосоціальної підтримки. Отримані 

результати можуть стати цінним ресурсом для психологів, соціальних 

працівників та інших спеціалістів, які здійснюють допомогу цій категорії 

населення в умовах воєнного часу. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

АНКЕТА ДОСЛІДЖЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ВНУТРІШНЬО 

ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ 

Шановний(а) учаснику! 

Метою даногоопитування є 

дослідженнярівнястресостійкостівнутрішньопереміщенихосіб в 

умовахвоєнного стану. Опитування є анонімним, 

отриманіданібудутьвикористанілише в узагальненомувигляді. 

Блок 1. Демографічнідані 

1. Ваш вік: 

 18–25 років 

 26–35 років 

 36–45 років 

 46–55 років 

 56 років і старше  

2. Ваша стать: 

 Чоловіча 

 Жіноча 

 Інше 

3. Регіон, у якому Ви проживаєте зараз: 

(відкритепитання)  

4. ЗвідкиВипереїхали (область/місто): 

(відкритепитання)  

5. Ваш соціальний статус: 

 Працюю (офіс/підприємство)  

 Робітник/підприємець 

 Студент  

 Пенсіонер 

 Тимчасово не працюю 

6. Ваш сімейний стан: 

 Одружений(а) / у стосунках 

 Неодружений(а)  

 Розлучений(а)  

 Вдівець/вдова  

Блок 2. Досвідпереселення 

7. Коли Ви булизмушеніпокинутисвоємісцепроживання? 

 2022 рік 

 2023 рік 

 2024–2025 роки  

8. Чипроживаєте Ви зараз разом із родиною? 
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 Так  

 Частково 

 Ні 

9. Оцінітьрівеньзмін у Вашомужиттіпісляпереселення: 

(шкала 1–5, де 1 – мінімальнізміни, 5 – кардинальнізміни) 

Блок 3. Оцінкастресу та стресостійкості 

(Оцінітькожнетвердження за шкалою від 1 до 5, 

де 1 – зовсім не погоджуюсь, 5 – повністюпогоджуюсь) 

10. Я відчуваюсильнийстрес у повсякденномужитті 

11. Мені складно адаптуватися до нових умов  

12. Я швидковідновлююсьпіслястресовихситуацій 

13. Я вміюконтролюватисвоїемоції 

14. Я вірю, щозможувпоратися з труднощами 

15. Я відчуваюпідтримку з боку близьких людей  

16. Я знаходжуновіможливостінавіть у складнихситуаціях 

17. Я часто відчуваютривогуабо страх  

18. Я впевнений(а) у своємумайбутньому 

19. Я здатен(на) зберігатиспокій у кризовихситуаціях 

Блок 4. Джерелапідтримки 

20. Щонайбільшедопомагає Вам справлятисязістресом? 

(можна обрати кількаваріантів)  

 Родина  

 Друзі 

 Волонтерськадопомога 

 Віра / духовність 

 Робота / навчання 

 Психологічнадопомога 

 Інше (вказати)  

21. ЧизверталисяВизапсихологічноюдопомогою? 

 Так  

 Ні 

Блок 5. Відкритепитання 

22. Опишіть коротко (до 100 слів), щодопомагає Вам 

залишатисястійкимиускладнихумовах:(відкритепитання)  
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Додаток Б 

Методика діагностики стресостійкості (С. Кулікова, адаптація О.М. Кокун) 

Призначення: визначення загального рівня стресостійкості особистості, а 

також виявлення «слабких ланок» у структурі стресостійкості (труднощі 

саморегуляції, емоційної стабільності, адаптації до змін). 

Інструкція для респондента: «Оцініть, наскільки кожне твердження 

відповідає Вашій поведінці в типових життєвих ситуаціях, використовуючи 

шкалу: 1 – ніколи, 2 – рідко, 3 – іноді, 4 – майже завжди. Відповідайте швидко, 

не замислюючись довго». 

Приклади тверджень (скорочений варіант з 30 оригінальних): 

Я легко приймаю рішення в складних ситуаціях. 

Мені важко зберігати спокій, коли щось іде не за планом. 

Після стресової події я швидко повертаюся до нормального стану. 

Я відчуваю внутрішнє напруження навіть без видимих причин. 

Я здатний(а) контролювати свої емоції, коли це необхідно. 

Зміни в житті викликають у мене сильний дискомфорт. 

Я можу працювати ефективно в умовах дефіциту часу. 

Дратівливість або гнів швидко минають у мене. 

Мені важко адаптуватися до нової обстановки. 

Після конфлікту я довго не можу заспокоїтися. 

Обробка результатів: підсумовуються всі бали. Прямі та зворотні твердження 

враховуються згідно з ключем. Інтерпретація: 

30–60 балів – низький рівень стресостійкості (особа потребує психологічної 

підтримки, часто «застрягає» в негативних емоціях). 

61–90 балів – середній рівень (стресостійкість ситуативна, залежить від умов, 

може знижуватися при тривалому навантаженні). 

91–120 балів – високий рівень (особа має сформовані навички саморегуляції та 

відновлення). 
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Додаток В 

Опитувальник життєстійкості (С. Мадді, адаптація Д.О. Леонтьєва, 

модифікація О.І. Рассказової) 

Призначення: оцінка трьох ключових компонентів життєстійкості: 

залученість, контроль, прийняття ризику. Життєстійкість розуміється як 

система переконань, що дозволяє перетворювати стресові події на можливості 

для розвитку. 

Інструкція для респондента: «Прочитайте кожне твердження та оцініть, 

наскільки Ви з ним згодні, використовуючи шкалу: 0 – ні, 1 – скоріше ні, 2 – 

скоріше так, 3 – так». 

Приклади тверджень (скорочений варіант із 24 оригінальних): 

Шкала «Залученість»: 

1.Я завжди отримую задоволення від того, що роблю. 

2. Більшість того, що я роблю, здається мені цікавим. 

3. Я люблю братися за нові, несподівані завдання. 

Шкала «Контроль»: 

4. Я впевнений(а), що можу впоратися з будь-якими труднощами. 

5. Мої зусилля зазвичай приносять позитивний результат. 

6. Я сам(а) вирішую, що робити далі. 

Шкала «Прийняття ризику»: 

7. Я вірю, що в будь-якій невдачі є позитивний досвід. 

8. Мені подобається пробувати нове, навіть якщо це небезпечно. 

9. Зміни в житті – це шанс для розвитку. 

Обробка результатів: бали підсумовуються окремо за кожною шкалою та 

виводиться загальний бал життєстійкості (сума трьох шкал). Чим вищий бал, 

тим більше особистісних ресурсів для подолання стресу. 
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Додаток Г 

Шкала психологічного стресу PSM-25 (L. Lemyre, R. Tessier, адаптація 

Н.Є.Водоп’янової) 

Призначення: вимірювання феноменологічної структури переживань стресу – 

емоційних, когнітивних та соматичних проявів. Дозволяє кількісно оцінити 

актуальний рівень стресу. 

Інструкція для респондента: «Оцініть, наскільки часто за останній місяць Ви 

відчували описані стани, використовуючи шкалу від 1 до 8: 1 – ніколи, 2 – дуже 

рідко, 3 – рідко, 4 – іноді, 5 – часто, 6 – дуже часто, 7 – майже завжди, 8 – 

постійно». 

Приклади тверджень (скорочений варіант із 25): 

1. Я відчуваю внутрішнє напруження. 

2. Мені важко зосередитися на одній справі. 

3. Я швидко втомлююся навіть без фізичного навантаження. 

4. Мене дратують дрібниці. 

5. Я відчуваю тривогу без видимої причини. 

6. Мені важко заснути ввечері. 

7. Мої думки часто плутаються. 

8. Я відчуваю м'язове напруження (плечі, шия, спина). 

9. Я втрачаю інтерес до того, що раніше подобалося. 

10. Мені здається, що я не справляюся з навантаженням. 

 

Обробка результатів: підсумовуються всі бали. Інтерпретація: 

25–74 бали – низький рівень стресу (зона психологічного комфорту). 

75–104 бали – середній рівень (помірний стрес, який може бути як 

мобілізуючим, так і дезадаптивним залежно від тривалості). 

105–200 балів – високий рівень стресу (виражені стресові переживання, що 

потребують психологічної корекції). 
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Додаток Д 

Копінг-тест Р. Лазаруса (Ways of Coping Checklist, адаптація  

Т.Л.Крюкової, Є.В. Куфтяк) 

Призначення: виявлення домінуючих стратегій подолання стресу (копінг-

стратегій). Опитувальник включає 8 шкал, що відображають різні способи 

реагування на складні життєві ситуації. 

Інструкція для респондента: «Згадайте одну зі стресових ситуацій, які Ви 

переживали за останній місяць. Оцініть, наскільки часто Ви використовували 

кожен із перелічених способів поведінки, за шкалою: 0 – ніколи, 1 – рідко, 2 – 

іноді, 3 – часто». 

Перелік шкал та приклади тверджень (скорочено): 

Конфронтаційний копінг – агресивні спроби змінити ситуацію. Приклад: «Я 

висловлював(ла) свій гнів людині, яка спричинила проблему». 

Дистанціювання – спроби відсторонитися від проблеми, зменшити її 

значущість. Приклад: «Я намагався(лась) забути про це». 

Самоконтроль – регуляція власних емоцій та дій. Приклад: «Я намагався(лась) 

не діяти імпульсивно». 

Пошук соціальної підтримки – звернення по допомогу до інших. Приклад: «Я 

розмовляв(ла) з кимось, хто міг би допомогти». 

Прийняття відповідальності – визнання своєї ролі в проблемі. Приклад: «Я 

зрозумів(ла), що сам(а) спричинив(ла) проблему». 

Втеча-уникнення – пасивне уникнення вирішення проблеми. Приклад: «Я 

сподівався(лась) на диво». 

Планування вирішення проблеми – аналіз ситуації та розробка плану дій. 

Приклад: «Я складав(ла) план дій і дотримувався(лась) його». 

Позитивна переоцінка – пошук позитивного сенсу в ситуації. Приклад: «Я 

став(ла) більш зрілою особистістю». 

Обробка результатів: підраховується сума балів за кожною шкалою. Високі 

бали за шкалами 7, 4, 8 (планування, соціальна підтримка, позитивна 
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переоцінка) свідчать про адаптивну копінг-поведінку. Високі бали за шкалами 

1, 6 (конфронтація, уникнення) – про дезадаптивну. 
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Додаток Е 

Вибірка з 60 ВПО 

№ Вік Стать Місто Соц.-проф. статус 

1 28 Ж Харків Вищаосвіта, офіс 

2 35 Ч Маріуполь Робітник 

3 42 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

4 30 Ч Бахмут Студент 

5 50 Ж Харків Пенсіонер 

6 33 Ч Маріуполь Робітник 

7 27 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

8 38 Ч Бахмут Робітник 

9 29 Ж Харків Студент 

10 45 Ч Маріуполь Вищаосвіта, офіс 

11 32 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

12 36 Ч Харків Робітник 

13 41 Ж Бахмут Студент 

14 29 Ч Маріуполь Робітник 

15 34 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

16 47 Ч Харків Пенсіонер 

17 31 Ж Бахмут Робітник 

18 26 Ч Маріуполь Студент 

19 37 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

20 40 Ч Харків Робітник 

21 33 Ж Бахмут Вищаосвіта, офіс 

22 28 Ж Харків Вищаосвіта, офіс 

23 35 Ч Маріуполь Робітник 

24 42 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

25 30 Ч Бахмут Студент 

26 50 Ж Харків Пенсіонер 
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27 33 Ч Маріуполь Робітник 

28 27 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

29 38 Ч Бахмут Робітник 

30 29 Ж Харків Студент 

31 45 Ч Маріуполь Вищаосвіта, офіс 

32 32 Ж Бахмут Вищаосвіта, офіс 

33 31 Ж Херсон Робітник 

34 28 Ж Харків Вищаосвіта, офіс 

35 34 Ч Маріуполь Робітник 

36 41 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

37 30 Ч Бахмут Студент 

38 49 Ж Харків Пенсіонер 

39 33 Ч Маріуполь Робітник 

40 27 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

41 36 Ч Бахмут Робітник 

42 29 Ж Харків Студент 

43 46 Ч Маріуполь Вищаосвіта, офіс 

44 32 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

45 38 Ч Бахмут Робітник 

46 26 Ж Харків Студент 

47 40 Ч Маріуполь Робітник 

48 31 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

49 50 Ж Харків Пенсіонер 

50 33 Ч Маріуполь Робітник 

51 30 Ч Бахмут Студент 

52 49 Ж Харків Пенсіонер 

53 35 Ч Маріуполь Робітник 

54 42 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 

55 32 Ж Херсон Вищаосвіта, офіс 



75 
 

56 36 Ч Харків Робітник 

57 26 Ж Бахмут Студент 

58 43 Ч Донецьк 
Вищаосвіта, 

офіснадіяльність 

59 35 Ж Луганськ Робітник 

60 38 Ч Маріуполь 
Вищаосвіта, 

офіснадіяльність 
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