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ПСИХОЛОГІЧНИЙ СУПРОВІД СЕНСОРНИХ 
ПОРУШЕНЬ У ДІТЕЙ З АУТИЗМОМ В КОНТЕКСТІ 

ІНКЛЮЗИВНОГО НАВЧАННЯ

Стаття розглядає особливості психологічного супроводу дітей 
з розладами аутистичного спектра (РАС), які мають сенсорні 
порушення, в умовах інклюзивного навчання. Аутизм посідає осо-
бливе місце серед дитячих порушень розвитку через його складний 
перебіг, тривалість проявів і значний вплив не лише на саму дити-
ну, а й на всю родину.  В даній роботі визначено актуальність про-
блеми забезпечення системного супроводу з урахуванням сенсорних, 
емоційних і когнітивних потреб дітей з аутизмом. Проаналізовано 
сучасні наукові підходи до вивчення сенсорної інтеграції та її впливу 
на навчальну й соціальну адаптацію. Окреслено основні напрями ро-
боти практичного психолога – діагностику, психокорекцію, консуль-
тування, психоосвіту та створення сенсорно-безпечного середови-
ща. Представлено результати емпіричного дослідження сенсорних 
особливостей і рівня адаптивної поведінки дітей з аутизмом, про-
веденого із застосуванням методик Sensory Profile, CARS та Vineland 
Adaptive Behavior Scales (VABS-3). Отримані дані підтверджують не-
обхідність міждисциплінарного підходу до організації психологічно-
го супроводу та інтеграції методів сенсорної терапії в інклюзивний 
освітній процес.

Врахування сенсорних особливостей у процесі організації освіт
нього простору та забезпечення системного психологічного 
супроводу сприяє підвищенню якості навчання й рівня соціальної 
адаптації дітей з аутизмом в умовах інклюзії. Це й зумовлює акту-
альність обраної теми.

Ключові слова: аутизм, сенсорна інтеграція, психологічний 
супровід, інклюзія, адаптація, сенсорні порушення.
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Halyna Kravchuk. PSYCHOLOGICAL SUPPORT FOR SENSORY 
DISORDERS IN CHILDREN WITH AUTISM IN THE CONTEXT OF 
INCLUSIVE EDUCATION.

The article examines the peculiarities of psychological support 
for children with autism spectrum disorders (ASD) who have sensory 
impairments in inclusive education settings. Autism occupies a special 
place among childhood developmental disorders due to its complex 
course, duration of manifestations, and significant impact not only on the 
child but also on the entire family. This work identifies the relevance of 
the problem of providing systematic support that takes into account the 
sensory, emotional, and cognitive needs of children with autism. It analyzes 
contemporary scientific approaches to the study of sensory integration 
and its impact on educational and social adaptation. It outlines the 
main areas of work for a practical psychologist–diagnosis, psychological 
correction, counseling, psychoeducation, and the creation of a sensory-safe 
environment. The results of an empirical study of sensory characteristics 
and the level of adaptive behavior of children with autism, conducted using 
the Sensory Profile, CARS, and Vineland Adaptive Behavior Scales (VABS-
3) methods. The data obtained confirm the need for an interdisciplinary 
approach to the organization of psychological support and the integration 
of sensory therapy methods into the inclusive educational process.

Taking sensory characteristics into account when organizing the 
educational space and providing systematic psychological support helps 
to improve the quality of education and the level of social adaptation of 
children with autism in inclusive settings. This is what makes the chosen 
topic so relevant.

Keywords: autism, sensory integration, psychological support, 
inclusion, adaptation, sensory disorders.

Постановка проблеми. Однією з ключових проблем 
сучасної інклюзивної освіти є забезпечення психологічно-
го супроводу дітей з розладами аутистичного спектра (РАС), 
зокрема тих, які мають сенсорні порушення. Сенсорна дезін-
теграція є одним із найхарактерніших і водночас найскладні-
ших проявів аутизму, що істотно впливає на сприйняття, по-
ведінку, емоційний стан та навчальну діяльність дитини. Вона 
ускладнює соціальну адаптацію, встановлення міжособистіс-
них контактів та опанування навчальних навичок.
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Актуальність дослідження зумовлена необхідністю роз-
робки системного психологічного супроводу дітей з аутизмом 
в умовах інклюзивного середовища, яке враховує їхні сенсорні 
потреби та індивідуальні особливості розвитку.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблема 
аутизму та його сенсорних проявів активно досліджуєть-
ся в роботах вітчизняних і зарубіжних фахівців. Науковці 
(О. Андрієвська, Н. Базима, О. Боряк, Ю. Косенко та ін.) акцен-
тують увагу на тому, що сенсорна інтеграція є основою ефек-
тивного пізнання світу, а її порушення призводять до значних 
труднощів у навчанні та соціальній взаємодії.

У працях О. Боряк і Ю. Косенко розглядаються особливос-
ті мовленнєвого та соціального розвитку дітей з особливими 
освітніми потребами як провідні чинники успішної соціалізації. 
Дослідження у сфері корекційної педагогіки та спеціальної пси-
хології доводять, що системна робота з урахуванням сенсорних 
потреб дитини сприяє зниженню проявів тривожності, аутости-
муляційної поведінки та поліпшенню комунікативних навичок.

Водночас недостатньо розробленим залишається питання 
інтеграції методів сенсорної терапії у систему психологічного 
супроводу дітей з аутизмом в інклюзивних закладах освіти.

Мета і завдання дослідження. Мета цього досліджен-
ня – обґрунтувати необхідність та визначити основні напря-
ми психологічного супроводу сенсорних порушень у дітей з 
аутизмом в умовах інклюзивного навчання.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати теоретичні підходи до проблеми сенсор-

них порушень у дітей з РАС.
2. Визначити специфіку психологічного супроводу дітей з 

аутизмом в інклюзивному середовищі.
3. Провести емпіричне дослідження сенсорних особливос-

тей та адаптивної поведінки дітей з аутизмом.
4. Узагальнити результати дослідження та окреслити прак-

тичні рекомендації для фахівців.
Виклад основного матеріалу. Сенсорні порушення у ді-

тей з аутизмом проявляються у вигляді гіпер- або гіпочутли-
вості до зовнішніх стимулів, що впливає на їхню поведінку, 
увагу, емоційні реакції та навчальну діяльність. Наявність 
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таких особливостей потребує адаптації освітнього просто-
ру та спеціально організованого психологічного супроводу. 
У  педагогічній роботі з дітьми, які мають психофізичні по-
рушення, пріоритет надається розвитку їхніх загальних 
соціально-адаптаційних навичок, формуванню практичної 
готовності до самостійного життя в суспільстві, до самообслу-
говування, спілкування та отримання адекватної соціальної 
підтримки.

Психологічний супровід у системі інклюзивної освіти роз-
глядається як цілісний комплекс заходів, спрямованих на під-
тримку психічного здоров’я дитини, її адаптацію до соціуму, 
розвиток пізнавальної та емоційної сфер, формування нави-
чок комунікації й саморегуляції. 

Основні напрями психологічного супроводу включають:
• діагностику сенсорних, емоційних та когнітивних особли-

востей дитини;
• розробку індивідуальної освітньої траєкторії з урахуван-

ням сенсорного профілю;
• психокорекційну роботу, спрямовану на розвиток саморе-

гуляції, комунікації, зниження тривожності;
• консультативну підтримку педагогів і батьків щодо ефек-

тивних стратегій взаємодії;
• створення сенсорно-безпечного середовища (сенсорні 

кімнати, куточки відпочинку тощо).
Психологічний супровід має бути системним і міждисци-

плінарним, що передбачає взаємодію психолога, логопеда, 
дефектолога, корекційного педагога, соціального працівника 
та асистента вчителя.

Емпіричне дослідження. Дослідження проведено із за-
стосуванням методик Sensory Profile, CARS та Vineland Adaptive 
Behavior Scales (VABS-3). Було виявлено, що молодші діти (6–8 
років) мають більш виражені труднощі у тактильній, слуховій 
та смаковій/нюховій сенсорній сферах. Також спостерігалися 
труднощі в соціальних контактах і встановленні зорового кон-
такту.

З віком у дітей фіксується покращення адаптивних нави-
чок, проте вони залишаються нижчими за вікову норму. Це 
підтверджує потребу у тривалій, послідовній психокорекцій-
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ній роботі, спрямованій на розвиток сенсорної інтеграції та 
соціальних компетентностей.

Отримані результати свідчать, що ефективний психоло-
гічний супровід має поєднувати діагностику, корекцію, кон-
сультування, психоосвіту та моніторинг динаміки розвитку 
дитини.

Висновки.
1. Сенсорні порушення у дітей з аутизмом є важливим 

чинником, що ускладнює процес навчання та соціалізації 
в інклюзивному середовищі.

2. Психологічний супровід має бути комплексним, систем-
ним і здійснюватися міждисциплінарною командою фахівців.

3. Розробка індивідуальної траєкторії розвитку дити-
ни з урахуванням сенсорних потреб сприяє підвищенню її 
адаптивних можливостей та якості освітнього процесу.

4. Результати емпіричного дослідження підтверджують 
необхідність інтеграції сенсорної терапії в систему психоло-
гічного супроводу дітей з аутизмом в інклюзивних закладах 
освіти.

5. Перспективою подальших досліджень є створення мето-
дичних рекомендацій для психологів та педагогів щодо опти-
мізації сенсорного середовища в школах.

Література:
1. Андрієвська О. А. Сенсорна інтеграція як психокорекційний 

метод у роботі з дітьми раннього та дошкільного віку з психологіч-
ними, поведінковими та мовленнєвими порушеннями. Психотера-
пія, клінічна психологія та психоаналіз. 2015. Т. 19. С. 30-34. 

2. Базима, Н. В. Розвиток мовлення дітей з аутизмом. Харків, 2018. 
144. 

3. Боряк О. В., Косенко Ю. М. Мовленнєвий розвиток дітей з осо-
бливими освітніми потребами як провідний чинник соціалізації. 
Вісник Запорізького національного університету: збірник наукових 
праць. Педагогічні науки. Запоріжжя: Запорізький національний уні-
верситет, 2020. 2. С. 65–71.

4. Боряк О. В., Косенко Ю.М. Альтернативна комунікація як засіб 
розвитку мовленнєвої діяльності дітей із комплексними порушен-
нями. Актуальні Питання гуманітарних наук. 2021. 35. С. 264–270.

5. Галах Т. В. Діагностика і корекція дітей з Раннім Дитячим 
Аутизмом. Нетішин, 2016. 49 с.     



УДК 159.922.8
Софія Гудзій

РОЛЬ СОЦІАЛЬНОЇ ПІДТРИМКИ  
У ПРОФІЛАКТИЦІ ТРИВОЖНОСТІ СЕРЕД МОЛОДІ

Стаття присвячена дослідженню ролі соціальної підтримки як 
чинника профілактики тривожності серед молоді. Показано, що в 
умовах соціальної невизначеності, війни та інформаційного тис-
ку молоді люди виявляють підвищену вразливість до тривожних 
станів. Проаналізовано основні теоретичні підходи до розуміння 
тривожності та соціальної підтримки, зокрема концепції 3. Фрейда, 
К. Хорні, К. Роджерса та Ч. Спілбергера. Представлено результати 
емпіричного дослідження, проведеного серед 78 молодих людей віком 
15–35 років із використанням методик STAI, BAI та MSPSS. Резуль-
тати показали, що вищий рівень соціальної підтримки асоціюється 
зі зниженими показниками ситуативної та особистісної тривож-
ності. Підтверджено, що дружні зв’язки та емоційна підтримка з 
боку родини й значущих інших є важливими буферними факторами, 
які допомагають молоді адаптуватися до стресових умов життя.

Ключові слова: тривожність, соціальна підтримка, молодь, 
профілактика, адаптація.

Sofiia Hudziy. THE ROLE OF SOCIAL SUPPORT IN PREVENTING 
ANXIETY AMONG YOUTH.

The article examines the role of social support as a factor in 
preventing anxiety among young people. It shows that under conditions 
of social uncertainty, war, and information pressure, young individuals 
are particularly vulnerable to anxious states. Theoretical approaches to 
understanding anxiety and social support are analyzed, including the 
concepts of S. Freud, K. Horney, C. Rogers, and C. Spielberger. The results 
of an empirical study conducted among 78 young people aged 15–35 using 
the STAI, BAI, and MSPSS methods are presented. The findings indicate that 
a higher level of perceived social support is associated with lower levels of 
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both state and trait anxiety. Friendship bonds and family support function 
as buffering factors that help youth adapt to stressful living conditions.

Keywords: anxiety, social support, youth, prevention, adaptation.

Постановка проблеми. Проблема тривожності є однією 
з ключових у сучасній психології. В умовах воєнних дій, 
соціальної нестабільності та інформаційного перевантажен-
ня рівень тривожності серед молоді зростає. Водночас саме 
соціальна підтримка виступає важливим чинником, який 
може пом’якшити вплив стресу, сприяти адаптації та збере-
женню психологічної рівноваги.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема 
тривожності розглядалася в різних теоретичних підходах. 
З. Фрейд визначав тривогу як реакцію на внутрішній конфлікт 
між інстинктами та моральними нормами. К. Хорні ввела по-
няття базальної тривоги, пов’язаної з відчуттям небезпеки у 
міжособистісних стосунках. К. Роджерс тлумачив тривогу як 
реакцію на невідповідність між досвідом і «Я-концепцією». 
Ч. Спілбергер запропонував поділ тривожності на ситуативну 
(стан) та особистісну (властивість). Сучасні українські дослід-
ники, зокрема Неведомська Є.О., Ясточкіна І, Іванова Т. та інші,  
відзначають, що соціальна підтримка – емоційна, інформацій-
на та поведінкова – виконує буферну функцію, послаблюючи 
вплив стресу на психіку молодої людини.

Мета і завдання дослідження. Мета дослідження – вста-
новити взаємозв’язок між рівнем соціальної підтримки та 
проявами тривожності серед молоді. Завдання:

1) проаналізувати теоретичні підходи до проблеми три-
вожності та соціальної підтримки;

2) дослідити емпіричний взаємозв’язок між рівнем 
підтримки та рівнем тривожності;

3) визначити соціально-демографічні чинники, що модифі-
кують цей зв’язок.

Виклад основного матеріалу. У психологічній науці три-
вожність розглядається як складне багатовимірне явище, що 
поєднує емоційний, когнітивний і поведінковий компоненти. 
Вона проявляється через внутрішнє напруження, очікування 
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небезпеки, зниження відчуття безпеки та впевненості 
у власних силах.

На основі теоретичного синтезу ми визначили тривожність 
як стійку особистісну властивість, що зберігається протягом 
тривалого часу, має власну мотиваційну силу та усталені 
форми прояву в поведінці, з переважанням адаптаційних 
і захисних реакцій. В екстремальних умовах, зокрема у період 
воєнного стану, тривожність може набувати специфічних 
форм, посилюючись через відчуття небезпеки та непередба-
чуваності подій.

Інакше кажучи, тривожність – це не просто короткочасне 
хвилювання, а глибинна характеристика особистості, яка ви-
значає спосіб сприйняття світу, оцінку небезпеки та власних 
ресурсів. Сучасні українські дослідники підкреслюють, що в 
умовах війни рівень тривожності серед молоді суттєво зростає 
внаслідок втрат, травматичного досвіду, браку стабільності та 
постійного інформаційного тиску. Такий стан може мати як 
ситуативний, так і особистісний характер, відображаючи гли-
бокі зміни у відчутті безпеки, довіри та контролю над власним 
життям.

Важливим чинником, який пом’якшує прояви тривожно-
сті, виступає соціальна підтримка. У психологічній науці вона 
визначається як сукупність емоційних, інформаційних і по-
ведінкових проявів турботи, уваги, довіри та прийняття, які 
людина отримує від свого соціального оточення. Соціальна 
підтримка знижує вплив стресових факторів, сприяючи від-
новленню емоційної рівноваги, стабілізації самооцінки та 
формуванню відчуття належності.

У молодому віці саме підтримка друзів і однолітків часто 
має вирішальне значення, адже саме вони стають основним 
джерелом емоційного ресурсу, взаєморозуміння та соціальної 
стабільності в умовах невизначеності.

Емпіричне дослідження. У дослідженні взяли участь 
78  осіб віком 15–35 років (середній вік – 26 років). Було ви-
користано методики STAI (Ч. Спілбергер – Ю. Ханін), BAI 
(Бек) та MSPSS. Для поглибленого аналізу отриманих даних 
було перевірено вплив основних соціально-демографічних 
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характеристик (статі, соціального статусу, умов проживання) 
на рівень тривожності та сприйману соціальну підтримку.

Результати t-тестів за статтю показали, що жінки мали 
дещо вищі показники ситуативної та особистісної тривож-
ності, однак відмінності не досягли статистичної значущості  
(p  > .05). Рівень соціальної підтримки також не виявив сут-
тєвих відмінностей між чоловіками та жінками. Аналіз за 
соціальним статусом (ANOVA) засвідчив відсутність статис-
тично значущих відмінностей у рівнях тривожності між пра-
цюючими, студентами та тими, хто тимчасово не працює. 
Водночас було виявлено значущі відмінності у сприйманій 
соціальній підтримці (p = .015): найвищі показники продемон-
стрували респонденти, які поєднують навчання та роботу, що 
може свідчити про ширшу соціальну залученість і доступ до 
різних джерел підтримки.

Узагальнені результати аналізу наведено нижче:
1. Середній рівень тривожності – помірний (2.27 бала).
2. Рівень соціальної підтримки – високий (4.51 бала).
3. Респонденти, які проживають із батьками або родичами, 

мають вищий рівень соціальної підтримки (p = .029).
4. Особи, які виховують дітей, характеризуються вищим 

рівнем тривожності за шкалою Бека (p = .035) та нижчим рів-
нем соціальної підтримки (p = .037), що може відображати під-
вищене навантаження й меншу доступність ресурсів.

5. Молодь, яка проживає з друзями або співмешканцями, 
має нижчий рівень ситуативної тривожності (p = .036), що вка-
зує на позитивний ефект соціальної взаємодії у повсякденно-
му житті.

6. Для респондентів, які проживають самостійно або в гур-
тожитку, відмінностей за жодним із показників не виявлено 
(p > .05).

Загалом отримані результати свідчать, що умови соціальної 
взаємодії – підтримка з боку родини, партнерів або друзів – ма-
ють більш суттєвий вплив на психологічне самопочуття моло-
ді, ніж такі фактори, як стать чи формальний соціальний ста-
тус. Це підкреслює важливість соціальних зв’язків як ресурсу 
стабільності й захищеності в умовах невизначеності та стресу.



Психологія в часи воєнних викликів:  
пошуки стратегій психологічної стійкості та витривалості14

Висновки.
1. Соціальна підтримка є ключовим чинником профілакти-

ки тривожності серед молоді.
2. Дружні зв’язки та підтримка родини мають виражений 

буферний ефект щодо тривожних переживань.
3. Психологічна допомога молоді повинна включати розви-

ток соціальної інтегрованості – групи підтримки, волонтер-
ські спільноти, студентські ініціативи.

4. У контексті війни соціальна підтримка стає ресурсом 
збереження психологічної стійкості та базового відчуття 
безпеки.
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОКОРЕКЦІЙНОЇ РОБОТИ 
З ДІТЬМИ ВНУТРІШНЬО ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ 

ЗАСОБАМИ АРТ-ТЕРАПІЇ 

У статті розглянуто особливості психокорекційної роботи з 
дітьми внутрішньо переміщених осіб (ВПО) засобами арт-терапії. 
Проаналізовано психоемоційні наслідки травматичного досвіду, 
спричиненого вимушеною міграцією, втратами та зміною соціаль-
ного оточення. Визначено, що використання арт-терапевтичних 
методик сприяє зниженню рівня тривожності, агресії, емоційної 
напруги, розвитку здатності до самовираження та формуванню 
відчуття безпеки. Представлено основні напрями, етапи та мето-
ди психокорекційної роботи, а також практичні рекомендації щодо 
впровадження арт-терапії у діяльність психологів, що працюють із 
дітьми ВПО.

Ключові слова: арт-терапія, психокорекція, внутрішньо перемі-
щені особи, діти, емоційне відновлення, психологічна допомога.

Vira Kyreieva. FEATURES OF PSYCHOCORRECTIONAL WORK WITH 
INTERNALLY DISPLACED CHILDREN THROUGH ART THERAPY.

The article examines the features of psychocorrective work with 
internally displaced children through art therapy. It analyzes the psycho-
emotional consequences of traumatic experiences caused by forced 
migration, loss, and changes in the social environment. It is determined 
that the use of art therapy techniques helps reduce anxiety, aggression, and 
emotional tension, enhances self-expression, and fosters a sense of safety. 
The main directions, stages, and methods of psychocorrectional work are 
presented, along with practical recommendations for implementing art 
therapy in the work of psychologists assisting internally displaced children.

Keywords: art therapy, psychocorrection, internally displaced persons, 
children, emotional recovery, psychological support.
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Постановка проблеми. Повномасштабна війна в Україні 
призвела до значного зростання кількості внутрішньо пере-
міщених осіб, серед яких чимало дітей, що пережили стрес, 
втрати, зміну місця проживання та соціального оточення. Такі 
події нерідко викликають у дітей емоційну нестабільність, 
підвищену тривожність, замкненість, прояви агресії чи апатії. 
У зв’язку з цим постає необхідність у наданні кваліфікованої 
психологічної допомоги, спрямованої на зниження психічної 
напруги та відновлення емоційної рівноваги.

Одним із ефективних напрямів роботи з дітьми ВПО є 
арт-терапія, яка забезпечує безпечне середовище для емоцій-
ного самовираження, зняття напруги та поступового опрацю-
вання травматичного досвіду.

Метою статті є визначення особливостей психокорекційної 
роботи з дітьми внутрішньо переміщених осіб засобами арт-
терапії та узагальнення практичних підходів до її реалізації.

Виклад основного матеріалу. Ситуація вимушеного пере-
селення є однією з найбільш травматичних для дитячої психі-
ки, оскільки вона супроводжується різкою зміною соціального 
та культурного середовища, втратою звичного способу життя, 
розривом усталених міжособистісних зв’язків.

Автори Заверико, Н. В., Тимофєєнко, К. І., Яшина, О. М. 
зазначають, що термін «внутрішньо переміщені особи» (ВПО) 
найбільш точно відповідає англомовному поняттю internally 
displaced persons. Він закріплений у «Керівних принципах ООН 
щодо внутрішньо переміщених осіб» і визначається як окремі 
особи або групи осіб, які були змушені залишити свої домівки 
або місця постійного проживання через збройний конфлікт, 
насильство, порушення прав людини, стихійні лиха, техно-
генні катастрофи чи інші загрози, але при цьому не перетнули 
міжнародно визнаних державних кордонів [3, с.111].

Л.П. Волченко зазначає, що психічне здоров’я дітей вну-
трішньо переміщених осіб перебуває під значною загрозою, 
оскільки до труднощів, пов’язаних зі зміною місця проживан-
ня, додається ще й необхідність адаптації до нових умов нав-
чання у загальноосвітньому закладі. Для дітей, які не мають 
достатнього життєвого досвіду, цей процес стає особливо 
складним [2, с.91].
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Автор О. Є. Блинова зазначає, що більшість дітей-вимушених 
переселенців та біженців демонструють або ознаки цілеспря-
мованого конформізму, або прояви взаємної терпимості, при-
чому переважає друга форма. Цілеспрямований конформізм 
спостерігається у дітей та підлітків, проблеми матеріального 
та економічного характеру яких частково або повністю вирі-
шені. У свою чергу, ті, хто втратив близьких під час конфлікту, 
чиї сім’ї зазнали розпаду після переїзду, родичі яких захворіли 
або померли, а також ті, хто продовжує проживати у гуртожит-
ках, формують групу, що прийняла існуючу ситуацію та прояв-
ляє терпимість до реалій свого життя [1, с.19].

Мета і завдання дослідження. Арт-терапія як метод пси-
хокорекції ґрунтується на використанні мистецької діяль-
ності для вираження емоцій, зниження тривоги та розвитку 
внутрішніх ресурсів особистості. У роботі з дітьми ВПО вона 
має особливе значення, оскільки дозволяє ненасильницьким 
способом проявляти почуття, які важко висловити словами.

До основних завдань арт-терапевтичної роботи з дітьми 
ВПО належать:

– створення безпечного емоційного простору;
– сприяння вираженню та усвідомленню емоцій;
– формування почуття стабільності та довіри до дорослого;
– зниження проявів тривоги, страху, агресії;
– розвиток комунікативних навичок та адаптаційних меха-

нізмів.
Автори Фуштей О., Саранча І. визначили, що арт-терапія 

є напрямком психологічної допомоги, який спрямований на 
активацію здатності учасників усвідомлювати власні вну-
трішні переживання, емоції та образи через їх візуалізацію та 
створення метафор і символів, тобто арт-терапевтичного про-
дукту [4, с. 41].

Шаутіна А. вважає, що робота з дітьми та підлітками, які пе-
режили травму, за допомогою арт-терапії є одним із найбільш 
ефективних методів терапії. Це пояснюється тим, що художнє 
самовираження виступає невербальним засобом дослідження 
травми та не потребує вербального опису травматичних пе-
реживань, що особливо складно для дітей із травматичним 
досвідом [5, с. 13].
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Ефективність психокорекційної арт-терапії забезпечуєть-
ся поступовим переходом від вираження негативних емоцій 
до формування позитивного образу себе і світу. Важливо, щоб 
психолог виступав не оцінювачем, а підтримувальною фігурою, 
що створює атмосферу довіри, прийняття й емоційної безпеки.

Дослідження показують, що вже після 8–10 занять у дітей 
спостерігається зниження рівня тривожності, покращення 
комунікативної поведінки, підвищення самооцінки, зменшен-
ня страхів та емоційної напруги.

Висновки. Арт-терапія є ефективним інструментом пси-
хокорекційної роботи з дітьми внутрішньо переміщених осіб, 
оскільки сприяє відновленню емоційної рівноваги, форму-
ванню почуття безпеки, розвитку навичок саморегуляції та 
комунікації. Використання різних форм мистецької діяльно-
сті дозволяє дітям у символічній формі виразити власні пе-
реживання, опрацювати травматичний досвід та поступово 
адаптуватися до нових життєвих умов.

Розширення практики застосування арт-терапії у закла-
дах освіти, центрах психологічної підтримки та соціальних 
службах є важливою умовою психічного здоров’я дітей, які 
пережили вимушене переселення.
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ВПЛИВ БАТЬКІВСЬКОГО ВИХОВАННЯ  
НА ФОРМУВАННЯ РЕЗИЛІЄНСУ У ДІТЕЙ

У своїй роботі «Вплив батьківського виховання на формування 
резилієнсу дитини» я досліджую, як різні стилі виховання вплива-
ють на те, наскільки дитина вміє долати труднощі, як реагує на 
них та сприймає їх.

Резилієнтність – це здатність не здаватися, спокійно реагува-
ти на складні ситуації і шукати рішення навіть тоді, коли все йде 
не так. Для цього я використала три методики: опитувальник 
Варги–Століна, шкалу Коннора–Девідсона (адаптовану для бать-
ків) і методику CYRM-28. Результати відобразили, що коли батьки 
ставляться до дітей з любов’ю, турботую, підтримують і довіря-
ють, діти стають більш впевненими й сильними. А коли виховання 
суворе або присутня гіперопіка – дитині важко бути стійкою. Моя 
робота доводить, що емоційне прийняття, підтримка та довіра з 
боку батьків сприяють підвищенню рівня резилієнсy, авторитар-
ність та гіперопіка, навпаки, знижують резилієнтність у дітей.

Ключові слова: резилієнтність, батьківське виховання, дитина, 
емоційна підтримка, стилі виховання.

Olha Riznyk. THE INFLUENCE OF PARENTING ON THE FORMATION 
OF RESILIENCE IN CHILDREN

In my work "The Influence of Parenting Styles on the Formation of a 
Child’s Resilience", I explore how different parenting styles affect a child’s 
ability to overcome difficulties, react to challenges, and perceive them. 
Resilience is the ability not to give up, to stay calm in difficult situations, 
and to find solutions even when things do not go as planned.

For this research, I used three methods: the Varga–Stolin 
Parenting Style Questionnaire, the Connor–Davidson 
Resilience Scale (adapted for parents), and the CYRM-28method. 
The results showed that when parents treat their children with love, care, 
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trust, and support, the children become more confident, emotionally 
balanced, and strong. In contrast, when parenting is overly strict or 
overprotective, it becomes harder for a child to develop resilience.

My research demonstrates that emotional acceptance, parental 
support, and trust help strengthen a child’s resilience, while authoritarian 
and overprotective styles lower it.

Keywords: resilience, parenting, child, emotional support, parenting 
styles.

Постановка проблеми. Сьогодні, через війну в Україні, 
збільшився рівень психологічних навантажень та факторів 
стресу, які впливають на формування та стан дітей. Через це 
формування резилієнтності, здатності адаптуватися до склад-
них життєвих обставин, реакції на різні стресові ситуації, ста-
ло важливою задачею сучасних психологів. Одним із головних 
чинників розвитку цієї стійкості є батьківське виховання, яке 
формує у дитини базове відчуття прив’язоності, безпеки, дові-
ри та впевненості у власних силах та підтримці.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Резилієнт-
ність розглядається як процес, що поєднує внутрішні ресурси 
особистості та зовнішні соціальні впливи (за дослідженнями 
С. Кобази, Л. Мадді, А. Антонівського, М. Раттера). Системний 
підхід підтверджує, що розвиток стійкості відбувається через 
взаємодію біологічних, психологічних і соціальних компонен-
тів, при цьому сім’я посідає центральне місце. Дослідження 
Е.  Вернера і Н. Хендерсона підкреслюють роль теплих і під-
тримувальних стосунків з батьками у підвищенні адаптаці-
йних можливостей дитини. Вітчизняні вчені (Т. Титаренко, 
І.  Приходько, О. Кочубей) вказують, що резилієнтність не є 
вродженою ознакою, а розвивається завдяки досвіду підтрим-
ки та прийняття у сім'ї.

Мета, об’єкт, предмет та завдання дослідження. Мета 
роботи – з’ясувати, як різні стилі батьківського виховання 
пов’язані з рівнем резилієнтності дітей.

Об’єкт дослідження – процес формування психологічної 
стійкості в дитячому віці.

Предмет – взаємозв’язок між стилем виховання та рівнем 
резилієнтності.
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Завдання дослідження:
1. Ознайомитись із науковими підходами до поняття рези-

лієнтності.
2. Розглянути основні стилі батьківського виховання.
3. Провести дослідження, щоб виявити, як ці стилі вплива-

ють на резилієнтність дітей.
Виклад основного матеріалу. Батьки є головними ресур-

сами для формування стресотійкості дитини, бо вони через 
свої стилі виховання передають дітям приклади реагування 
на стресові ситуації, сценарії подолання труднощів, способи 
емоційного реагування та як співіснувати з соціумом й навко-
лишнім світом. Якщо в сім’ї є підтримка, прийняття і взаємна 
повага – дитина росте стабільною в емоційному плані, впевне-
ною і здатною адаптуватися до різних змін. 

Емпіричне дослідження. Для досягнення мети застосова-
но такі інструменти:

• Опитувальник батьківського ставлення (А. Я. Варга, 
В. В. Столін) для визначення стилів виховання.

• Адаптована шкала резилієнтності Коннора–Девідсона 
(CD-RISC) для оцінювання рівня стійкості за спостереженнями 
батьків.

• Методика CYRM-28 (батьківська форма) для аналізу впли-
ву індивідуальних, соціальних і контекстуальних чинників на 
розвиток резилієнтності.

Обробка даних передбачала застосування описової статис-
тики та коефіцієнта кореляції Пірсона.

Результати дослідження. Найвищі показники резилі-
єнтності виявлено у дітей із сімей, де панує демократичний 
стиль виховання, що базується на прийнятті, співпраці та під-
тримці. Такі діти демонструють стійкість в емоційному пла-
ні, впевненість у собі та соціальну адаптацію. Авторитарний 
стиль, що характеризується суворістю і надмірним контро-
лем, супроводжується зниженням резилієнтності, помітними 
у тривожності і пасивності дітей. Гіперопікунська поведінка 
також шкодить розвитку самостійності та стійкості. Отрима-
ні результати свідчать, що позитивна та підтримуюча взає-
модія батьків є основою формування психологічної гнучкості 
у дітей.
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Наукова новизна. Уточнено уявлення про роль батьків-
ського виховання у формуванні резилієнсy дітей. Доведено, 
що конструктивні стилі взаємодії – зокрема, прийняття та ко-
операція – сприяють розвитку внутрішніх ресурсів дитини, які 
забезпечують її психологічну стійкість.

Практичне значення результатів. Результати можуть 
застосовуватись у сімейному консультуванні, тренінгах для 
батьків і педагогів та в роботі шкільних психологів для підви-
щення стійкості дітей. Вони важливі для профілактики емо-
ційного вигоряння і формування здорових родинних моделей.

Висновки.
1. Батьківське виховання має безпосередній вплив на фор-

мування резилієнсy дітей.
2. Демократичний стиль виховання, заснований на при-

йнятті та підтримці, сприяє розвитку психологічної стійкості.
3. Авторитарні та гіперопікунські форми взаємодії знижу-

ють рівень резилієнсy.
4. Отримані результати можуть бути основою для створен-

ня програм розвитку резилієнтності в дитячому віці.
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ  
ОСОБИСТІСНОЇ ІДЕНТИЧНОСТІ У ДІТЕЙ,  

ЯКІ ПЕРЕЖИЛИ ТРАВМУ СИРІТСТВА

У статті розглянуто проблему формування особистісної іден-
тичності дітей, які пережили травму сирітства. Розкрито сут-
ність поняття «особистісна ідентичність» у контексті сучасної 
психологічної науки, зокрема у працях Е. Еріксона та Дж. Марсії. 
Охарактеризовано вплив травматичного досвіду втрати батьків 
та інституційного виховання на розвиток самооцінки, емоційної 
сфери та здатності до побудови стосунків. Представлено методи-
ки, заплановані для емпіричного дослідження – шкала самооцінки 
Розенберга, методика «Хто я?» М. Куна і Т. Макпартленда, та ме-
тодика визначення статусів ідентичності Дж. Марсії. Визначено, 
що сирітство є глибоким психотравмуючим досвідом, який порушує 
базове почуття довіри, формує фрагментарний образ «Я» і вимагає 
системної психолого-педагогічної підтримки. У статті запропо-
новано напрями подальшої роботи з формування позитивної іден-
тичності дітей-сиріт через безпечне середовище, емпатійні сто-
сунки та розвиток рефлексії.

Ключові слова: особистісна ідентичність, діти-сироти, трав-
ма сирітства, самооцінка, емоційна підтримка.

Tetiana Cherniuk, FEATURES OF PERSONAL IDENTITY 
FORMATION IN CHILDREN WHO HAVE EXPERIENCED THE TRAUMA 
OF ORPHANHOOD. 

The article examines the problem of personal identity formation in 
children who have experienced the trauma of orphanhood. The concept 
of “personal identity” is analyzed within the framework of modern 
psychological theories, particularly those of E. Erikson and J. Marcia. 
The study highlights the impact of losing parental care and institutional 
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upbringing on children’s self-esteem, emotional development, and 
interpersonal relationships. The planned empirical methods include 
Rosenberg’s Self-Esteem Scale, Kuhn and McPartland’s “Who am I?” 
technique, and Marcia’s Identity Status Interview. Orphanhood is 
described as a profound psychological trauma that disrupts a child’s basic 
trust in the world and leads to a fragmented self-image. The paper outlines 
directions for psychological support aimed at rebuilding self-worth and 
identity coherence through emotional safety, reflection, and supportive 
adult relationships.

Keywords: personal identity, orphans, trauma of orphanhood, self-
esteem, emotional support.

Постановка проблеми: Проблема формування особистіс-
ної ідентичності у дітей, які пережили травму сирітства, є 
актуальною для сучасної психології, адже сирітство поєднує 
соціальну втрату та глибокий психотравмуючий досвід. Від-
сутність стабільних емоційних зв’язків, досвід покинутості 
й інституційне середовище впливають на всі аспекти особи-
стісного розвитку. Порушення базової довіри, труднощі у са-
моусвідомленні та самоприйнятті створюють ризик форму-
вання дифузної або негативної ідентичності, що ускладнює 
соціальну адаптацію.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Теоретич-
ні засади проблеми сформовано у працях Е. Еріксона, який 
розглядав ідентичність як результат синтезу внутрішніх 
процесів розвитку і соціального досвіду, та Дж. Марсії, який 
виокремив чотири статуси ідентичності: дифузну, передчас-
ну, мораторну та досягнуту. Серед вітчизняних авторів питан-
ня ідентичності досліджували М. Боришевський, Н. Скотна, 
О. Краєва, І. Карабаєва, Л. Шістко. Проблематику впливу трав-
ми на формування «Я-концепції» дітей розглядали Д. Худяєва, 
В. Шаполова, К. Вайт. Більшість дослідників погоджуються, що 
досвід сирітства призводить до фрагментарності образу «Я», 
підвищеної тривожності, емоційної відстороненості та зни-
ження самооцінки. Водночас саме підтримувальне середови-
ще може стати умовою відновлення особистісної цілісності.

Мета і завдання дослідження. Мета статті – теоретично 
узагальнити підходи до вивчення особистісної ідентичності 
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дітей, які пережили травму сирітства, та окреслити напрями 
емпіричного вивчення цієї проблеми. 

Завдання: 
1) проаналізувати наукові підходи до розуміння поняття 

«особистісна ідентичність»; 
2) визначити психологічні наслідки сирітства для форму-

вання ідентичності; 
3) описати методичний інструментарій майбутнього емпі-

ричного дослідження.
Виклад основного матеріалу. Формування особистісної 

ідентичності починається з раннього дитинства і досягає ін-
тенсивності у підлітковому віці, коли дитина шукає відповідь 
на питання «Хто я?». У дітей-сиріт цей процес ускладнений 
через травматичний досвід втрати батьків, що порушує базо-
ву довіру до світу та створює емоційний дефіцит. У роботах 
сучасних дослідників зазначається, що перебування у закла-
дах інституційного догляду часто призводить до конформної 
поведінки, уникнення відповідальності, складнощів у само-
ствердженні. Емоційна нестабільність і тривожність можуть 
супроводжуватися низькою самооцінкою та залежністю від 
зовнішніх оцінок.

У межах емпіричної частини дослідження було використа-
но комплекс психодіагностичних методик: шкала самооцінки 
М. Розенберга; методика «Хто я?» М. Куна і Т. Макпартленда; 
методика Дж. Марсії. У вибірку було включено дітей віком 11–
17 років, які мають досвід перебування у прийомних сім’ях або 
закладах інституційного догляду. Отримані результати проа-
налізовано за допомогою описової статистики, кореляційного 
аналізу та t-критерію Стьюдента.

Для практичної роботи з дітьми-сиротами запропонова-
но створення розвивальної програми з трьома напрямами: 
емоційно-підтримувальний блок; самопізнання і самооцінка; 
соціальна інтеграція. Такі програми сприяють відновленню 
почуття безпеки, цінності та унікальності, що є базою для зрі-
лої особистісної ідентичності.

Висновки. Формування особистісної ідентичності у дітей, 
які пережили травму сирітства, є складним процесом, що по-
требує тривалої психологічної підтримки. Травма втрати 
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порушує структуру самоусвідомлення, призводить до неста-
більності самооцінки, емоційної відчуженості та соціальних 
труднощів. Розвиток позитивної ідентичності можливий зав-
дяки системній роботі з дитиною – через емпатійні стосунки, 
підтримку прийомних сімей, створення стабільного середови-
ща та корекційно-розвивальні програми.
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СОЦІАЛЬНА АДАПТАЦІЯ МЕШКАНЦІВ БУДИНКІВ 
ПІДТРИМАНОГО ПРОЖИВАННЯ:  
АНАЛІЗ УКРАЇНСЬКОГО ДОСВІДУ

У статті проаналізовано розвиток будинків підтриманого про-
живання (БПП) в Україні як інноваційної моделі соціальної підтрим-
ки молоді з ментальними порушеннями. Розглянуто поточний стан 
розвитку БПП на основі даних програми «Ментальне здоров'я для 
України» (MH4U) та Міністерства соціальної політики. Представ-
лено характеристику індивідуально-орієнтованих програм соціаль-
ної адаптації, що реалізуються в БПП. Описано конкретні приклади 
функціонування будинків у Львівській та Київській областях. Резуль-
тати засвідчують ефективність БПП як альтернативи інститу-
ційному догляду для розвитку самостійності та соціальної інте-
грації молоді з інтелектуальними порушеннями.

Ключові слова: будинки підтриманого проживання, соціальна 
адаптація, ментальні порушення, деінституціоналізація, індивіду-
ально-орієнтовані програми.

Valeriia Martyniuk. SOCIAL ADAPTATION OF SUPPORTED LIVING 
HOMES RESIDENTS: ANALYSIS OF UKRAINIAN EXPERIENCE. 

The article analyzes the development of Supported Living Homes (SLH) 
in Ukraine as an innovative model of social support for youth with mental 
disabilities. The current state of SLH development is examined based on 
data from the Mental Health for Ukraine (MH4U) program and the Ministry 
of Social Policy. Characteristics of individually-oriented social adaptation 
programs implemented in SLH are presented. Specific examples of homes 
functioning in Lviv and Kyiv regions are described. The results demonstrate 
the effectiveness of SLH as an alternative to institutional care for developing 
independence and social integration of youth with intellectual disabilities.

Keywords: supported living homes, social adaptation, mental 
disabilities, deinstitutionalization, individually-oriented programs.
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Постановка проблеми. В Україні понад 23 тисячі людей 
проживають у психоневрологічних інтернатах, а загалом в 
інституційних закладах перебувають майже 47 тисяч осіб. 
Значна частина з них могла б жити в громадах з підтримкою 
фахівців, але з гідністю та правом вибору. Проблема інсти-
туціоналізації осіб з ментальними порушеннями є особливо 
гострою для молоді віком 18-40 років, яка після досягнення 
повноліття часто не має альтернатив, крім переведення з ди-
тячих інтернатів до закладів для дорослих або геріатричних 
пансіонатів.

Реформа деінституціоналізації, що розпочалася в Україні, 
спрямована на створення альтернативних моделей підтрим-
ки осіб з інвалідністю в громаді. Одним із ключових напрямів 
цієї реформи стало впровадження будинків підтриманого про-
живання (БПП) – інноваційної моделі соціальної послуги, що 
забезпечує людям з ментальними порушеннями можливість 
жити в громаді з необхідним рівнем підтримки.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Концепція під-
триманого проживання (supported living) розвивалася в кон-
тексті руху за незалежне життя (Independent Living Movement) 
з 1970-х років. Теоретичною основою БПП є соціальна модель 
інвалідності, що розглядає обмеження участі людини в сус-
пільному житті не як наслідок медичного стану, а як резуль-
тат соціальних бар'єрів та відсутності відповідної підтримки.

Міжнародні дослідження свідчать про ефективність моделі 
підтриманого проживання для осіб з інтелектуальними пору-
шеннями. Зокрема, дослідження в країнах Європи та Північної 
Америки демонструють покращення якості життя, розвиток 
адаптивної поведінки та соціальної інтеграції мешканців БПП 
порівняно з резидентами інституційних закладів. Ключовими 
компонентами успішної моделі визначено індивідуалізацію 
підтримки, залучення самої особи до прийняття рішень та 
інтеграцію в громаду.

В Україні питання розвитку БПП досліджується в контексті 
реформи соціальних послуг та деінституціоналізації. Програ-
ма «Ментальне здоров'я для України» (MH4U), що реалізуєть-
ся за підтримки Швейцарії з 2019 року, здійснює комплексну 
підтримку впровадження моделі підтриманого проживання, 
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включаючи навчання фахівців, методологічний супровід та 
фінансову підтримку пілотних проєктів.

Мета і завдання дослідження. Метою дослідження є ана-
ліз розвитку будинків підтриманого проживання в Україні 
та характеристика їх впливу на соціальну адаптацію молоді з 
ментальними порушеннями.

Завдання дослідження:
• Проаналізувати поточний стан розвитку БПП в Україні на 

основі доступних статистичних даних;
• Охарактеризувати модель організації БПП та індивідуально-

орієнтовані програми соціальної адаптації;
• Описати конкретні приклади функціонування БПП в 

Україні;
• Визначити потенціал БПП для соціальної адаптації молоді 

з ментальними порушеннями.
Виклад основного матеріалу. Поточний стан розвитку 

БПП в Україні. Станом на 2025 рік в Україні функціонує близь-
ко 20 будинків та квартир підтриманого проживання у різних 
регіонах країни. Згідно з даними Міністерства соціальної по-
літики України, на надання соціальних послуг підтриманого 
проживання у 2025 році передбачено 367 млн грн з державно-
го бюджету. Послугами БПП охоплено 141 особу, які отриму-
ють підтримку від 19 надавачів соціальних послуг.

Будинки підтриманого проживання створені у таких регі-
онах:

Львівська область: 4 будинки (30 резидентів) та 2 кварти-
ри (8 осіб);

Київська область: 2 будинки (15 людей);
м. Київ: 2 транзитні квартири (6 людей);
Вінницька область: 1 будинок (до 11 людей);
Чернівецька область: 1 будинок (8 людей) та 2 квартири 

(3 особи);
Волинська, Кіровоградська, Тернопільська області.
Ключовим партнером у розвитку БПП в Україні є програма 

«Ментальне здоров'я для України» (MH4U), що реалізується 
за фінансової підтримки Швейцарії. Програма забезпечує ме-
тодологічну підтримку, навчання фахівців та фінансування 
створення нових БПП.
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Модель організації БПП та індивідуально-орієнтовані 
програми. Будинки підтриманого проживання – це житло в 
громаді, розташоване в звичайних житлових будинках або 
квартирах серед інших мешканців. Ключовими характеристи-
ками БПП є відсутність сегрегації, наближеність до домашніх 
умов проживання та супровід кваліфікованими асистентами.

У БПП проживають молоді дорослі люди віком від 18 до 
40 років з різними типами ментальних порушень: інтелекту-
альними порушеннями, синдромом Дауна, розладами аутис-
тичного спектру, психічними розладами. Принциповою осо-
бливістю БПП є те, що в одному будинку разом живуть люди 
з різними типами ментальних порушень, що відрізняє цю мо-
дель від сегрегованих закладів для окремих діагнозів.

Кількість резидентів у БПП зазвичай становить 4-11 осіб, 
що дозволяє забезпечити індивідуальний підхід до кожного 
мешканця. Персонал включає координатора будинку, асис-
тентів (які проживають поруч або чергують), соціальних пра-
цівників, а за потреби – психологів та медичних працівників.

Основою роботи БПП є індивідуально-орієнтовані програ-
ми, що розробляються для кожного резидента з урахуванням 
його потреб, можливостей та цілей. Програми включають:

Розвиток побутових навичок (приготування їжі, догляд за 
собою та житлом, планування бюджету, користування тран-
спортом);

Програми соціальної адаптації (комунікативні тренінги, 
розвиток навичок спілкування, поведінка в соціальних ситу-
аціях);

Розвиток особистості (формування інтересів та хобі, доз-
віллєва діяльність, творчі активності);

Психологічну підтримку (робота з емоціями, подолання 
травм, розвиток впевненості).

Приклади функціонування БПП в Україні. Громадська 
організація «Майстерня Мрії» (Львів) відкрила у 2023 році 
перший будинок підтриманого проживання за підтримки 
програми MH4U. Станом на 2024 рік організація утримує 2 бу-
динки, в яких проживають 11 резидентів віком від 18 до 35 ро-
ків. Більшість мешканців – це люди, які раніше перебували в 
психоневрологічних інтернатах або психіатричних лікарнях. 
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За півтора року проживання у БПП резиденти продемонстру-
вали значний прогрес у розвитку самостійності: навчилися са-
мостійно готувати їжу, купувати взуття в магазині, користува-
тися громадським транспортом, організовувати побут.

Характерним прикладом є історія Марини, 30 років, яка 
рік проживала в психіатричній лікарні у Львові після еваку-
ації з Харкова. До переїзду в БПП у дівчини був розлад хар-
чової поведінки, досвід самопошкодження та панічні атаки. 
Після переїзду до будинку підтриманого проживання Марина 
навчилася посміхатися, взаємодіяти з оточенням, розвину-
ла комунікативні навички. Щоденна підтримка асистентів та 
індивідуальна програма сприяли стабілізації її стану.

У Фастові (Київська область) функціонує будинок підтри-
маного проживання, створений громадською організацією 
«Родина для осіб з інвалідністю» за підтримки MH4U. Будинок 
розташований у приватному секторі міста без огорожі парка-
ну, що символізує відкритість та інтеграцію в громаду. На пер-
шому поверсі облаштовано чотири кімнати для восьми рези-
дентів, кухню, два санвузли, пристосовані для потреб людей з 
інвалідністю.

Типовий день у БПП включає: підйом, гігієнічні процедури, 
приготування сніданку з різним рівнем підтримки асистента; 
денні активності (робота, навчання, хобі, прогулянки); приго-
тування вечері, дозвілля, спілкування. Асистенти перебувають 
поруч, але не контролюють кожен крок, надаючи резидентам 
можливість розвивати самостійність.

Висновки. Аналіз розвитку будинків підтриманого про-
живання в Україні засвідчує становлення цієї моделі як ефек-
тивної альтернативи інституційному догляду для молоді з 
ментальними порушеннями. Станом на 2025 рік в Україні 
функціонує близько 20 БПП у різних регіонах, які охоплюють 
141 особу. Державне фінансування цієї послуги становить 367 
млн грн, що свідчить про визнання важливості деінституціо-
налізації на рівні державної політики.

Модель БПП базується на принципах індивідуалізації під-
тримки, розвитку самостійності, соціальної інтеграції та пова-
ги до вибору людини. Індивідуально-орієнтовані програми, що 
реалізуються в БПП, охоплюють розвиток побутових навичок, 
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соціальну адаптацію, формування особистості та психологічну 
підтримку.

Конкретні приклади функціонування БПП у Львівській та 
Київській областях демонструють позитивний вплив цієї мо-
делі на життя мешканців. Резиденти, які раніше проживали в 
інституційних закладах, здобувають навички самообслугову-
вання, розвивають соціальні зв'язки, отримують можливість 
робити вибір та жити з гідністю в громаді.

Водночас, масштаб розвитку БПП в Україні залишається 
недостатнім порівняно з потребою: понад 23 тисячі людей 
все ще перебувають у психоневрологічних інтернатах. Це 
актуалізує необхідність подальшого розширення мережі БПП, 
збільшення державного фінансування, розвитку системи 
підготовки фахівців та формування позитивного ставлення 
громади до людей з ментальними порушеннями.

Перспективи подальших досліджень включають вивчення 
довгострокових результатів проживання в БПП, порівняльний 
аналіз ефективності різних моделей підтримки, дослідження 
факторів успішної соціальної адаптації та розробку рекомен-
дацій щодо масштабування моделі БПП в Україні.
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ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО 
ІНТЕЛЕКТУ ТА ЙОГО ВПЛИВ НА ФОРМУВАННЯ 

МОДЕЛЕЙ ЛІДЕРСТВА

У тезах розглянуто особливості розвитку емоційного інтелек-
ту (ЕІ) як одного з визначальних чинників ефективного лідерства 
у бізнес середовищі та сучасних підприємствах. Проаналізовано 
основні теоретичні моделі емоційного інтелекту (Д. Гоулман, Дж. 
Мейєр, П. Саловей, М. Кете де Вріс), визначено ключові складові та 
показники ЕІ, а також окреслено вплив емоційної компетентності 
на формування моделей лідерства. Обґрунтовано, що розвиток ЕІ 
сприяє формуванню резонансних лідерів, здатних ефективно управ-
ляти командами, впливати на мотивацію працівників та задавати 
вектор розвитку підприємства.

Ключові слова: емоційний інтелект, лідерство, емоційна компе-
тентність, резонансне лідерство, емоційна регуляція, гнучке управ-
ління, емпіричне дослідження.

Olenа Dorosh. FEATURES OF EMOTIONAL INTELLIGENCE 
DEVELOPMENT AND ITS IMPACT ON THE FORMATION OF LEADERSHIP 
MODELS.

The abstract discusses the features of emotional intelligence (EI) 
development as one of the determining factors of effective leadership in 
the business environment and modern enterprises. The main theoretical 
models of emotional intelligence (D. Goleman, J. Meyer, P. Salovey, Manfred 
Kets de Vries) are analyzed, the key components and indicators of EI are 
identified, and the impact of emotional competence on the formation of 
leadership models is outlined. It is substantiated that the development of 
EI contributes to the formation of resonant leaders who can effectively 
manage teams, influence employee motivation, and set the vector of 
enterprise development.
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Постановка проблеми. Сучасний бізнес живе в умовах 
постійних змін, турбулентності, нових викликів та криз – як 
на глобальному, так і на особистісному рівнях. У такому се-
редовищі технології, стратегії чи навіть фінанси більше не 
є головними чинниками конкурентної переваги. Натомість 
саме люди, їхня залученість, емоційна стійкість і здатність до 
взаєморозуміння визначають успішність компанії. Відповідно 
традиційне уявлення про лідерство, що ґрунтувалося на ра-
ціональному управлінні, плануванні та контролі, поступово 
трансформується у бік підходу, орієнтованого на розуміння 
емоційних процесів у командах.

Все частіше саме емоційне лідерство стає відповіддю на 
виклики часу. Лідери, які вміють не лише мислити стратегіч-
но, а й відчувати, підтримувати, надихати, створюють сильні 
команди та запобігають внутрішнім кризам у командах. Роз-
виток емоційного інтелекту таких лідерів є не просто черго-
вою перевагою, а являється ключовим чинником у формуванні 
нових стратегій досягнення успіху.

Мета та завдання дослідження. Метою дослідження 
є  виявлення особливостей розвитку емоційного інтелекту 
у представників бізнес-середовища (власників компаній та ке-
рівників відділів) та визначення його впливу на формування 
сучасних моделей лідерства, орієнтованих на емпатію, взаємо-
дію, гнучкість управління та емоційний резонанс у командах.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння сутнос-

ті та складових емоційного інтелекту.
2. Охарактеризувати ключові складові емоційного інтелек-

ту, що мають найбільше значення для формування емоційної 
компетентності лідера (самоусвідомлення, саморегуляція, 
соціальна свідомість, управління стосунками).

3. Провести емпіричне дослідження рівня розвитку емоцій-
ного інтелекту у власників бізнесу та керівників структурних 
підрозділів із застосуванням валідних психодіагностичних 
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методик (тест Н. Холла, опитувальник ЕмІн Д. Люсіна, мето-
дика МЕІ).

4. Порівняти отримані показники між групами респонден-
тів, виявити спільні та відмінні тенденції у проявах емоційно-
го інтелекту.

5. Визначити напрямки розвитку емоційного інтелекту як 
компетентності лідера, що підвищує ефективність управлін-
ня, сприяє емоційній безпеці колективу та формуванню парт-
нерських відносин у командах.

Аналіз досліджень та публікацій. Поняття «емоцій-
ний інтелект» було введено у науковий обіг Дж. Мейєром та 
П.  Саловейєм у 1990 році, які трактували його як здатність 
сприймати, розуміти, виражати та управляти емоціями. 
Подальший розвиток концепції здійснив Д. Гоулман, який 
розширив її до сукупності емоційних і соціальних компетент-
ностей, що визначають ефективність поведінки людини у про-
фесійній сфері.

У межах моделі Д. Гоулмана виділяють чотири ключові 
компоненти емоційного інтелекту:

• самоусвідомлення – здатність людини розпізнавати влас-
ні емоції, настрої, мотиви та потреби, розуміти свої сильні та 
слабкі сторони, а також бачити себе збоку та бути емоційно 
гнучким;

• саморегуляція – здатність контролювати та керувати 
власними емоціями та поведінкою;

• соціальна свідомість – розуміння емоцій та потреб інших 
людей;

• управління стосунками – ефективна взаємодія, мотивація 
і підтримка партнерства.

Розвиток цих компетентностей формує основу емоцій-
но компетентного лідера, здатного ефективно реагувати на 
виклики сьогодення у побудові гнучких систем управління, 
орієнтованих на розвиток людського потенціалу, ефективну 
взаємодію в команді та в цілому залученість у бізнес процеси.

Отже, емоційний інтелект безпосередньо впливає на фор-
мування нових моделей лідерства, зумовлюючи зміну управ-
лінської парадигми від директивного контролю до співпраці 
та емоційного резонансу.
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Д. Гоулман виокремлює резонансні стилі лідерства (іде-
алістичний, навчальний, товариський, демократичний), які 
базуються на емпатії, відкритості та позитивній взаємодії, і 
дисонансні стилі (амбіційний, авторитарний), що спирають-
ся на контроль і тиск. Ефективний лідер характеризується 
гнучкістю у виборі стилів, здатністю підтримувати емоційний 
баланс та адекватно реагувати на ситуативні зміни.

Модель нідерландського дослідника М. Кете де Вріса погли-
блює розуміння ролі ЕІ у лідерстві, розрізняючи харизматичну 
(емоційно заряджену, натхненну) та архітектурну (структур-
но організаційну) ролі керівника. Лідер, який поєднує обидва 
типи впливу, забезпечує ефективне управління як емоційни-
ми, так і когнітивними аспектами командної взаємодії.

Виклад основного матеріалу. Емоційний інтелект не є 
статичною характеристикою, а формується у процесі прожи-
вання досвіду, міжособистісних контактів і рефлексії. Саме 
тому розвиток ЕІ у лідерів має динамічний характер, потребує 
безперервної практики емоційної усвідомленості, а також ви-
магає системного підходу, що охоплює такі аспекти:

• адаптивність до змінного середовища, гнучкість емоцій-
них реакцій;

• баланс між емпатією та об’єктивністю, що забезпечує 
ефективне прийняття рішень;

• підтримка організаційної культури, яка сприяє відкрито-
сті, довірі та емоційній безпеці;

• саморефлексія як інструмент саморозвитку і лідерського 
зростання.

У контексті лідерства ЕІ стає фундаментальною компетент-
ністю, що формує здатність ефективно впливати на команди, 
підтримувати позитивний емоційний клімат і мотивувати 
співробітників до досягнення спільних цілей. Емоційний інте-
лект визначає здатність лідера:

• створювати сприятливий емоційний клімат у колективі;
• підвищувати мотивацію і залученість команди;
• забезпечувати ефективну комунікацію між членами ко-

манди;
• приймати зважені управлінські рішення.
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Таким чином, ЕІ виступає інтеграційним елементом, який 
поєднує раціональні та емоційні ресурси управлінської діяль-
ності та дозволяє сформувати нову модель лідерства – емоцій-
но безпечну, засновану на емпатії, взаємоповазі, довірі й натх-
ненні.

Емпіричне дослідження. Для поглиблення теоретичних 
положень було проведено емпіричне дослідження, спрямова-
не на виявлення рівня розвитку емоційного інтелекту у пред-
ставників бізнесу – власників компаній та керівників відділів. 
Загальна вибірка становила 43 респонденти, які були обсте-
жені за трьома валідними психодіагностичними методиками:

• тест емоційного інтелекту Н. Холла;
• опитувальник емоційного інтелекту Д. Люсіна (ЕмІн);
• методика діагностики емоційного інтелекту (МЕІ).
Отримані дані за методикою Н. Холла свідчать, що інтегра-

тивний рівень емоційного інтелекту у більшості респондентів 
(88%) перебуває на середньому рівні. Найвищі результати спо-
стерігаються за шкалою «Емпатія» (35% опитуваних – високий 
рівень), тоді як «Управління власними емоціями» посідає най-
нижчі позиції (63% опитуваних – низький рівень).

Порівняльний аналіз між власниками та керівниками 
показав, що власники компаній мають більш розвинене вмін-
ня управляти своїми емоціями, тоді як керівники демонстру-
ють вищу емоційну чутливість і схильність до емпатії. Це може 
свідчити про різницю в емоційних стратегіях: власники тяжі-
ють до емоційної стабільності, а керівники – до емоційної від-
критості.

За опитувальником ЕмІн Д. Люсіна 72% учасників дослі-
дження показали середній рівень емоційного інтелекту, 19% 
опитуваних мають високий рівень та 9% – низький. Найкра-
ще розвиненими виявилися шкали «Розуміння чужих емоцій» 
(49% опитуваних мають високий рівень) і «Розуміння влас-
них емоцій» (70% опитуваних – високий рівень), що свідчить 
про здатність респондентів усвідомлювати емоційний стан як 
свій, так і інших людей. Разом із тим, «Контроль експресії» має 
найслабші показники (72% опитуваних показали низький рі-
вень), що може свідчити про труднощі в регуляції зовнішніх 
проявів емоцій.



Психологія в часи воєнних викликів:  
пошуки стратегій психологічної стійкості та витривалості38

Порівняння груп показало, що власники компаній мають 
вищі результати за шкалами «розуміння чужих емоцій» (92% 
опитуваних) і «міжособистісний ЕІ» (77% опитуваних), тоді як 
керівники демонструють вищий рівень «розуміння емоцій» 
(83% опитуваних) та «управління емоціями» (57% опитува-
них – середній, 27% – високий рівень). Це підкреслює різні 
емоційні профілі: у власників переважає стратегічна емоційна 
чутливість, у керівників – адаптивна емоційна регуляція.

Результати тесту МЕІ показали, що у 100% респондентів 
інтегративний рівень емоційного інтелекту перебуває на се-
редньому рівні. Високі або низькі показники майже відсутні, 
що вказує на емоційну врівноваженість і стабільність, проте 
також і на недостатню гнучкість емоційних реакцій. Більшість 
учасників добре усвідомлюють як власні, так і чужі емоції 
(понад 90% опитуваних продемонстрували середній рівень).

Порівняння груп засвідчило, що керівники частіше демон-
струють вищий рівень усвідомлення емоцій, тоді як власни-
ки відзначаються стабільністю та послідовністю емоційних 
реакцій.

Загальні тенденції за результатами емпіричного дослі-
дження наступні:

• середній рівень емоційного інтелекту домінує у вибірці 
(70 – 90% опитуваних), що свідчить про загальну емоційну 
зрілість без яскраво вираженої харизматичності;

• найбільш розвиненими компонентами емоційного інте-
лекту у досліджуваної вибірки є розуміння емоцій та емпатія, 
що забезпечують ефективну соціальну взаємодію;

• слабкою стороною є управління власними емоціями та 
контроль експресії, що вказує на потребу у розвитку навичок 
саморегуляції та емоційної пластичності.

• власники компаній мають більш стабільний емоційний 
профіль і стратегічну емоційну рефлексію, тоді як керівники 
проявляють більшу динаміку, адаптивність і схильність до 
емоційного реагування в робочих ситуаціях.

Отримані результати тестів демонструють середній рі-
вень розвитку емоційного інтелекту у лідерів в бізнес серед-
овищі. Також спостереження в процесі дослідження та порів-
няння показників емоційного інтелекту за різними шкалами 
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дозволяють з’ясувати, що лідери з високим рівнем ЕІ частіше 
орієнтуються на резонансні моделі лідерства, засновані на 
емпатії, відкритій комунікації та натхненні команди. Серед-
ній рівень емоційного інтелекту, характерний для більшості 
респондентів, забезпечує емоційну стабільність і конструк-
тивну поведінку, проте обмежує потенціал харизматичного та 
трансформаційного впливу. Таким чином, розвиток емоційної 
саморегуляції, контролю експресії та міжособистісної емпатії 
є ключовими напрямами підвищення ефективності сучасного 
лідерства в бізнес середовищі.

Висновки. Отже, емоційний інтелект є однією з базових 
компетентностей сучасного лідера, що забезпечує ефектив-
ність управління та стабільність міжособистісних взаємин у 
командах. Високий рівень ЕІ сприяє переходу від директивних 
моделей лідерства до резонансних, орієнтованих на партнер-
ство, довіру та розвиток команди. Підвищення рівня емоцій-
ного інтелекту та в цілому розвиток його складових має бути 
інтегрованим елементом програм підготовки управлінських 
кадрів, спрямованим на формування емпатійного, соціально 
відповідального та адаптивного лідера.
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Вступ. Сучасна психологічна практика демонструє 
зростання інтересу до інтегративних моделей допомоги, які 
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поєднують науково-психологічні методи та духовні цінності. 
Християнське психологічне консультування в цьому контек-
сті виступає як система підтримки, що враховує як внутрішні 
ресурси людини, так і її духовно-моральні орієнтири. Особли-
вої актуальності така модель набуває в умовах поширення 
емоційного виснаження, невизначеності життєвих цілей та 
низького рівня самооцінки у сучасної молоді.

Мета дослідження. Теоретично дослідити й емпірич-
но перевірити особливості особистості під час застосування 
інтегративного підходу у християнському психологічному 
контексті.

Методика дослідження. У дослідженні взяли участь 
50  осіб віком від 20 до 40 років. Було використано три пси-
ходіагностичні методики: «Шкала самооцінки» М. Розенбер-
га – для визначення рівня самооцінки; «Локус суб’єктивного 
контролю» Дж. Роттера – для оцінки типу особистісної відпо-
відальності; «Шкала психологічного благополуччя» К. Ріфф – 
для визначення рівня гармонійності особистісного розвитку.

Результати дослідження. Результати показали, що 66 % 
опитаних мають низький рівень самооцінки, 30 % – середній, 
а лише 4 % – високий. Це свідчить про домінування невпевне-
ності, внутрішньої залежності від оцінок інших і недостатній 
рівень самоприйняття (рис. 1).

За шкалою локусу контролю 58 % респондентів продемон-
стрували екстернальний тип, тобто схильність перекладати 
відповідальність за події свого життя на зовнішні обставини 
або інших людей. Інтернальний тип (високий рівень само-
контролю) спостерігався лише у 38 % учасників (рис. 2).

Оцінка психологічного благополуччя за методикою К. Ріфф 
показала переважання низьких показників за всіма шкалами – 
самоприйняття, наявність мети в житті, компетентність, осо-
бистісне зростання, позитивні стосунки, автономія. Загальний 
рівень психологічного благополуччя у 100 % опитаних вия-
вився низьким (рис. 3).
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Рис. 1. Результати опитаних за методикою 
«Шкала самооцінки М. Розенберга» на початку експерименту

Рис. 2. Результати опитаних за методикою 
«Локус суб’єктивного контролю» 

Дж. Роттера на початку експерименту
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Рис. 3. Результати опитаних за методикою
 «Шкала психологічного благополуччя» (К. Ріфф) 

на початку експерименту

Таким чином, дослідження підтвердило, що більшість учас-
ників перебувають у стані психологічної неврівноваженості, 
мають занижену самооцінку, зовнішній локус контролю та 
низький рівень особистісної гармонії.

Отримані результати дозволяють зробити висновок, що 
особи з низьким рівнем самооцінки та екстернальним локу-
сом контролю потребують глибшої психологічної підтримки, 
яка б поєднувала психологічні та духовні компоненти.

Інтегративний підхід у християнському консультуванні 
передбачає синтез когнітивно-поведінкових, екзистенційних 
і духовно-ціннісних технік. Основна мета – допомогти людині 
відновити цілісність, знайти сенс життя, сформувати внутріш-
ню відповідальність і прийняття себе як Божого творіння.

Для підвищення ефективності консультування рекомендо-
вано:
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– застосовувати духовно орієнтовані інтервенції (молитва, 
біблійна рефлексія, медитативні практики вдячності);

– використовувати техніки когнітивного переосмислення 
для формування інтернального локусу контролю;

– проводити роботу із самосприйняттям через християн-
ські цінності любові, прощення і прийняття;

– сприяти розвитку особистісного зростання через групові 
форми підтримки (духовні групи, супервізійні зустрічі).

Висновки. Проведене дослідження показало, що поєднан-
ня психологічних методів з духовним компонентом значно 
підвищує ефективність консультування. Інтегративний підхід 
у християнській психології сприяє відновленню самооцінки, 
формуванню внутрішнього локусу контролю та зростанню 
психологічного благополуччя особистості.

Таким чином, духовно-психологічна інтеграція може роз-
глядатися як ефективний напрям психотерапевтичної та кон-
сультативної практики в сучасних умовах.
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РОЛЬ ХРИСТИЯНСЬКОЇ ВІРИ  
У ФОРМУВАННІ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ ОСОБИСТОСТІ

Стаття розглядає роль  християнської віри у формуванні пси-
хологічного благополуччя людини в сучасних умовах. Дослідження є 
актуальним у зв`язку із підвищенням рівня стресу серед населення, 
перебування у стані невизначеності, зниження суб`єктивного пере-
живання суспільством психологічного благополуччя через кризові 
події. Феномен віри розглядається як один із внутрішніх ресурсів, 
що допомагає людині справлятись з тривожністю, зберігати стій-
кість, відчути опору та сенс життя. Проведено емпіричний експе-
римент, метою якого було виявлення впливу засобів віри, зокрема 
різних  молитов (споглядальна, по псалму, молитва-екзамен), посту 
та спільного обміну духовним досвідом на показники психологічного 
благополуччя, тривожності, задоволеності життям та відчуття 
сенсу. У дослідженні приймали участь 64 респонденти, які сповіду-
ють християнську віру не менше як 4 роки. Їх розділено на контроль-
ну та експерементальну групу. Учасники експерементальної групи 
протягом 30 днів виконували духовні практики, спрямовані на ак-
тивне застосування та проголошення віри, в той час як контрольна 
група не зазнавала жодного цілеспрямованого впливу. Результати 
вказують на статистично значиме підвищення показників психо-
логічного благополуччя, задоволеності життям та відчуття сенсу 
у представників експериментальної групи та водночас зниження 
рівня ситуативної та особистісної тривожності. Отримані дані 
підтверджують, що християнська віра є одним з важливих чинників 
формування психологічного благополуччя особистості та дають 
можливість розглядати духовні практики як додатковий інстру-
мент для забезпечення психологічної підтримки. 
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Yana Lopatkina. ROLE OF CHRISTIAN FAITH IN THE FORMATION 
OF PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF A PERSON.

The article examines the role of Christian faith in shaping psychological 
well-being in modern conditions. The study is relevant in connection 
with the increase in stress levels among the population, the state of 
uncertainty, and the decline in the subjective experience of psychological 
well-being by society due to crisis events. Faith is interpreted as one of 
the internal resources that helps a person cope with anxiety, maintain 
resilience, and find support and meaning in life. An empirical experiment 
was conducted with the aim of identifying the impact of faith practices, 
in particular different types of prayer (contemplative, psalm-based, 
and examen prayer), fasting, and the sharing of spiritual experience, on 
indicators of psychological well-being, anxiety, life satisfaction, and sense 
of meaning. The study involved 64 respondents who had been practicing 
the Christian faith for at least four years. They were divided into control 
and experimental groups. Participants in the experimental group engaged 
in spiritual practices for 30 days, aimed at the active application and 
proclamation of faith, while the control group was not subjected to any 
targeted influence. The results indicate a statistically significant increase 
in psychological well-being, life satisfaction, and sense of meaning among 
the participants of the experimental group, along with a decrease in both 
situational and trait anxiety. The findings confirm that Christian faith is 
one of the important factors in the formation of psychological well-being 
and allow us to consider spiritual practices as an additional tool for 
providing psychological support.

Keywords: Christian faith, spiritual practices, psychological well-
being, life satisfaction, anxiety, meaning of life.

Вступ. Тема психологічного благополуччя набуває осо-
бливої актуальності в сучасних умовах війни, соціальної 
нестабільності та підвищеного рівня стресу. У цьому кон-
тексті виникає потреба у вивченні і накопиченні ресурсів, 
які допомагають людині зберегти внутрішню рівновагу та 
адаптивність. Одним із таких ресурсів виступає віра, що про-
тягом багатьох періодів в історії виконувала смислотворчу, 
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інтегративну й  ціннісно-спрямовуючу функції у житті гро-
мадян. Християнська віра забезпечувала для особистості мо-
ральні орієнтири, підтримку та відчуття надії, що в свою чергу 
допомагало проходити випробування та страждання. У сучас-
ному воєнному контексті ця роль розширюється: віра знижує 
рівень тривоги та стресу, підвищує рівень життєвої стійкості 
та являється засобом духовної опори. Сучасна психологія теж 
розглядає духовність як чинник психічного здоров’я. Віра по-
стає не лише як релігійне переконання, а й як психологічний 
ресурс, який може допомогти формувати цілісність та вну-
трішню гармонію.

Метою статті є виявлення впливу християнської віри та 
духовних практик на психологічне благополуччя особистості.

Виклад основного матеріалу. Темою психологічного бла-
гополуччя цікавились дослідники протягом багатьох століть. 
У сучасних теоретичних концепціях (Н. Бредберн, Е. Дінер, 
К. Ріфф, Р. Райан, М. Селігман, Е. Еріксон) психологічне благо-
получчя розглядається як багатовимірне явище, що включає 
в себе емоційну, поведінкову, соціальну та екзистенційну сфе-
ри. Сучасні емпіричні дослідження (П. Фесенко, О. В. Яковенко, 
Н. В. Волинець) демонструють, що психологічне благополуччя 
особистості відображає рівень психічного здоров’я людини, її 
стресостійкість, емоційну рівновагу та здатність до пристосу-
вання, а також пошуку сенсу життя [1]. Але в сучасних умовах 
невизначеності, кризи, постійної напруги досягнення цього 
стану ускладнюється. Наприклад, якщо взяти до уваги опи-
тування інституту соціальної та політичної психології НАПН 
України (травень 2023), то бачимо наступну картину: 31% 
українців  задоволені своїм життям, але тільки 4,8% вказали, 
що задоволені в повній мірі. В той самий час 47,7% незадо-
волені своїм життям, 19,4% так і не визначились. Цей рівень 
залишається стабільним протягом останніх трьох років спо-
стереження [4]. За данними опитування Британського управ-
ління національної статистики, яке проведене в червні 2024 
року теж виявлено показовий факт: 75% українців не задово-
лені своїм життям, а 65% мають підвищену тривожність [5]. 
У таких умовах пошук внутрішніх ресурсів, які можуть підтри-
мувати та підвищувати суб’єктивне відчуття благополуччя, 
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є важливим. Одним із джерел може виступати християнська 
віра. Тема віри та духовності дуже часто була предметом уваги 
як психологів, так і філософів (В. Франкл, Г. Олпорт, К. Юнг). 
Зокрема, В. Франкл наголошував на ролі віри у формуванні 
сенсу, а К. Юнг відкривав важливість релігійних символів та 
архетипів у забезпечені психологічної гармонії. У сучасних 
науковців значного поширення набула концепція релігійного 
копінгу (К. Парґамент). В українській психології також спо-
стерігається зростання інтересу до релігійності як ресурсу 
особистісного розвитку (О. Клімов, О. Кучер, В. Москалець та 
ін.). За словами Еріка Джонсона, «віра – це не просто релігій-
не почуття, а потужний світоглядний і пізнавальний інстру-
мент, який визначає розуміння людської природи, мотивує 
науковий пошук і слугує основою для терапевтичної практи-
ки, водночас будучи сама підтвердженою як чинник благопо-
луччя» [3]. У своїй праці «Психологія, теологія та духовність 
у християнськму консультувані» Марк Р.Мак-Мінн зазначає, 
що використання прямих духовних втручань може бути дуже 
ефективними для зниження тривоги, депресії та забезпечен-
ня психо-емоційної рівноваги за умов індивідуального підхо-
ду [2]. У сучасних дослідженнях наголошується на тому, що 
віра може виступати вагомим ресурсом подолання труднощів 
і підтримання внутрішньої стабільності. Зважаючи на це, було 
здійснено емпіричне дослідження, метою якого стало вивчен-
ня ролі християнсткої віри у забезпеченні психологічного бла-
гополуччя.

Дослідження проводились на базі Української Баптиської 
Теологічної семінарії. У експерименті взяли участь 64 респон-
денти віком від 17 до 59 років, які сповідують християнську 
віру від 4 і більше років та є протестантами. Учасників поділе-
но на експериментальну групу (33 особи) та контрольну (31 
особа). Для збору та оцінки даних використано шкалу психо-
логічного благополуччя К. Ріфф (84 пункти), індекс задово-
леності життям, опитувальник С. Спілбергера (STAI), опиту-
вальник сенсу життя (MLQ), математично-статистичні методи 
обробки даних. 
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Таблиця 1 
Результати первинного тестування

Показник Експериментальна 
група Контрольна група

показник рівень показник рівень
Психологічне благопо-
луччя (К.Ріфф), загаль-
ний бал

339,18 середній 358,48 середній

Особистісна тривож-
ність 49,85 середній 46,19 середній

Ситуативна тривожність 46,88 підвищений 43,97 середній
Наявність сенсу 25,48 високий 27,39 високий
Пошук сенсу 26,61 високий 26,29 високий
Індекс задоволеності 
життям 27,09 середній 29,61 середній

За результатами первинного тестування в учасників було 
виявлено середній рівень психологічного благополуччя, 
рівень ситуативної та особистісної тривожності перебував на 
межі між середнім та високим, показник задоволеності жит-
тям середнього рівня, а також високий рівень усвідомлення 
сенсу життя. 

Протягом 30 днів учасники експериментальної групи 
активно практикували віру через щоденні духовні практики 
(молитва за псалмом, молитва-екзамен, Visio Divina, духов-
ний піст). Учасники мали можливість соціальної взаємодії для 
обміну духовним досвідом та підтримки. Контрольна група не 
зазнавала втручань. Програма спрямована на те, щоб активу-
вати внутрішній духовний ресурс, учасники мали можливість 
виражати свою віру за допомогою різних молитов, практик 
та посту, що передбачало вплив на рівень психологічного 
благополуччя учасників. Кожна з практик забезпечувала мож-
ливість рефлексивного осмислення своєї віри. 

Після завершення втручання було проведено повторне тес-
тування для двох груп за первинними опитувальниками для 
порівняння показників до і після експеременту та виявлено 
статистично значущі зміни у показниках.
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Таблиця 2
Результати за методиками після експерименту

Показники по шкалах Експериментальна 
група

Контрольна 
група

Ситуативна тривожність -10,08% -0,45%
Особистісна тривожність -9,96% -0,9%
Психологічне благополуччя  
(К.Ріфф), загальний бал +7,05% +2,17%

Наявність сенсу +13,18% +2,34%
Пошук сенсу +0,9% +6,88%
Індекс задоволеності життям +17,34% +1,1%

Аналіз даних, представлених у таблиці, представляє від-
мінності між експериментальною та контрольною групами 
після завершення 30-денного періоду використання засобів 
віри. У експериментальній групі спостерігається зниження 
показників тривожності (ситуативної на 10,08%, особистіс-
ної на 9,96%), що свідчить про підвищення стресостійкості та 
стабілізацію психологічного стану. В той час як в контрольній 
групі зміни є незначними (ситуативна тривожність – 0,45%, 
особистісна -0,9%). Виявлено позитивні зміни за шкалою пси-
хологічного благополуччя. Загальний бал у експерименталь-
ній групі зріс на 7,05%, що є доволі суттєвим та для контрольної 
на 2,17%, що свідчить про те, що активне втручання та прак-
тикування дає кращі результати. Результати щодо наявності 
сенсу життя були найбільш показові для експериментальної 
групи (+13,18%), що говорить про глибше усвідомлення мети 
життя опісля експерименту. В той час результат за шкалою 
пошуку сенсу був незначним (+0,9), що може вказувати на те, 
що регулярні духовні практики сприяють утвердженню вже 
знайденого сенсу. Щодо задоволеності життям, то в експери-
ментальній групі показник зріс на 17,34 %, що вказує на під-
вищення суб`єктивного відчуття радості у власному житті. У 
контрольній групі зміни є незначні (+1,1 %), що підтверджує 
відсутність помітного прогресу без втручань.

Висновки. Таким чином, результати підтверджують гіпо-
тезу про позитивний вплив християнської віри та духовних 
практик на психологічне благополуччя. Активне залучення 
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зменшує рівень тривожності, підвищує рівень задоволеності 
життям та утверджує відчуття сенсу в житті. Це дає підставу 
використовувати їх як додатковий ресурс у консультатив-
ній практиці для формування психологічного благополуччя. 
Отримані дані також можуть слугувати полем для подальших 
досліджень, зокрема порівняння з представниками інших тра-
дицій або невіруючими, порівняння з іншими секулярними 
практиками (медитацією, майдфулнесом).
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ПРО ЗВЕРНЕННЯ ЗА ПСИХОЛОГІЧНОЮ 

ДОПОМОГОЮ В РЕЛІГІЙНІЙ СВІДОМОСТІ

Стаття присвячена аналізу уявлень віруючих людей про звер-
нення за психологічною допомогою та ролі релігійної свідомості у 
формуванні ставлення до психолога. У дослідженні взяли участь ві-
руючі з протестантських, католицьких і православних церков. Для 
збору даних використано методики М. Розенберга для визначення 
рівня самооцінки, Т. Титаренко для вивчення життєвих завдань та 
семантичний диференціал Ч. Осгуда для дослідження емоційного 
сприйняття понять, пов’язаних із психологічною допомогою.

Результати показують, що більшість респондентів позитивно 
оцінюють психологічну допомогу, але не завжди впевнені, що вона 
відповідає їхній вірі. Люди більше довіряють християнським психо-
логам, які поділяють їхні духовні цінності. Основними бар’єрами за-
лишаються страх осуду, сумніви в конфіденційності та відсутність 
чіткої інформації про те, як отримати допомогу. Рівень самооцінки 
більшості учасників є адекватним, що свідчить про внутрішню ста-
більність і відкритість до змін. Отримані результати підтверджу-
ють, що духовність і психологічна підтримка можуть гармонійно 
поєднуватися. На основі дослідження розробляється і планується 
пройти апробацію розвивальна програма з подолання бар’єрів в ре-
лігійній свідомості особистості під час звернення по психологічну 
допомогу.

Ключові слова: психосемантичний аналіз, релігійна свідомість, 
психологічна допомога, самооцінка, духовність.
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Volodymyr Yasynovyi. PSYCHOSEMANTIC ANALYSIS OF 
RELIGIOUS CONSCIOUSNESS REPRESENTATIONS ABOUT SEEKING 
PSYCHOLOGICAL HELP. 

The article focuses on analyzing the perceptions of religious individuals 
regarding seeking psychological help and the role of religious consciousness 
in shaping attitudes toward psychologists. The study involved believers from 
Protestant, Catholic, and Orthodox churches. Data were collected using M. 
Rosenberg’s Self-Esteem Scale, T. Tytarenko’s Life Tasks methodology, and 
C. Osgood’s Semantic Differential to examine emotional perceptions of 
concepts related to psychological assistance.

The results show that most respondents evaluate psychological help 
positively but are not always confident that it aligns with their faith. 
Participants tend to trust Christian psychologists more, as they share 
similar spiritual values. The main barriers to seeking help include fear of 
judgment, doubts about confidentiality, and a lack of clear information 
about where to get help. Most participants demonstrated an adequate 
level of self-esteem, which indicates internal stability and openness to 
change. The findings confirm that spirituality and psychological support 
can coexist harmoniously. Based on the study, a developmental program is 
being designed and prepared for implementation to help overcome barriers 
in the religious consciousness of individuals when seeking psychological 
assistance.

Keywords: psychosemantic analysis, religious consciousness, 
psychological help, self-esteem, spirituality.

Постановка проблеми. У сучасному суспільстві все біль-
ше людей зіштовхуються з психологічними труднощами, 
кризами, втратою сенсу або внутрішнім виснаженням. У таких 
ситуаціях віра часто стає для них джерелом підтримки. Проте 
не всі віруючі готові звертатися по психологічну допомогу. 
Частина сприймає її як щось несумісне з духовним життям. 
Це створює потребу у вивченні того, як релігійна свідомість 
впливає на ставлення людини до психолога та готовність 
звернутися по допомогу [2;5].

Актуальність дослідження полягає у необхідності зрозумі-
ти внутрішню картину світу віруючої людини, її ставлення до 
психолога та готовність поєднувати духовну і професійну до-
помогу. Психосемантичний аналіз дозволяє побачити не лише 
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рівень прийняття психологічної підтримки, а й глибші смис-
ли, що стоять за цим ставленням.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. За 
О. Козловським [4], релігійна свідомість має унікальну струк-
туру, у якій поєднуються віра, емоції, традиції та духовний 
досвід. У цьому контексті важливо зрозуміти, як саме релі-
гійна людина осмислює явище психологічної допомоги – як 
загрозу, суперечність чи ресурс для зцілення.

М. Тепляков [7] наголошує, що особистість осмислює свій 
досвід через індивідуальну систему значень, яку можна вивча-
ти за допомогою психосемантичного аналізу. Цей підхід допо-
магає побачити, як віруючі люди інтерпретують такі поняття, 
як «психолог», «допомога», «довіра», «церква», «криза» та ін.

У сучасних зарубіжних дослідженнях релігія і віра роз-
глядаються як важливий чинник психічного здоров’я [10]. 
З. Абрамс [11] підкреслює, що інтеграція духовності у терапію 
підвищує її ефективність. М. Мак-Мінн [9] вважає, що поєднан-
ня психологічних знань і богословських принципів допомагає 
християнським консультантам працювати глибше і делікатні-
ше з віруючими клієнтами.

В Україні також зростає роль релігійних організацій у сфері 
соціальної та психологічної підтримки [1]. Але досі мало до-
сліджено, як саме віруючі сприймають психологічну допомогу, 
які емоційні бар’єри існують і які фактори сприяють довірі.

Мета і завдання дослідження. Мета цього досліджен-
ня – дослідити, як віруючі люди ставляться до психологічної 
допомоги. Також аналізується, чи пов’язані рівень самооцін-
ки та життєві цілі людини з її ставленням до психологічної 
підтримки.

Завдання дослідження:
1. Теоретичне вивчення феномену релігійної свідомості 

особистості та аналіз уявлень про психологічну допомогу.
2. Систематизація психосемантичних уявлень в релігійній 

свідомості особистості щодо звернень за психологічною допо-
могою.

3. Здійснення емпіричного вивчення психосемантичних 
уявлень в релігійній свідомості особистості щодо звернень за 
психологічною допомогою.
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4. Розроблення й апробування розвивальної програми з 
подолання бар’єрів в релігійній свідомості особистості під час 
звернення по психологічну допомогу.

Виклад основного матеріалу. Усі респонденти є актив-
ними членами своїх громад: вони регулярно відвідують 
богослужіння, моляться і беруть участь у церковному житті. 
Рівень духовної залученості виявився високим, що відображає 
стабільну релігійну ідентичність.

Більшість опитаних моляться майже щодня. Вони відчу-
вають підтримку своєї громади та сприймають її як джерело 
безпеки. Рівень довіри до християнського психолога трохи ви-
щий, ніж до звичайного. Це свідчить про те, що для віруючих 
важливо, щоб фахівець поділяв їхні духовні цінності та розу-
мів контекст їхнього життя.

Близько п’ятої частини учасників мають досвід звернен-
ня до психолога. Інші поки що не зверталися, але загальна 
готовність у разі потреби є середньою. Люди визнають, що іно-
ді потребують допомоги. Проте не завжди знають, куди саме 
звернутися. Головними бар’єрами залишаються страх осуду, 
сумніви в конфіденційності та нестача інформації. Ці бар’єри 
є типовими для релігійного середовища, де звернення до пси-
холога часто сприймається як ознака слабкості або брак віри.

Емпіричне дослідження. Рівень самооцінки учасників за 
шкалою М. Розенберга виявився адекватним. Середній по-
казник становить 31,8 бала, що свідчить про позитивне став-
лення до себе. Люди, які мають стабільну самооцінку, частіше 
сприймають допомогу як корисний ресурс, а не як ознаку не-
вдачі. Це важливо для подолання внутрішніх бар’єрів і стигми.

За методикою Т. Титаренко більшість респондентів високо 
оцінюють важливість життєвих завдань – духовного зростан-
ня, гармонії в сім’ї, здоров’я, допомоги іншим. Водночас рівень 
впевненості у власних силах трохи нижчий. Найнижчий по-
казник упевненості стосується звернення по психологічну 
допомогу. Це означає, що навіть ті, хто вважає психологічну 
підтримку важливою, не завжди готові зробити конкретний 
крок.

Результати семантичного диференціалу показали, як 
респонденти емоційно сприймають ключові поняття. 
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Психологічна допомога, психолог і християнський психолог 
викликають переважно позитивні асоціації. Християнський 
психолог має найвищі оцінки за показниками доброти, надій-
ності та близькості. Це означає, що респонденти довіряють 
фахівцям, які поєднують професійність із духовними пере-
конаннями. Поняття «церква» та «молитва» сприймаються 
як дуже позитивні, тоді як «стигма» і «життєва криза» мають 
негативне забарвлення.

Кореляційний аналіз показав, що між показниками само-
оцінки та позитивним сприйняттям психологічної допомо-
ги існує прямий зв’язок. Люди, які впевнені у собі, схильні 
оцінювати допомогу позитивніше. Узгоджені життєві цілі та-
кож пов’язані з готовністю звертатися по допомогу. Довіра до 
християнського психолога підвищує цю готовність, а стигма її 
знижує.

Висновки.
1. Більшість респондентів позитивно ставляться до пси-

хологічної допомоги, але не завжди впевнені, що вона узгод-
жується з їхньою вірою. Вищий рівень довіри викликають 
християнські психологи, які розділяють духовні цінності 
клієнтів. 

2. Основними бар’єрами залишаються страх осуду, сумні-
ви в конфіденційності та нестача інформації. Вони знижують 
готовність звертатися по допомогу.

3. Самооцінка учасників здебільшого адекватна, що свід-
чить про внутрішню стабільність і потенціал для прийняття 
підтримки. 

4. Життєві цілі віруючих тісно пов’язані з духовними цінно-
стями – вірою, сім’єю, служінням іншим. Проте впевненість у 
можливості звернутися по допомогу нижча, ніж усвідомлення 
її важливості.

5. Семантичний аналіз показав позитивне емоційне став-
лення до понять «психологічна допомога» і «християнський 
психолог». Це означає, що духовність і професійна підтримка 
можуть поєднуватися.
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ОСОБЛИВОСТІ ЖИТТЄСТІЙКОСТІ ОСОБИСТОСТІ 
В УМОВАХ ВІЙНИ ТА ЇЇ ВПЛИВ  

НА ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ'Я

У статті розкрито особливості прояву та розвитку жит-
тєстійкості особистості в умовах тривалого воєнного стресу. 
Визначено актуальність проблеми збереження психічного здоров'я 
як складової національної безпеки. Проаналізовано ключові компо-
ненти життєстійкості за моделлю С. Мадді (залученості, контро-
лю, виклику) та їх взаємозв'язок з локусом контролю. Представлено 
результати емпіричного дослідження, проведеного із застосуван-
ням методик «Тест життєстійкості» С. Мадді, «Локус контролю» 
Дж. Роттера та Шкали сприйнятого стресу PSS-10 на вибірці з 
86 дорослих українців. Отримані дані підтверджують, що найпо-
тужнішим предиктором життєстійкості є інтернальний локус 
контролю, зокрема в сферах подолання невдач (r=0,311, р<0,01) та 
сімейних стосунків (r=0,279, р<0,01). Виявлено гендерні особливості: 
жінки демонструють статистично значущо вищий рівень сприй-
нятого стресу. На основі результатів дослідження розроблено та 
апробовано 7-сесійну корекційно-розвиткову програму, спрямовану 
на формування внутрішнього контролю та розвиток компонен-
тів життєстійкості. Апробація програми на вибірці з 30 учасників 
підтвердила її ефективність: зафіксовано достовірне зростання 
загального рівня життєстійкості та її компонентів, зміщення ло-
кусу контролю у бік інтернальності та зниження рівня стресу.

Ключові слова: життєстійкість, психічне здоров'я, локус 
контролю, сприйнятий стрес, війна, корекційна програма. 

Lesia Shevchuk. FEATURES OF PERSONAL RESILIENCE IN WAR 
CONDITIONS AND ITS IMPACT ON MENTAL HEALTH. The article reveals 
the features of the manifestation and development of personal resilience 
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in conditions of prolonged war stress. The relevance of the problem 
of preserving mental health as a component of national security is 
determined. The key components of resilience according to S. Maddi's model 
(involvement, control, challenge) and their relationship with the locus of 
control are analyzed. The results of an empirical study conducted using 
the methods of S. Maddi's "Resilience Test", J. Rotter's "Locus of Control" 
and the Perceived Stress Scale PSS-10 on a sample of 86 adult Ukrainians 
are presented. The obtained data confirm that the most powerful 
predictor of resilience is an internal locus of control, particularly in the 
areas of overcoming failures (r=0.311, p<0.01) and family relationships 
(r=0.279, p<0.01). Gender dif erences were identified: women demonstrate 
a statistically significant higher level of perceived stress. Based on the 
research results, a 7-session correctional and developmental program 
aimed at forming internal control and developing resilience components 
has been developed and tested. The program's approbation on a sample 
of 30 participants confirmed its ef ectiveness: a reliable increase in the 
general level of resilience and its components, a shift in the locus of control 
towards internality, and a decrease in stress levels were recorded. 

Keywords: resilience, mental health, locus of control, perceived stress, 
war, correctional program.

Постановка проблеми.  Актуальність дослідження зумов-
лена масштабним негативним впливом повномасштабної 
війни на психічне здоров'я населення України. У цих умовах 
ключовим ресурсом адаптації та профілактики психічних роз-
ладів виступає життєстійкість – динамічна якість особисто-
сті, що дозволяє ефективно долати стреси та зберігати пси-
хологічну рівновагу. Особливого значення набуває вивчення 
факторів, що сприяють підтримці та розвитку життєстійко-
сті, серед яких центральне місце посідає внутрішній локус 
контролю. 

Мета та завдання дослідження. Метою статті є вивчення 
особливостей життєстійкості особистості в умовах війни та 
розробка на цій основі практичної програми її розвитку. 

Завдання дослідження: 
1. Діагностувати рівень життєстійкості, локусу контролю 

та сприйнятого стресу у дорослих українців за умов воєнного 
стану; 
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2. Виявити взаємозв'язок між компонентами життєстійко-
сті, локусом контролю та рівнем стресу; 

3. Розробити та апробувати корекційно-розвиткову 
програму, спрямовану на формування внутрішнього локусу 
контролю та підвищення життєстійкості; 

4. Оцінити ефективність розробленої програми.
Методи та організація дослідження 
Для реалізації поставлених завдань було використано 

комплекс психодіагностичних методик: «Тест життєстій-
кості» С. Мадді, методика «Локус контролю» Дж. Роттера, 
Шкала сприйнятого стресу PSS-10. У дослідженні взяли участь 
86 дорослих українців. На основі отриманих даних було сфор-
мовано експериментальну групу (n=30) з найбільш вразливи-
ми показниками для участі в апробації розробленої програми. 

Результати дослідження та їх обговорення. Емпіричне 
дослідження виявило, що лише 12,7% респондентів мають ви-
сокий рівень життєстійкості. Більшість (64%) демонструють 
середній рівень, що свідчить про виснаження психологічного 
ресурсу, а 23,3% – низький, що вказує на серйозну вразливість. 

Кореляційний аналіз виявив сильні позитивні зв'язки між 
інтернальним локусом контролю та загальним рівнем життє-
стійкості, зокрема в сферах подолання невдач (r=0,311, р<0,01) 
та сімейних стосунків (r=0,279, р<0,01). Це підтверджує, що пе-
реконання людини у власній спроможності впливати на жит-
тєві події є ключовим фактором стійкості. 

Також виявлено статистично значущі гендерні відмінно-
сті: жінки демонструють вищий рівень сприйнятого стресу 
(22,45 бала) порівняно з чоловіками (18,6 балів), що може бути 
пов'язано з подвійним навантаженням в умовах війни.

На основі цих результатів було розроблено та реалізовано 
7-сесійну корекційно-розвиткову програму, що включала ро-
боту з когнітивним переформулюванням, рольові ігри, техніки 
управління стресом та розвиток компонентів життєстійкості. 

Висновки.  
1. Життєстійкість є динамічною якістю, яка потребує ціле-

спрямованого розвитку в умовах хронічного стресу, зокрема 
війни. 
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2. Найпотужнішим фактором, що детермінує життєстій-
кість, є інтернальний локус контролю, особливо в контексті 
подолання невдач та побудови стосунків. 

3. Розроблена корекційно-розвиткова програма, спрямо-
вана на формування внутрішнього контролю, є ефективним 
інструментом підвищення життєстійкості та зниження рівня 
стресу, що підтверджено результатами її апробації. 

4. Необхідно враховувати гендерні особливості при пла-
нуванні психологічної допомоги, надаючи підвищену увагу 
підтримки жінкам. 

5. Перспективою подальших досліджень є вдосконалення 
програми та її адаптація для різних цільових груп (військово
службовці, переселенці, діти). 
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РОЛЬ МЕТАКОГНІТИВНИХ ПЕРЕКОНАНЬ  
У АДАПТАЦІЇ ДО СТРЕСУ

Мета дослідження полягала у виявленні прогностичного внеску 
метакогнітивних переконань у рівень сприйнятого стресу та пси-
хологічного благополуччя, а також дослідженні модераційної ролі 
віку та статі у цих взаємозв’язках.

Методологія. У дослідженні взяли участь 98 студентів (35% чо-
ловіків, та 65% жінок) віком від 19 до 59 років. Використовувалися 
інструменти: опитувальник метакогнітивних переконань (MCQ-
30), шкала сприйнятого стресу (PSS-10) та шкала психологічного 
благополуччя. Аналіз даних здійснювався за допомогою t-тесту, а 
також ієрархічного регресійного та модераційного аналізу.

Результати. Встановлено, що загальна модель, яка включає 
метакогнітивні переконання, вік та стать, є значущим предикто-
ром сприйнятого стресу. Виявлено, що когнітивна самосвідомість 
позитивно пов’язана з психологічним благополуччям, тоді як когні-
тивна невпевненість має значущий негативний зв’язок. Ключовою 
знахідкою є статистично значущий модераційний ефект віку: зі 
зростанням віку – вплив негативних метакогнітивних переконань 
на рівень стресу зростає. Стать не продемонструвала модерацій-
ного впливу.

Висновки. Результати підтверджують, що метакогнітивні 
процеси відіграють критичну роль у стресовій адаптації. Виявле-
на модераційна роль віку підкреслює необхідність розробки віково-
специфічних програм психологічної допомоги, спрямованих на моди-
фікацію дезадаптивних метакогнітивних переконань у дорослих та 
осіб старшого віку.

Ключові слова: метакогнітивні переконання, сприйнятий 
стрес, психологічне благополуччя, модераційний ефект, ієрархічний 
регресійний аналіз.
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Eduard Lohvin. THE ROLE OF METACOGNITIVE BELIEFS IN STRESS 
ADAPTATION. 

Objective The study aimed to identify the predictive contribution of 
metacognitive beliefs to the level of perceived stress and psychological 
well-being, as well as to investigate the moderating role of age and gender 
in these relationships.

Methodology. The study included 98 students (35% men, and 65% 
women) aged 19 to 59 years. The following instruments were used: 
Metacognitions Questionnaire (MCQ-30), Perceived Stress Scale (PSS-10), 
and the Psychological Well-being Scale. Data analysis was performed using 
the t-test, as well as hierarchical regression and moderation analysis.

Results. It was established that the general model, which includes 
metacognitive beliefs, age, and gender, is a significant predictor of 
perceived stress. Cognitive self-consciousness was found to be positively 
associated with psychological well-being, while cognitive uncertainty 
had a significant negative correlation. The key finding is the statistically 
significant moderating effect of age: with an increase in age by one year, the 
influence of negative metacognitive beliefs on the level of stress increases. 
Gender did not demonstrate a moderating influence.

Conclusion. The results confirm that metacognitive processes play 
a critical role in stress adaptation. The detected moderating role of 
age emphasizes the necessity of developing age-specific psychological 
intervention programs aimed at modifying maladaptive metacognitive 
beliefs in adults and older individuals.

Keywords: metacognitive beliefs, perceived stress, psychological well-
being, moderation effect, hierarchical regression analysis.

Постановка проблеми. Психологічне благополуччя та здат-
ність адаптуватися до стресу – 2 наріжні камені ментального 
здоров'я в сучасному суспільстві. Війна, соціально-економічні 
виклики та щоденно зростаюче інформаційне навантаження 
підкреслюють необхідність глибокого розуміння когнітивних 
механізмів, які визначають індивідуальну стійкість. Класич-
ні моделі стресу часто зосереджувалися на зовнішніх факто-
рах, або на рівні емоційного реагування, проте значний масив 
емпіричних даних вказує на те, що ключовим регулятором 
адаптації є внутрішній, метакогнітивний процес.

Метакогнітивні переконання, що полягають у тому, як люди 
думають про своє власне мислення (наприклад, переконання 
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про контрольованість тривоги чи важливість самосвідомо-
сті), відіграють центральну роль у моделі саморегуляторних 
виконавчих функцій (S-REF). Дослідження послідовно демон-
струють, що дисфункціональні метакогнітивні переконання 
(такі як когнітивна невпевненість, або негативні переконан-
ня щодо занепокоєння) є потужними предикторами тривоги, 
депресії та низької якості життя. На противагу цьому, висока 
когнітивна самосвідомість асоціюється з більшою психологіч-
ною гнучкістю та ефективним управлінням стресом.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Професор 
Адріан Уеллс (Adrian Wells) з Великобританіії – основополож-
ник Метакогнітивної терапії (МКТ) та моделі S-REF.

Науковці Національного університету «Острозька ака-
демія» зокрема, Ігор Пасічник, Оксана Матласевич, Вікторія 
Волошина-Нарожна, Роман Гущук, Вадим Любомирський, 
досліджували вплив негативних метакогнітивних переконань 
на благополуччя студентів, медпрацівників та військовослуж-
бовців.

Європейський дослідник Хуан Рамос-Сехудо (Juan Ramos-
Cejudo) (Іспанія) – досліджував вплив негативних метаког-
нітивних переконань на зв'язок між сприйнятим стресом 
і тривогою.

Незважаючи на значну увагу до цієї теми, в існуючій літера-
турі залишається низка ключових прогалин, які потребують 
емпіричного заповнення. 

Хоча встановлено зв'язок між метакогніціями та благопо-
луччям, існує потреба у детальнішому модераційному аналі-
зі демографічних факторів. Зокрема, вплив метакогнітивних 
переконань на стрес може змінюватися залежно від віку лю-
дини, оскільки з часом накопичується досвід, а когнітивні па-
терни стають більш стійкими та закріпленими. Розуміння цієї 
вікової динаміки є критично важливим для розробки терапе-
втичних втручань.

Мета даного дослідження полягає у виявленні прогнос-
тичного внеску окремих субшкал метакогнітивних переконань 
(за MCQ-30) у рівень сприйнятого стресу та психологічного 
благополуччя, а також дослідженні модераційної ролі віку та 
статі у цих взаємозв’язках.
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Для досягнення поставленої мети були сформульовані на-
ступні дослідницькі гіпотези:

1. Існує статистично значуща відмінність у рівнях когнітив-
ної самосвідомості, когнітивної невпевненості та негативних 
переконань між групою осіб із низьким та високим рівнем 
психологічного благополуччя.

2. Метакогнітивні переконання (зокрема, когнітивна само-
свідомість та когнітивна невпевненість) виступають значу-
щими предикторами рівня психологічного благополуччя.

3. Вік буде виступати статистично значущим модератором 
зв’язку між негативними метакогнітивними переконаннями 
та рівнем сприйнятого стресу.

Методи дослідження. У дослідженні взяли участь 98 осіб 
(N=98), які були відібрані методом добровільного онлайн-опи-
тування. Середній вік учасників склав M=35.5 років (SD=10.2). 
Розподіл за статтю був наступним: 65% жінок та 35% чолові-
ків. Усі учасники були попереджені про анонімність та конфі-
денційність даних. Збір даних здійснювався протягом одного 
місяця за допомогою стандартизованої онлайн-платформи.

Інструменти дослідження. Для оцінки ключових змінних 
було використано наступні психодіагностичні методики:

1. Опитувальник метакогнітивних переконань (MCQ-30). 
Цей опитувальник використовувався для оцінки дисфункціо-
нальних переконань щодо когнітивних процесів. Він склада-
ється з 30 пунктів, які об’єднані у п’ять субшкал:

– когнітивна (не)впевненість;
– позитивні переконання щодо занепокоєння;
– когнітивна самосвідомість;
– негативні переконання щодо занепокоєння;
– необхідність контролю думок.
2. Шкала сприйнятого стресу (PSS-10). Методика засто-

совувалася для вимірювання того, наскільки часто життєві 
ситуації оцінюються як стресові або непередбачувані. Оціню-
валися дві ключові субшкали, які демонструють суб'єктивне 
ставлення до стресу:

– сприйняття безпорадності;
– брак самоефективності.
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3. Шкала психологічного благополуччя.  Використовувала-
ся для оцінки загального рівня психологічного благополуччя 
респондентів. Загальний бал цієї методики використовувався 
як залежна змінна у регресійному аналізі, а також для поділу 
вибірки на групи з низьким та високим рівнем благополуччя 
(за медіаною).

Методи статистичного аналізу. Обробка даних проводи-
лась за допомогою статистичного пакета SPSS (Statistical 
Package for the Social Sciences), версія 23. Для перевірки до-
слідницьких гіпотез були використані такі методи:

– t-критерій Стьюдента (Independent Samples t-test): 
Використовувався для порівняння середніх значень метаког-
нітивних переконань та сприйняття стресу у двох незалежних 
групах (низьке vs. високе благополуччя).

– ієрархічний регресійний аналіз (Hierarchical Regression): 
Використовувався для визначення прогностичної сили мета-
когнітивних переконань. Аналіз проводився у два етапи, щоб 
оцінити модераційний ефект (взаємодію) віку та негативних 
метакогнітивних переконань на рівень сприйнятого стресу.

Перед проведенням регресійного аналізу було перевірено 
основні статистичні припущення, зокрема, нормальність роз-
поділу, лінійність, гомоскедастичність та відсутність мульти-
колінеарності (контроль VIF/Tolerance).

Емпіричне дослідження 
1. Результати емпіричного дослідження
Дослідження мало на меті виявити прогностичну роль 

метакогнітивних переконань та модераційний вплив віку на 
рівень психологічного благополуччя та сприйняття стресу. 
У  вибірці 98 респондентів було проведено порівняльний та 
регресійний аналіз.

1.1. Порівняльний аналіз груп (t-критерій Стьюдента) 
Вибірку було поділено на дві групи за медіаною загально-

го показника благополуччя: група 1 (низьке благополуччя, 
N=39) та група 2 (високе благополуччя, N=59). Були виявлені 
статистично значущі відмінності за низкою показників:

– когнітивна самосвідомість: особи з високим благопо-
луччям (M = 17,29) продемонстрували значно вищий рівень 
когнітивної самосвідомості порівняно з групою низького 
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благополуччя (M = 14,59). Це вказує на те, що усвідомлен-
ня власних мисленнєвих процесів є важливим адаптивним 
ресурсом;

– когнітивна (не)впевненість: група низького благополуч-
чя мала вищий рівень невпевненості (M = 14,08) у власних 
когнітивних здібностях, тоді як група високого благополуччя 
показала нижчі значення (M = 11,20);

– негативні переконання: значні відмінності були зафіксо-
вані у негативних переконаннях (наприклад, переконання, що 
думки небезпечні): група низького благополуччя мала вищі 
показники (M = 15,90);

– сприйняття стресу: у сфері сприйняття стресу найістот-
ніші відмінності стосувалися сприйняття безпорадності та 
браку самоефективності. Група низького благополуччя значно 
частіше відчувала безпорадність (M=15.28) та брак самоефек-
тивності (M=11.34).

1.2. Ієрархічний регресійний аналіз (прогноз благополуччя) 
Регресійна модель, в якій метакогнітивні переконання 

виступали предикторами психологічного благополуччя, вия-
вилася статистично значущою. Найважливішими індивідуаль-
ними предикторами були:

– когнітивна самосвідомість: виявилася позитивним і зна-
чущим предиктором благополуччя (B = 0,982, p < 0,05);

– когнітивна (не)впевненість: виявилася негативним і зна-
чущим предиктором благополуччя (B = -0,783, p = 0,050). Це 
підтверджує, що для підтримки високого благополуччя кри-
тично важливі як позитивне усвідомлення своїх думок, так і 
відсутність сумнівів у своїх когнітивних здібностях.

1.3. Модераційний аналіз (Роль віку) 
Аналіз взаємодії показав, що існує статистично значущий 

модераційний ефект віку на зв'язок між негативними мета-
когнітивними переконаннями та рівнем сприйнятого стресу 
(Sig. = 0,023). Цей ключовий висновок означає, що зі зростан-
ням віку негативні переконання стають сильнішим фактором, 
що посилює сприйняття стресу. Для молодих людей цей зв'я-
зок виражений менш гостро.
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2. Результати дослідження
Отримані результати узгоджуються з моделлю S-REF (Self-

Regulatory Executive Function), яка підкреслює, що не самі дум-
ки, а ставлення до них (метакогніції) є вирішальним фактором 
психологічної адаптації.

2.1. Метакогніції як адаптивний ресурс
Виявлений позитивний вплив когнітивної самосвідомо-

сті підкреслює роль усвідомленої рефлексії як механізму, що 
захищає від зниження благополуччя. Особи, які здатні відсто-
ронитися від своїх думок і спостерігати за ними (децентрація), 
демонструють вищу стійкість. Натомість, когнітивна невпе-
вненість виступає як фактор вразливості, що блокує ефектив-
не вирішення проблем і підсилює негативний самодіалог.

2.2. Пріоритет суб'єктивного сприйняття стресу 
Відсутність значущої прогностичної сили загального балу 

стресу, але значущий вплив субшкал (безпорадність та брак 
самоефективності) свідчить, що вирішальним є не кількість 
стресових подій, а суб'єктивна оцінка здатності їх подолати. 
Це відповідає транзакційній моделі стресу, де ключову роль 
відіграє когнітивна оцінка ситуації та власних ресурсів.

2.3. Клінічні та вікові наслідки модераційного ефекту 
Модераційний ефект віку на зв'язок «негативні переко-

нання – стрес» є найважливішим теоретичним внеском. Це 
припущення можна пояснити кумулятивним ефектом: з ві-
ком дезадаптивні метакогнітивні патерни (наприклад, віра 
в неконтрольованість думок) стають більш жорсткими та 
автоматичними. Отже, у дорослому віці негативні переконан-
ня вимагають більш цілеспрямованого втручання, оскільки 
вони глибше вбудовані у систему саморегуляції.

3. Висновки та практичне значення
На основі проведеного дослідження сформульовані наступ-

ні ключові висновки:
1. Психологічне благополуччя прямо залежить від якості 

метакогнітивних процесів. Когнітивна самосвідомість підви-
щує, а когнітивна невпевненість знижує рівень благополуччя.

2. Адаптація до стресу є функцією самоефективності. 
Ключовими факторами, пов'язаними з низьким благополуччям, 
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є відчуття безпорадності та брак самоефективності, а не 
загальний рівень стресу.

3. Виявлено значущий модераційний ефект віку. Для дорос-
лих осіб негативні метакогнітивні переконання становлять 
більший ризик для стійкості до стресу, ніж для молодих.

Практичне значення. Отримані дані мають пряме клінічне 
значення. Психотерапевтичні та тренінгові програми, спрямо-
вані на підвищення психологічного благополуччя та стресо-
стійкості, мають змістити акцент із управління емоціями на:

– розвиток когнітивної самосвідомості (тренування нави-
чок децентрації та метапізнання);

– цілеспрямовану роботу з когнітивною невпевненістю та 
негативними переконаннями щодо думок.
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ПСИХОЛОГІЧНІ НАСЛІДКИ АБ'ЮЗИВНИХ 
ВІДНОСИН ТА ШЛЯХИ ВІДНОВЛЕННЯ 

ОСОБИСТОСТІ: ТЕОРЕТИЧНИЙ  
ТА ПРАКТИЧНИЙ АСПЕКТИ

Дана стаття присвячена питанню та комплексному аналізу 
психологічних наслідків аб’юзивних стосунків осіб, які безпосередньо 
перебували в них. Визначення основних шляхів відновлення постраж-
далих особистостей. Проаналізовано ключові симптоми посттрав-
матичного стресового розладу (ПТСР), комплексного ПТСР, депресії, 
тривожних розладів та порушень самооцінки, що виникають у 
жертв психологічного та фізичного насильства. Систематизація 
теоретичних знань про природу, механізми формування та наслід-
ки психологічного насильства, пропозиції практично орієнтованих 
підходів відновлення – є метою роботи. Дана робота бере основи 
методологічних досліджень які базуються на аналізі наукових праць 
по психології, психотерапії та соціальної роботи з населенням, яке 
мало досвід аб’юзивних стосунків та на узагальнення терапевтич-
них практик. Пророблена робота в дослідженні, яке було проведено 
для статті, чітко вказує на основний висновок, а саме: критично 
важливо для жертв аб’юзивних стосунків мати тривалий психо-
терапевтичний супровід із розвитком та закріпленням поведінки 
навичок самоповаги як шлях до відновлення особистості.

Ключові слова: аб'юзивні відносини, психологічна травма, ПТСР, 
відновлення особистості, психотерапія.
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This article is devoted to the issue and comprehensive analysis of the 
psychological consequences of abusive relationships for individuals who 
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have directly experienced them. Identification of the main ways to help 
victims recover. The key symptoms of post-traumatic stress disorder (PTSD), 
complex PTSD, depression, anxiety disorders, and self-esteem disorders 
that arise in victims of psychological and physical violence are analyzed. 
The aim of this work is to systematize theoretical knowledge about the 
nature, mechanisms of formation, and consequences of psychological 
violence, and to propose practical approaches to recovery. This work 
is based on methodological research based on the analysis of scientific 
works on psychology, psychotherapy, and social work with people who 
have experienced abusive relationships, as well as on the generalization 
of therapeutic practices. The research conducted for this article clearly 
points to the main conclusion, namely: it is critically important for victims 
of abusive relationships to have long-term psychotherapeutic support 
with the development and consolidation of self-respect skills as a path to 
personal recovery.

Keywords: abusive relationships, psychological trauma, PTSD, 
personality restoration, psychotherapy.

Вступ. Актуальність статті зумовлена масштабним поши-
рення аб’юзивних відносин з глибокими деструктивними 
наслідками для психічного здоров’я жертви. Якщо наслідок 
фізичного насилля легко виявити, то проблемою психологіч-
ного аб’юзу є його «невидимість», як наслідок ускладнення 
своєчасного розпізнавання як самою жертвою, так і найближ-
чому його оточенню. Тривалий вплив маніпуляцій, погроз, 
атмосфери страху, газлайтингу, контролю та вербальної 
агресії призводить до критичних деформацій особистості, які 
потребують професійного втручання спеціалістів для допомо-
ги у відновленні зламаної особистості.

Мета статті – аналіз психологічних наслідків аб’юзив-
них стосунків, шляхи відновлення постраждалої особистості 
в теоретичних та практичних аспектах.

Виклад основного матеріалу. Поняття аб’юзивні стосун-
ки можемо охарактеризувати як систему патологічної взає-
модії між партнерами, фундаментом якої є фокус на владі та 
контролі, що реалізується через психологічне, емоційне, еко-
номічне, фізичне та сексуальне насильство. Стосунки можуть 
включати в себе один прояв, декілька, чи всі разом. Ключовою 
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характеристикою є постійність, системність та цілеспрямова-
ність дій аб’юзера, спрямованих на зламання волі, зниження 
самооцінки, стовідсоткового прояву послуху, нівелювання 
власного «Я» та бажань, та підпорядкуванню жертви. Аб'юзив-
ні відносини являють собою тривалу психотравмуючу ситуа-
цію, що призводить до формування специфічного симптомо-
комплексу. Серед ключових наслідків дослідники виділяють:

· Комплексний посттравматичний стресовий розлад (К-ПТ-
СР). На відміну від класичного ПТСР, К-ПТСР виникає внаслідок 
тривалого, повторюваного насильства, від якого неможливо 
втекти [4]. Його симптоми включають: порушення саморегу-
ляції (емоційні спалахи, самопошкодження), негативну когні-
тивну схему про себе («я поганий» на «я заслуговую на погане 
ставлення»), порушення у сфері міжособистісних стосунків 
(довіра, близькість) та втрату системи значень і віри [1].

· Депресія та тривожні розлади. Постійний стан стресу, без-
порадності та страху провокує розвиток клінічної депресії, 
генералізованого тривожного розладу, атак паніки та соціаль-
ної фобії.

· Дисоціативні явища. Психіка жертви вдається до дисоці-
ації як захисного механізму, що може виражатися у відчутті 
«виходу з тіла» під час актів насильства, деперсоналізації та 
дереалізації.

· Формування травматичного зв'язку («Стокгольмський 
синдром»). Цей механізм характеризується виникненням 
емоційної залежності жертви від аб'юзера, сприйняттям його 
як єдиного джерела безпеки в небезпечному світі, що значно 
ускладнює вихід з відносин.

· Глибоке порушення самооцінки та образу «Я». Система-
тична критика, газлайтинг та знецінення.

Передумовами виникнення аб’юзу можуть бути такі фак-
тори: соціальні, родинні та психологічні. Під соціальними 
факторами розуміємо певні патріархальні стереотипи (стійкі 
суспільні уявлення про «чоловічі» та «жіночі» ролі, характери-
стики та поведінку, які передбачають домінування чоловічої 
ролі та підпорядковане становище жінки), толерантність су-
спільства до певних форм та проявів насильства та соціальна 
ізоляція. До родинних факторів можемо віднести перебування 
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жертви аб’юзу в дитинстві в аб’юзивній сім’ї з формуванням 
певної моделі поведінки; емоційне блокування можливості 
задоволення основних емоційних потреб, що призводить до 
відчуття порожнечі, самотності, хронічного розчарування та 
складнощів у побудові близьких стосунків; недостатнє фор-
мування безпечної прив’язаності з дитинства. Психологічна 
передумова формується на таких стовпах, як низька само-
оцінка, невміння встановлювати здорові особисті кордони, 
надмірна потреба в схваленні, нерозуміння та недовіра до 
власних цінностей і баченню у жертви [3], егоцентризм, 
нарцисизм та проблеми з контролем агресії у аб’юзера. Фор-
муванню аб’юзивних стосунків сприяють специфічні психо-
логічні механізми (цикл насильства, травматичний зв’язок) 
та соціально-родинні передумови. Чітке розрізнення типів 
аб’юзу та портретів учасників є основою для надання адекват-
ної допомоги.

Відновлення після аб'юзивних відносин має відбуватись як 
багатоетапний процес, що вимагає професійного супроводу. 
Модель відновлення може включати наступні стадії:

1. Стадія кризи та безпеки. Першочергове завдання – 
забезпечити фізичну та психологічну безпеку клієнта. Прово-
диться кризова інтервенція, навчання навичкам саморегуля-
ції (дихальні вправи, техніки «заземлення»), складання плану 
безпеки.

2. Стадія відпрацювання травми. Після стабілізації стану 
починається робота з травматичними спогадами. Ефективни-
ми методами є:

· Травмо-фокусована КПТ: допомагає переосмислити трав-
матичний досвід і змінити дезадаптивні думки;

· EMDR-терапія (Десенсибілізація та переробка рухами 
очей): дозволяє «перепрограмувати» спогади, знижуючи їх 
емоційний спектр [2].

3. Стадія відновлення особистості. На цьому етапі відбу-
вається перебудова негативного образу «Я», формування 
здоровіших меж, розвиток навичок асертивної поведінки. 
Ефективною є терапія прийняття та відповідальності (ACT): 
сприяє прийняттю болючого досвіду та формуванню життє-
вих цінностей, вільних від травми.
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4. Стадія інтеграції та повторного зв'язку. Фінальний етап 
передбачає інтеграцію травматичного досвіду в загальну 
біографію як частини життя, але не його визначальної осі. 
Відбувається поступове повернення до соціальних зв'язків, 
побудова нових, здорових відносин.

Важливим фактором відновлення є участь у групах під-
тримки, приналежність до місцевих релігійних громад, де 
постраждалі можуть отримати валідацію свого досвіду та 
зменшити почуття самотності.

Висновки.  Психологічні наслідки аб'юзивних відносин 
є глибокими та системними, руйнуючи особистість. Теоре-
тичний аналіз дозволяє розглядати їх не просто як набір 
симптомів, а як комплексне порушення, що вимагає інтегро-
ваного підходу до відновлення. Аб’юзивні стосунки є склад-
ною системою психологічного насильства, що ґрунтується на 
контролі та маніпуляції, а їх формуванню сприяють специфіч-
ні психологічні механізми. Психологічні наслідки для жертви 
є глибокими та системними, включаючи ПТСР, депресію, руй-
нування особистих кордонів і деформацію ідентичності, що 
призводить до втрати «Я». Метою відновлення є не лише усу-
нення симптомів, але й формування стійкої особистої позиції, 
розвиток навичок розпізнавання та блокування потенційних 
загроз, що є основою для побудови здорових, рівноправних 
стосунків у майбутньому.
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ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ ЯК ЧИННИК 
ЕФЕКТИВНОГО ЛІДЕРСТВА КОМАНДИ  

В ОРГАНІЗАЦІЯХ

Стаття розглядає феномен емоційного інтелекту (EI) як ключо-
вого чинника ефективного лідерства в сучасних прибуткових орга-
нізаціях. Наголошено, що в умовах соціальної та економічної неста-
більності, зумовленої повномасштабною війною, зростає потреба в 
лідерах, які вміють розпізнавати, розуміти та регулювати емоції 
– власні й членів команди. Емпіричне дослідження, проведене серед 
50 керівників середньої ланки прибуткових компаній, виявило ста-
тистично значуще підвищення показників емоційного інтелекту та 
командної ефективності після тренінгу розвитку EI. Результати 
засвідчили, що розвиток емоційної компетентності є важливим ре-
сурсом підвищення лідерського потенціалу та стійкості команд в 
умовах воєнного та післявоєнного відновлення.

Ключові слова: емоційний інтелект, лідерство, командна ефек-
тивність, емоційна регуляція, воєнний контекст.

Iryna Kushnir. EMOTIONAL INTELLIGENCE AS A FACTOR OF 
EFFECTIVE TEAM LEADERSHIP IN ORGANIZATIONS.

The article examines emotional intelligence (EI) as a key factor of 
effective leadership in modern profit-oriented organizations. In the context 
of social and economic instability caused by the war in Ukraine, there is 
a growing need for leaders capable of recognizing, understanding and 
regulating emotions – both their own and those of their team members. 
An empirical study conducted among 50 middle-level managers in profit 
companies revealed a statistically significant increase in emotional 
intelligence and team effectiveness after a development training program. 
The findings indicate that the development of emotional competence 

© Ірина Кушнір, 2025



Психологія в часи воєнних викликів:  
пошуки стратегій психологічної стійкості та витривалості76

serves as a crucial resource for enhancing leadership potential and team 
resilience in wartime and post-war recovery.

Keywords: emotional intelligence, leadership, team effectiveness, 
emotional regulation, war context.

Постановка проблеми. Проблема ролі емоційного інте-
лекту в ефективному лідерстві залишається надзвичайно 
актуальною як у теоретичній, так і в прикладній площині. 
Визначення взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та 
лідерськими якостями відкриває перспективи для подальших 
наукових пошуків і вдосконалення методологічних підходів, 
спрямованих на глибше розуміння чинників, що впливають 
на розвиток емоційного інтелекту лідера, а також на ефектив-
не його використання з метою підвищення результативності 
управлінської діяльності.

Емоційний інтелект лідера є одним із найвагоміших чин-
ників, що визначають ефективність функціонування команди. 
Він забезпечує не лише раціональне управління процесами 
взаємодії, а й створює емоційно сприятливе середовище для 
продуктивної діяльності, розвитку потенціалу кожного чле-
на команди та формування спільної мотивації до досягнення 
цілей [1, с. 47].

Таким чином, лідер із високим рівнем емоційного інтелекту 
виступає емоційним стабілізатором команди, який перетво-
рює енергію групи на ресурс для досягнення спільних цілей.

Мета статті. Теоретично обґрунтувати та емпірично 
дослідити особливості впливу емоційного інтелекту лідера на 
ефективність команди.

Виклад основного матеріалу. Поняття «емоційний інте-
лект» уперше було запропоноване Пітером Саловей та Джоном 
Майєром у 1990 р., які визначили його як здатність сприймати 
емоції, використовувати їх для мислення, розуміти та регулю-
вати власні й чужі емоційні стани. Лідер із розвиненим емо-
ційним інтелектом здатен розуміти власні емоції та емоційні 
реакції підлеглих, регулювати напруження, зберігати психо-
логічну стійкість у стресових ситуаціях. За Д. Гоулманом, клю-
човими складовими емоційного інтелекту лідера є:
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– самоусвідомлення – розуміння власних емоцій, мотивів і 
впливу на інших;

– саморегуляція – здатність контролювати імпульси, про-
являти гнучкість і витримку;

– мотивація – орієнтація на досягнення, ентузіазм, вну-
трішня енергія;

– емпатія – розуміння почуттів інших, підтримка емоційно-
го контакту;

– соціальні навички – уміння формувати позитивні відноси-
ни, надихати, впливати й координувати групову діяльність [1, 
с. 112].

Ці компоненти забезпечують ефективне управління не лише 
завданнями, але й емоційними процесами в команді, сприяю-
чи створенню довіри, згуртованості та відповідальності.

Емоційний інтелект лідера проявляється у таких механіз-
мах впливу:

– емоційне моделювання – лідер демонструє бажаний тип 
емоційного реагування, який команда наслідує;

– емоційна заразність – емоційний стан керівника переда-
ється членам групи, створюючи загальний настрій команди;

– емпатійне слухання – сприяє відкритій комунікації та 
формуванню довірчих стосунків;

– регуляція конфліктів – завдяки емоційній гнучкості лідер 
переводить конфлікт у конструктивне русло;

– мотиваційний вплив – через позитивне підкріплення, під-
тримку, визнання внеску кожного.

Українські дослідники також наголошують, що емоційний 
інтелект є необхідним елементом управлінської культури в 
умовах суспільних криз і війни. Він виступає чинником психо-
логічної стійкості та соціальної згуртованості колективів.

На думку Герасимчук, емоційно зрілий керівник здатен 
створювати атмосферу довіри, конструктивно долати кон-
флікти та формувати середовище підтримки – це особливо 
актуально в українських організаціях, що працюють у кризо-
вих і посткризових умовах [7, с. 46].

Емоційно зрілий керівник здатен надихати команду, 
створювати позитивний емоційний клімат, мотивувати 
працівників не лише матеріально, але й через підтримку, 
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визнання та довіру. Саме емоційний інтелект забезпечує гар-
монію між логічними рішеннями та емоційною стабільністю, 
що особливо важливо в управлінні під час кризових ситуацій.

В умовах воєнного стану в Україні лідери команд зіштов-
хуються з підвищеною відповідальністю, невизначеністю, 
страхом і втомою персоналу. В цих обставинах емоційний 
інтелект виступає засобом емоційної регуляції, підтримки пси-
хологічної стійкості та запобігання емоційному вигоранню. 
За словами Зелінської, «емоційно компетентне лідерство стає 
соціальним капіталом організації, що забезпечує довіру та 
солідарність навіть у нестабільному середовищі» [6, с. 70].

Емпіричне дослідження. Дослідження визначило вплив 
тренінгу на розвиток емоційного інтелекту лідера та ефектив-
ність його команди. У дослідженні взяли участь 50 респонден-
тів – керівники середньої ланки п’яти прибуткових компаній, 
що працюють у сфері послуг, торгівлі та виробництва у містах 
Львів, Рівне та Київ. Вік учасників – від 25 до 50 років, стаж 
управлінської роботи – від 2 до 15 років. Усі учасники були 
поділені на дві групи: експериментальну (25 осіб) – пройшли 
21-денний тренінг розвитку емоційного інтелекту; контроль-
ну (25 осіб) – не брали участі у тренінгу.

Тренінг включав серію занять із розвитку самосвідомості, 
емпатії, навичок емоційної регуляції та конструктивної кому-
нікації. 

Гіпотеза дослідження: передбачалося, що підвищення рів-
ня емоційного інтелекту сприяє зростанню ефективності 
лідерства, командної згуртованості та зниженню рівня кон-
фліктності в організаціях.

Порівняльний аналіз результатів експериментальної та 
контрольної груп після тренінгу розвитку емоційного інте-
лекту показав статистично значущі відмінності майже за всіма 
вимірюваними показниками.

Ці дані свідчать про те, що навіть короткостроковий, але ці-
леспрямований тренінг розвитку емоційного інтелекту має від-
чутний вплив на поведінкові та соціальні аспекти лідерства, ко-
мандну ефективність, мотивацію та рівень довіри в колективі.

Таким чином, підтверджується гіпотеза про тісний взаємо-
зв’язок між рівнем емоційного інтелекту керівника та ефек-
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тивністю лідерства. Також особливо в умовах війни, коли пра-
цівники відчувають втому, нестачу безпеки та демотивацію, 
компетентний лідер виступає ключовою опорою команди, 
що впливає на продуктивність команди та зменшення рівня 
плинності.

Висновки. Отже, емоційний інтелект є визначальним чин-
ником ефективного лідерства, оскільки забезпечує розвиток 
саморегуляції, емпатії, довіри та взаємопідтримки у команді.

1. Емпіричне дослідження показало, що тренінг розвит-
ку емоційного інтелекту підвищує лідерську ефективність і 
командну згуртованість у прибуткових організаціях.

2. Високий рівень EI сприяє формуванню здорового емоцій-
ного клімату, зниженню конфліктності та підвищенню мотива-
ції працівників. В умовах війни розвиток емоційного інтелекту 
є не лише психологічним, але й стратегічним інструментом 
підтримання стійкості та відновлення кадрового потенціалу.

3. Перспективи подальших досліджень – вивчення впливу 
гендерних, культурних і вікових особливостей на формування 
емоційного інтелекту лідерів у різних типах організацій.
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ВПЛИВ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ  
НА МЕНТАЛЬНЕ ЗДОРОВ’Я МОЛОДІ

У статті розглянуто вплив соціальних мереж на ментальне 
здоров’я молоді. Проаналізовано як позитивні аспекти використан-
ня соціальних платформ, пов’язані з соціалізацією, самовираженням 
і підтримкою, так і ризики, що проявляються у розвитку залеж-
ності, тривожності та депресивних симптомів. Визначено чин-
ники, які пом’якшують негативний вплив цифрового середовища, 
та запропоновано стратегії безпечного використання соціальних 
мереж як ресурсу підтримки ментального благополуччя.

Ключові слова: соціальні мережі, ментальне здоров’я, молодь, 
психологічна стійкість, цифрова культура.

Alina Arkaliuk. THE IMPACT OF SOCIAL NETWORKS ON THE 
MENTAL HEALTH OF YOUNG PEOPLE

The article examines the impact of social media on the mental health 
of young people. It analyzes both the positive aspects of social media use, 
such as socialization, self-expression, and emotional support, and the 
risks associated with addiction, anxiety, and depressive symptoms. The 
study identifies factors that moderate the negative influence of the digital 
environment and outlines strategies for safe and conscious use of social 
networks as a resource for mental well-being.

Keywords: social media, mental health, youth, psychological resilience, 
digital culture.

Вступ. У сучасному суспільстві соціальні мережі стали 
одним із провідних феноменів цифрової культури, що істотно 
впливають на всі сфери життєдіяльності людини. Особливо 
вразливою до їхнього впливу є молодь, оскільки саме в юнаць-
кому віці відбувається становлення ідентичності, формування 
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цінностей та соціальних зв’язків. Вплив соціальних мереж на 
ментальне здоров’я є багатогранним – вони можуть виступати 
як ресурсом підтримки, так і фактором ризику для психічного 
благополуччя.

Виклад основного матеріалу.   До позитивних аспектів 
використання соціальних мереж належать широкі можливо-
сті для соціалізації, самовираження, самоосвіти та підтримки 
емоційного благополуччя. Соціальні платформи створюють 
простір, у якому молода людина може реалізувати базові 
соціальні потреби – у спілкуванні, приналежності, визнанні 
та підтримці. У сучасних умовах, коли частина міжособистіс-
них контактів перемістилася в онлайн, саме соціальні мережі 
стають одним із ключових інструментів підтримання соціаль-
них зв’язків і розширення кола спілкування. Вони дозволяють 
підтримувати контакт із друзями, родичами, викладачами 
навіть у ситуаціях фізичної дистанції чи вимушеної міграції, 
що особливо актуально для української молоді в умовах війни. 
Таким чином, соціальні мережі частково компенсують дефі-
цит соціальної взаємодії, забезпечуючи відчуття включеності 
у спільноту.

Соціальні мережі також виступають платформою для 
самопрезентації та формування цифрової ідентичності. Мо-
лоді користувачі мають можливість демонструвати власні 
досягнення, цінності, переконання, створювати творчий кон-
тент і відображати своє бачення світу. Така діяльність сприяє 
підвищенню самооцінки, формуванню почуття компетентно-
сті й контролю над власним життям. Дослідження Valkenburg 
та Piotrowski [2017] засвідчують, що позитивна взаємодія в 
соціальних мережах, отримання схвалення чи конструктив-
ного зворотного зв’язку можуть виступати джерелом емоцій-
ної підтримки й впливати на підвищення рівня суб’єктивного 
благополуччя.

Крім соціально-емоційного аспекту, значну роль відіграє 
когнітивний – соціальні мережі є потужним інструментом 
для поширення знань, обміну ідеями та розвитку критичного 
мислення. Молодь має доступ до величезної кількості освітніх 
ресурсів: онлайн-курсів, науково-популярних сторінок, пси-
хологічних ініціатив, інтерактивних лекцій тощо. Платформи 
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YouTube, Instagram, Telegram і TikTok дедалі частіше вико-
ристовуються не лише для розваг, а й як простір для нефор-
мального навчання. Це стимулює пізнавальну активність, 
сприяє розвитку медіаграмотності й підвищує усвідомлення 
власних психологічних потреб.

Окремим позитивним виміром є можливість емоційної 
регуляції через соціальні мережі. Перегляд розважального 
чи надихаючого контенту, прослуховування музики, участь у 
творчих флешмобах можуть слугувати своєрідним способом 
відновлення ресурсу й зниження стресу. Відповідно до теорії 
«mood management» [Zillmann, 1988], користувачі інтуїтивно 
обирають контент, який допомагає регулювати їхній емоцій-
ний стан. Для частини молоді соцмережі стають механізмом 
адаптивного копінгу – способом впоратися зі стресом, нудь-
гою або емоційним перевантаженням.

Соціальні платформи також стимулюють громадянську 
активність і волонтерство. Молодь бере участь у благодійних 
ініціативах, організовує збори коштів, інформує про соціаль-
ні проблеми. Подібна діяльність формує відчуття значущості, 
причетності та цінності власного внеску. Вона сприяє розвит-
ку емпатії, солідарності та відповідальності, що, у свою чер-
гу, підсилює психологічну стійкість [resilience] і захищає від 
почуття безпорадності. Водночас важливо усвідомлювати, що 
позитивний вплив соціальних мереж не є автоматичним. Його 
реалізація залежить від особистісних характеристик користу-
вача, рівня саморегуляції, емоційного інтелекту та цифрової 
грамотності. Молодь, яка здатна критично оцінювати інфор-
мацію, контролювати власний час у мережі й зберігати баланс 
між онлайн- і офлайн-активністю, отримує від соцмереж біль-
ше ресурсів, ніж ризиків. Високий рівень емоційної зрілості та 
соціальної підтримки допомагає уникати надмірного порів-
няння з іншими, що часто призводить до почуття тривожності 
та незадоволеності.

Тому завданням сучасної психологічної освіти й просвіти 
є формування у молоді навичок безпечного й усвідомлено-
го користування цифровими платформами. До ефективних 
стратегій можна віднести практику «цифрового детоксу» 
[тимчасове відключення від соцмереж], участь у тренінгах з 
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медіаграмотності, створення онлайн-спільнот психологічної 
підтримки, а також розвиток навичок саморефлексії. Такий 
підхід дозволяє перетворити соціальні мережі з потенційного 
джерела ризику на інструмент особистісного зростання, со-
ціальної інтеграції та підтримки ментального благополуччя 
молоді.

Висновки. Соціальні мережі є неоднозначним явищем, яке 
поєднує як ресурси для розвитку, так і потенційні загрози для 
ментального здоров’я молоді. Вони можуть виступати інстру-
ментом комунікації, самовираження і підтримки, але водно-
час створюють ризики емоційного виснаження та залежності. 
Формування цифрової культури, усвідомленості та психоло-
гічної стійкості є ключем до гармонійного співіснування лю-
дини і цифрового середовища в умовах сучасності.
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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХ 
МЕРЕЖ НА САМООЦІНКУ ПІДЛІТКІВ

У статті розглянуто особливості впливу соціальних мереж на 
становлення самооцінки підлітків. Сучасні підлітки перебувають у 
постійному контакті з цифровим простором, де формується їхня 
ідентичність, відбувається соціальне порівняння та оцінка власної 
цінності. З’ясовано, що надмірне занурення у віртуальне середовище 
може призводити до емоційної залежності, зниження впевненості 
у собі та нестійкої самооцінки. Водночас соціальні мережі створю-
ють умови для розвитку комунікативних умінь, самовираження та 
творчості. У статті проаналізовано результати сучасних дослі-
джень (Orben & Przybylski, 2021; Al-Samarraie et al., 2021; Livingstone et 
al., 2021), що засвідчують амбівалентний характер впливу соціаль-
них медіа на психологічний стан підлітків. Підкреслено важливість 
формування цифрової грамотності, критичного мислення та емо-
ційної зрілості як засобів збереження здорової самооцінки.

Ключові слова: соціальні мережі, підлітки, самооцінка, психоло-
гічне благополуччя, цифрова грамотність.

Dina Pak. PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF THE IMPACT OF SOCIAL 
NETWORKS ON ADOLESCENTS' SELF-ESTEEM.

The article examines the influence of social networks on the formation 
of adolescents’ self-esteem. It emphasizes that modern teenagers live 
in constant interaction with the digital space, where their identity and 
sense of self-worth are shaped through social comparison and external 
validation. Excessive engagement in social media may lead to emotional 
dependence, low confidence, and unstable self-esteem. At the same time, 
social networks provide opportunities for self-expression, communication, 
and creativity. The paper analyzes recent studies (Orben & Przybylski, 
2021; Al-Samarraie et al., 2021; Livingstone et al., 2021), which highlight 
the ambivalent impact of social media on adolescents’ psychological well-
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being. The importance of developing digital literacy, critical thinking, and 
emotional resilience as key factors in maintaining healthy self-esteem is 
underlined.

Key words: social networks, adolescents, self-esteem, psychological 
well-being, digital literacy.

                       
Постановка проблеми. У сучасному світі соціальні мережі 

стали невід’ємною частиною життя підлітків, виступаючи не 
лише засобом комунікації, а й простором для самовираження, 
самопізнання та соціального порівняння. У процесі активно-
го користування соціальними мережами формується певна 
залежність від зовнішньої оцінки, що безпосередньо впливає 
на самооцінку. Підлітковий вік є періодом підвищеної враз-
ливості, коли особистість лише прагне до самоствердження, а 
будь-яка соціальна взаємодія набуває особливого емоційного 
значення. Саме тому дослідження впливу соціальних мереж на 
самооцінку підлітків має не лише теоретичну, але й практичну 
важливість для сучасної психології.

  Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема 
самооцінки особистості в підлітковому віці тривалий час 
привертає увагу вітчизняних і зарубіжних науковців. Серед 
дослідників цього феномену можна виділити Козерук Ю.В., 
Поповича І.С., Кулаковську Р.Р., які вивчали механізми форму-
вання адекватної самооцінки у процесі соціалізації. Зарубіж-
ні вчені Orben і Przybylski (2021), Vernon, Barber та Modecki 
(2020) акцентують увагу на тому, що цифрові технології і 
соціальні мережі суттєво змінюють способи самопрезентації 
та соціального порівняння. Al-Samarraie et al. (2021) зазнача-
ють, що надмірне занурення у віртуальний простір збільшує 
ризик зниження самооцінки через постійне порівняння із "іде-
альними" образами. Livingstone, Mascheroni і Staksrud (2021) 
наголошують на необхідності розвитку критичного мислення 
у підлітків для зниження впливу соціальних мереж на психое-
моційний стан.

Мета і завдання дослідження. Метою статті є досліджен-
ня впливу соціальних мереж на рівень самооцінки підлітків. 
Завдання полягає у визначенні основних тенденцій і законо-
мірностей формування самооцінки під впливом соціальних 
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платформ. Об’єктом дослідження є процес формування самоо-
цінки підлітків, а предметом – особливості її змін під впливом 
активного використання соціальних мереж.

Виклад основного матеріалу. Самооцінка є одним із цен-
тральних показників особистісного розвитку підлітка. У цьому 
віці вона формується на основі досвіду взаємодії з оточенням, 
оцінок дорослих та однолітків. Соціальні мережі створюють 
новий тип соціальної взаємодії, де реакції у вигляді лайків, 
коментарів і підписок виступають показниками визнання.

Одним із ключових механізмів, через які соціальні мережі 
впливають на самооцінку, є соціальне порівняння. Людина не-
свідомо співвідносить своє життя, зовнішність і досягнення з 
тим, що бачить у стрічці новин. Однак важливо пам’ятати, що 
контент у мережі – це не реальність, а ретельно відредагова-
ний фрагмент. Підлітки, які не мають сформованої здатності 
до критичного мислення, схильні сприймати ці образи як нор-
му, що призводить до почуття невідповідності й внутрішньої 
неповноцінності. Інший аспект – це потреба у визнанні. Коли 
кількість лайків чи коментарів стає критерієм власної варто-
сті, людина потрапляє в пастку зовнішньої залежності. Так 
виникає «цикл схвалення»: чим більше реакцій отримує під-
літок, тим вищою стає його самооцінка – і навпаки. Небезпека 
полягає в тому, що будь-яка відсутність реакції сприймається 
як особистий провал. Це формує тендітну самооцінку, яка лег-
ко руйнується без постійного підкріплення.

  Як свідчать дослідження (Orben & Przybylski, 2021), під-
літки схильні ототожнювати кількість схвальних реакцій 
із власною значущістю, що може формувати залежність від 
зовнішньої оцінки.

Водночас соціальні мережі виконують і позитивну функ-
цію  – вони дають можливість для самовираження, обміну 
досвідом, розвитку творчих здібностей. , соціальні мережі мо-
жуть слугувати простором для розвитку емпатії, підтримки й 
обміну позитивними цінностями, якщо користувачі підходять 
до них усвідомлено За умов критичного сприйняття контенту 
та усвідомленого користування, соціальні мережі можуть під-
вищувати впевненість у собі, розширювати коло спілкування 
та сприяти формуванню позитивної ідентичності.
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Однак більшість підлітків не завжди здатні відокремити 
реальність від відредагованого цифрового образу. Як зазначає 
Al-Samarraie et al. (2021), надмірна концентрація на віртуаль-
них оцінках призводить до емоційного виснаження і нестійкої 
самооцінки. Згідно з Vernon et al. (2020), дівчата є більш враз-
ливими до негативних наслідків, зокрема через схильність 
до порівняння зовнішності та стилю життя. Таким чином, 
соціальні мережі виступають двосічним явищем – одночасно 
простором можливостей і джерелом ризиків.

Для зниження негативного впливу необхідно формувати в 
молоді цифрову грамотність, розвивати навички саморефлек-
сії, критичного мислення та емоційної стійкості. Батьки, 
педагоги й психологи повинні не обмежувати використання 
технологій, а навчати усвідомленому користуванню ними. Як 
зазначають Livingstone et al. (2021), поєднання освітніх і профі-
лактичних підходів дозволяє створити збалансоване цифрове 
середовище, у якому соціальні мережі сприяють розвитку, а не 
руйнуванню особистості.

Висновки. Підсумовуючи, можна зазначити, що соціальні 
мережі мають складний і суперечливий вплив на самооцін-
ку підлітків. Вони можуть як підтримувати почуття власної 
гідності, так і спричиняти емоційну нестабільність та залеж-
ність від зовнішньої оцінки. Рівень цього впливу залежить від 
індивідуальних особливостей, сімейного середовища, а також 
від якості комунікації у цифровому просторі. Подальші дослі-
дження мають бути спрямовані на розробку програм психоло-
гічного супроводу, які допоможуть підліткам розвивати стій-
ку та позитивну самооцінку в умовах цифрової доби.
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ВИЗНАЧЕННЯ ПОНЯТТЯ «ЦИФРОВИЙ ДЕТОКС»  
В СУЧАСНОМУ НАУКОВОМУ ДИСКУРСІ

У статті здійснено теоретичний аналіз поняття «цифровий 
детокс» у межах сучасного наукового дискурсу. Розкрито сутність 
цього феномену як усвідомленого процесу тимчасового обмеження 
використання цифрових технологій, спрямованого на збереження 
психологічного благополуччя та відновлення когнітивного ресурсу. 
Проаналізовано наукові позиції авторів, які розглядають цифровий 
детокс як інструмент профілактики інформаційного переванта-
ження, емоційного виснаження та цифрової залежності. Підкресле-
но значення особистісної мотивації та саморегуляції у формуванні 
ефективних практик цифрової гігієни, що забезпечують баланс між 
цифровою активністю та внутрішньою стабільністю людини.

Ключові слова: цифровий детокс, ментальне здоров’я, усвідомле-
ність, саморегуляція, цифрова гігієна, інформаційне перенасичення.

Andrii Prokopets. THE ARTICLE PROVIDES A THEORETICAL 
ANALYSIS OF THE CONCEPT OF “DIGITAL DETOX” WITHIN THE 
FRAMEWORK OF CONTEMPORARY SCIENTIFIC DISCOURSE.

  It reveals the essence of this phenomenon as a conscious process of 
temporarily limiting the use of digital technologies aimed at preserving 
psychological well-being and restoring cognitive resources. The scientific 
positions of authors who consider digital detox as a tool for preventing 
information overload, emotional exhaustion, and digital addiction are 
analyzed. The importance of personal motivation and self-regulation in 
the formation of effective digital hygiene practices that ensure a balance 
between digital activity and a person's inner stability is emphasized.

Keywords: digital detox, mental health, mindfulness, self-regulation, 
digital hygiene, information overload.
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Постановка проблеми. Активна присутність цифрових 
технологій у повсякденному житті формує нову реальність, 
у якій зростає ризик перевантаження інформацією, втрати 
концентрації та емоційного виснаження. Ці прояви поступово 
стають частиною наукових обговорень про психологічне благо-
получчя людини. У цьому контексті поняття цифрового детоксу 
розглядається як спроба відновити баланс між людиною і тех-
нологіями, що набули домінантного впливу на спосіб мислення, 
навчання і навіть відпочинку. Проте його сутність та межі зали-
шаються предметом активних дискусій, адже різні дослідники 
вкладають у цей термін не цілком однаковий зміст.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Питання 
цифрового детоксу в українській науковій літературі висвіт-
люють Н. Басараба, Я. Кайманова, Н. Рябоконь, Н. Мельник, які 
зосереджуються на психологічних та освітніх аспектах теми. 
Н. Басараба зазначає, що цифровий детокс є відповіддю на пе-
ревантаження інформацією та прояви цифрової залежності. 
Авторка наголошує, що детокс не обов’язково означає повну 
відмову від технологій – його можна розглядати як тимчасове 
обмеження або свідоме скорочення цифрових контактів  [1]. 
Я.  Кайманова та Н. Рябоконь підкреслюють, що практика 
детоксу позитивно впливає на психологічне благополуччя, 
особливо коли поєднується з навичками саморегуляції [2]. 
У  свою чергу, Н. Мельник та Н. Басараба розглядають циф-
ровий детокс у контексті концепції цифрової гігієни, тобто 
системи дій, що сприяють підтримці ментального здоров’я в 
умовах постійного інформаційного потоку [3].

Англомовні дослідники також роблять внесок у розвиток 
цього напряму. Зокрема, С. Пшибильські та Н. Венстейн визна-
чають цифровий детокс як нову тенденцію у сфері здоров’я і 
добробуту, яка допомагає знизити рівень стресу та покращи-
ти якість сну [4]. А. Севіка і колеги пропонують розглядати 
цифровий детокс як частину ширшої системи цифрового бла-
гополуччя, де важливу роль відіграє не лише обмеження тех-
нологій, а й формування усвідомленого ставлення до них [5].

Мета і завдання дослідження. Метою є узагальнення сучас-
них наукових підходів до визначення поняття «цифровий детокс» 
та окреслення його змістових меж у контексті психологічного 
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благополуччя людини. Основні завдання полягають у аналізі 
основних наукових позицій щодо сутності цифрового детоксу та 
визначенні спільних рис і відмінностей у його трактуванні.

Виклад основного матеріалу. Поняття «цифровий де-
токс» у науковому середовищі не має єдиного визначення, 
однак більшість дослідників сходяться на тому, що воно 
відображає процес тимчасового зменшення або припинення 
використання цифрових пристроїв для відновлення психоло-
гічного ресурсу. Як зазначає Н. Басараба, цифровий детокс є 
своєрідною формою «ментального очищення», що дозволяє 
людині відчути контроль над власним часом і увагою [1]. Цей 
процес спрямований не на повну відмову від технологій, а на 
усвідомлену зміну способу їх споживання.

Важливо, що поняття «детокс» у цьому контексті не має 
суто медичного змісту. Воно позначає радше психологічну 
саморегуляцію, яка включає розвиток усвідомленості, роз-
межування інформаційних меж і формування здорового 
ритму життя. Я. В. Кайманова та Н. С. Рябоконь наголошують, 
що цифровий детокс повинен бути гнучким – адаптованим до 
особистісних потреб, соціального контексту та професійних 
обов’язків [2]. Вони підкреслюють, що ефективність цифрової 
детоксикації зростає, коли вона інтегрується в ширшу систему 
психологічної самопідтримки.

На думку Н. Мельник та Н. Басараби, поняття цифрового де-
токсу має не лише практичний, а й ціннісний вимір. Йдеться 
про внутрішній вибір – чи дозволяти технологіям диктувати 
спосіб мислення й поведінки, чи залишати за собою право бути 
суб’єктом у цифровому просторі [3]. Таким чином, цифровий 
детокс можна розглядати як форму сучасної цифрової етики, 
що сприяє розвитку відповідального користування медіа.

Англомовні автори доповнюють цей підхід соціокультур-
ним виміром. С. Пшибитські та Н. Вейнстейн вказують, що 
цифровий детокс є реакцією на інформаційне перенасичення 
та втрату концентрації, яку спричиняє постійна присутність у 
мережі [4]. Він розглядає це явище як інструмент повернен-
ня до автентичності, до здатності мислити самостійно поза 
алгоритмічним впливом. Водночас А. Севіка і колеги заува-
жують, що цифровий детокс не має сенсу без переосмислення 
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власних цінностей- інакше відмова від технологій стає лише 
тимчасовою втечею [5].

Можна сказати, що цифровий детокс є не просто реак-
цією на перевтому, а маркером більш глибоких суспільних 
трансформацій. Його сутність – у спробі людини відновити 
цілісність свідомості у світі, де увага стала найдефіцитнішим 
ресурсом. Можливо, саме тому цифровий детокс стає новою 
формою сучасної усвідомленості – способом повернутися до 
себе не через відмову, а через вибір: що варто споживати, на 
що реагувати, і з ким взаємодіяти у віртуальному середовищі.

Висновки. Підсумовуючи, можна зазначити, що у сучасно-
му науковому дискурсі цифровий детокс трактується як комп-
лексна стратегія психоемоційного відновлення, заснована на 
принципах усвідомленого користування цифровими техноло-
гіями. Його сутність полягає не у втечі від цифрового світу, а 
у формуванні здорового способу співіснування з ним. Підхід 
дослідників демонструє поступовий перехід від розуміння 
цифрового детоксу як простої відмови від гаджетів до сприй-
няття його як етичної й психологічної практики саморегуля-
ції. Отже, цифровий детокс можна вважати одним із ключових 
елементів сучасної культури ментального здоров’я, який до-
помагає людині залишатися психологічно стабільною у світі 
надлишкової інформації.
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ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ  
ЯК ЧИННИК ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

УКРАЇНЦІВ ЗРІЛОГО ВІКУ 

Стаття розглядає роль фізичної активності у формуванні 
психологічного благополуччя українців зрілого віку. Дослідження є 
актуальним у зв’язку зі зниженням рівня фізичної активності та 
загального психологічного благополуччя серед населення, особливо 
в умовах соціальної нестабільності та підвищеного рівня стресу. 
Фізична активність виступає як внутрішній ресурс, що допомагає 
зменшити тривожність, підвищити стресостійкість, покращити 
самооцінку та загальне самопочуття. Проведено емпіричне дослі-
дження, метою якого було виявлення впливу регулярних занять 
фізичною активністю (аеробні вправи, пілатес, йога) на показ-
ники психологічного благополуччя, задоволеності життям, рівня 
стресу та сприйняття власного тіла. У дослідженні взяли участь 
72 респонденти віком 40–60 років, які були розподілені на експери-
ментальну та контрольну групи. Протягом 8 тижнів учасники 
експериментальної групи займалися фізичними вправами 3 рази 
на тиждень по 60 хвилин, тоді як контрольна група не отримува-
ла цілеспрямованого впливу. Результати показали статистич-
но значиме покращення психологічного благополуччя, підвищення 
задоволеності життям та зниження рівня тривожності у учас-
ників експериментальної групи. Дані підтверджують, що фізична 
активність є важливим чинником підтримки психічного здоров’я 
та розвитку психологічного благополуччя українців зрілого віку.

Ключові слова: фізична активність, пілатес, йога, психологічне 
благополуччя, задоволеність життям, стрес, самопізнання.
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Olena Kurat. РHYSICAL ACTIVITY AS A FACTOR OF PSYCHOLOGICAL 
WELL-BEING OF UKRAINIANS OF MATURE AGE. 

The article examines the role of physical activity in shaping the 
psychological well-being of Ukrainian adults in middle and older age. 
The study is relevant due to the decline in physical activity and overall 
psychological well-being among the population, especially under 
conditions of social instability and increased stress levels. Physical activity 
is interpreted as an internal resource that helps reduce anxiety, increase 
resilience, improve self-esteem, and overall well-being. An empirical study 
was conducted to identify the impact of regular physical activity (aerobic 
exercises, Pilates, yoga) on indicators of psychological well-being, life 
satisfaction, stress levels, and body image perception. The study involved 
72 respondents aged 40–60, divided into experimental and control groups. 
Over 8 weeks, participants in the experimental group engaged in physical 
activity 3 times a week for 60 minutes, while the control group received 
no targeted intervention. The results showed a statistically significant 
improvement in psychological well-being, increased life satisfaction, 
and reduced anxiety levels among the participants of the experimental 
group. The findings confirm that physical activity is an important factor 
in maintaining mental health and promoting psychological well-being in 
middle-aged and older Ukrainian adults.

Keywords: physical activity, Pilates, yoga, psychological well-being, life 
satisfaction, stress, self-awareness.

Постановка проблеми. Проблема збереження психологіч-
ного благополуччя у зрілому віці стає особливо актуальною в 
сучасних умовах соціальної нестабільності, підвищеного рів-
ня стресу та малорухливого способу життя. У цьому контексті 
виникає потреба у вивченні ресурсів, які допомагають людині 
підтримувати внутрішню рівновагу та адаптивність. Одним 
із таких ресурсів виступає фізична активність, яка протягом 
багатьох років довела свою ефективність у покращенні фізич-
ного та психічного здоров’я. Систематичні вправи, включаючи 
аеробні навантаження, пілатес та йогу, сприяють виробленню 
ендорфінів, покращують кровообіг, знижують рівень стресу 
та тривожності, а також підтримують позитивне сприйняття 
власного тіла.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблема збе-
реження та підвищення рівня психологічного благополуччя 
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осіб зрілого віку активно досліджується в сучасній психоло-
гічній і педагогічній науці. Останніми роками все більше уваги 
приділяється вивченню впливу фізичної активності як одно-
го з провідних чинників гармонізації психоемоційного стану 
людини.

Науковці (А. Гакман, М. Тівелік, О. Мартинюк, П. Мартин, 
Л. Балацька, С. Дудіцька, О. Ковтун, О. Коваленко, С. Дерев’янко 
та ін.) у своїх роботах підкреслюють, що систематичні заняття 
оздоровчим фітнесом, пілатесом, йогою чи аквафітнесом по-
зитивно впливають не лише на фізичний стан, а й на психое-
моційне самопочуття жінок і чоловіків зрілого віку.

У дослідженнях А. Гакман, М. Тівелік, О. Мартинюк, 
П.  Мартин наголошується, що оздоровчий фітнес сприяє 
підвищенню життєздатності жінок зрілого віку, розвиває 
відчуття внутрішнього контролю, соціальної включеності та 
самоповаги. Автори доводять, що регулярні фізичні наван-
таження сприяють зниженню рівня стресу й тривожності, 
покращенню настрою та загального емоційного фону.

Отже, сучасні дослідження підтверджують, що фізична 
активність є важливим психофізіологічним ресурсом, який 
сприяє зниженню рівня стресу, покращенню настрою, роз-
витку самоприйняття та загальної життєстійкості особисто-
сті. Водночас недостатньо вивченими залишаються питання 
щодо відмінностей впливу різних видів фізичної активності 
(аеробні вправи, йога, пілатес, фітнес) на психологічне благо-
получчя українців зрілого віку та можливостей їх системного 
використання у програмах психопрофілактики й підтримки 
ментального здоров’я.

Мета і завдання дослідження. Мета дослідження – ви-
явити вплив фізичної активності на формування психологіч-
ного благополуччя українців зрілого віку.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення феноме-

ну психологічного благополуччя осіб зрілого віку;
2. Визначити роль фізичної активності у формуванні емо-

ційної стійкості та самоприйняття особистості.
Виклад основного матеріалу. У сучасних умовах суспіль-

них трансформацій, економічної нестабільності та наслідків 
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воєнних подій особливої актуальності набуває проблема збе-
реження психологічного благополуччя українців зрілого віку. 
Цей період характеризується підвищеною емоційною напру-
гою, професійними та сімейними викликами, зниженням 
фізичної активності та появою вікових змін у організмі.

Одним із ефективних засобів підтримки емоційної рівно-
ваги, профілактики стресових розладів і підвищення якості 
життя є систематичні заняття фізичними вправами. Проте в 
Україні ще недостатньо вивчені специфічні механізми впливу 
фізичної активності на психологічне благополуччя саме осіб 
зрілого віку [3].

Дерев’янко С.П., Ющенко І.М., Примак Ю.В. зазначають, що 
у вивченні феномену психологічного благополуччя простежу-
ються як «прогресивні», так і «проблемні» аспекти. До пози-
тивних моментів вони відносять появу ґрунтовних праць при-
кладного і практичного спрямування, які не лише розширили 
розуміння самого поняття психологічного благополуччя, а й 
сприяли його конкретизації через похідні категорії: «профе-
сійне благополуччя», «психологічне благополуччя в екстре-
мальних умовах», «сімейне психологічне благополуччя» [4, 
с.79].

Гакман А. В., Тівелік М. В., Мартинюк О. А., Мартин П. М. від-
значають, що в сучасному суспільстві особливої актуальності 
набуває питання збереження здоров’я та підвищення якості 
життя жінок зрілого віку [1, с.5]. 

Поняття «психологічне благополуччя» є багатогранним 
і  трактується науковцями у різних теоретичних площинах. 
У  найширшому розумінні воно відображає суб’єктивне від-
чуття гармонії між внутрішнім світом людини та зовнішнім 
середовищем, а також здатність ефективно реалізовувати 
власний потенціал.

О. Г. Коваленко підкреслює, що психологічне благополуч-
чя є складовою суб’єктивного благополуччя поряд із його 
соціальними, матеріальними, фізичними, моральними, полі-
тичними та іншими аспектами [5, с.65].

Фізична активність позитивно впливає на психоемоцій-
ний стан завдяки активації нейрофізіологічних механізмів  – 
зокрема, підвищенню рівня ендорфінів, серотоніну та 
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дофаміну, які покращують настрій і зменшують рівень триво-
ги. Регулярні заняття фізичними вправами сприяють покра-
щенню самосприйняття, підвищенню самооцінки, розвитку 
почуття контролю над власним тілом і життям.

Дослідження українських і зарубіжних учених свідчать, що 
навіть помірна фізична активність (ходьба, плавання, фітнес, 
йога, пілатес) істотно знижує рівень психологічного стресу, 
тривожності та депресивних проявів у жінок і чоловіків 35–55 
років. Особливо ефективними виявилися програми оздоро-
вчого фітнесу, які поєднують фізичні вправи з елементами 
дихальних і релаксаційних технік [2].

В умовах війни та післявоєнної адаптації фізична активність 
стає одним із найважливіших ресурсів психологічної стійкості. 
Вона допомагає долати симптоми посттравматичного стресу, 
нормалізує сон, покращує працездатність і підтримує відчуття 
соціальної включеності через групові заняття спортом.

Крім того, фізичні вправи сприяють розвитку усвідомле-
ності (mindfulness) і тілесної саморегуляції, що знижує ризик 
емоційного вигорання та покращує здатність до позитивного 
мислення. Для українців зрілого віку важливою є не інтенсив-
ність, а регулярність фізичних навантажень, а також поєднан-
ня рухової активності з психоедукаційними практиками.

Висновки. Фізична активність є ефективним чинником 
підтримання психологічного благополуччя осіб зрілого віку.

Регулярні заняття сприяють зниженню рівня стресу, три-
воги, депресивних станів, підвищують самооцінку та задово-
леність життям.

Для українців зрілого віку доцільним є впровадження про-
грам помірної фізичної активності, які поєднують рухові, ди-
хальні та релаксаційні практики.

Фізична культура має розглядатися не лише як засіб збе-
реження фізичного здоров’я, а й як важливий психопрофілак-
тичний ресурс у системі зміцнення психічного здоров’я нації.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ЖИТТЄЗДАТНОСТІ 
ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ВІЙНИ

Стаття присвячена вивченню психологічних чинників, що визна-
чають життєздатність особистості в умовах війни. Дослідження 
є актуальним у зв’язку з підвищеним рівнем стресу серед населення, 
перебуванням у стані невизначеності та загрозами для життя та 
безпеки. Розглядаються ключові ресурси, які дозволяють людині збе-
рігати психічну рівновагу, адаптивність та внутрішню цілісність: 
смисложиттєві орієнтації, емоційна саморегуляція, соціальна під-
тримка та активні копінг-стратегії. Проведено емпіричне дослі-
дження, метою якого було виявлення впливу зазначених чинників на 
рівень життєздатності особистості. У дослідженні брали участь 
72 респонденти, які проживають у зонах впливу воєнних дій або ма-
ють досвід переміщення через війну. Вибірка була поділена на кон-
трольну та експериментальну групи. Учасники експериментальної 
групи протягом 30 днів виконували психологічні вправи на розви-
ток саморегуляції, планування життя та мобілізацію внутрішніх 
ресурсів, тоді як контрольна група не зазнавала цілеспрямованого 
впливу. Результати показали статистично значиме підвищення 
показників життєздатності, стресостійкості та емоційної рівно-
ваги у експериментальній групі. Отримані дані підтверджують, що 
активне використання внутрішніх та зовнішніх ресурсів є ефектив-
ним чинником підтримки психічного здоров’я та життєстійкості 
особистості в умовах війни.

Ключові слова: життєздатність, психічна стійкість, ко-
пінг-стратегії, соціальна підтримка, емоційна саморегуляція, війна.

Eduard Kurat. PSYCHOLOGICAL FACTORS OF PERSONAL VIABILITY 
IN WAR CONDITIONS.

The article examines the psychological factors determining personal 
resilience in wartime conditions. The study is relevant due to the increased 
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stress levels among the population, the state of uncertainty, and threats 
to life and safety. Key resources that help maintain psychological balance, 
adaptability, and internal integrity are analyzed: life-meaning orientations, 
emotional self-regulation, social support, and active coping strategies. An 
empirical study was conducted to identify the influence of these factors on 
personal resilience. The study involved 72 respondents living in war-affected 
areas or displaced due to the conflict. The sample was divided into control 
and experimental groups. Participants of the experimental group carried 
out psychological exercises over 30 days to develop self-regulation, life 
planning, and mobilization of internal resources, while the control group 
did not undergo any targeted intervention. Results showed a statistically 
significant increase in resilience, stress tolerance, and emotional balance 
in the experimental group. These findings confirm that the active use of 
internal and external resources is an effective factor in maintaining mental 
health and personal resilience during wartime.

Keywords: resilience, mental stability, coping strategies, social 
support, emotional self-regulation, war.

Постановка проблеми. Війна є екстремальним соціаль-
но-психологічним явищем, що спричиняє руйнування звич-
них життєвих орієнтирів, підвищення рівня тривожності, 
страху, відчаю та безсилля. Водночас частина людей демон-
струє здатність зберігати психологічну рівновагу, активність і 
мотивацію до життя – цю властивість у психології визначають 
як життєздатність особистості.

Проблема життєздатності особистості набуває особливої 
актуальності в умовах війни, соціальної нестабільності та під-
вищеного рівня стресу. Сучасні воєнні конфлікти створюють 
постійну загрозу життю, фізичному та психічному здоров’ю, 
що вимагає активного розвитку внутрішніх ресурсів людини 
для збереження адаптивності та психічної рівноваги. Життє
здатність виступає інтегративною характеристикою особи-
стості, що забезпечує здатність долати стресові та кризові 
обставини, зберігати внутрішню цілісність, соціальну актив-
ність і мотивацію до життя.

Актуальність дослідження зумовлена потребою глиб-
шого розуміння психологічних чинників, які забезпечу-
ють здатність людини адаптуватися до воєнних викликів, 
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долати травматичний досвід та зберігати ціннісно-смислову 
цілісність.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблема 
життєздатності та стресостійкості особистості в умовах війни 
є предметом активного наукового вивчення сучасних вітчиз-
няних і зарубіжних дослідників. У працях О. Кокуна, Т. Комар, 
О. Варгати, Л. Співак, О. Чиханцової та інших учених розкрива-
ються психологічні механізми, що забезпечують збереження 
внутрішньої рівноваги, ефективне подолання стресових ситу-
ацій і адаптацію до кризових умов.

Попри наявність значної кількості теоретичних і прак-
тичних досліджень, недостатньо вивченими залишаються 
питання системного підходу до розвитку життєздатності 
особистості в умовах воєнного стресу, а також роль соціально-
психологічних чинників у збереженні внутрішніх ресурсів 
людини.

Мета і завдання дослідження. Обґрунтувати психологічні 
чинники, що визначають життєздатність особистості в умовах 
війни, та розкрити їх роль у збереженні психічного здоров’я й 
адаптаційних можливостей людини.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення життєз-

датності та стресостійкості особистості;
2. Визначити ключові психологічні чинники, що впливають 

на розвиток життєздатності в умовах війни;
3. Дослідити роль соціальної підтримки, емоційно-вольової 

регуляції та копінг-стратегій у збереженні психологічної рів-
новаги.

Виклад основного матеріалу. Життєздатність розгляда-
ється як багатовимірний конструкт, що включає когнітивну, 
емоційну, поведінкову та соціальну компоненти. В умовах вій-
ни ці компоненти взаємодіють між собою та визначають ефек-
тивність адаптації.

Смисложиттєві орієнтації допомагають особистості 
зберігати цілісність і визначеність дій навіть у складних 
обставинах. Емоційна саморегуляція сприяє контролю нега-
тивних емоцій, зниженню тривожності та підтримці психічної 
рівноваги. Соціальна підтримка від родини, друзів, волонтерів 
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і професійних психологів посилює ресурси для подолання 
стресу. Активні копінг-стратегії, такі як планування дій, по-
шук інформації та мобілізація внутрішніх ресурсів, підвищу-
ють ефективність подолання кризових ситуацій.

О. Кокум визначає життєстійкість як якість особистості, 
що забезпечує ефективне функціонування, досягнення цілей 
і підтримку внутрішньої рівноваги в складних життєвих ситу-
аціях. Вона тісно пов’язана з суб’єктністю особистості, її бла-
гополуччям, здатністю до успішної психологічної адаптації та 
життєтворчістю [1, с. 68].

О. Чиханцова визначає життєздатність як енергозберіга-
ючий механізм виживання під час складних життєвих умов і 
соціальних змін, що дає змогу зберегти особистий потенціал 
для досягнення цілей. Вона розглядає життєздатність як єди-
ну систему, що складається з взаємодіючих підсистем, які фор-
муються через самоорганізацію життєдіяльності. Стійкість 
охоплює процес формування особистості, життєвих перспек-
тив, стратегій подолання стресу та екзистенціальної тривоги, 
представляючи собою комплексний психологічний фено-
мен [7, с. 267].

Автор Співак Л. зазначає, що життєстійкість особисто-
сті можна розглядати як поєднання життєвої витривалості, 
наполегливості та позитивного ставлення до життя, що фор-
муються на основі індивідуальних особливостей характеру. 
Характер особистості розвивається і трансформується протя-
гом усього життя індивіда. Розвиток таких рис, як рішучість, 
відповідальність та емоційна стабільність, сприяє зміцненню 
життєстійкості та загартовуванню характеру. Життєстійкість 
проявляється у здатності людини створювати власні смисли 
життя, активно реалізовувати свої цілі, планувати майбутнє 
та ефективно адаптуватися до раптових змін. Формування 
життєстійкості сприяє розвитку особистості загалом і доз-
воляє людині ефективно протистояти зовнішнім викликам 
долі [6, с. 62].

До основних ознак життєздатності особистості відносять: 
незалежність від зовнішніх авторитетів, неупередженість та 
критичність мислення, здатність до самостійного прийняття 
рішень; схильність до конструктивної соціальної активності 
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та участі у спільній діяльності; здатність до самонавчання, 
самовиховання та цілеспрямованого набуття нового досвіду; 
відповідальне ставлення до власної поведінки та поведінки 
оточуючих; орієнтацію на майбутнє; гармонійний психологіч-
ний розвиток та мотивацію досягнення.

Важливим чинником підтримки життєздатності є систем-
на робота фахівців – психологів, соціальних працівників, 
волонтерів. Створення програм соціально-психологічного 
супроводу, груп підтримки, реабілітаційних центрів сприяє 
розвитку навичок саморегуляції, комунікації, відновленню 
внутрішніх сил.

Стресостійкість – це здатність здобувача освіти ефективно 
навчатися, приймати зважені рішення, контролювати власні 
емоції та зберігати внутрішню мотивацію в умовах стресу, не-
безпеки або невизначеності, спричинених реаліями воєнного 
часу. Вона є комплексною інтегративною характеристикою, 
яка включає емоційну саморегуляцію, когнітивну гнучкість, 
фізіологічну витривалість, мотивацію до виконання завдань, 
а також наявність внутрішніх смислів і цінностей, що підтри-
мують стабільну поведінку в критичних ситуаціях.

Автори Комар Т., Варгата О. зазначають, що стресостійкість 
є ключовим показником психічного здоров’я особистості та 
важливим індикатором нормального функціонального ста-
ну організму. Вона виступає як психологічна властивість, що 
захищає людину від негативного впливу зовнішніх стрес-
факторів, дозволяючи ефективно використовувати фізич-
ні, інтелектуальні та духовні ресурси, а також підвищувати 
рівень працездатності [2, с. 46]. 

А. Пасічніченко визначає стресостійкість як індивідуальну, 
інтегративну та багатокомпонентну характеристику особи-
стості. Ця властивість дозволяє зберігати нормальний рівень 
працездатності у стресових ситуаціях та залишатися ефектив-
ною за складних емоційно напружених умов [5, с. 55]. 

Авторка Нівінська В.С. підкреслює, що важливою складо-
вою психологічної підтримки є створення відчуття безпеки та 
стабільності в житті осіб юнацького віку, що сприяє зменшен-
ню рівня тривоги та стресу [4, с. 331]. 
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Автор Ломакін, Г. зазначає, що одним із найефективніших 
напрямків роботи з громадянами, які опинилися в психотрав-
муючих умовах повномасштабної війни, є соціально-психоло-
гічний супровід. Цей вид соціальної роботи базується на кла-
сичній моделі взаємодії з клієнтом і передбачає застосування 
різних методів та форм роботи відповідно до індивідуальних 
потреб і проблем отримувача соціально-психологічних та ін-
ших послуг, з урахуванням його психологічних ресурсів та 
сильних сторін [3, с.7].

Ефективним підходом є застосування принципу «допомога 
заради самодопомоги», який передбачає розвиток у клієнта 
відповідальності за власний стан та формування здатності са-
мостійно відновлювати психологічну рівновагу.

Висновки.  Життєздатність особистості в умовах війни 
є результатом взаємодії внутрішніх і зовнішніх чинників – 
смисложиттєвих орієнтацій, емоційної стійкості, соціальної 
підтримки, духовності та активної життєвої позиції.

Підвищення рівня життєздатності можливе завдяки роз-
витку навичок саморегуляції, підтримці значущих соціальних 
зв’язків, участі у програмах психологічної допомоги та реабі-
літації.

Таким чином, формування життєздатності є стратегічним 
завданням сучасної психологічної практики, спрямованої на 
збереження людського потенціалу в умовах воєнних викликів.
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У статті обґрунтовано доцільність використання цілісного 
підходу до відновлення психосоматичного здоров’я особистості в 
умовах війни. Розглянуто взаємозв’язок духовного, емоційного, когні-
тивного та тілесного рівнів у процесі стабілізації психічного стану. 
Представлено результати емпіричного дослідження, яке засвідчило 
зв’язок між життєстійкістю, локусом контролю, рівнем стресу та 
соматичними скаргами у вибірці зі ста осіб. Отримані дані підтвер-
джують актуальність інтегративних підходів, що поєднують пси-
хологічну, тілесну та духовну регуляцію у процесі відновлення.
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The article substantiates the relevance of a holistic approach to 
restoring psychosomatic health in wartime. It discusses the interrelation 
between spiritual, emotional, cognitive, and bodily dimensions in stress 
recovery. An empirical study with 100 participants found that resilience 
moderates the link between stress, locus of control, and somatic symptoms. 
The integration of breathing, cognitive restructuring, behavioral rituals, 
and meaning-making contributes to psychosomatic balance and resilience. 
The findings support the applicability of biopsychosocial-spiritual 
frameworks in psychological rehabilitation during war.
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Постановка проблеми. Війна в Україні стала масштаб-
ним психотравмуючим фактором, який впливає на всі рівні 
функціонування людини – тілесний, емоційний, когнітивний 
і  духовний. Хронічна дія стресу, тривала невизначеність та 
втрата базового відчуття безпеки призводять до розладів сну, 
порушень емоційної регуляції, соматичних проявів і зниження 
адаптаційного потенціалу. Підвищена активність осі «гіпота-
ламус–гіпофіз–наднирники» за умов воєнного стресу сприяє 
соматизації емоційних станів, поглибленню тривожності та 
послабленню імунної відповіді [1]. Ці процеси зумовлюють 
потребу в пошуку нових форматів психологічної підтримки, 
що враховують цілісність людини як системи «дух–душа–
тіло» і поєднують елементи психологічних, тілесноорієнтова-
них і духовно-смислових практик.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Сучасна 
психотерапія демонструє тенденцію до інтеграції методів, 
що враховують багаторівневу природу людини. Біопсихо-
соціальна модель здоров’я розглядає психіку як частину 
єдиного адаптаційного механізму організму. Розвиток підхо-
дів somatic experiencing, polyvagal theory та embodied cognition 
підкреслює роль тілесного відчуття безпеки у відновленні 
саморегуляції. Дослідження останніх років доводять, що поєд-
нання тілесної, когнітивної та духовної роботи може підвищу-
вати ефективність терапії посттравматичних станів [2; 3; 6]. 
У межах гуманістичної психології та логотерапії також акцен-
тується роль духовного виміру – пошуку сенсу, віри та вну-
трішньої опори. Інтегративна психотерапія, згідно з новітні-
ми дослідженнями [3; 6], розглядає людину як багаторівневу 
систему, де духовні, емоційні, когнітивні та тілесні процеси 
є взаємопов’язаними й впливають на адаптацію. Таким чи-
ном, актуальним є формування цілісних моделей психічного 
відновлення, що дозволяють гармонізувати ці виміри.

Мета і завдання дослідження. Метою дослідження є тео-
ретичне обґрунтування та емпіричне підтвердження можли-
востей цілісного підходу до психосоматичного відновлення 
людини в умовах воєнного стресу. 

Завдання полягали у виявленні зв’язку між показни-
ками життєстійкості, локусу контролю, рівнем стресу та 
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соматичними скаргами, а також у визначенні ролі тілесного й 
духовного рівнів у процесі стабілізації психоемоційного стану.

Виклад основного матеріалу. Цілісний підхід у психоло-
гії відновлення розглядає людину через взаємодію чотирьох 
вимірів – духовного, емоційного, когнітивного та тілесного. 
Духовний вимір відображає процес пошуку сенсу й опори, що 
підтримує внутрішню цілісність у складних обставинах. Емо-
ційний вимір спрямований на проживання почуттів і розви-
ток емпатії як бази безпеки. Когнітивний рівень забезпечує 
усвідомлення власних реакцій, переоцінку деструктивних 
переконань і формування нових моделей мислення. Тілес-
но-поведінковий вимір поєднує дихальні та рухові практики, 
які активують парасимпатичну нервову систему, стабілізуючи 
фізіологічний стан. Взаємодія цих рівнів створює передумови 
для відновлення психофізіологічної рівноваги та підвищення 
життєстійкості.

Емпіричне дослідження. Дослідження проведено на ви-
бірці зі ста осіб цивільного населення. Використано шкалу 
життєстійкості (Hardiness), опитувальник локусу контролю, 
шкалу стресу Холмса-Раге та індекс соматичних симптомів. 
Середні показники становили 11,85 бала за шкалою локусу 
контролю, 221,32 за рівнем стресу, 63,91 за життєстійкістю 
та 10,12 за соматичними симптомами. Кореляційний аналіз 
виявив статистично значущий позитивний зв’язок між житт-
єстійкістю та соматичними скаргами (r = 0.206, p < 0.05), що 
може свідчити про вищу тілесну чутливість осіб із розвине-
ною саморефлексією. Інші кореляції між показниками стресу, 
локусу контролю та соматичних симптомів не досягли статис-
тичної значущості, однак виявлено тенденцію до більшої вну-
трішньої стабільності в осіб із внутрішнім локусом контролю.

Результати t-тесту підтвердили відсутність достовірних 
відмінностей у рівні соматичних скарг між групами з різним 
типом локусу контролю (p > 0.05), проте графічний аналіз про-
демонстрував ширший діапазон життєстійкості серед респон-
дентів із внутрішнім локусом. Це вказує на потенційно вищий 
рівень саморегуляції та більш адаптивну реакцію на стрес.

Отримані результати узгоджуються з концепцією життє-
стійкості як буфера стресу, який послаблює соматизацію через 
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усвідомлення тілесних сигналів, когнітивну переоцінку та ду-
ховно-смислову інтеграцію досвіду [1; 2]. Таким чином, засто-
сування цілісного підходу, що поєднує психологічні, тілесні та 
духовні інтервенції, сприяє стабілізації психосоматичного ста-
ну й формуванню внутрішньої резильєнтності.

Висновки. Війна актуалізує потребу переходу від фрагмен-
тарних до цілісних моделей психологічної допомоги, засно-
ваних на взаємодії психічного, тілесного та духовного рівнів. 
Емпіричні дані підтверджують значущість життєстійкості як 
чинника, що пом’якшує вплив стресу на соматичні прояви. 
Інтеграція духовного, когнітивного, емоційного та тілесно-
го вимірів створює основу для відновлення регуляторного 
балансу. Отримані результати можуть бути використані при 
розробленні програм психологічної підтримки цивільного 
населення, а також становлять основу для подальшої адап-
тації цілісного підходу в контексті психосоціальної допомоги 
військовослужбовцям.
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ВПЛИВ УЧАСТІ ЖІНОК У ВІЙНІ НА ЇХНЮ 
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АНАЛІЗ ТА МЕТОДОЛОГІЯ

У статті розглядаються зміни гендерних ролей українок під час 
повномасштабної війни та прогнозується вплив участі у  воєнних 
діях на їхню гендерну ідентичність. В умовах російсько‑української 
війни жінки виконують одночасно традиційно «жіночі» та «чоло-
вічі» ролі. Дослідження спрямоване на теоретичний аналіз пробле-
ми та розробку методики вивчення цього явища. Запропоновано 
порівняти дві вибірки – жінок, які мають досвід участі у бойових 
діях, та цивільних жінок. Передбачається використання низки пси-
ходіагностичних методик (Bem Sex‑Role Inventory, Gender Bias Quiz, 
шкала ставлення до ролей жінок, опитувальник особистісної са-
моконцепції, методика «Рольові очікування і домагання у шлюбі» 
та портретний опитувальник Шварца). Обґрунтовано гіпотези 
про відмінності в рівнях маскулінності/андрогінності, гендерних 
установках та системі цінностей між учасницями бойових дій та 
цивільними жінками.

Ключові слова: гендерна ідентичність, гендерні ролі, війна, 
українські жінки, психодіагностика.

Illia Sobko. IMPACT OF WOMEN'S PARTICIPATION IN WAR ON 
THEIR GENDER IDENTITY: THEORETICAL ANALYSIS AND RESEARCH 
METHODOLOGY.

The article discusses changes in gender roles of Ukrainian women 
during the Russo‑Ukrainian war and predicts how combat experience may 
influence their gender identity. Under martial law, women simultaneously 
perform traditionally “female” and “male” roles. The research is aimed at 
theoretical analysis and the development of a methodology for studying 
this phenomenon. Two samples are proposed: women with combat 
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experience and civilian women. A set of psychodiagnostic instruments is 
suggested (Bem Sex‑Role Inventory, Gender Bias Quiz, Attitudes Toward 
Women Scale, Personal Self‑Concept Questionnaire, “Role Expectations 
and Demands in Marriage” method and the Schwartz Portrait Values 
Questionnaire). Hypotheses are formulated regarding differences in 
masculinity/androgyny, gender attitudes and value systems between 
female combatants and civilian women.

Keywords: gender identity, gender roles, war, Ukrainian women, 
psychodiagnostics.

Постановка проблеми. У традиційній українській куль-
турі жіноча роль асоціювалася з материнством, красою та 
доглядом за домом. Повномасштабна російсько‑українська 
війна різко змінила ці уявлення. Дослідники відзначають, 
що ідеал української жінки трансформувався із «гарної домо
господарки» в образ патріотичної, сміливої та сильної захис-
ниці; близько 90 % біженців становлять жінки, а багато хто з 
них одночасно виховує дітей і замінює чоловіків у сфері праці. 
Попри подвійне навантаження – в середньому 56 годин нео-
плачуваної праці на тиждень – медіа переважно продовжують 
зображати жінок пасивними та беззахисними. Соціологічні 
опитування засвідчують, що частина українців досі очікує, що 
жінка займатиметься виключно домашніми справами, вихо-
ванням дітей і доглядом за літніми батьками, тоді як чоловіки 
«захищають» батьківщину.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Водночас ста-
тистика свідчить про активне залучення українок до Зброй-
них Сил. За даними Міністерства оборони, станом на 1 січня 
2025 р. у лавах ЗСУ служили понад 70 тис. жінок, у тому чис-
лі більш ніж 5 500 на передовій. Після 2022 р. понад 11 тис. 
жінок добровільно вступили до війська, а частка жінок серед 
особового складу підрозділів сягнула близько 23 %. Попри 
формальну рівність, жінок часто віддаляють від бойових пози-
цій, пропонуючи їм «жіночі» спеціальності (кухарів, діловодів, 
медиків), що відображає тиск гендерних стереотипів. Соціоло-
гічне опитування 2024‑2025 рр., проведене за участі PRIO, по-
казало, що 49 % респондентів бачили жінок на активній службі, 
але лише 5 % самих жінок зазначали участь у боях (порівняно 
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з 17 % чоловіків), а підтримка жіночого служіння після війни 
знижується. За визначенням Всесвітньої організації охорони 
здоров’я, гендерна ідентичність – це глибоко відчутний вну-
трішній та індивідуальний досвід людини, який може або не 
відповідати біологічній статі, призначеній при народженні; 
цей досвід не може визначатися чи регулюватися іншими. 
Під час війни, коли жінки змушені виконувати роль захисни-
ка, волонтера та годувальниці сім’ї одночасно, їхня гендерна 
ідентичність може зазнавати суттєвих трансформацій.

Мета і завдання дослідження. Метою статті є обґрунту-
вати актуальність вивчення гендерної ідентичності українок 
у контексті повномасштабної війни, здійснити теоретичний 
аналіз змін гендерних ролей, окреслити прогнозовані психо-
логічні наслідки та запропонувати комплексну методологію 
порівняльного дослідження учасниць бойових дій і цивільних 
жінок із формулюванням гіпотез та визначенням практичної 
значущості очікуваних результатів.

Виклад основного матеріалу. Трансформація «чоловічих» 
і «жіночих» ролей під час війни не є односпрямованою: жінки 
не лише підтримують тил, але й беруть участь у бойових діях, 
виконують обов’язки снайперів, гранатометників, медиків і 
зв’язківців. Водночас політика ЗСУ досі передбачає переважно 
«гендеровані» спеціальності, що свідчить про суперечливість 
процесу емансипації. Медіа й частина наукової спільноти про-
довжують позиціонувати жінку як «берегиню», підкреслюючи 
її красу та материнство. Такий дискурс накладає на захисниць 
тягар подвійної ролі: їм потрібно бути сильними та мужніми 
на фронті, але водночас відповідати соціальним очікуванням 
жіночності. Дослідження показують, що травматичний досвід 
та порушення ролей можуть призводити до зміни самооцін-
ки, тривожності та дисоціації. Учасниці бойових дій ймовір-
но продемонструють підвищений рівень маскулінності або 
андрогінності у структурах гендерної ідентичності, а також 
формування більш егалітарних поглядів на гендерні ролі. 
Цивільні жінки, які не мають такого досвіду, можуть залиша-
тися у межах традиційних фемінних настанов, що впливатиме 
на ціннісні орієнтації та самоконцепцію.
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У рамках запланованого дослідження пропонується порів-
няти дві групи учасниць. Перша група – жінки, які мають дос-
від участі у бойових діях. Це військовослужбовиці Збройних 
Сил України, добровольці територіальної оборони, медики та 
волонтерки, які працювали в умовах бойових дій. Критеріями 
включення є мінімум три місяці служби, відсутність серйозних 
психічних розладів та згода на участь. Рекрутинг проводити-
меться через ветеранські організації та військові частини. Дру-
га група – цивільні жінки віком 20–50 років, які проживають 
у безпечних регіонах України й не служили в армії. Контроль 
за соціально‑демографічними змінними (вік, освіта, сімейний 
стан) забезпечить зіставлення вибірок.

Учасниці заповнять соціально‑демографічний опитуваль-
ник із запитаннями про вік, освіту, сімейний стан, наявність 
дітей, рід занять до та під час війни, досвід служби (для вій-
ськових), роль у підрозділі та мотиви участі у бойових діях. 
Такий інструмент дозволить дослідити вплив контекстуаль-
них факторів на результати. Комплекс психодіагностичних 
методик включатиме: шкалу маскулінності‑фемінності BSRI, 
що містить 60 особистісних рис і дозволяє класифікувати рес-
пондентів як маскулінних, фемінних, андрогінних або неди-
ференційованих; тест Gender Bias Quiz (20 пунктів), переклад 
якого зберіг валідність і достовірно вимірює рівень гендер-
них упереджень; скорочену 15‑пунктову шкалу ставлення 
до ролей жінок; опитувальник особистісної самоконцепції 
(PSQ), що складається з 22 тверджень і оцінює самореалізацію, 
автономію, чесність та емоційну самоконцепцію; методику 
«Рольові очікування і домагання у шлюбі», яка визначає зна-
чущість різних аспектів сімейного життя та бажаний розподіл 
ролей між подружжям; портретний опитувальник цінностей 
Шварца (PVQ), що оцінює десять базових цінностей і пропонує 
респондентам оцінити свою схожість із різними портретними 
описами.

У ході дослідження будуть сформульовані такі гіпотези: 
(1) учасниці бойових дій демонструватимуть вищі показники 
маскулінності та андрогінності за BSRI, тоді як цивільні жін-
ки виявлятимуть більше фемінних характеристик; (2) жінки 
з військовим досвідом матимуть більш егалітарні гендерні 
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установки та нижчий рівень гендерних упереджень; (3) вій-
ськовослужбовиці виявлятимуть вищу автономію, самореалі-
зацію та прагнення влади/безпеки (за PSQ і PVQ), тоді як ци-
вільні жінки надаватимуть більшої ваги сімейним цінностям, 
традиціям та конформізму; (4) очікування щодо розподілу 
сімейних ролей та домагань у шлюбі будуть більш рівноправ-
ними серед жінок із бойовим досвідом.

Планування та аналіз передбачають анонімний збір даних з 
дотриманням етичних норм (добровільна участь, інформована 
згода, можливість відмови). Статистичний аналіз включатиме 
порівняння середніх показників між групами за допомогою 
t‑тесту або U‑критерію Манна–Уїтні, а також кореляційний 
аналіз для виявлення зв’язків між рівнем маскулінності, ген-
дерними установками та цінностями. Передбачається викори-
стання багатовимірного аналізу для визначення предикторів 
трансформації гендерної ідентичності.

Очікується, що війна як чинник, що руйнує звичні 
соціальні норми, призведе до підвищення маскулінності та 
андрогінності серед жінок‑учасниць бойових дій. Соціальна 
відповідальність, пережитий ризик і необхідність приймати 
швидкі рішення можуть сприяти розвитку автономії та праг-
нення до влади/безпеки. Натомість цивільні жінки, не залу-
чені до бойових дій, ймовірно, зберігатимуть більш фемінні 
установки та цінуватимуть сімейні традиції.

Висновки. Трансформація гендерних ролей під впливом 
війни є складним соціально‑психологічним явищем. З одно-
го боку, українські жінки демонструють мужність і профе-
сіоналізм, долаючи гендерні бар’єри та виконуючи функції 
захисниць. З іншого боку, вони зіштовхуються з подвійним 
навантаженням і очікуванням дотримуватися традиційної 
жіночої ролі, що може призводити до внутрішніх конфліктів 
та переоцінки власної гендерної ідентичності. У статті окрес-
лено теоретичні підходи до вивчення гендерної ідентичності 
та запропоновано комплексну методологію дослідження, яка 
дозволить проаналізувати, як військовий досвід впливає на 
маскулінно‑фемінні характеристики, гендерні установки, си-
стему цінностей та очікування щодо сімейних ролей. Перед-
бачено, що результати дослідження будуть корисними для 
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розвитку психологічної науки, підтримки військовослужбо-
виць та вдосконалення політики гендерної рівності в Україні.
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