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Повномасштабні військові дії на території України спричинили 

порушення життєдіяльності населення,  втрату безпеки та стабільності життя, 

погіршення психоемоційного стану громадян, вимушену міграцію та 

переселення українців. Вимушене переселення в умовах війни 

супроводжується психологічним потрясінням особистості, постійною 

загрозою життя та здоров’я, втратою домівки та звичного соціального 

середовища, невизначеністю майбутнього та розривом соціальних зв’язків, 

появою почуття безпорадності та нестабільності. 

Можна стверджувати, що українці під час війни отримали колективний 

травматичний досвід: порушення відчуття безпеки та контролю над життям; 

досвід міграції та розлуки, втрати та смерті; тривожні розлади, депресія та 

посттравматичні симптоми; руйнування або перебудова соціальних зв’язків та 

зниження довіри до соціальних інституцій; наявна трансгенераційна передача 

травми та колективна негативна емоційна реакція  на сучасну збройну агресію 

(почуття загрози існування, страх, апатія, агресія, відчуження, безсилля, 

емоційна нестабільність та вигорання). 

Понад 12 мільйонів українців стали вимушеними переселенцями 

внаслідок війни, причому 9 мільйонів виїхали за межі держави. Результати 

досліджень свідчать про те, що серед внутрішньо переміщених осіб 

спостерігається підвищений рівень психологічних порушень: приблизно 30% 

мають симптоми депресії, 11% — посттравматичного стресового розладу, 

11% — тривожних розладів, а 1,5% — психотичних станів. Ці показники 

суттєво перевищують середні дані, характерні для загального населення [3]. 

https://orcid.org/0000-0003-1943-109X
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Вищезазначена категорія громадян України отримала травматичний 

досвід впливу військових дій та як наслідок досвід вимушеного переселення, 

що  спричиняє зниження загального рівня стресостійкості та контрольованості 

власного життя, втрату соціального статусу та психологічний дискомфорт. 

Підсумовуючи, зазначимо, що травмування позначається на життєздійсненні 

особистості: 

- знижується рівень адаптивності та задоволеності життям; 

- погіршується самореалізація та здатність планувати майбутнє; 

- домінування в системі ціннісних орієнтацій просто виживання; 

- зменшуються емпатичні здібності, схильність до конструктивної 

взаємодії та співробітництва; 

- небажання переосмислювати травматичний досвід; 

- поглиблюється недовіра до соціуму; 

- старі цінності втрачають свою здатність задовольняти потреби 

особистості, а важливі життєві смисли поступово вичерпуються. 

Таким чином, первинна травма (загроза життю та благополуччю в умовах 

війни) посилюється стресом взаємодії з новим середовищем, що стимулює 

повернення травматичних переживань та провокує ретравматизацію. 

Відповідно, в умовах вимушеного переселення в українців проявляються 

наступні негативні психоемоційні стани, які викликають нестабільність 

життєздійснення особистості: порушення ідентичності, втрата автономності 

та суб’єктивності, відчуття незахищеності та розгубленості, злість та сором, 

деградацію системи близьких міжособистісних контактів та руйнування 

життєвих орієнтирів, низьку самооцінку та почуття провини, дезадаптацію та 

сприйняття себе як жертви, психосоматичні розлади та посттравматичний 

розлад. 

Успішна адаптація вимушених переселенців до нового соціального 

середовища обумовлюється здатністю осмислювати й переживати нові 

емоційні, поведінкові та соціальні стани, що виникають на різних етапах 

адаптаційного процесу. Основними факторами успішної адаптації виступають 

готовність особистості до життєвих змін у нових соціокультурних умовах; 

здатність знаходити нові шляхи самореалізації через прийняття або 

переосмислення альтернативних систем заперечень, припущень, цінностей та 

установок, кожна з яких має свою специфіку й завдання. 

Водночас населення України, долаючи важку життєву ситуацію, здобуває 

низку позитивних психологічних змін: життєстійкість та психологічну 

зрілість, усвідомлене ставлення до життя, актуалізацію внутрішніх ресурсів та 
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адаптаційні копінг-стратегії. Таким чином, формується феномен 

посттравматичного зростання у вимушених переселенців, який проявляється 

у позитивних змінах та психологічному відновленні особистості в кризових 

умовах життєдіяльності людини: 

- розбудова внутрішніх ресурсів через страждання, екзистенційну 

переоцінку та психологічну готовність до відновлення; 

- формування копінгу прийняття складної життєвої ситуації; 

- покращення самопочуття; 

- усвідомлення цінності життя; 

- демонстрація психологічної пружності та стійкості; 

- зміцнення міжособистісних стосунків; 

- підвищення відчуття власної сили; 

- трансформація життєвих пріоритетів; 

- збагачення духовної та екзистенційної складових життя; 

- бажання самовдосконалюватися та самореалізовуватися в 

багатовекторних сферах життєздійснення [1]. 

Слід зазначити, що посттравматичне зростання характеризується 

особливими стратегіями: 

1) позитивним рефреймінгом – усвідомлення негативної життєвої 

ситуації щодо вимушеного переселення, як отримання нового досвіду та 

можливостей для подальшого розвитку (формування нових соціальних 

зв’язків та актуалізація нових життєвих перспектив, шляхів самореалізації); 

2) копінг-стратегія прийняття – визнання незворотності негативних змін 

у життєздатності вимушених переселенців (втрата житла, зміна місця 

проживання та соціальних контактів) та актуалізація адаптаційних ресурсів 

особистості в нових умовах життя; 

3) гумор як засіб відсторонення від психотравмуючого досвіду та 

зниження рівня тривожності. 

Посттравматичне зростання вимушених переселенців тісно пов’язане з 

високим рівнем життєстійкості, що відзначається основними компонентами: 

1) здатністю особистості протистояти труднощам та швидко 

відновлюватися після стресових подій; 

2) потенціалом адаптованості, який забезпечує ефективну інтеграцію в 

нове соціальне середовище та формування взаємин шляхом соціальної 

підтримки і реалізації нових соціальних ролей. 

Вважаємо, що життєстійкість як здатність особистості витримувати 

психотравмуючий досвід та пристосовуватися до важких обставин 
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соціального середовища, зберігаючи емоційний баланс, являється ресурсом 

посттравматичного зростання. Життєстійкість вимушених біженців становить 

собою внутрішній потенціал особистості, який сприяє осмисленню травми та 

самоактуалізації переселенців. 

Вищезазначене дає підстави обґрунтувати шляхи актуалізації 

посттравматичного зростання, реалізація яких гарантувала б психологічне 

благополуччя вимушених переселенців: 

- вчасне діагностування результатів впливу травматичного досвіду на 

особистість; 

- превентивна діяльність (психоедукація, тренінги, групи зустрічей, 

програми соціально-психологічного супроводу посттравматичного зростання, 

програми «рівний-рівному»); 

- реабілітаційна діяльність щодо відновлення соціально-психологічних 

ресурсів життєздатності особистості (життєстійкості, психологічного 

благополуччя, резильєнтності); 

- використання технік експозиції, експресивного письма, ментативної 

провокації, технології ПТСР-фокусованої інтерперсональної терапії; 

- формування травмочутливого середовища та сприятливого соціально-

психологічного клімату; 

- використання мотиваційно-дискурсивної фасилітації, травма-

інформованого підходу та практики соціально-психологічної підтримки 

вимушених переселенців; 

- використання мобільних застосунків для подолання 

психотравматизації [1; 2]. 
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