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ВСТУП 

Актуальність  

У дослідників,  кі вивчали різні аспекти людс кого житт  тема стійкості 

людини перед складними життєвими обставинами завжди викликала інтерес. В 

наш час психологічна резил єнтніст   к особливіст  людс ко  психіки набуває все 

біл шого значенн  через те, що треба протисто ти стресам,  кі виникают  у 

сучасному світі. Наприклад, соціал но-економічні проблеми, житт  під час 

пандемі  коронавірусу, економічних проблем, повномасштабно  війни тощо. Таке 

 вище  к резилієнс, тобто здатніст  людини протисто ти стресам та ви вл ти 

психічну стійкіст  вже не нове та достатн о вивчене зарубіжними психологами, 

але укра нс кі дослідники ще досі ведут  дослідниц ку роботу та адаптацію 

зарубіжник методик. 

Враховучи обставини,  кі склалис  в Укра ні та світі питанн  психологічно  

резил єнтності є вкрай актуал ним, зокрема психологічна резил єнтніст  

студентс ко  молоді під час війни. 

Під час війни студенти постают  перед різними викликами,  кі можут  

викликати стрес та психологічні труднощі. Це можут  бути, наприклад, евакуаці  

з місц  проживанн , втрата близ ких людей, переживанн  насил ства та інші 

труднощі. Психологічна резил єнтніст  студентів може допомогти  м подолати ці 

труднощі та зберегти психічне здоров' . Резил єнтніст  - це здатніст  людини 

пристосовуватис  до складних життєвих обставин та відновлюватис  післ  

стресу. Дослідженн  психологічно  резил єнтності студентів під час війни може 

ви вити фактори,  кі впливают  на рівен  резил єнтності у студентів та 

допомогти у вдосконаленні програм та стратегій дл  забезпеченн  психологічного 

благополучч  студентів. Таке дослідженн  можут  ви вити ефективні методи 

психологічно  підтримки та розвитку резил єнтності у студентів,  кі допоможут  

 м подолати психологічні труднощі під час війни та покращити  хнє психічне 

здоров' . 

Об’єкт: резил єнтніст  студентс ко  молоді. 
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 Предмет: соціал но-психологічні особливості резил єнтності укра нс ко  

студентс ко  молоді під час війни. 

 Мета роботи: емпірично дослідити психологічну резил єнтніст  

укра нс ко  студентс ко  молоді в умовах війни.  

 Дл  дос гненн  дано  мети поставлені наступні завдання: 

1. Провести теоретико-методологічний аналіз основних підходів до вивченн  

психологічно  резил єнтності.  

2. Визначити методи діагностики особливостей резил єнтності студентів.  

3. Провести емпіричне дослідженн  соціал но-психологічних особливостей 

психологічно  резил єнтності студентс ко  молоді під час війни. 

4. Представити програму заходів та рекомендацій, щодо розвитку психологічно  

резил єнтності молоді під час війни. 

 Дл  дос гненн  дослідниц ких цілей та завдан  нами буде використано 

наступні методи: 

• теоретичні: елементи аналізу, узагал ненн , систематизаці  дослідних даних. 

• емпіричні: бесіда; спостереженн ; тестуванн  (коротка шкала тривоги, депресі  

та ПТСР, госпітал на шкала тривоги і депресі  (The Hospital Anxiety and 

Depression Scale, HADS) та шкала резил єнтності Коннора-Девідсона-10 (CD-

RISK, Connor & Davidson), методи математично  та статистично  обробки даних. 

 Емпірична база дослідження. У дослідженні брали участ  студенти-

бакалаври та магістри укра нс ких закладів вищо  освіти у кіл кості 52 людей.  

 Наукова новизна пол гає в отриманні резул татів дослідженнн  

психологічних особливостестей студентс ко  молоді під час агресі  росі . 

 Теоретичне значення розширено пон тт  психологічних підходів до 

визначенн  резил єнтності студентів,  кі є надзвичайно важливими дл  молоді під 

час війни в Укра ні. 

 Практичне значення: Практичне значенн  роботи пол гає в можливості 

використанн  резул татів дослідженн  дл  ефективного навчанн  практичним 

навичкам молоді та акцентуванн  уваги на необхідних комунікативних навичках 
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під час навчанн , що спри тиме покращенню стресостійкості студентів в умовах 

війни. 

 Перспективи подальших досліджень пол гают  в розширенні кола 

дослідженн  студентів,  кі навчают с  за кордоном, вимушені переселенці, мают  

втрати серед близ ких родичів,  кі проход т  війс кову службу, тощо.   

 Структура роботи. Робота складаєт с  зі вступу, тр ох розділів, 

висновків до розділів, загал них висновків, списку використаних джерел, 

додатків. 
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РОЗДІЛ І 

1.1 Поняття стресу та його вплив на психіку та загальний стан 

людини 

Перед початком дослідженн  резил єнтності, розберемос  з таким 

пон тт м  к стрес та впливом стресу на психіку та загал ний стан людини. 

В науковий лексикон термін «стрес» ввів канадс кий дослідник угорс кого 

походженн  Ганс Сел є. 

Ганс Сел є ви вив неспецифічну, загал ну, реакцію організму на зовнішні 

впливи, що потребуют  змін. Таку реакцію він назвав спочатку «загал ним 

адаптаційним синдромом», а згодом перейменував    на «стрес». Дл  позначенн  

зовніш ного впливу,  кий викликає стрес, Г. Сел є використав термін «стресор».  

Г. Сел є виділ в два види стресу. Перший вид це стрес,  кий пов’ заний з 

негативними емоційними реакці ми. Його він назвав дистрес. Другий вид - стрес, 

 кий пов’ заний з позитивними емоційними реакці ми. Такий стрес має назву 

еустрес. В сферу цих пон т  увійшли всі фізіологічні  вища, включаючи й сон. Г. 

Сел є пише, що людина навіт  у стані повного розслабленн , наприклад під час 

сну, відчуває стрес. Також Сел є зазначає, що повна свобода від стресу означає 

смерт (15, Сел є, 2016).  

Також Ганс Сел є одним із перших помітив, що сил ний, частий стрес 

прискорює процеси старінн  організму та запропонував розгл дати стрес,  к 

своєрідну міру зношеності організму(46, Salyha, 2019). Незважаючи на це, сам 

Ганс Сел є дотримуєт с  думки, що стрес може бути і корисним дл  людей, але 

стрес корисний тіл ки в тому випадку  кщо він «тонізує роботу організму і 

допомагає мобілізувати захисні сили (враховуючи імунну систему)»(3, Данил к, 

2016). Дл  того щоб стрес був пов’ заний з позитивними реакці ми, тобто 

прийн в характер еустресу, Ганс Сел є виділ є такі чинники : узгодженн  дій 

індивіда зі сторони соціал ного середовища; на вніст  достатніх ресурсів дл  

подоланн  стресу; позитивний емоційний фон; досвід вирішенн  подібних 

проблем в минулому та позитивне передбаченн  майбутн ого (30, Dohrenwend, 

1970). 



7 
 

Якщо вищезазначені чинники відсутні або  кщо негативний вплив дуже 

сил ний стрес може приймати форму дистресу. До факторів,  кі спри ют  

переходу стресу в дистрес можна віднести емоційно-когнітивні аспекти, такі  к 

відчутт  безпорадності, недостача необхідно  інформаці  та негативний прогноз 

ситуаці . Також, переважна сила стресу над адаптаційними можливост ми 

організму та триваліст  стресового впливу можут  призвести до виснаженн  

адаптаційного ресурсу (9, Наугол ник, 2015). 

У практичній психологі  термін «стрес» зазвичай вживаєт с  в значенні 

«дистресу», тобто «поганого стресу», наприклад: «сил не фізичне, ментал не або 

емоційне напруженн » (11, Пилипака, 2016), «реакці ,  кі бувают  у людини, коли 

вона відчуває, що вимоги до не  перевищуют     індивідуал ні й соціал ні 

ресурси»(21, Ярош, 2018) тощо. Дл  себе Ганс Сел є виділ в стрес  к систему 

реакцій людс кого організму у відповід  на буд - ку вимогу до н ого,  ка 

спр мована на створенн  адаптаці  чи пристосуванн  організму до труднощів (17, 

Смик, 2020). 

Першим спробував розмежувати фізіологічне й психологічне розумінн  

стресу Р. Лазарус. Р. Лазарус висунув концепцію, відповідно до  ко  він 

розмежовував фізіологічний стрес,  кий пов’ заний з впливом реал ного, 

існуючого фізичного подразника, і психічний стрес, тобто емоційний. Психічний 

стрес, в свою чергу, пов’ зуют  з оцінкою людиною майбутн о , теоретично  

ситуаці ,   к загрозливо  або важко  дл  людини. Але такий поділ стресу теж 

можна вважати лише умовним, оскіл ки у фізіологічному стресі в буд - кому 

випадку будут  присутні елементи психічного стресу. А під час психічного стресу 

не можно уникнути фізіологічні зміни (38, Lazarus, 2013). Тобто в буд - кому 

випадку вони є взаємопов’ заними. На відміну від біологічного стресу,  кий 

описував в сво х роботах Ганс Сел є, в психологічному стресі можна виділити р д 

важливих особливостей. Наприклад той факт, що психологічний стрес може 

виникнути не тіл кич через реал ні, існуючі поді , але й через поді  теоретичні, ті 

поді ,  кі не відбулис  і може й не відбудут с , але людина бо т с   х настанн . 

Якщо порівнювати с тваринами, то наприклад, тварина реагує на лише реал ну 



8 
 

небезпеку, а людині дл  відчутт  стресу та дискомфорту достатн о лише 

нагадуванн  про загрозу або думки про не .  Наприклад, думки студента перед 

екзаменом, що він не складе екзамен можут  виникати навіт  біл ш відчутні 

вегетативні реакці , ніж  кщо він і справді не складе екзамен та отримає 

незадовіл ну оцінку. Така обумовленіст  специфіки людс кого психоемоційного 

стресу. Закономірности протіканн  такого стресу застосовуют с  зовсім не часто 

(13, Руда, 2018). Другою особливістю людс кого психологічного стресу 

виділ ют  важливе місце в оцінюванні людиною міри власно  участі в вирішенні 

проблемно  ситуаці . Доведено, що активна життєва позиці  у людини або хоча б 

розумінн  того, що людина може впливати на фактор,  кий викликає стрес 

активує симпатичний відділ вегетативно  нервово  система. В свою чергу, пасивна 

рол  людини у стресовій ситуаці  викликає парасимпатичні реакці  (37, Lazarus, 

1986). 

Стрес - це фізіологічна та психологічна реакці  організму на важке або 

загрожуюче життю подією або ситуацією. Стрес може бути корисним, оскіл ки 

стимулює людину до ді  та допомагає у вирішенні проблем, але надмірний стрес 

може призвести до розвитку дистресу. 

Дистрес - це негативний стрес,  кий спричин є незручності та дискомфорт 

в житті людини. Це може бути резул татом погано  фізично  або психологічно  

стану, перенапруженн , недостатн о  підтримки або неспри тливих подій, таких 

 к втрата роботи або розрив відносин. Основні ознаки дистресу включают  

фізичні симптоми, такі  к біл  у голові, ши  або спині, втома, проблеми зі сном, 

зниженн  імунно  системи, а також психологічні симптоми, такі  к тривога, 

депресі , роздратуванн , почутт  безсилл  та невпевненості.  

Важливо розрізн ти стрес та дистрес, оскіл ки дистрес може мати серйозні 

наслідки дл  здоров'  та добробуту людини. На кшталт, дистрес може призвести 

до розвитку фізичних захворюван , таких  к серцево-судинні захворюванн , а 

також до погіршенн  психічного здоров' , такого  к депресі  та тривожні розлади. 

Отже, можна виділити та підсумувати, що відмінне між біологічним та 

психологічним стресом те, що при біологічному стресі обов’ зково присутн  
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реал на, справжн  загроза життю або здоров’ю людини. При психологічному 

стресі тако загрози може й не бути (19, Циганчук, 2018). Також відрізн ют с  

емоційні переживанн . При біологічному стресі людина переживає «первинні» 

біологічні емоці . Тобто такі емоці   к біл , лют , страх, перел к від несподіванки. 

У випадку ж із психологічним стресом людина переживає «вторинні» емоційні 

реакці ,  кі поєднуют с  з когнітивним компонентом. Тобто це такі емоці  : 

роздратуванн , тривожніст , депресі  та інші (39, Lazarus, 1998). 

Причини стресу можна умовно поділити на дві групи - суб'єктивні та 

об'єктивні. Суб'єктивні причини пов' зані з недостатністю потрібно  інформаці , 

негативним прогнозом ситуаці , відчутт м безпорадності перед проблемою, що 

виникла, неможливістю реалізаці  актуал но  потреби та іншими факторами, 

пов' заними з особистістю. Об'єктивні фактори пов' зані з умовами житт  та 

роботи, люд ми, з  кими взаємодіємо, соціал ними чинниками середовища та 

надзвичайними обставинами (9, Наугол ник, 2015). 

Психологічний стрес може про вл тис  в змінах різних функціонал них 

систем організму. Порушенн  при такому виді стресу,  к психологічний та  х 

інтенсивніст  є дуже варіативними. Порушенн  можут  виражатис  не надто 

інтенсивно,  к зміна настрою, але можут  бути й дуже сил но вираженими та 

призводити до таких поганих станів,  к інфаркт міокарда. Є різні способи щодо 

класифікаці  стресорних реакцій, але, все ж таки, дл  психологів найбіл ш 

перспективними способами є поділ про вів стресу на такі види  к поведінкові, 

інтелектуал ні, емоційні та фізіологічні (такі процеси  к гормонал ні та біохімічні 

можна віднести до фізіологічних про вів стресу) (9, Наугол ник, 2015). 

З вищезазначеного можна зрозуміти, що стрес про вл єт с  у чотир ох 

формах: інтелектуал на, поведінкова, емоційна і фізіологічна. При стресі 

інтелектуал ні процеси можут  змінюватис . Характерні зміни дл  

інтелектуал них процесів це зниженн  функцій пам’ ті, неуважніст , людина 

перестає тверезо оцінювати ситуацію. До зміни поведінкових ознак відносит с   

порушенн  психомоторики, порушенн  режиму сну та режиму дн  . Порушенн  

психомоторики – це зайве напруженн  м’ зів, тремтінн  рук, зміна ритму 
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диханн , тремтінн  голосу; зменшенн  швидкості сенсомоторно  реакці ; 

порушенн  мовних функцій. Порушенн  режиму дн  про вл єт с  у нестачі сну, 

також характерне зміщенн  робочих задач (написанн  курсово  або дипломно  

роботи дл  студентів) на нічний час заміст  денного, відмова від зан т  спортом 

або відмова від сво х хобі. Професійні порушенн  про вл ют с , коли працівник 

робит  значно біл ше помилок при виконанн елементарних дій під час роботи, 

коли людині завжди мало часу дл  виконнан  того чи іншого завданн , а також 

виражаєт с  в зниженні продуктивності (2, Висідалко, 2016). Порушенн  

соціал но-рол ових функцій про вл єт с  таких ді х,  к зменшенн  часу дл  

проведенн  спіл ного дозвілл  з близ кими, друз ми, сім’єю, також про вл єт с  

у біл шій конфліктності, ніє зазвичай, ще одна із ознак це по ва ознак 

антисоціал но  поведінки (1, Валуйко, 2008). Зміна фізіологічних процесів при 

стресі – це підвищенн  частоти пул су або підвищенн  артеріал ного тиску, 

порушенн  та розлади шлунково-кишкового тракту та інші. Дратівливіст , гнів, 

агресі  – це все відносит с  до емоційних про вів стресу (20, Черкасова, 2018). 

Стрес - це фізіологічна та психологічна реакці  організму на небезпеку, 

загрозу або виклик,  кі вимагают  від людини витрати енергі  дл  подоланн .  

Це може бути позитивним або негативним досвідом, залежно від того,  к 

людина сприймає його та  к вона реагує. Стрес є нормал ною реакцією на зміну 

середовища або поді  в житті людини. Він може бути корисним, збуджуючим і 

мотивуючим, допомагаючи людині вирішувати проблеми та займатис  

ді л ністю, але  кщо стрес стає надмірним або тривалим, він може негативно 

впливати на фізичне та психічне здоров'  людини.  

Під час стресу в організмі відбувают с  фізіологічні зміни: підвищуєт с  

рівен  гормонів стресу, таких  к кортизол і адреналін, збіл шуєт с  швидкіст  

серцевого ритму та диханн , збіл шуєт с  кров' ний тиск та відбуваєт с  

збіл шенн  кровотоку до м' зів. Це дозвол є організму готуватис  до борот би з 

небезпекою або втечі від не . Однак, коли стрес триває довго, це може призвести 

до фізичних та психологічних проблем, таких  к високий рівен  тривоги, депресі , 



11 
 

погіршенн  імунно  системи, недосипанн  та погіршенн  роботи серцево-

судинно  системи.  

Стрес може бути спричинений різними факторами, такими  к 

перевантаженн  роботою, фізичний тиск, конфлікти в особистому житті, 

фінансові проблеми, негативні новини та інше. 

Методи оцінюванн  рівню стресу поділ єт с  на два види: об’єктивні та 

суб’єктивні. До об’єктивних методів оцінюванн  стресу віднос т с : оцінка стану 

серцево-судинно  і дихал но  систем організму, аналіз активності вегетативно  

нервово  системи, оцінка психомоторних реакцій організму людини при стресі та 

інші. До суб’єктивних методів віднос т : психологічні тести (бланкові і 

проективні) та інтроспекцію (самомоніторинг внутрішн ого стану при стресі) (4, 

Занюк, 1997).  

До методів прогнозу рівн  стресу віднос т с : використанн  ідентичних 

стресорів; використанн  дозованих тестових стресів в лабораторних умовах; 

мисленнєве моделюванн  стресорних ситуацій; прогнози на основі психологічних 

тестів і опитувал ників; математичні моделі; створенн  за допомогою 

різноманітних засобів модел но  стресорно  ситуаці  (9, Наугол ник, 2015). 

 

1.2 Поняття психологічної резильєнтності 

Термін «резил єнтніст » (від лат. re — назад, salire — стрибати; буквал но 

означає «відскочити») широко застосовуют  психологи, розгл даючи його в 

контексті впливу на людину неспри тливих чи загрозливих умов та    здатності до 

нормал ного, здорового функціонуванн  в майбутн ому (40, Luthar, 2000). 

Резил єнтніст  є темою досліджен  у різних психологічних дисциплінах. За 

останні дес тилітт  було запропоновано чимало концепцій психологічно  

стійкості. Хоча визначенн  ц ого пон тт  звучит  просто, але сама концепці  

резил єнтності є в рази біл шою та не обмежуют с  лише пон тт м психологічно  

«стійкості». Концепці  психологічно  резил єнтності передбачає  к позитивний 

резул тат,  кого дос гают  попри високий ризик, так і збереженн  основних 

властивостей особистості під впливом небезпеки, а також цілковите відновленн  
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післ  травмуючих подій та успіх у майбутн ому (5, Капріцин, 2022). Саме пон тт  

резил єнтності в такі науки,  к психологі  увійшло з механіки. У механіці термін 

«резил єнтніст » означає фізичну здатніст  матеріалу повертатис  у вихідний 

стан післ  механічного стисканн  (16, Сипіта, 2022). У наш час термін 

резил єнтності використовуєт с  у соціал них науках та науках про людину. 

С огодні такий термін  к «резил єнтніст » розгл даєт с  у контексті впливу 

неспри тливих чинників на людину та здатності людини відновлюватис  піл  

такого негативного впливу. Якщо є трактувати цей термін так  к він 

використовуєт с  у психологі  – резил єнтніст  означає збереженн  стабіл ного 

рівн  психологічно  та фізично  ді л ності в неспри тливих ситуаці х, адаптацію 

до неспри тливих змін, здатніст  знову ставати сил ним, здоровим або успішним 

післ  впливу негативних зовнішніх факторів. Також пон тт  психологічно  

резил єнтності нерідко використовуют  у контексті подоланн  психологічних 

травм (6, Курінна, 2022). 

У широкому розумінні резил єнтніст  — це здатніст  людини або 

соціал но  системи вибудовувати нормал не, повноцінне житт  в складних 

умовах (8, Лазос, 2018). 

 В цілому феномен резил єнтності у психологі  розумієт с  у тр ох 

площинах –  к риса чи здатніст  особистості,  к процес та  к адаптаційно-

захисний механізм особистості. Розгл немо основні визначенн  резил єнтності з 

позицій цих тр ох підходів (14, Руденко, 2022).  

Резилієнс  к риса особистості/навичка: Резил єнтніст  — це складний, 

багатовимірний і динамічний за своєю суттю комплекс особливостей людини. 

Резилієнс можна описати  к здатніст  доросло  особи,  ка пережила 

потенційно руйнівну подію, таку  к війна, зберігати стабіл ні та здорові рівні 

психологічного та фізичного функціонуванн . Ц  здатніст  дозвол є особі 

відчувати позитивні емоці  та використовувати власний досвід,  к можливіст  

навчитис  чомус  (24, Bonanno, 2004). Психологічний резилієнс може бути 

описаний,  к вмінн  особистості пережити та підлаштуватис  під негативні та 

травмуючі психіку подіі (50, Walker, 2017). Резил єнтніст  —  вл є собою 
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персонал ну характеристика особистості,  ка модерує або пом’ кшує негативні 

наслідки стресу і спри є адаптаці  (49, Wagnild, 1993). Д. Хеллерштейн, в сво й 

концепці  стосовно ц ого феномену, виокремев дві основні складові 

резил єнтності. Перша це фізична резил єнтніст   ка є показником 

стресостійкості та толерантності. Друга складова  це психологічна резил єнтніст . 

Психологічна резильєнтність включає в себе соціал ні контакти (тобто  х 

розвиток та підтримка соціал них контактів), використанн  соціал но  підтримки 

само  людиною, віднайденн  людиною смислів, а також прагненн  до підвищенн  

освіти та вивченн  різноманітних психологічних технологій,  кі допомагают  

людині в розвитку та в подоланні складних ситуацій,  кі були викликані стресом. 

Люди з психологічною резил єнтністю відрізн ют с  тим, що вони мают  три 

основні риси: стійке сприйн тт  реал ності, глибоку віру в міцні цінності та сенс 

житт , а також здатніст  імпровізувати (27, Coutu, 2002). Резил єнтніст  втілює 

особистісні  кості,  кі дают  змогу людині зростати перед лицем невдач (26, 

Connor, 2003). Психологічна резил єнтніст  пол гає у динамічній здатності 

системи адаптуватис  до різних порушен ,  кі можут  нашкодити    

функціонуванню, здатності до виживанн  та розвитку. Це включає позитивну 

адаптацію та здатніст  розвиватис  в умовах негативного впливу (42, Masten, 

2002). В ситуаці х, пов' заних з важкими випробуванн ми - буд  то психологічні 

чи зовнішні чинники, резилієнс можна описати  к здатніст  людей знаходити 

шл х до життєво важливих ресурсів, включаючи способи відчувати щаст , а 

також враховуючи стан родини, громади або кул турного середовища, що надає 

доступ до цих ресурсів та спри є розвитку позитивних почуттів у відповідний 

спосіб, залежно від кул турних норм та цінностей (48, Ungar, 2008). 

Резилієнс  к процес:  Резилієнс включає набір гнучких когнітивних, 

поведінкових та емоційних відповідей на гострі або хронічні неприємності, що 

можут  бути  к незвичайними, так і звичними дл  індивіда (43, Neenan, 2017). 

Резилієнс – це здібніст  та динамічний процес адаптивного доланн  стресу та 

неприємностей, зберігаючи нормал не психологічне та фізіологічне 

функціонуванн  (51, Wu, 2013). Резіл єнтніст  — це динамічний процес, що 
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охоплює позитивну адаптацію в контексті пережитих значних життєвих 

негараздів (40, Luthar, 2000). 

Резилієнс, або психологічну стійкіст , можна розгл дати  к процес, що 

включає в себе різні етапи та ді  людини, спр мовані на адаптацію до складних 

життєвих обставин. Цей процес може бути розгл нутий з кіл кох різних 

перспектив.  

Перша перспектива описує резилієнс  к процес, що дозвол є людині 

долати виклики та стресори, з  кими вона стикаєт с . У ц ому випадку, процес 

резилієнсу включає в себе такі ді ,  к розумінн  та прийн тт  негативних 

обставин, розвиток позитивних ресурсів,  кі допомагают  протисто ти стресорам, 

та здатніст  до адаптаці  до змін.  

Друга перспектива описує резилієнс  к процес, що пов' заний з розвитком 

та зростанн м людини. У ц ому випадку, процес резилієнсу включає в себе 

здатніст  до саморозвитку, розвиток особистісних ресурсів та здатніст  до 

побудови здорових стосунків з оточуючими люд ми.  

Трет  перспектива описує резилієнс  к процес, що пов' заний зі зміною 

у влен  та переконан  людини про свій життєвий досвід. У ц ому випадку, 

процес резилієнсу включає в себе розвиток позитивно  самооцінки, позитивних 

віруван  та переконан ,  кі допомагают  забезпечити психологічну стійкіст  в 

складних життєвих ситуаці х. 

Резил єнтніст  — це процес подоланн  негативних наслідків впливу 

травмівних подій, успішно  борот би з травмівними наслідками післ  цих подій та 

уникненн  негативних траєкторій житт  та розвитку, що пов' зані з ризиком (31, 

Fergus, 2005). Згідно з цим підходом,  к зазначає Г. Лазос (8, Лазос, 2018), 

динамічний процес резил єнтності містит : 1) контакт з неспри тливими поді ми 

чи факторами ризику; 2) активацію захисних факторів і  хню взаємодію з 

факторами уразливості; 3) в резул таті відбуваєт с  створенн  резіл єнтності або 

вихід до патологічного реагуванн  психіки.  

Резилієнс  к позитивна адаптаці /захисний механізм: Резилієнс - 

позитивна адаптаці  до суттєвих викликів, що вимагают  від людей різних рівнів 
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здібностей та знан , або до резул татів успішного розвитку внаслідок навчанн  на 

життєвих помилках та інших складних життєвих викликах (28, Cutuli, 2012). 

Психологічна резилієнтніст  - це процес, коли людина адаптуєт с  до викликів та 

труднощів, що виникают  у зв' зку з травмою, трагедією, загрозою або буд -

 кими джерелами стресу, що зустрічают с  в    житті (такими  к проблеми у сім' , 

на роботі, зі здоров' м або фінансами) і допомагає  й зберігати стабіл ніст  

фізичного та психологічного здоров' , а також відчувати позитивні емоці  та 

здобувати досвід зі сво х життєвих викликів (22, American Psychological 

Association, 2010). Резилієнс – умінн  людс ко  психіки до адаптаці  до різних 

стресорів,  кі можут  бути загрозливі та мати негативний вплив на психологічний 

стан людс ко  психіки (42, Masten, 2002). Резил єнтніст  - це здатніст  людини 

пристосовуватис  до негативних життєвих ситуацій, таких  к трагеді , травми, 

стресори і інші негаразди (44, Newman, 2005). Це може розгл датис   к захисний 

механізм, що допомагає люд м дос гати успіху, переборюючи негаразди. 

Розвиток резил єнтності може стати важливою метою терапі  та профілактики 

(29, Davydov, 2010). Резил єнтніст  — це можливий набір захисних факторів, чи  

функці  це захист людини від можливих наслідків післ  стресу,  кий має 

негативний вплив на психіку людини (23, Bolton, 2013).  

Основні висновки,  кі ми можемо зробити з теоретичних досліджен  

пол гают  у тому, що біл шіст  визначен  резилієнтності ґрунтуют с  на двох 

ключових концепці х: негативних поді х та позитивній адаптаці , а резилієнтніст  

необхідна дл  відповіді на різні види негативних подій, від малих конфліктів до 

значних життєвих трагедій, при ц ому позитивна адаптаці  повинна бути 

концептуал но відповідною до конкретно  сфери житт ,  ка піддаєт с  впливу 

негативно  поді , та    вагомості (32, Fletcher, 2013). Резилієнс - це здатніст  

інтегровано  адаптаці  фізичних, психологічних та духовних аспектів до різних 

умов, незалежно від того, чи є вони спри тливими чи неспри тливими, та 

здатніст  до послідовного самовідчутт , що дозвол є підтримувати нормативні 

завданн  розвитку на різних етапах житт  (45, Richardson, 2002). Резул тати 

теоретично-методологічного аналізу, проведеного Г. Лазосом, свідчат  про те, що 
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резилієнтніст  представл є собою  вище, що охоплює біо-психосоціал ні аспекти, 

включаючи переживанн  на рівні особистості, міжособистісні взаємоді  та 

соціал ну динаміку, і є природним резул татом різних процесів розвитку, що 

відбувают с  прот гом певного періоду часу. Резилієнтніст , в цілому, пов’ зана 

з здатністю психіки відновлюватис  післ  негативних впливів у навколишн ому 

середовищі. Г. Лазос зазначає, що залежно від фокусу та предмету дослідженн  

резилієнтніст  може бути розгл нута  к характеристика особистості, що є 

притаманною тій або іншій людині, так і  к динамічний процес, що грає важливу 

рол  у здатності та формуванні посттравматичного стресового зростанн  у 

людини. 

1.3 Психологічна резильєнтність, як захист та адаптація до 

несприятливих умов 

Психологічна резил єнтніст  - це здатніст  людини зберігати свою 

психічну стійкіст  та адаптуватис  до складних життєвих ситуацій, таких  к 

стрес, травми, неспри тливі умови або непередбачувані поді . Резил єнтніст  

допомагає люд м переживати важкі періоди житт , зберігаючи своє фізичне та 

психічне здоров' , а також зміцнює здатніст  до відновленн  післ  складних 

переживан . 

Психологічна резил єнтніст  важлива дл  збереженн  психічного здоров'  

та здатності до ефективного функціонуванн  в буд - ких умовах. Розумінн  та 

розвиток психологічно  резил єнтності може допомогти люд м зберігати 

позитивний настрій та здійснювати конструктивну поведінку, навіт  в складних 

ситуаці х. 

Люди з вищим рівнем психологічно  резил єнтності краще справл ют с  зі 

стресом, мают  біл ш позитивний настрій, мают  біл ш успішні відносини та 

дос гают  біл ш високих резул татів в роботі та навчанні. 

Дл  людей,  кі зазнали важкі життєві обставини, такі  к травми, війна, 

втрата близ ких людей або інші форми стресу, розвиток психологічно  

резил єнтності може бути особливо корисним дл  подоланн  цих викликів та 

відновленн  психічного здоров' . Наприклад, учасники бойових дій,  кі 
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повернулис  додому, в цивіл не житт  післ  участі в бойових ді х, скоріш за все 

матимут  складнощі з тим, щоб адаптуватис  до цивіл ного житт . Розвиток 

психологічно  резил єнтності, в свою чергу, допоможе ветеранам знайти нові 

способи адаптуватис  до цивіл ного житт , а також зберегти своє психічне 

здоров' . Звичайно, це повинно супроводжуватис  роботою з психологом. Взагалі 

вискоий рівен  психологічно  резил єнтності також буде корисним дл  всіх 

людей,  кі працюют  в екстремал них умовах та чи  робота пов’ азана із 

ризиком, наприклад це стосуєт с  поліцейс ких, р тувал ників, пожежних та 

безліч інших професій. Високий рівен  психологічно  резил єнтності допоможе 

представникам таких професій захиститис  від негативних впливів стресу та не 

втратити ефективніст  дл  виконанн  сво х робочих обов’ зків. Розвиток 

психологічно  резил єнтності допомагає люд м в буд - кій сфері житт  - від 

професійного розвитку до особистих відносин. Це не залежит  від того, чи 

переживає людина  кіс  складні обставини пр мо зараз, чи просто хоче 

забезпечити своє психічне здоров'  та ефективне функціонуванн  в майбутн ому. 

Дл  ц ого розвиток психологічно  резил єнтності буде дуже важливим кроком. 

Одна з ключових функцій психологічнох резил єнтності це адаптаці  до 

неспри тливих умов. Резил єнтні люди мают  здатніст  зберігати свою 

професійну ефективніст  та  власне психічне здоров'  в неспри тливих умовах, 

під дією стресу та в складних життєвих ситуаці х. Наприклад, люди з високим 

рівнем резил єнтності можут  краще адаптуватис  до переживан , пов' заних зі 

змінами в житті, від таких  к скороченн  на роботі до навіт  війни в кра ні. Такі 

люди обов’ зково знаход т  різні способи розв' занн  проблем та навчают с  з 

власного досвіду. Така поведінка та такі умінн  допомагают  люд м 

пристосовуватис  до нових обставин та залишатис  продуктивними незважаючи 

ні на що. За допомогою психологічно  резил єнтності люди здатні розгл дати 

складні ситуаці  не  к стрес та щос  погане, а  к можливіст  дл  розвитку та 

самовдосконаленн ,  к можливіст  набути нові навички. Вони можут  знаходити 

позитивні моменти в буд - ких ситуаці х та допомагати іншим люд м зробити те 

ж саме. Наприклад, від початку повномасштабно  війни багато людей 
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згуртувалис  та почали займатис  волонтерством, збором коштів на допомогу 

війс ковим, записалис  добровол ц ми.  

Навчал ний процес студентів був оптимізований під умови війни. Де кі 

студенти записалис  добровол ц ми та по хали захищати свою кра ну, а  х 

одногрупники, в свою чергу, допомагали і продовжуют  допомагати таким люд м 

з навчал ним процесом. Люди з достатнім рівнем резил єнтності можут  

використовувати сво  навички плануванн  та управлінн  часом, щоб зберігати 

режим дн  та здоровий спосіб житт . Вони можут  про вл ти ініціативу та 

допомагати іншим люд м у період стресу та невизначеності. 

Психологічна резил єнтніст  може бути дуже корисною дл  людей,  кі 

знаход т с  в умовах війни. Війна - це стресова ситуаці ,  ка може призвести до 

травм, тривог та страху. Люди,  кі мают  високий рівен  резил єнтності, можут  

краще пристосовуватис  до війс кових конфліктів, мают  біл ше шансів 

відновитис  післ  стресу та травм та зберегти своє психічне та фізичне здоров' .  

Війна є однією з найбіл ш стресових ситуацій,  кі можут  зазнати цивіл ні 

люди. У такі періоди житт  дуже важливо мати високий рівен  психологічно  

резил єнтності, щоб здійснювати ефективну адаптацію до змінюючихс  умов і 

стресорів. Психологічна резил єнтніст  може допомогти цивіл ним люд м в 

таких ситуаці х: Зменшенн  рівн  стресу (цивіл ні люди можут  зустрічатис  з 

численними фізичними та психологічними викликами під час війни). З високим 

рівнем резил єнтності, людина може бути біл ш стійкою до стресу, і зменшити 

вплив негативних факторів на своє психічне здоров' . Резил єнтні люди можут  

створювати і підтримувати позитивні зв' зки з іншими люд ми, що є важливим 

під час війни. Вони можут  взаємоді ти з іншими люд ми, щоб отримати 

підтримку та допомогу, або надавати    іншим люд м.  

Збіл шенн  емоційно  стійкості. Під час війни люди можут  зазнавати 

численних травматичних досвідів,  кі можут  викликати почутт  депресі , 

тривоги та інших емоційних проблем. Високий рівен  резил єнтності допомагає 

людині зберегти емоційну стійкіст  і пережити складні ситуаці . 
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Підтримка позитивного погл ду на майбутнє. Резил єнтні люди можут  

підтримувати позитивний погл д на майбутнє. 

Резил єнтніст  може допомогти війс ковим під час війс кових операцій 

шл хом розвитку таких  костей,  к гнучкіст , адаптивніст  та позитивне 

мисленн . Ці  кості допомагают  війс ковим зберігати емоційний баланс та 

спри тливе ставленн  до себе і до інших людей під час війни. Психологічна 

резил єнтніст  також може допомогти війс ковим управл ти сво м страхом, 

стресом і тривогою під час війни. Це може забезпечити краще прийн тт  рішен  і 

зниженн  ризику виникненн  помилок, що може мати важливе значенн  дл  

успішності війс кових операцій. Крім того, психологічна резил єнтніст  може 

допомогти війс ковим відновитис  післ  травми або інших стресових ситуацій. 

Це може включати фізичне відновленн  та підтримку здорового способу житт , 

такого  к здорове харчуванн , регул рні фізичні вправи та належний сон.  

Розвинута психологічна резил єнтніст  є дуже важливою  кістю дл  

людини, оскіл ки низ кий рівен  резил єнтності може мати різні негативні 

наслідки дл  людини. Низ ка резил єнтніст  може мати вплив на різні сфери 

житт  людини, включаючи фізичне та психічне здоров' , особистісний розвиток, 

стосунки з іншими люд ми, професійний успіх та задоволеніст  житт м загалом.  

У психічному здоров' , низ ка резил єнтніст  може призвести до розвитку 

різних психічних захворюван , таких  к депресі , тривожніст , посттравматичний 

стресовий розлад, інші емоційні та поведінкові проблеми. Це може стати на 

шл ху дос гненн  професійних цілей, таких  к успіх у кар'єрі або у навчанні.  

Низ ка резил єнтніст  може також впливати на міжособистісні стосунки. 

Нелегко бути взаємодійти з людиною,  ка легко відчуває стрес та не може 

ефективно протисто ти негативним факторам. Люди з низ кою резил єнтністю 

можут  стати швидко переповненими, перебіл шувати негативні поді  та довго 

відновлюватис  післ  стресових ситуацій. Це може привести до конфліктів, 

недорозумін  та зниженн  емоційного здоров'  взагалі.  

У фізичному здоров' , низ ка резил єнтніст  також може мати вплив на 

імунну систему. Низ ка стресостійкіст  може мати серйозні наслідки дл  здоров'  
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людини. Постійний стрес може призвести до розладів в роботі серцево-судинно , 

ендокринно  та імунно  систем організму. 

Стрес може викликати фізіологічні реакці , такі  к підвищенн  

артеріал ного тиску, підвищенн  рівн  глюкози в крові та збіл шенн  рівн  

гормонів стресу, таких  к кортизол. Якщо ці реакці  триватимут  довгий час, це 

може призвести до серйозних наслідків дл  здоров' , таких  к хвороби серц , 

діабет, ожирінн  та інші хронічні захворюванн . Низ ка стресостійкіст  також 

може призвести до психічних розладів, таких  к депресі  та тривога. Люди з 

низ кою стресостійкістю можут  відчувати біл шу тривогу та неспокій, коли 

зустрічают  складні життєві ситуаці , і це може впливати на  х здатніст  

виконувати повс кденні завданн  та на рівен  задоволеності житт . Отже, 

важливо розвивати стресостійкіст  дл  збереженн  фізичного та психічного 

здоров' . 

Низ кий рівен  резил єнтності у студентів може мати серйозні наслідки 

дл   хн ого фізичного та психічного здоров' , а також дл  навчал них дос гнен . 

Студенти з низ ким рівнем резил єнтності можут  мати складнощі з адаптацією 

до нових навчал них середовищ, підвищеним ризиком виникненн  стресу та 

інших психологічних проблем. Вони також можут  відчувати низ кий рівен  

самооцінки та недостатню впевненіст  у сво х здібност х, що може позначитис  

на  хніх навчал них дос гненн х та майбутній кар'єрі. Тому розвиток 

резил єнтності є важливою складовою успіху студентів у навчанні та житті 

загалом. 

В Укра ні відсутнє єдине визначенн  пон тт  "резил єнтніст ",  к і єдиний 

підхід до його адаптаці  та використанн  термінологі . Загалом, "резил єнтніст " 

може бути описана  к здатніст  особистості відновитис  до "достресового" стану 

післ  стресових або травматичних ситуацій, використовуючи сво  внутрішні 

ресурси. Це необхідний процес взаємоді  різних характеристик та ставлен , що 

дозвол є повернутис  до звичайного житт  без шкоди дл  фізичного та 

психічного здоров' , але не обов' зково адаптуватис  до нових реалій (7, Кухарук, 

2022).  
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Компані  під назвою Nicholson McBride,  ка займаєт с  консалтинговою 

ді л ністю, винайшла власний метод дл  вимірюванн  психологічно  

резил єнтності,  кий вони назвали «RQ. Оскіл ки у кожного в житті в  кийс  

момент може бути момент невдачі, цією компанією було ви влено, що люди з 

високим рівнем психологічно  резил єнтності значно легше сприймают  невдачі 

та труднощі. У кожній невдачі такі люди бачат  нові можливості та досвід, тобто 

досит  легко та з оптимізмом ставл т с  до ц ого та не акцентуют  увагу на тому, 

що це невдача. Модел  резил єнтності, запропонована Дж. Кларком та Дж. 

Ніколсоном, складаєт с  з п’ ти компонентів. Першим компонентом є оптимізм. 

Оптимізм в  кості першого компоненту передбачає у людини з високим рівнем 

психологічно  резил єнтності на вніст  позитивного погл ду й позитивного 

баченн  свого майбутн ого. Оптимісти вір т  у свою здатніст  дос гти успіху і 

мают  позицію "Я можу зробити це". Це призводит  до того, що вони є біл ш 

щасливими та здоровими, за словами М. Селігмана,  кий розробив концепцію 

"навченого оптимізму". Цей процес включає визнанн  труднощів, розумінн  сво х 

переконан  щодо цих труднощів, роздуми про можливі наслідки, виклик і 

прийн тт  сво х переконан  щодо труднощів, а також роздуми над процесом і 

можливою зміною переконан ,  кщо це необхідно (18, Трусевич, 2023). 

Оптимістичні люди мают  тенденцію бачити проблеми  к частину житт , а 

не  к кінец  світу. Вони розуміют , що проблеми є необхідною складовою житт  

та віднос т с  до них  к до викликів,  кі можна подолати. Оптимісти дивл т с  

на житт  з позитивно  сторони, зосереджуючис  на можливост х, а не на 

перешкодах.  

Коли оптимісти стикают с  з проблемою, вони шукают  способи    

вирішенн , а не занепокоюют с  про те, що може піти не так. Вони вір т  у сво  

здібності та у те, що можут  подолати буд - кі труднощі. Це допомагає  м 

зберігати позитивний настрій та енергію, навіт  коли здаєт с , що все проти них.  

Оптимісти бачат  можливості в буд - кій ситуаці  та прагнут  знайти 

позитивне в найскладніших обставинах. Їхн  позитивна ментал ніст  допомагає 

 м зберігати рівновагу та здоровий підхід до житт . Вони переконані, що в буд -
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 кій ситуаці  можна знайти щос  позитивне та використати це в свою корист . 

Крім того, оптимісти мают  біл шу внутрішню мотивацію, оскіл ки вони вір т  у 

сво  можливості та відчувают , що можут  дос гти успіху. Це допомагає  м 

ставитис  до проблем біл ш позитивно та продуктивно, що в свою чергу спри є 

дос гненню біл ших успіхів у житті. 

 Другим компонентом виступає орієнтаці  на рішенн . Орієнтаці  на 

прийн тт  рішен  передбачає здатніст  до передбаченн  проблем, контролю над 

ними та активного пошуку рішен . Це означає про в здорового розумінн  та 

переосмисленн  сво х думок відносно проблем з метою дос гненн  бажаного 

резул тату.  

Третій компонент це індивідуал на відповідал ніст  передбачає здатніст  

особистості відчувати відповідал ніст  за сво  ді  та вчинки, брати на себе 

відповідал ніст  за своє житт  та ді л ніст , та бути впевненим у сво х 

можливост х. Такі люди здатні приймати рішенн  та ді ти, ви вл ючи внутрішній 

контрол . Вони відчувают  себе в безпеці, оскіл ки мают  контрол  над сво м 

житт м та можут  самостійно вирішувати проблеми,  кі виникают .  

Четвертий компонент - відкритіст  і гнучкіст . Цей аспект резилієнтності 

відображає здатніст  ефективно ді ти в неоднозначних ситуаці х. Люди, що 

володіют  гнучкістю та відкритістю, змінюют  сво  думки та ді  відповідно до 

потреб ситуаці , навчают с  з минулих помилок та недоліків та про вл ют  

співчутт  до інших людей.  

І п’ятим компонентом є управлінн  стресом і занепокоєнн м. Стрес-

менеджмент та здатніст  контролювати тривогу є складовими резилієнтності. Це 

включає у себе розумінн  стресорів, передбаченн  подій,  кі можут  викликати 

стрес, та розвиток навичок дл  подоланн  симптомів стресу. Вчені стверджуют , 

що життєвий досвід допомагає людині збіл шити свою резилієнтніст : люди,  кі 

мают  біл ший досвід, зазвичай впевненіше віднос т с  до нових складних 

ситуацій (25, Clarke & Nicholson, 2010). Сабіна Штал  визначає сім складових 

компонентів резил єнтності. Першим компонентом виступає оптимізм, так само, 

 к у моделі запропонованій Дж. Кларком та Дж. Ніколсоном. Оптимізм 
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виділ єт с   к здатніст  дивитис  в майбутнє з надією та позитивом і вірити, що 

все буде добре. Оптимісти знают , що вони мают  силу вз ти на себе 

відповідал ніст  за своє житт  та що труднощі й кризи тимчасові. Другий 

компонент вже відрізн єт с  від попередн о  моделі. Сабіна Штал  виділила 

прийн тт  ситуаці ,  ку біл ше не можна змінити й покінчити з минулим,  к 

другий компонент. Прийн тт  також означає можливіст  відмовитис  від змін. 

Третім компонентом є орієнтаці  на вирішенн  ситуаці . Це означає прийн ти 

ситуацію й залишити    позаду, дивитис  вперед і шукати рішенн . Орієнтаці  на 

вирішенн  проблеми означає формулюванн  чітких цілей і пошук шл хів  х 

реалізаці . Четвертий компонент - відмова від ролі жертви. Відмова від ролі 

жертви означає відмову від пасивності та прийн тт  активно  участі у вирішенні 

проблемно  ситуаці . Дл  того, щоб відмовитис  від ролі жертви зазвичай 

потрібно змінити власне ставленн  до оточенн  та замислитис  над своєю 

поведінкою та стати орієнтованим на ді . П’ тий компонент це прийн тт  

відповідал ності на себе. Про в ініціативи й активно  ді л ності дл  дос гненн  

власних цілей. Важливо не уникати відповідал ності, важливо адекватно 

оцінювати сво  можливості та брати на себе стіл ки відповідал ності, скіл ки 

людина може, але й не відмовл тис  від відповідал ності зовсім. Не менше, але й 

не біл ше. Шостий компонент описаний  к плануванн  майбутн ого. Вмінн  

розважливо та чітко формувати власне баченн  майбутн ого. Люди з високим 

рівнем резил єнтності плануют  своє майбутнє, а також плануют  сво  цілі щодо 

того,  к вони хочут  жити та працювати в майбутн ому. Дл  плануванн  

важливим є вибір відповідно  мети — дос жно , конкретно  та сумісною з 

особистістю. С омий компонент - орієнтаці  на створенн  взаємозв’ зків. 

Здатніст  створювати та використовувати мережу особистісних контактів, тобто 

систему людс ких стосунків.  

Емілі  Морел також наводит  семикомпонентну модел  резил єнтності. 

Оптимізм і тут виступає першим компонентом,  к і в двох попередніх модел х. 

Емілі  Морел також вважає, що люди з вираженим здоровим оптимізмом мают  

впевненіст  в майбутн ому. Ц  модел  включає компоненти,  кі спри ют  
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резил єнтності. Перший компонент пол гає в управлінні стресом і 

занепокоєнн м. Людина повинна вміти розпізнавати стресори та передбачати 

стресові ситуаці  і боротис  з  х симптомами. Другий компонент - орієнтаці  на 

вирішенн  проблем. Згідно з цією моделлю, важливо уникати ситуацій,  кі 

призвод т  до посиленн  стресу та впливу на житт . Третій компонент - почутт  

відповідал ності. Людина повинна брати на себе відповідал ніст  за сво  ді  та 

рішенн . Четвертий - орієнтаці  на майбутнє. Важливо мати копінг-стратегі ,  кі 

дозвол ют  залишатис  дієздатним навіт  у складних життєвих ситуаці х. П' тий 

компонент - орієнтаці  на мережу контактів. Важливо будувати позитивні 

взаємовідносини з іншими люд ми. Шостий компонент - самоусвідомленн . 

Важливо усвідомлювати власну гідніст  та брати на себе відповідал ніст .  Коли 

ти сам себе розумієш, то ти можеш та навіт  хочеш брати на себе 

відповідал ніст . Та с момий компонент це прийн тт . За допомогою прийн тт  

можна «відпустити» багато негативних емоцій, а коли негативні емоці  не 

заважают  – з’ вл єт с  значно біл ше психологічних ресурсів та бажанн  дл  

пошуку варіантів вирішенн  проблем.  

Шахрам Хешмат вважає, що резил єнтніст  - це психологічна здатніст  

адаптуватис  до стресу та повертатис  до нормал ного стану післ  негативних 

життєвих подій. Резил єнтніст  можна розгл дати  к процес створенн  ресурсів, 

 кі допомагают  знаходити кращі способи пристосуванн  до майбутніх викликів 

післ  потенційно травматичних подій (35, Heshmat, 2006). Де кі ресурси, що 

допомагают  людині впоратис  з труднощами, мают  своєю основою внутрішній 

потенціал людини, а інші - у досвіді,  кий вона набула у минулому. Шахрам 

Хешмат, дослідник у галузі резил єнтності, визначає вісім компонентів,  кі 

впливают  на психологічну резил єнтніст  людини. На вніст  значущо  мети він 

відзначає  к перший складовий компонент ціє   кості. Резил єнтні люди мают  

своє покликанн ,  кому вони присв чуют с , що дає  м мету та сенс житт . Хоча 

на вніст  значущо  мети може спричинити стрес і біл  у короткостроковій 

перспективі, в довгостроковій перспективі це має сенс (наприклад, зростанн  

людини  к особистості або процес вихованн  дітей). Люди,  кі мают  мету, 
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відчувают  менше тривоги та стресу (33, Hagerty, 2016). Другою складовою 

психологічно  резил єнтності є припущенн  виклику і самовпевненіст . 

Резил єнтні люди мают  достатн о креативності та гнучкості, щоб розгл дати 

різні точки зору та уникнути ув' зненн  у сво х власних переконанн х. Трет ою 

складовою є когнітивна гнучкіст ,  ка означає, що резил єнтні люди зазвичай 

гнучкі у сво й манері мисленн  та реагуванн  на стрес. Важливою 

характеристикою когнітивно  гнучкості є прийн тт  реал но  ситуаці , навіт  

 кщо вона є л каючою, та здатніст  переносити дуже стресові поді . Часто 

використовувані контрпродуктивні стратегі  подоланн  складних життєвих 

ситуацій - це униканн  та запереченн ,  кі можут  тимчасово допомогти, але 

стают  на заваді особистісному зростанню. Науковец  Шахрам Хешмат виділив 

особистісне зростанн  через стражданн   к четвертий компонент психологічно  

резил єнтності. За його словами, люди з високим рівнем резил єнтності 

використовуют  сво  невдачі  к можливіст  дл  вчитис  та розвиватис . П’ тий 

компонент - мужніст  ді ти, є важливою складовою позитивно  психологі ,  ка 

допомагає людині подолати сво  особисті обмеженн  і жити повноцінним житт м 

(47, Seligman, 2011). Науковец  Шахрам Хешмат виділив особистісне зростанн  

через стражданн   к четвертий компонент, він вважає, що люди з високим рівнем 

резил єнтності використовуют  невдачі  к можливіст  вчитис  та розвиватис . 

П' тий компонент - мужніст  ді ти - допомагає люд м подолати особисті 

обмеженн  та жити повноцінним житт м. Наприклад, люди,  кі зазнали 

насил ства в дитинстві, можут  ви вити мужніст  та долати глибокі психологічні 

травми, стаючи продуктивними та любл чими дорослими. Існуют  ще 

компоненти,  кі спри ют  особистісному зростанню: регулюванн  емоцій, 

здатніст  керувати потоком думок, візуалізаці  майбутн ого, вол , віра в сво  

здібності та соціал на підтримка. Регулюванн  емоцій допомагає людині 

контролювати деструктивні емоці , такі  к гнів і ненавист , розвиваючи здатніст  

обирати спосіб інтерпретаці  складно  життєво  ситуаці . Здатніст  керувати 

потоком думок та візуалізувати майбутнє допомагают  дос гти щаст . Вол  є 

внутрішнім ресурсом,  кий забезпечує резил єнтніст , здатніст  ді ти незалежно 
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від інших та формувати сво  власні життєві цілі. Віра в те, що все поза контролем 

людини, є резул татом безпорадності. Останній, вос мий компонент - соціал на 

підтримка - також є важливим дл  особистісного зростанн . Людина повинна 

мати людей поруч,  кі підтримают . Резил єнтні люди отримуют  силу завд ки 

сво м соціал ним контактам. Вони також надают  соціал ну підтримку іншим 

люд м (34, Herrman, 2011). На вніст  соціал но  підтримки зменшує тривожніст  

і стрес. Коли у людини є потужна соціал на підтримка, то ц  людина не потребує 

в використанні багато  кіл кості власних, особистих ресурсів дл  того, щоб 

впоратис  з труднощами,  кі виникают  (36, Heshmat, 2020). 

Соціал на підтримка дає людині почутт  того, що вона не самотн  у сво х 

проблемах та може розраховувати на підтримку оточуючих. Соціал на підтримка 

може бути  к емоційною, коли людина отримує підтримку в формі розмов, порад 

та підтримки у важкі моменти, так і практичною, коли людина отримує допомогу 

в розв' занні певних проблем. Соціал на підтримка може допомогти зменшити 

рівен  стресу у людей у різних ситуаці х.  

Крім того, на вніст  соціал но  підтримки може допомогти зменшити 

ризик виникненн  психічних розладів та фізичних захворюван , що пов' зані зі 

стресом.  

Соціал на підтримка є важливим фактором у зменшенні рівн  стресу та 

збереженні психічного та фізичного здоров'  людини. Це може бути особливо 

важливо дл  студентів,  кі можут  зазнавати стресу через вимогливу навчал ну 

програму та інші проблеми, що пов' зані зі студентс ким житт м. 

Повномасштабна війна в Укра ні,  к масштабне потр сінн  в житті 

кожного укра нц , негативно позначаєт с  на психіці людини. Таке потр сінн  

впливаючи на соціал ну сферу житт  стимулює стрес,  кий призводит  до 

зниженн  почутт  безпеки й захищеності особистості та порушен  поведінки 

особистості,  кі в свою чергу можут  бути достатн о деструктивними,  к дл  

благополучч  само  людини, так і дл     оточенн .  

1.4 Особливості психологічної резильєнтності студентів під час війни 
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Війна внесла корективи в житт  всіх укра нців та представників всіх 

професій. Не виключенн м стали й учні шкіл та вищих навчал них закладів. 

З початок повномасштабно  війни в Укра ні студенти закладів вищо  освіти 

постали перед р дом проблем, пов’ заних з навчанн м. 

На початку повномасштабно  війни багат ом було взагалі не до навчанн , 

люди масово евакуювалс  з міст, лишали сво  домівки та брали з собою 

найважливіше. Хтос  ви хав за межі Укра ни, хтос  по хав подалі від домівки в 

біл ш безпечні міста, села, СМТ. 

Це все завдало студентам сил ний стрес, багато хто не міг продовжувати 

навчанн  через об’єктивні причини,  к відсутніст  швидкісного інтернету, 

відсутніст  можливості робити завданн , так і через негативні психологічні 

переживанн ,  кі були викликані війною. 

Період студентства сам по собі може бути часом підвищеного ризику дл  

розвитку патологій,  кі будут  пов' зані зі стресом. 

Студенти зазвичай постают  перед стресами, пов' заними з навчанн м, 

особистим житт м та майбутніми перспективами. Основні джерела стресу можут  

включати такі фактори,  к велика кіл кіст  домашніх завдан  та іспитів, незнанн  

того,  к успішно впоратис  з вимогами навчал но  програми, бо зн  невдачі, тиск 

рівнів очікуван  інших людей, труднощі зі здоров' м і фінансами. Крім того, у 

студентів можут  бути індивідуал ні фактори стресу, такі  к низ ка самооцінка, 

соціал на ізол ці , нездоровий спосіб житт , сімейні проблеми, конфлікти з 

однокурсниками і бо зн  відмови. Дл  студентів важлива підтримка, допомога, 

щоб збіл шити свою резил єнтніст  і розвивати стратегі  копінгу (способи 

справл нн  зі стресом), такі  к релаксаці , плануванн , раціонал не мисленн  та 

підтримка соціал них зв' зків. Оскіл ки під час навчанн  студенти зтикают с  з 

тривалими стресовими факторами,  кі пов' зані з навчал ним процесом, такими 

 к академічні вимоги, соціал на взаємоді , професійні випробуванн . Крім того, 

зростаюча тенденці  до навчанн  прот гом житт  означає, що студентом може 

бути буд -хто, незалежно від віку, соціал ного та сімейного стану, і що навчанн  

часто поєднуєт с  з іншими активност ми, такими  к робота, та іншими рол ми. 
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Це може призвести до виснаженн  психологічних ресурсів у студентів та 

тривалих внутрішніх конфліктів. 

Отже, студентс ка молод  є і так достатн о вразливою перед стресами, а в 

умовах війни до таких факторів  к складніст  навчал ного процесу, академічні 

вимоги, дистанційне навчанн (до  кого де кі студенти так і не змогли звикнути з 

початку пандемі  COVID-19) ще додаєт с  тривожніст ,  ка пов’ зана з 

повномасштабною війною, статус ВПО або біженц , адаптаці  людини до житт  в 

новому місті або новій кра ні, скрутне економічне становище через війну, 

прийнтт  нових реалій, турбота та страх за себе та сво х рідних, а також почутт  

цілковито  невизначеності та нерозумінн  до чого готуватис  і що чекає далі.  

Наприклад, дистанційне навчанн  є справжнім викликом дл  де ких 

студентів, особливо під час війни. Основні складнощі,  кі виникают  у студентів, 

пов' зані з недостатнім доступом до необхідно  техніки та програмного 

забезпеченн , поганою  кістю Інтернет-з'єднанн  та нестабіл ністю платформ дл  

дистанційного навчанн . Ці фактори можут  перешкоджати здійсненню 

ефективного навчанн .  

Крім того, дистанційне навчанн  вимагає від студентів вищо  

самодисципліни та саморегул ці , оскіл ки немає постійного контролю та нагл ду 

з боку викладачів. Студентам потрібно біл ше самостійності, організаційних 

навичок та мотиваці  дл  дос гненн  успіху в дистанційному навчанні.  

Також, студентам може бути важко підтримувати зв' зок з викладачами та 

одногрупниками, що може призвести до відчутт  відчуженості та 

неприналежності. Загалом, складніст  дистанційного навчанн  дл  студентів 

пол гає у вимозі біл шо  самостійності та саморегул ці , а також в нестабіл ності 

технічного та організаційного аспектів. Дл  успішного навчанн  на дистанці  

студентам потрібно вміти працювати зі стресом та адаптуватис  до нових умов 

навчанн . 

Психологічна резил єнтніст  є  надзвичайно корисною характеристикою 

дл  студентів, особливо в умовах війни. Відсутніст  стабіл ності та війна можут  

суттєво вплинути на психологічний стан студентів. Як в психологічному плані 
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(апаті , тривожніст , зниженн  продуктивності), так і в фізіологічному(проблеми 

зі здоров’ м на фоні стресу). Достатній рівен  психологічно  резил єнтності 

допоможе студентам протисто ти стресовим ситуаці м,  кі виникают  у воєнний 

час, зберігаючи при ц ому свою психічну стійкіст  та ефективніст  в навчанні. 

Психологічна резил єнтніст  дозвол є студентам знаходити рішенн  та способи 

подоланн  труднощів,  кі з' вл ют с  через воєнний конфлікт. Також 

психологічна резил єнтніст  може допомогти студентам зберігати свою 

позитивну мотивацію та впевненіст  у власних здібност х, незважаючи на 

труднощі. Психологічна резил єнтніст  може допомогти студентам розвивати 

навички розв' занн  проблем та адаптуватис  до непередбачуваних ситуацій, що 

виникают  під час війни. Достатній рівен  психологічно  резил єнтності 

допоможе студентам бути біл ш ефективними в навчанні та здійснювати кращі 

рішенн  щодо свого майбутн ого. Психологічна резил єнтніст  є важливою дл  

студентів закладів вищо  освіти під час війни. Студенту з високим рівнем 

резил єнтності буде значно легше  зберегти психічну стійкіст  та ефективніст  в 

навчанні, зберегти позитивну мотивацію та ще й направити сво  сили на допомогу 

люд м,  кі в ц ому потребуют . 

Також, резил єнтніст  може допомогти студентам розуміти та керувати 

сво ми емоці ми та стресом, що може відбуватис  під час війни. Вмінн  розуміти 

та керувати сво ми емоці ми може допомогти студентам підтримувати 

позитивний настрій, уникати негативних думок та відчуттів безнаді . Також, 

резил єнтні студенти можут  бути біл ш схил ні до використанн  проблемно-

орієнтованого підходу до розв' занн  проблем, заміст  зосередженн  на 

негативних наслідках. Вони можут  бути біл ш відкриті до використанн  різних 

стратегій розв' занн  проблем та здатні бачити перешкоди  к можливості дл  

розвитку та зростанн . Також, резил єнтніст  допоможе студентам зберегти 

психічне здоров' , вміти керувати стресом та емоці ми, зберігати позитивний 

настрій та зосередженіст  на навчанні, а також здатніст  розв' зувати проблеми та 

використовувати перешкоди  к можливості дл  розвитку та зростанн . 
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Одним з ключових факторів резил єнтності є соціал на підтримка, 

підтримка від близ ких людей та соціал ного середовища. Важливо, щоб 

студенти оточували себе люд ми,  кі можут  підтримати  х у складних моментах 

та надати підтримку під час кризових ситуацій. Навчал ні заклади також мают  

надавати різноманітну підтримку сво м студентам, таку  к психологічну 

консул тацію, підтримку в навчал ному процесі та соціал ну підтримку. Крім 

того, добре,  кщо студенти мают  можливіст  вести здоровий спосіб житт , 

включаючи правил не харчуванн , здоровий сон та фізичну активніст . 

Виконанн  цих основних потреб може допомогти студентам зберегти своє 

фізичне та психічне здоров'  та зменшити стрес. Також, резил єнтніст  допоможе 

студентам бути біл ш відкритими до навчанн  та дос гненн  успіху в умовах 

війни. Вони можут  бути біл ш мотивовані до вивченн  нових знан  та 

дос гненн  сво х навчал них цілей, незважаючи на труднощі, з  кими вони 

можут  стикатис . Психологічна резил єнтніст  може бути корисною дл  

студентів закладів вищо  освіти під час війни, оскіл ки вона може допомогти 

зберегти  х психічне та фізичне здоров' , зменшити стрес та зосередженіст  на 

навчанні, збіл шити мотивацію до навчанн  та дос гненн  успіху, та розвивати в 

них навички розв' занн  проблем та використанн  перешкод  к можливостей дл  

зростанн . 

Висновки до розділу I 

1. Отже, стрес - це стан фізіологічно  та психологічно  напруги,  кий 

виникає від реакці  організму на зовнішні подразники, такі  к фізична або 

емоційна навантаженн , небезпека або неспри тливі умови. Стрес може мати 

різноманітні наслідки дл  психіки та фізичного стану людини, в залежності від 

тривалості та інтенсивності стресорів. 

2. Психологічна резил єнтніст  - це здатніст  людини відновлюватис  

післ  стресових ситуацій та зберігати свою психічну стійкіст . Психологічна 

резил єнтніст  допомагає людині переживати стресові ситуаці  та подолати  х, 

зберігаючи свою психічну стійкіст . Існує декіл ка ключових елементів,  кі 

вход т  до пон тт  психологічно  резил єнтності, таких  к позитивний настрій, 
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здатніст  до адаптаці , самоконтрол , оптимізм та віра у сво  сили. Ці  кості 

можут  бути розвинуті та зміцнені, що дозволит  людині легше пристосовуватис  

до змін у житті та впоратис  з труднощами. 

3. Розвиток психологічно  резил єнтності у студентів зменшує ризик 

виникненн  різних проблем, таких  к депресі , тривожніст , почутт  безнаді  та 

ізол ці . Спри є дос гненню успіху в навчанні та дос гненню мети в майбутн ому 

професійному житті. Розвиток психологічно  резил єнтності у студентів значно 

полегшує  х навчанн , покращує стресостійкіст  та допоможе студентам, 

незважаючи на складні обставини, вчитис  та стати хорошими спеціалістами. 
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РОЗДІЛ ІІ. ОРГАНІЗАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ ЩОДО 

ВИВЧЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ 

МОЛОДІ ПІД ЧАС ВІЙНИ 

2.1 Методи та процедури дослідження 

Дл  проведенн  дослідженн  були використані опитувал ники на 

визначенн  рівн  тривоги, депресі , ПТСР та рівн  психологічно  резил єнтності. 

Дл  обробки резул татів дослідженн  використовувалис  описовий метод та 

корел ційний аналіз, а саме коефіцієнт корел ці  Пірсона. 

Дослідженн  було проведено у три етапи. 

Першим кроком було формуванн  вибірки. Вибірку склали 52 студенти 

укра нс ких закладів вищо  освіти.  

Другим кроком було проведенн  опитуванн  респондентів. Опитувал ник 

складавс  з 4 блоків питан  та мав інструкцію дл  кожного блоку. Перший блок 

питан  складавс  з загал них питан .  

Перший блок опитувал ника містив в собі питанн  про стат  респондента, 

вік, місце проживанн  респондента та чи є респондент внутрішн о переміщеною 

особою або біженцем.  

Другий блок складавс  з інструкці  до коротко  шкали тривоги, депресі  та 

ПТСР та питан  з само  шкали дл  первинного скринінгу тривоги, депресі  та 

ПТСР.  

Третій блок питан   вл є собою госпітал ну шкала тривогу та депресі  

(HADS). Третій блок складавс  з інструкці  та само  шкали дл  ви вленн  тривоги 

та депресі .  

Четвертий блок містив в собі шкалу стресостійкості Коннора – Девідсона-10 

(CD-RISC-10) та інструкцію до проходжнн  шкали стресостійкості. Сама шкала 

Коннора-Девідсона-10 використовуєт с  дл  того, щоб визначити рівен   

психологічно  резил єнтності респондента.  

Третім кроком був аналіз та обробка резул татів,  кі були отримані під час 

проведенн  дослідженн  та підбитт  підсумків дослідженн .  

2.2 Методичний інструментарій дослідження 
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Дл  проведенн  дослідженн  було використано три опитувал ники : 

коротка шкала тривоги, депресі  та ПТСР, госпітал на шкала тривоги та депресі  

(HADS) та шкала стресостійкості Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10).  

Коротка шкала тривоги, депресі  та ПТСР була створена у 1996 році у США 

та використовуєт с  дл  первинного скрінінгу тривоги, депресі  та 

посттравматичного стресового розладу у осіб,  кі пережили різні психічні травми. 

Коротка шкала тривоги, депресі  та ПТСР складаєт с  з 10 питан  на  кі 

респондент відповідає «Так» або «Ні», 4 позитивних відповіді є пороговим 

значенн м дл  діагностуванн  порушен  психічного стану. 

Госпітал на шкала тривоги та депресі  (HADS). Призначенн  ціє  шкали - 

ви вленн  тривоги та депресі . Дана шкала була розроблена у 1983 році А.С. 

Зігмундом та Р.П. Снайтом. А.С. Шкала складаєт с  з 14 тверджен . На кожне 

твердженн  респонденту пропонуют  4 варіанта відповідей, за кожен варіант 

респондент може набрати від 0 до 4 балів(де 0 – відсутніст  виражених 

симптомів, 4 – симптоми максимал но виражені). 1,3,5,7,9,11,13 (твердженн  з 

непарними номерами) твердженн  відповідают  за субшкалу тривоги. 

Твердженн  під номерами 2,4,6,8,10,12,14(парні твердженн ) відповідно належат  

до субшкали депресі . А.С. Зігмунд та Р.П. Снайт при розробці госпітал но  

шкали тривоги та депресі  не брали до уваги ті симптоми,  кі можут  бути 

ознаками соматичного захворюванн . Дл  пунктів субшкали депресі  автори 

шкали керувалис  скаргами та симптомами хворих на депресію. Дл  пунктів 

субшкали тривоги також були вз ті за основу резул тати клінічних інтерв’ю.  

Шкала стресостійкості Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10) — це такох 

опитувал ник дл  самостійного заповненн  пацієнтом,  кий складаєт с  з 10 

питан . 

Є такі версі  шкал,  к CD-RISC-2, CDRISC-10 та CD-RISC-25,  кі 

використовуют  психологи дл  вимірюванн  резил єнтності. CD-RISC-2 – це 

коротка шкала, дану шкалу використовуют  дл  вимірюванн  прогресу післ  

лікуванн . Шкала СD-RISC-25 містит  25 запитан  і застосовуєт с  дл  

досліджен . CD-RISC-10 складаєт с  з 10 питан  і є одновимірним варіантом, 
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 кий розробили на основі факторного аналізу із CD-RISC-25. Можлива кіл кіст  

балів за шкалою CD-RISC-10 від 0 до 40 . Дес типозиційна шкала вважаєт с  

психометрично вищою порівн но з одновимірною шкалою з 25 пунктів, згідно з 

думкою де ких психологів. Опитувал ник,  кий був використаний у дослідженні 

містит  в собі 10 запитан ,  кі розроблені у вигл ді шкали Лайкерта. Кожне 

запитанн  має п’ т  варіантів відповідей. За кожну відповід  респондент може 

набрати від 0 до 4 балів. Загал на максимал на кіл кіст  балів може складати – 

40, мінімал на – 0. Якщо респондент набирає максимал ну, або близ ку до 

максимал но  кіл кіст  балів це свічит  про високий рівен  резил єнтності 

респондента та свідчит  про те, що респондент здатний адаптуватис  до складних 

життєвих ситуацій та зберігає при ц ому психологічне здоров’ . А також здатний 

достатн о швидко відновлюватис  післ  стресових ситуацій та знаходити 

варіанти  х вирішенн .  

Дані методики були використані у дослідженні через  х ефективніст  та 

простоту в обробці та розумінні респондентами. Коротка шкала тривоги, депресі  

та ПТСР та Госпітал на шкала тривоги та депресі  (HADS) були використані дл  

аналізу психологічного стану студентів закладів вищо  освіти під час війни. 

Шкала стресостійкості Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10) дл  визначенн  

рівню психологічно  резил єнтності студентів закладів вищо  освіти. 

При обробці резул татів дослідженн  були використані описовий метод та 

корел ційний аналіз. Описовий метод є важливим інструментом дл  вивченн  

психологічних  вищ, оскіл ки він дозвол є отримати детал ний опис та аналіз 

психічних  вищ, що може бути використано дл  подал шого дослідженн . 

Оскіл ки описовий метод не дозвол є встановлювати причинно-наслідкові зв' зки 

між різними факторами, тому дл  ц ого необхідно використовувати інші методи 

дослідженн , а саме був використаний коефіцієнт корел ці  Пірсона - це 

статистичний показник,  кий використовуєт с  дл  вимірюванн  сили та 

напр мку лінійного відношенн  між двома змінними. Коефіцієнт корел ці  

Пірсона підходит  при дослідженні взаємозв' зку між двома  вищами, наприклад, 

вивченн  залежності між стресовими станам та резил єнтністю. 
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2.3. Характеристика вибірки учасників дослідження 

Вибірку склали студенти укра нс ких закладів, опитуванн  проходили 

здебіл шого студенти Ки вс кого націонал ного університету імені Тараса 

Шевченка. Також в дослідженні брали участ  студенти,  кі є внутрішн о 

переміщеними особами або біженц ми. Всі студенти є студентами очно  форми 

навчанн . Загалом у дослідженні брали участ  52 респонденти. Вік респондентів 

від 17 до 24 років (біл шіст  вибірки складают  респонденти віком 22 років). 

Співвідношенн  респондентів чоловічо  статі до жіночо  25 на 27 (25 

респондентів чоловічо  статі та 27 жіночо  статі). 

Висновки до розділу ІІ 

Вибірка дл  дослідженн  складаєт с  зі студентів укра нс ких закладів 

вищо  освіти. Вік респондентів від 17 до 24 років, вік біл шості респондентів 22 

роки. Загал не число респондентів – 52 людини. В дослідженні вз ли участ  27 

респондентів жіночо  статі та 25 респондентів чоловічо  статі. 

Перші питанн  в опитувал нику були загал ні. Це були питанн  про стат , 

вік, місце проживанн  та про на вніст  або відсутніст  у респондента статуса 

внутрішн о переміщено  особи або біженц . Співвідношенн  респондентів 

чоловічо  статі до жіночо  25 на 27(25 респондентів чоловічо  статі та 27 жіночо  

статі).   

Другим кроком було проведенн  опитуванн  респондентів. Опитувал ник 

складавс  з 4 блоків. Перший блок складавс  з таких питан   к стат , вік, місце 

проживанн  респондента, чи є респондент внутрішн о переміщеною особою або 

біженцем. Другий блок опитуванн  - Коротка шкала тривоги, депресі  та ПТСР 

дл  первинного скринінгу таких розладів  к тривога, депресі  та 

посттравматичний стресовий розлад у осіб,  кі пережили психологічно травмуючі 

поді . Третій блок опитуванн  містив в собі госпітал ну шкалу тривоги та депресі  

(HADS),  ка призначена дл  ви вленн  таких розладів  к тривога та депресі . 

Четвертий блок - Шкала стресостійкості Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10), 

 кий призначений дл  визначенн  рівн  стресостійкості респондента. 
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Третій крок дослідженн  – підбитт  підсумків дослідженн , аналіз та опис 

резул татів дослідженн . 

Дл  обробки резул татів були використані описовий метод та коефіцієнт 

корел ці  Пірсона дл  встановленн  причинно-наслідкових зв’ зків між 

досліджуваними  вищами. 
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РОЗДІЛ ІІІ. АНАЛІЗ ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ СОЦІАЛЬНО-

ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ПІД ЧАС ВІЙНИ 

3.1 Аналіз рівня соціально-психологічної резильєнтності у студентів під 

час війни 

Перший блок опитувал ника складавс  з загал них відомостей про 

респондентів. 

На рис.1 можна бачити розподіл респондентів за статтю. В опитуванні вз ли 

участ  25 респондентів чоловічо  статі(48.1% від всіє  вибірки) та 27 респондентів 

жіночо  статі(51.9%). 

 

 

Рис. 1 Стать респондентів 

 

Рисунок 2 демонструє розподіл вибірки за віком. Вік біл шості 

респондентів (а саме 27 людей) 22 роки., 10 респондентів віком 23 роки, 6 
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респондентів віком 20 років, вік інших респондентів 17(1 людина), 19(1 людина), 

21 рік(4 респонденти) та 24 роки( 3 респонденти). 

 

Рис. 2 діаграма «Ваш вік» 

Рисунок 3 демонструє, що біл шіст  респондентів(80.8%) покидали своє 

місце проживанн  післ  початку повномасштабно  війни в Укра ні. 

А на рисунку 4 можна побачити, що 73.1% респондентів мают  статус 

біженц  або є внутрішн о переміщеною особою. 
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Рис. 3 Чи покидали ви своє місце проживання після початку 

повномасштабної війни? 

 

 

Рис. 4 Чи являєтесь ви ВПО або біженцем? 
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Отже, біл шіст  студентів(80.8%) були вимушені покинути сво  домівки 

післ  початку повномасштабно  війни в Укра ні і 73.1% відсотки з них так досі й 

не повернулис  до свого дому та мают  статус біженц  або внутрішн о 

переміщено  особи. 

На рисунку 5 представлені резул тати другого блоку опитувал ника, 

коротко  шкала тривоги, депресі  та ПТСР, де респонденти мали відповісти на 10 

запитан  «Так» або «Ні». Кожна відповід  «Так» рахувалас ,  к один бал. Згідно з 

ключем до даного опитувал ника – порогове значенн  дл  ви вленн  порушен  

психічного стану це коли респондент набирає біл ше 4 балів. 

У графіку з резул татами(рис. 5) респонденти розділені на дві групи за 

статтю (жінки та чоловіки). Згідно с графіком можна побачити, що по даній шкалі 

біл ше жінок, ніж чоловіком відповіли «Так» на 4 або біл ше запитан . Біл шіст  

респондентів жіночо  статі(6 респондентів) набрали 7 балів, що свідчит , згідно з 

ключем, про те, що вони набрали на 3 бали біл ше, ніж мінімал ний поріг дл  

визначенн  порушен  психічного стану. В той же час 6 чоловіків набрали  к раз 4 

бали,  кі є мінімал ним порогом дл  визначенн  порушен  психічного стану. 

Чотири респондента жіночо  статі набрали максимал ну кіл кіст  балів – 10, в той 

же час максимал ну кіл кіст  балів набрало лише два респондента чоловічо  статі. 

Загалом, чотири бали та біл ше набрало 24 респонденти жіночо  статі та 16 

респондентів чоловічо  статі. Мен ше чотир ох балів набрали вс ого лише 3 

респонденти жіночо  статі та 9 респондентів чоловічо  статі. 

Підсумовуючи резул тати другого блоку опитувал ника,  кий 

використовувавс  в дослідженні, а саме коротко  шкала тривоги, депресі  та ПТСР 

можна зробити висновок, що біл шіст  респондентів, а саме 40 людей набрали 4 

або біл ше балів, що свідчит  про те, що вони набрали достатню кіл кіст  балів 

дл  ви вленн  порушен  психічного стану, пов’ заними з пережитими поді ми.  

Також можна зробити висновок, що чоловіки ви вилис  біл ш 

стресостійкими, ніж жінки, оскіл ки 9 респондентів чоловічо  статі в резул таті 

тестуванн  набрали менше 4 балів, що свідчит  про відсутніст  порушен  
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психічного стану та лише 3 респонденти жіночо  статі набрали менше 4 

порогових балів. 

 

Рис. 5 Коротка шкала тривоги, депресії та ПТСР 

 

Наступний, третій блок опитувал ника, містив в собі госпітал ну шкалу 

тривоги та депресі  (HADS),  ка призначенн  дл  ви вленн  тривоги та депресі . 

Шкала складаєт с  з 14 тверджен . На кожне твердженн  є 4 варіанта 

відповідей, за кожен варіант респондент може набрати від 0 до 4 балів(де 0 – 

відсутніст  виражених симптомів, 4 – симптоми максимал но виражені). 

Субшкала тривоги – непарні твердженн , субшкала депресі  – парні 

твердженн . 

Обробка резул татів опитуванн  пол гає в тому, щоб порахувати бали дл  

кожно  субшкали. Нормою вважаєт с  від 0 до 7 балів (відсутніст   скраво 
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виражених симптомів), від 8 до 10 балів означают  субклінічно виражено 

депресію або тривогу, біл ше 11 балів означают  клінічно виражену тривогу або 

депресію.  

На рисунку 6 представлені резул тати субшкали «депресі ».  

Біл шіст  респондентів (14 людей) набрали 5 балів за субшкалою 

«депресі ». 

Загалом 37 респондентів різного віку набрали 7 або менше балів, що 

свідчит  про відсутніст   скраво виражених симптомів депресі  у біл шості 

респондентів. 11 респондентів набрали від 8 до 10 балів, що означає субклінічно 

виражену депресію та лише 4 респонденти набрали 11 балів,  кі означают , що у 

респондентів присутні ознаки клінічно виражено  депресі .  

 

Рис. 6 Результати по субшкалі депресія 

На рисунку 7 представлена субшкала «тривоги» госпітал но  шкали тривоги 

та депресі  (HADS). 

За представленими резул татами можна зрозуміти, що біл шіст  

респондентів мают  субклінічно або клінічно виражену тривогу. 

17 респондентів набрали від 8 до 10 балів, що означає субклінічно виражену 

тривогу. 12 респондентів набрали 11 і біл ше балів, що означає клінічно виражену 
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тривогу. Менше половини опитаних (23 респондента) набрали менше 8 балів(0-7) 

та не мают  виражених ознак тривоги. 

 

Рис. 7 Субшкала тривоги 

Отже, згідно з проведеним дослідженн м за госпітал ною шкалою тривоги 

та депресі  (HADS) можна зробити висновок, що у біл шості респондентів 

відсутні ознаки депресі , оскіл ки переважна біл шіст  респондентів, а саме 37 

людей, набрали менше 7 балів. Але все ж таки у 11 респондентів присутні 

субклінічні ознаки депресі , у 4 респондентів присутні клінічні ознаки депресі . 

З тривогою ситуаці  зовсім інша. Біл шіст  респондентів, а саме 29 людей 

мают  ознаки тривоги. 17 респондентів мают  субклінічно виражену тривогу, а 12 

респондентів мают  клінічно виражену тривогу. І лише 23 респондента набрали 

менше 8 балів та не мают  субклінічно або клінічно виражених ознак тривоги.  

Але слід зазначити, що багато респондентів були близ кі до порогового 

балу (8 балів) дл  ви вленн  у них субклінічно виражено  тривоги. 

Четвертий блок опитувал ника містив в собі шкалу стресостійкості Коннора 

– Девідсона-10 (CD-RISC-10). 
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Шкала стресостійкості Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10) складаєт с  з 

10 питан , на кожне питанн  респонденту даєт с  5 варіантів відповіді, за кожну 

відповід  респондент може отримати від 0 до 4 балів. Максимал на кіл кіст  

балів – 40. Чим біл ше балів набирає респондент, тим біл ший рівен  

психологічно  резил єнтності респондент має. Чим біл ше балів набирає 

респондент – тим вищий рівен  його психологічно  резил єнтності. 

Дл  порівн нн    використав дані з дисертаці  Односталко Олени на тему 

«РЕСУРСИ СТІЙКОСТІ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ СКЛАДНИХ ТА 

НЕТИПОВИХ СИТУАЦІЙ ЖИТТЯ»[52] дл  здобутт  наукового ступен  

кандидата психологічних наук. Дослідженн  дл  дано  дисертаці  було проведено 

у 2020 році серед укра нців різного віку. Дл  порівн нн    використав дані про 

психологічну резил єнтніст  укра нців віком від 17 до 25 років, оскіл ки це 

однакова вікова група з моєю вибіркою. 

Незважаючи на те, що студенти зазвичай уразливі до стресів через 

навчал ний процес, соціал ні та економічні прични, в силу свого віку та нового 

етапу в житті ( такого  к студентство, доросле житт  ), але відповідно до 

вищезгаданого дослідженн  біл шіст  респондентів віком від 17 до 25 років 

(67.6%) мают  середній рівен  резил єнтності, 23.3% мают  рівен  психологічно  

резил єнтності вище середн ого і лише у 9% респондентів рівен  психологічно  

резил єнтності нижче середн ого. 

На рисунку 8 видно графік в  кому бали психологічно  резил єнтності,  кі 

набрали респонденти під час проходженн  шкали стресостійкості Коннора – 

Девідсона-10 (CD-RISC-10) розподілені за віком респондентів. 

Згідно з резул татами,  кі представлені на графіку (рис 3.8) лише 19.23% 

респондентів (10 студентів) мают  середній рівен  психологічно  резил єнтності 

або біл ше середн ого. 44.23% респондентів (23 студенти закладів вищо  освіти) 

мают  психологічну резил єнтніст  нижче середн ого показника. 36.54% 

опитаних студентів (19 респондентів) мают  низ кий рівен  психологічно  

резил єнтності. Респонденти старші за віком мают  вищий рівен  психологічно  

резил єнтності, біл шіст  респондентів,  кі мают  середній рівен  психологічно  
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резил єнтності або рівен  психологічно  резил ентності вище середн ого – 

студенти закладів вищо  освіти віком 23 – 24 роки. В свою чергу, респонденти 

віком до 22 років ( 17, 19, 20, 21 ) здебіл шого мают  рівен  психологічно  

резил єнтності нижче середн ого. 

Отже,  в порівн нні з дослідженн м,  ке проводилос  серед респондентів 

такого самого віку можна побачити суттєву різницю в показниках психологічно  

резил єнтності. В порівн нні з дослідженн м 2020 року кіл кіст  студентів із 

середніми показниками психологічно  резил єнтності або вище знизилас  на 

~71.67%.  А кіл кіст  молоді із психологічною резил єнтністю нижче середн ого 

рівн  збіл шилас  з 9% до 80.84%. Тобто можна сказати, що показники 

помін лис  місц ми. Якщо до повномасштабно  війни в Укра ні біл шіст  

студентів мали середній або рівен  вище середн ого психологічно  

резил єнтності, то зараз біл шіст  студентів мают  низ кий рівен  психологічно  

резил єнтності або нижче середн ого.   

 

 

Рис. 8 «Резильєнтність за віком» 

На рисунку 9 бали набрані респондентами по шкалі стресостійкості 

Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10) розподілені за статтю. 
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Середній рівен  та рівен  вище середн ого набрали 6 респондентів жіночо  

статі та 5 респондентів чоловічо  статі. Високий рівен  показників резил єнтності 

показали тіл ки респонденти чоловічо  статі. Низ кий рівен  резил єнтності у 11 

респондентів жіночо  статі та 10 респондентів чоловічо  статі. 

Отже, за цими резул татами шкали стресостійкості Конора – Девідсона-10 

можна зробити висновок, що рівен  резил єнтності може варіюватис  від людини 

до людини, незалежно від  х статі. Вивченн ,  кі проводилис  в цій області, дают  

суперечливі резул тати, і не можна стверджувати, що одна стат  має вищий 

рівен  резил єнтності ніж інша. Відносно рівн  резил єнтності можут  впливати 

такі фактори,  к генетика, досвід житт , психологічний стан, підтримка від сім'  та 

близ ких людей, а також інші соціокул турні та екологічні чинники. Резул тати 

даного опитуванн  показали, що психологічна резил єнтніст  у чоловіків та жінок 

знаходит с  приблизно на однаковому рівні. Є невеликі розбіжності, але зовсім 

незначні. 

 

Рис. 9. Резильєнтність за статтю 

На таблиці 1 представлені корел ці  резил єнтності, тривоги, депресі  та ПТСР. 
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На даній таблиці показано, що такі фактори,  к резил єнтніст , тривога, депресі  

та ПТСР корелуют  між собою. 

Показник резил єнс корелює із депресією(r =-,469, p<0,01), тривогою(r =-

,426,p<0,01) та ПТСР(r =-,446, p<0,01). 

Показник депресі  корелює із резил єнсом (r =-,469, p<0,01), тривогою (r =,520, 

p<0,01) та ПТСР (r =,589, p<0,01). 

Показник тривога корелює із резил єнсом (r =-,426, p<0,01), депресією (r =,520, 

p<0,01) та ПТСР (r =,566, p<0,01). 

Показник ПТСР корелює із резил єнсом (r =-,446, p<0,01), депресією (r =,589, 

p<0,01) та тривогою (r =,566, p<0,01). 

Згідно з цими резул татами можна зробити висновки, що існує зв’ зок між 

резил єнтністю та депресією, тривогою та ПТСР. Чим вищі показники тривоги, 

депресі  та ПТСР, тим нижче показники резил єнтності. 

Існує зв’ зок між станами депресі , ПТСР та тривоги, а саме чим біл ше один із 

перерахованих показників, тим біл ше інші показники. Наприклад, чим вищий 

показник тривоги, тим біл ший показник депресі  та навпаки. Чим біл ший 

показник ПТСР, тим біл ші показники тривоги та депресі . 

Таблиця 1 

Кореляції між показниками резильєнтності, депресії, тривоги, ПТСР 

 вік Резильєнс Депресія Тривога ПТСР 

вік Кореляція Пірсона 1 ,238 -,304
*
 -,063 -,124 

Знач. (двохстороння)  ,090 ,029 ,659 ,380 

N 52 52 52 52 52 

Резильєнс Кореляція Пірсона ,238 1 -,469
**
 -,426

**
 -,446

**
 

Знач. (двохстороння) ,090  ,000 ,002 ,001 

N 52 52 52 52 52 

Депресія Кореляція Пірсона -,304
*
 -,469

**
 1 ,520

**
 ,589

**
 

Знач. (двохстороння) ,029 ,000  ,000 ,000 

N 52 52 52 52 52 

Тривога Кореляція Пірсона -,063 -,426
**
 ,520

**
 1 ,566

**
 

Знач. (двохстороння) ,659 ,002 ,000  ,000 

N 52 52 52 52 52 

ПТСР Кореляція Пірсона -,124 -,446
**
 ,589

**
 ,566

**
 1 

Знач. (двохстороння) ,380 ,001 ,000 ,000  
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N 52 52 52 52 52 

*. Кореляція значима на рівні 0,05 (двохстороння). 

**. Кореляція значима на рівні 0,01 (двохстороння). 

 

Підсумовуючи, на таблиці 2 показано, що середн  балів кіл кіст  балів 

набрана респондентами під час проходженн  другого блоку опитуванн , а саме 

коротко  шкала тривоги, депресі  та ПТСР дорівнює 5.75 при нижн ому порозі 

дл  ви вленн  порушен  психічного стану в 4 бали. Враховуючи те, що середній 

бал 5.75 можна зробити висновок, що у біл шості респондентів виражені 

порушенн  психічного стану, внаслідок пережитих травмуючих подій, а саме 

посттравматичний стресовий розлад. 

На таблиці 2 показані загал ні мінімал ні, максимал ні та середні бали всіх 

респондентів,  кі респонденти набрали при проходженні опитуванн . 

Наймолодший респондент віком 17 років, найстарші респонденти віком 24 

роки, середній вік респондентів 21,8 років. 

Максимал ний набраний бал за другий блок опитувал ника, а саме коротко  

шкали тривоги, депресі  та ПТСР,  ка дозвол є провести первинний скрінінг 

тривоги, депресі  та ПТСР складає 10 балів із 10 можливих, при мінімал ному 

пороговому значенні (дл  ви вленн  у респондента вищеперерахованих порушен  

внаслідок пережитих стресових ситуацій) в 4 бали. 

Максимал ний набраний бал за третій блок опитувал ника (госпітал на 

шкала тривоги та депресі  (HADS), субшкали тривога складає 17 балів із 28 

можливих. Відповідно до ключа по цій шкалі 11 балів і вище означают  клінічно 

виражену тривогу. 

Максимал ний бал за субшкалу депресі  – 11,  кий відповідно до ключів 

госпітал но  шкали тривоги та депресі  (HADS) є пороговим дл  клінічно 

виражено  депресі . 

Максимал ний набраний бал за четвертий блок опитувал ника, а саме за 

шкалу стресостійкості Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10) дорівнює 39 балам 

із 40 можливих, що є достатн о високим показником психологічно  

резил єнтності. Але 39 балів набрав лише один студент,  кий проходив 
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опитуванн , ще один респондент набрав 38 балів, у інших респондентів кіл кіст  

набраних балів нижча. 

Таблиця 2 

Описові статистики показників «вік, ПТСР, тривога, депресія, резилієнс» 

 N Мінімум Максимум Середнє 

Стандартні 

Відхилення 

вік 52 17,00 24,00 21,8462 1,27394 

ПТСР 52 ,00 10,00 5,7500 2,72156 

Тривога 52 ,00 17,00 7,8462 3,50005 

Депресія 52 ,00 11,00 5,9808 2,79699 

Резидьєнс 52 13,00 39,00 25,5192 6,41839 

N валидных (по списку) 52     

 

Розробка рекомендацій та програми щодо розвитку психологічної 

резильєнтності молоді під час війни 

Розвиток психологічно  резил єнтності важливий дл  студентів з багат ох 

причин.  

По-перше, студентс ке житт  саме по собі може бути дуже стресовим: 

навчанн , іспити, відносини з однокурсниками та викладачами, фінансові 

проблеми і т.д. Високий рівен  резил єнтності допоможе студентам краще 

адаптуватис  до стресових ситуацій та швидше відновлюватис  післ  них. По-

друге, резил єнтніст  допомагає студентам дос гати сво х цілей і бути 

успішними. Здатніст  до адаптаці  до нових умов і здібніст  до відновленн  післ  

неспри тливих подій дозвол є студентам продовжувати працювати над сво ми 

ціл ми, навіт   кщо вони стикают с  з невдачами і труднощами. Також, розвиток 

резил єнтності може зменшити ризик розвитку психічних проблем, таких  к 

депресі  і тривожніст . Резил єнтні люди зазвичай краще справл ют с  з 

емоційними труднощами та навчают с  швидше вирішувати проблеми та 

знаходити позитивні рішенн . І всі і так можливі стресові фактори ще й 

підсилюют с  складност ми нинішніх реалій. Оскіл ки під час війни навчанн  
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стало ще складнішим через перебо  з електрикою, складніше зосередитис  на 

лекці  або відповісти на семінари, коли відчуваєш загрозу та чуєш повітр ні 

тривоги. Дос гненню сво х цілей заважає невизначеніст  та «розмита» 

перспектива майбутн ого,  ка виникла під час війни. Депресію та тривожніст  

провокуют  негативні новини, відчутт  страху на незахищеності, це зазвичає 

викликає ще й порушенн  сну,  ке в свою чергу заважає студентс кій молоді 

навчатис , залишатис  продуктивними та взагалі добре жити. 

Розвиток психологічно  резил єнтності допоможе справл тис  зі всіма 

перерахованими наслідками стресу, швидко відновлюватис  післ  пережитого 

стресу та жити далі. Жити  кісно, продуктивно та щасливо. 

Враховуючи особливості студентс кого віку, резил єнтніст   к раз може 

стати, тим умінн м,  ке набуваєт с  у процесі навчанн . Дл  розвитку 

психологічно  резил єнтності студентс ко  молоді можна застосовувати тренінги. 

Задача тренінгу - допомогти студентам розвивати психологічну резил єнтніст  та 

навчити  х ефективно адаптуватис  до стресових ситуацій. 

Тренінг розвитку психологічної резильєнтності можна буде проводити  к в 

онлайн форматі навчанн , так і очно при на вності тако  можливості. 

Тренінг розвитку психологічно  резил єнтності студентнс ко  молоді можна 

поділити на чотири етапи.  

Першим етапом є вступна частина. У вступній частині студенти 

ознайомл т с  із пон тт м стресу та видами стресу, а також самим пон тт м 

психологічно  резил єнтності та важливості ц ого  вища дл  збереженн  

психічного благополучч . 

Другим етапом буде проходженн  тестуванн  на визначенн  рівн  

психологічно  резил єнтності.  

Третім етапом виступає саме вдосконаленн  та підвищенн  психологічно  

резил єнтності студентс ко  молоді.  

1. Розмірковуванн  студентів про власні сил ні та слабкі сторони, а 

також про те, що  х впливає на психологічну резил єнтніст .  
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2. Визначенн  основних стресорів в житті студента та вивченн  того,  к 

з ними можна ефективно боротис . 

3. По сненн  того,  к соціал на підтримка може допомогти у стресових 

ситуаці х та самі вправи на розвиток комунікаці  та соціал них зв' зків. 

4. Вивченн  того,  к позитивне мисленн  може допомогти у стресових 

ситуаці х та виконанн  вправ на відпрацюванн  позитивного мисленн . 

5. Вправи,  кі допоможут  розслабитис  під кінец  тренінгу. Виконанн  

вправ на контрол  диханн  та розслабленн  та вивченн  методів розслабленн  та 

медитаці . 

Четвертий етап – заключна частина тренінгу. Підведенн  підсумків 

тренінгу та обговоренн  його ефективності. Поради студентам щодо того,  к 

продовжувати розвивати свою психологічну резил єнтніст . 

Цей тренінг можна проводити  к у форматі онлайн-курсу, так і у формі 

інтерактивно  групово  роботи в аудиторі х. Важливо надавати студентам 

можливіст  активно долучатис  до процесу, спілкуватис  та ділитис  сво ми 

думками та враженн ми. 

Також важливо забезпечити студентів післ  тренінгу підтримкою та 

допомогою в розвитку  хн о  психологічно  резил єнтності. Рекомендуєт с  

проводити короткі зустрічі або спілкуватис  онлайн зі студентами, щоб 

дізнатис ,  к вони себе почувают  та чи потребуют  студенти  ко с  

додатково  допомоги. Також можна дозволити студентам самоорганізуватис  

та створити «групи підтримки», в  ких студенти будут  підтримувати один 

одного та взаємоді ти між собою. Взаємоді  студентів є важливою дл  

розвитку психологічно  резил єнтності, оскіл ки комунікаці  та соціалізаці  є 

однією із важливих складових дл  розвитку психологічно  резил єнтності. 

Дл  очних тренінгів,  кі провод т с  в аудиторі х дуже добре підійдут  

вправи : «Побажанн » (студенти стают  у коло, посміхают с  один одному та 

за годинниковою стрілкою висловлюют  один одному побажанн ), «Колір 

мого настрою» (учасники тренінгу мают  зобразити на листку свій настрій 

кол ором,  кий вони самі й оберут  та післ  ц ого обговорити з групою сво  
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відчутт  та чому вони обрали саме цей колір) та проективний малюнок «Що 

мене обурює?». 

Сенс у проективному малюнку пол гає в тому, що це допоможе 

студентам краще зрозуміти причини сво х негативних почуттів і допоже в 

борот бі з ними. Завданн  пол гає в тому, щоб намалювати малюнок на тему 

«Що мене обурює?», а потім показати його групі та розказати що зображено на 

малюнку та чому. Післ  того  к студент показує малюнок групі – в групі 

починаєт с  обговоренн  ц ого малюнку і кожен описує сво  відчутт  та  к він 

розуміє цей малюнок. 

Самостійно студенти мают  пам’ тати, що на буд - ку складну ситуацію 

треба дивитис  під різними кутами і бачити не тіл ки негатив, але й знайти щос  

позитивне в тій чи іншій ситуаці . 

Дл  самостійного аналізу стресових ситуацій та зменшенн  рівню тривоги 

студент може задати собі питанн  : 

1.Чи допомагают  мо  хвилюванн   кос  вирішити цю ситуацію? 

2.Як би   розгл дав/ла цю ситуацію,  кби   не відчував/ла негативних 

емоціх з ц ого приводу? 

3.Які існуют  позитивні сторони в даній ситуаці ? 

А також веденн  щоденника емоцій та станів допоможе краще зрозуміти 

себе, сво  емоці , думки та стани.  

 

Висновки до розділу 3 

В рамках ІІІ розділу були проаналізовані та описані резул тати 

дослідженн  та надані методичні рекомендаці  щодо розвитку психологічно  

резил єнтності студентс ко  молоді. 

1. Була проаналізована вибірка дослідженн . Загал на кіл кіст  

респондентів – 52 людини, Вік респондентів 17-24 роки, розподіл вибірки за 

статтю -   25 респондентів чоловічо  статі(48.1% від всіє  вибірки) та 27 

респондентів жіночо  статі(51.9%). Було ви влено, що 80.8% респондентів 

покидали своє постійне місце проживанн  в зв’ зку з початком повномасштабно  
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війни в Укра ні та 73.1% із них мают  статус внутрішн о переселено  особи або 

біженц . 

За резул татами коротко  шкали тривоги, депресі  та ПТСР можна зробити 

висновок, що біл шіст  респондентів, набрали достатню кіл кіст  балів дл  

ви вленн  порушен  психічного стану, пов’ заними з пережитими поді ми.  

2. За резул татами госпітал но  шкали тривоги та депресі  (HADS) 

біл шіст  респондентів мают  клінічно виражену або субклінічно виражену 

тривогу та 28.85% респондентів мают  клінічно або субклінічно виражену 

депресію. 

3. За резул татами шкали стресостійкості Конора – Девідсона-10 (CD-

RISC-10) було ви влено, що в порівн нні із дослідженн м психологічно  

резил єнтності студентів за 2020 рік післ  початку війни психологічна 

резил єнтніст  студентс ко  молоді значно знизилас . 

В порівн нні з дослідженн м,  ке проводилос  серед респондентів такого 

самого віку у 2020 кіл кіст  студентів закладів вищо  освіти із середніми 

показниками психологічно  резил єнтності або вище знизилас  на ~71.67%.  А 

кіл кіст  молоді із психологічною резил єнтністю нижче середн ого рівн  

збіл шилас  з 9% до 80.84%. До повномасштабно  війни в Укра ні біл шіст  

студентів мали середній або рівен  вище середн ого психологічно  

резил єнтності. З початком війни біл шіст  студентів мают  низ кий рівен  

психологічно  резил єнтності або нижче середн ого.   

4. Згідно з резул татами корел ційного аналізу, а саме коефіцієнту 

корел ці  Пірсона можна зробити висновок, що існує зв’ зок між резил єнтністю 

та такими розладами,  к депресі  тривога та ПТСР. Чим вищі показники тривоги, 

депресі  та ПТСР, тим нижче показники резил єнтності. 

А також був встановлений зв’ зок між станами тривоги, депресі  та ПТСР. 

Завд ки корел ційному аналізу ви влено, що чим біл ше один із перерахованих 

показників, тим біл ше інші показники. Тобто чим вищий показник ПТСР, тим 

біл ший показник депресі  та тривоги і т.д.  
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5. Також був розроблений тренінг розвитку психологічно  

резил єнтності студентс ко  молоді,  кий складаєт с  з чотир ох етапів. Першим 

етапом є вступна частина. 

Другий етап - визначенн  рівн  психологічно  резил єнтності студентів.  

Третій етап - вдосконаленн  та підвищенн  психологічно  резил єнтності 

студентс ко  молоді.  

Четвертий етап – заключна частина тренінгу. Підведенн  підсумків 

тренінгу та обговоренн  його ефективності. 

Тренінг може  к у форматі онлайн-курсу, так і у формі інтерактивно  

групово  роботи в аудиторі х.  

 

 

 

 

ВИСНОВКИ 

У кваліфікаційній роботі були проаналізовані теоретико-методологічні 

основи дослідженн  стресу та психологічно  резил єнтності. 

1. Резил єнтніст  є інтегрованою адаптацією фізичних, ментал них та 

духовних аспектів до небажаних обставин, що дає можливіст  людині 

підтримувати нормативні задачі розвитку на різних етапах житт . Це означає, що 

резил єнтніст  не є статичною  кістю, а складаєт с  з комплексу здібностей і 

ресурсів,  кі можна розвивати і покращувати. У другому розділі були описані 

програма та методологі  дослідженн . 

2. Вибірку дл  дослідженн  склали 52 студенти укра нс ких закладів 

вищо  освіти, віком від 17 до 24 років. Вибірка складаєт с  із 25 респондентів 

чоловічо  статі та 27 жіночо  статі. Опитувал ник містив 4 блоки питан  та 

інструкці  дл  кожного блоку. Перший блок питан  складавс  з загал них питан . 

Другий блок складавс  з коротко  шкали тривоги, депресі  та ПТСР. Третій блок 

питан  це госпітал на шкала тривоги та депресі  (HADS). Четвертий - шкала 

стресостійкості Коннора – Девідсона-10 (CD-RISC-10).  
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За резул татами коротко  шкали тривоги, депресі  та ПТСР у біл шості 

респондентів ви влені порушенн  психічного стану,  кі пов’ зані з пережитими 

поді ми. 

За резул татами госпітал но  шкали тривоги та депресі  (HADS) біл шіст  

респондентів, а саме 29 студентів мают  клінічно виражену або субклінічно 

виражену тривогу та 28.85% респондентів мают  клінічно або субклінічно 

виражену депресію. 

За резул татами шкали стресостійкості Конора – Девідсона-10 (CD-RISC-

10) досліджено, що післ  початку війни психологічна резил єнтніст  студентс ко  

молоді значно знизилас . 

В порівн нні з дослідженн м за 2020 рік,  ке проводилос  серед 

респондентів такого самого віку у 2020 кіл кіст  студентів закладів вищо  освіти 

із середніми показниками психологічно  резил єнтності або вище знизилас  на 

~71.67%.  А кіл кіст  молоді із психологічною резил єнтністю нижче середн ого 

рівн  збіл шилас  з 9% до 80.84%.  

3. Також доведено, що післ  початку повномасштабно  війни в Укра ні 

біл шіст  студентів мают  низ кий рівен  психологічно  резил єнтності або 

нижче середн ого, а також що рівен  психологічно  резил єнтності є фактором 

незалежним від статі та варіюєт с  від людини до людини. 

Згідно з резул татами корел ційного аналізу, а саме коефіцієнту корел ці  

Пірсона зроблено висновок, що існує зв’ зок між резил єнтністю та такими 

розладами,  к депресі  тривога та ПТСР. Чим вищі показники тривоги, депресі  та 

ПТСР, тим нижче показники резил єнтності. 

4.  Розроблений тренінг розвитку психологічно  резил єнтності 

студентс ко  молоді,  кий складаєт с  з чотир ох етапів та може бути проведений 

 к під час онлайн зан т , так і в університеті.  

Отже, при написанні кваліфікаційно  роботи на здобутт  ступен  магістра 

психологі  були досліджені особливості психологічно  резил єнтності студентів 

під час війни, проведено дослідженн  серед студентів закладів вищо  освіти на 

рівен  тривоги, депресі , ПТСР та резил єнтності. Знайдено зв’ зок між станами 
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депресі , тривоги, ПТСР та резил єнтністю, а також надані методологічні 

рекомендаці  дл  розвитку психологічно  резил єнтності серед студентс ко  

молоді.  

Підсумовані і структуровано викладені підсумки зроблено  роботи. 
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ДОДАТКИ 

ДОДАТОК А 

Коротка шкала тривоги, депресії та ПТСР 

Коротка шкала тривоги, депресі  та ПТСР призначена дл  первинного 

скринінгу перерахованих симптомів у осіб, що пережили різного виду 

психічні травми.  

Інструкція: ―З часу пережитого критичного інциденту (надзвичайних 

обставин) або психічно  травми чи відчуваєте Ви біл шою мірою, ніж 

зазвичай, наступні стани? Оберіт  тіл ки один варіант відповіді (―так‖ або 

―ні‖) та зробіт  позначку у відповідній клітинці реєстраційного бланка‖.  

1.Нездатність ―розслабитися‖ (напруженість).  

Так Ні 

2.Роздратування та поганий настрій.  

Так Ні 

3.Вторгнення в свідомість неприємних образів або спогадів про 

інцидент.  

Так Ні 

4.Неуважність, погане зосередження уваги.  

Так Ні 

5.Сильний смуток, печаль.  

Так Ні 

6.Сильна втома, нестача енергії. 

Так Ні  

7.Потрясіння або паніка.  

Так Ні 

8.Прагнення уникати всього, що нагадує про інцидент або травмуючу 

подію.  

Так Ні 
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9.Труднощі із засипанням, погіршення сну.  

Так Ні 

10.Зниження інтересу до життя, до звичної діяльності, у тому числі – 

професійної.  

Так Ні 

 Обробка та інтерпретаці  резул татів Обробка резул татів пол гає в 

простому підрахунку кіл кості позитивних відповідей: чим біл ше відповідей 

―так‖ дає респондент, тим біл ш виражені у н ого негативні психологічні 

наслідки травматизаці , такі  к тривога і депресі , найбіл ш специфічні про ви 

ПТСР. ―Пороговим‖ значенн м дл  визначенн  на вності порушен  психічного 

стану є біл ше 4 відповідей ―так‖. 
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ДОДАТОК Б 

Госпітальна шкала тривоги і депресії (HADS) 

Шкала призначена дл  скринінгового ви вленн  тривоги і депресі  у 

пацієнтів соматичного стаціонару. Розроблена А.С. Зігмундом і Р.П. 

Снайтом в 1983 р. При формуванні шкали HADS автори виключали 

симптоми тривоги і депресі ,  кі можут  бути інтерпретовані  к про в 

соматичного захворюванн  (наприклад, запамороченн , головні болі та 

інше). Пункти субшкали депресі  відібрані зі списку скарг і симптомів, що 

найчастіше зустрічают с  і відображают  переважно ангедонічний 

компонент депресивного розладу. Пункти субшкали тривоги складені на 

основі відповідно  секці  стандартизованого клінічного інтерв’ю.  

Інструкція: ―Не звертайте уваги на цифри та літери, поміщені в лівій 

частині опитувал ника. Прочитайте уважно кожне твердженн , і обведіт  

кружечком відповідну цифру зліва біл  варіанта відповіді,  ка найбіл шою 

мірою відповідає тому,  к Ви себе почували минулого тижн . Не 

роздумуйте занадто довго над кожним твердженн м. Відповід ,  ка першою 

приходит  Вам в голову, завжди буде біл ш вірною. Час заповненн  20-30 

хвилин‖. 

1. Т Я відчуваю напруженість, мені не по собі.  

3 Вес  час. 2 Часто. 1 Час від часу, іноді. 0 Зовсім не відчуваю.  

2. Д Те, що раніше приносило мені велике задоволення, і зараз 

викликає у мене таке ж почуття.  

0 Безумовно це так. 1 Напевно, це так. 2 Лише в дуже малому ступені це 

так. 3 Це зовсім не так.   

3. Т Я відчуваю страх, здається, ніби щось жахливе може осьось 

статися. 3 Безумовно це так, і страх дуже сильний.  

2 Це так, але страх не дуже сил ний. 1 Іноді, але це мене не турбує. 0 

Зовсім не відчуваю. 
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4. Д Я здатний розсміятися і побачити в тій чи іншій події смішне.  

0 Безумовно це так. 1 Напевно, це так. 2 Лише в дуже малому ступені це 

так. 3 Зовсім не здатний.  

5. Т Неспокійні думки крутяться у мене в голові. 3 Постійно. 2 Велику 

частину часу.  

1 Час від часу і не так часто. 0 Тіл ки іноді.  

6. Д Я відчуваю бадьорість.  

3 Зовсім не відчуваю. 2 Дуже рідко. 1 Іноді. 0 Практично вес  час.  

7. Т Я легко можу сісти і розслабитися. 

 0 Безумовно це так. 1 Напевно, це так. 2 Лише зрідка це так. 3 Зовсім не 

можу. 

8. Д Мені здається, що я почав все робити дуже повільно. 3 Практично 

весь час.  

2 Часто. 1 Іноді. 0 Зовсім ні. 

9. Т Я відчуваю внутрішнє напруження або тремтіння. 0 Зовсім не 

відчуваю.  

1 Іноді. 2 Часто. 3 Дуже часто.  

10. Д Я не стежу за своєю зовнішністю. 3 Безумовно це так. 2 Я не 

приділяю цьому стільки часу, скільки потрібно.  

1 Може бути,   став менше приділ ти ц ому уваги. 0 Я стежу за собою 

так само,  к і раніше.  

11. Т Я відчуваю непосидючість, немов мені постійно потрібно 

рухатися.  

3 Безумовно це так. 2 Напевно, це так. 1 Лише в де кій мірі це так. 0 

Зовсім не відчуваю.  

12. Д Я вважаю, що мої справи (заняття, захоплення) можуть принести 

мені почуття задоволення. 0 Точно так само, як і зазвичай. 

 1 Так, але не в тій мірі,  к раніше. 2 Значно менше, ніж зазвичай. 3 

Зовсім так не вважаю.  

13. Т У мене буває раптове відчуття паніки.  
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3 Дуже часто. 2 Досит  часто. 1 Не так уже часто. 0 Зовсім не буває.  

14. Д Я можу отримати задоволення від гарної книги, радіо- чи 

телепрограми.  

0 Часто. 1 Іноді. 2 Рідко. 3 Дуже рідко.  

―Ключ‖  

Субшкала Т – ―тривога‖: непарні пункти 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13. Субшкала Д – 

―депресі ‖: парні пункти 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14. Обробка резул татів Якщо 

пацієнт пропустив окремі пункти, перервав заповненн  шкали на значний 

термін (кіл ка годин) або не вклавс  у відведений час, рекомендуєт с  

провести повторне тестуванн  з використанн м нового бланку. 197 Шкала 

складаєт с  з 14 тверджен ,  кі поділ ют с  на дві шкали: ―тривога‖ 

(непарні пункти – 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13) і ―депресі ‖ (парні пункти – 2, 4, 6, 8, 

10, 12, 14). Кожному твердженню відповідают  чотири варіанти відповіді, 

що відображают  градаці  вираженості ознаки і кодуют с  за наростанн м 

т жкості симптому від 0 (відсутніст ) до 3 (максимал на вираженіст ). 

Обробка резул татів пол гає в підрахунку сумарного показника за кожною 

шкалою. Інтерпретаці  резул татів 0-7 – норма (відсутніст  достовірно 

виражених симптомів тривоги і депресі ); 8-10 – субклінічно виражена 

тривога/депресі ; 11 і вище - клінічно виражена тривога/депресі . 
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ДОДАТОК В 

Шкала стресостійкості Коннора — Девідсона-10 (CD-RISC-10) 

 Опитувал ник дл  самостійного заповненн  пацієнтом, що включає 10 

запитан , розроблених у вигл ді шкали Лайкерта з п’ т ма варіантами 

відповідей (0 = ніколи; 4 = майже завжди). Загал ний бал опитувал ника 

становив суму відповідей, отриманих на кожен пункт (діапазон 0–40), а 

найвищі бали свідчат  про найвищий рівен  стійкості. 

1. Я можу адаптуватися до змін.  

Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

2. Я можу впоратися з будь-якими перепонами на своєму шляху. 

 Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

3. Я намагаюся підходити з гумором до проблем, що виникають.  

Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

4. Необхідність протистояти стресу робить мене сильнішим.  

Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

5. Я швидко приходжу до норми після хвороб, травм чи інших 

негараздів.   

Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

6. Я вважаю, що можу досягти своєї мети, навіть якщо є перешкоди. 

Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

7. У стресовій ситуації я не втрачаю здатності зосереджуватись і ясно 

мислити.  
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Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

8. Я не з тих, кого зупиняють невдачі.  

Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

9. Я вважаю себе сильною особистістю, коли йдеться про виклики і 

труднощі життя.  

Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

10. Я можу справлятися з неприємними чи болісними відчуттями, 

такими як сум, страх та гнів. 

 Зовсім невірно (0) Дуже рідко вірно (1) Іноді вірно (2) Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 


