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РЕФЕРАТ 

У роботі представлено результати теоретичного та емпіричного дослідження 

психологічних особливостей адаптації студентської молоді до умов воєнного 

стану та розроблено соціально-психологічний тренінг для підвищення 

адаптаційних ресурсів студентів. 

У теоретичній частині висвітлено сутність адаптації як психологічного 

феномену, проаналізовано вікові особливості студентської молоді (становлення 

дорослості, підвищена чутливість до стресу) та визначено воєнний стан як 

комплексний стрес-фактор. Зроблено висновок, що резильєнтність є ключовим 

внутрішнім ресурсом успішної адаптації в кризових умовах. 

Емпіричне дослідження (30 студентів, віком 17–22 роки) проводилося за 

допомогою Шкали резильєнтності Коннора–Девідсона (CD-RISC-10) та 

авторського опитувальника АСВС. Результати засвідчили, що лише 13,3% 

студентів мають високий рівень адаптації, тоді як 30% — низький; найбільш 

проблемними сферами є реакція на війну (52% від максимуму) та емоційна 

стійкість (60,8%). Встановлено прямий кореляційний зв'язок між рівнем 

резильєнтності та успішністю адаптації. 

Розроблено та апробовано тренінгову програму (6 занять) для 8 студентів із 

найнижчими показниками. Після тренінгу зафіксовано позитивну динаміку: 

середній показник резильєнтності зріс із 15,5 до 19,6 бала, адаптації — з 51,3 до 

70,6 бала. Статистичну значущість змін підтверджено t-критерієм Стьюдента (p 

< 0,05). 

Висновки відображають основні узагальнення роботи: гіпотезу дослідження 

підтверджено, розроблену програму рекомендовано для впровадження в 

діяльність психологічних служб закладів вищої освіти. 

Список літератури налічує 45 джерел. У додатках вміщено тексти використаних 

методик. 
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ВСТУП 

Актуальність. Сучасний період розвитку українського суспільства 

характеризується глибокими трансформаційними процесами, зумовленими 

воєнним станом, що створює безпрецедентні виклики для психологічного 

благополуччя особистості. В умовах постійної загрози, соціально-економічної 

нестабільності та інформаційного перевантаження особливого значення набуває 

здатність молоді до збереження психологічної стійкості та підтримання 

здорового функціонування у соціумі. Студентська молодь, яка є ключовим 

ресурсом державного становлення й суспільного розвитку, опинилася в ситуації, 

що вимагає від неї надзвичайних адаптаційних зусиль. 

Період здобуття вищої освіти традиційно розглядається як один із найбільш 

сенситивних етапів особистісного становлення, первинної професіоналізації та 

соціальної інтеграції. У цей час відбувається активне формування світоглядних 

орієнтирів, ціннісних установок і життєвих стратегій. Водночас воєнний стан 

продукує комплекс важких стресогенних чинників, серед яких постійна загроза 

життю та здоров'ю, втрата відчуття безпеки, порушення звичного ритму життя, 

вимушена зміна місця проживання, руйнування соціальних зв'язків, підвищена 

тривожність через невизначеність майбутнього. Зазначені фактори суттєво 

ускладнюють процес психологічної адаптації студентів і можуть призводити до 

зниження навчальної продуктивності, емоційного виснаження та порушення 

психічного здоров'я. 

Невпинний інформаційний потік, ускладнення розрізнення достовірних і 

спекулятивних відомостей, відсутність стабільності й упевненості в 

завтрашньому дні негативно позначаються на когнітивних процесах та 

уповільнюють інтелектуальний і моральний розвиток. У таких умовах особливої 

ваги набуває формування навичок психологічної саморегуляції, гармонійного 

поєднання навчальної діяльності та відновлення ресурсів. Психологічно 

безпечна опора стресовим станам виступає незамінним чинником плідного 

засвоєння знань та успішної адаптації до складних життєвих обставин. З огляду 
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на це, дослідження психологічних особливостей адаптації студентської молоді 

до умов воєнного стану та розробка відповідного соціально-психологічного 

тренінгу набувають беззаперечної актуальності. 

Об'єкт дослідження — процес психологічної адаптації студентської молоді до 

умов воєнного стану. 

Предмет дослідження — психологічні особливості адаптації студентів до 

стресових умов воєнного стану та соціально-психологічний тренінг як засіб її 

розвитку. 

Мета дослідження — теоретично обґрунтувати психологічні особливості 

адаптації студентської молоді до умов воєнного стану та розробити соціально-

психологічний тренінг, спрямований на підвищення її адаптаційних ресурсів. 

Гіпотеза дослідження: цілеспрямований розвиток навичок саморегуляції, 

усвідомлення емоційних станів і відновлення внутрішніх ресурсів засобами 

соціально-психологічного тренінгу зумовлює підвищення адаптаційних 

можливостей та стресостійкості студентів в умовах воєнного стану. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення психологічної адаптації в 

умовах хронічного стресу; визначити сутність, види, критерії та ресурси 

адаптації; схарактеризувати вікові особливості студентської молоді, які 

впливають на перебіг адаптаційного процесу в умовах воєнного стану. 

2. Емпірично дослідити актуальний рівень адаптації та стресостійкості 

студентської молоді в умовах воєнного стану (констатувальний етап); 

виявити психологічні чинники, що ускладнюють або сприяють адаптації 

студентів у стресових умовах війни. 

3. Розробити програму соціально-психологічного тренінгу, спрямовану на 

розвиток адаптаційних ресурсів студентів (емоційна саморегуляція, 

адаптивне мислення, соціальна підтримка, життєва перспектива), з 

урахуванням результатів констатувального етапу дослідження. 
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4. Встановити ефективність запропонованої тренінгової програми шляхом 

порівняння показників адаптації та стресостійкості студентів до та після її 

впровадження (формувальний та контрольний етапи). 

Методи дослідження: теоретичні (аналіз, синтез, узагальнення, систематизація 

наукових джерел з питань психологічної адаптації, стресостійкості, впливу 

воєнного стану на психіку та особливостей навчальної діяльності студентів в 

умовах війни); емпіричні (психодіагностичні методики — шкала резильєнтності 

Коннора–Девідсона CD-RISC-10, авторський опитувальник «Адаптація 

студентів до умов воєнного стану» АСВС; спостереження за поведінковими та 

емоційними проявами учасників під час тренінгу); формувальний експеримент 

(розробка та впровадження програми соціально-психологічного тренінгу); 

методи математичної статистики (кількісний та якісний аналіз даних, порівняння 

показників до та після тренінгу). 

Експериментальна база дослідження: дослідження проводилося впродовж 

2025–2026 навчального року. Вибірку склали 30 студентів закладів вищої освіти 

денної форми навчання віком від 17 до 22 років, які є активними користувачами 

соціальних мереж (Instagram) та месенджерів (Telegram, Viber), зокрема студенти 

Національного університету біоресурсів і природокористування України. 

Загальна кількість учасників тренінгової групи — 8 осіб з найнижчими 

показниками за обома методиками віком від 18 років до 21. Емпіричне 

дослідження включало три етапи: констатувальний (первинна діагностика рівня 

адаптації та стресостійкості), формувальний (упровадження програми соціально-

психологічного тренінгу) та контрольний (повторна діагностика й оцінка 

ефективності тренінгової програми). 

Теоретична значущість дослідження: полягає в уточненні уявлень про 

психологічні механізми збереження адаптаційного ресурсу студентів в умовах 

воєнного стану, а також у розширенні наукових підходів до розуміння 

психологічної адаптації та стресостійкості студентської молоді. Дослідження 
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поглиблює теоретичні засади застосування соціально-психологічного тренінгу 

як ефективного засобу розвитку стресостійкості та адаптивності студентів. 

Практична значущість дослідження: полягає в тому, що розроблений тренінг 

може бути використаний практичними психологами закладів освіти, кураторами 

академічних груп, тренерами та викладачами для підтримки психологічної 

адаптації студентської молоді до умов воєнного стану, підвищення їх 

стресостійкості й адаптивності. Програму можна адаптувати до потреб різних 

спеціальностей, рівнів підготовки та особливостей освітнього середовища в 

умовах війни. 

Структура бакалаврської роботи зумовлена логікою дослідження і відповідає 

поставленій меті та завданням. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків до розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. 

Загальний обсяг роботи складає 94 сторінки, основний текст — 77 сторінок. 

Робота містить 9 таблиць, 2 додатки. Список використаних джерел налічує 45 

найменувань, з них 16 — іноземними мовами. 
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РОЗДІЛ І. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ АДАПТАЦІЇ 

СТУДЕНТІВ ДО УМОВ ВОЄННОГО СТАНУ 

1.1. Адаптація як психологічний феномен: сутність, види, критерії 

Проблема адаптації належить до фундаментальних питань психологічної науки, 

оскільки торкається базових механізмів взаємодії людини з мінливим 

середовищем. У найширшому розумінні адаптація постає як безперервний 

процес пристосування індивіда до зовнішніх і внутрішніх змін, спрямований на 

досягнення динамічної рівноваги між особистістю та її оточенням. Як зазначав 

Г. Сельє, пристосовуваність є, ймовірно, найхарактернішою рисою живого, що 

засвідчує онтологічну значущість адаптації не лише для виживання, а й для 

повноцінного функціонування будь-якого організму, включно з людиною як 

біосоціальною істотою [44, c. 159]. 

Сам термін «адаптація» походить від латинського adaptatio — «пристосування» 

і спочатку використовувався переважно в біології. Ще античні мислителі — 

Анаксагор, Демокріт, Аристотель — описували явища гармонії, пропорційності 

та доцільності у взаємодії людини зі світом, що фактично стало підґрунтям 

майбутнього розуміння адаптації [11, с. 78].  

У наукову лексику термін вперше ввів німецький фізіолог Г. Ауберт у 1865 році 

для опису пристосування органів чуття до дії подразників різної інтенсивності. 

Подальший розвиток ідеї адаптації пов’язують із працями Ж.-Б. Ламарка, який 

пояснював адаптаційними змінами еволюцію живих організмів і виникнення 

нових видів [26, с. 135-136]. Згодом поняття адаптації вийшло за межі біології та 

стало активно використовуватися у психології, соціології, медицині, педагогіці 

та інших науках. 

У філософському аспекті адаптація розглядається як особлива форма 

відображення людиною систем зовнішнього та внутрішнього середовища, що 

полягає у тенденції до встановлення з ними динамічної рівноваги [8, с. 85]. 

Соціальна адаптація визначається як вид взаємодії особистості або соціальної 
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групи із соціальним середовищем, у ході якого узгоджуються вимоги й 

очікування його учасників.  

Найважливішим компонентом соціальної адаптації виступає узгодження 

самооцінок і домагань суб’єкта з його можливостями та з реальністю соціального 

середовища [24, с. 374]. Водночас у психологічній науці утвердилося розуміння 

адаптації як постійного процесу активного пристосування індивіда до умов 

середовища та водночас як результату цього процесу. 

Історично вивчення адаптації пройшло шлях від суто фізіологічного трактування 

до широкого міждисциплінарного осмислення. У ХІХ столітті Клод Бернар 

сформулював ідею про здатність живих організмів підтримувати постійність 

внутрішнього середовища всупереч коливанням зовнішніх умов, що стало 

підґрунтям для подальшого розвитку концепції гомеостазу, обґрунтованої 

Волтером Кенноном [44, c. 12-13].  

Подальший розвиток уявлень про адаптацію пов'язаний із працями Г. Сельє, 

який увів поняття загального адаптаційного синдрому — неспецифічної 

відповіді організму на будь-який значний подразник (стресор). Вчений 

виокремив три послідовні стадії цього синдрому: реакцію тривоги, стадію опору 

та стадію виснаження [44, c. 38]. Принципово важливим є те, що Сельє виявив 

явище «хвороб адаптації» — наслідків недосконалості або зриву адаптаційних 

механізмів самого організму, а також висунув ідею про існування обмежених 

резервів адаптаційної енергії. Г. Сельє також виокремлював поверхневу 

адаптаційну енергію (активується за потреби, легко відновлюється) та глибоку 

адаптаційну енергію (мобілізується шляхом перебудови гомеостатичних 

механізмів) [44, c. 81-83]. 

У межах різних психологічних шкіл феномен адаптації отримав специфічне 

теоретичне осмислення. Психодинамічна теорія З. Фрейда визначає адаптацію 

як результат, що виявляється в гомеостатичній рівновазі особистості з вимогами 

оточення. Індивідуальна психологія А. Адлера розглядала адаптацію крізь 

призму соціального інтересу: міра його вираженості виступає показником 
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психологічного здоров'я, а у погано пристосованих людей соціальний інтерес 

розвинений недостатньо [25, c. 20].  

Его-психологія Е. Еріксона запропонувала розглядати Его як автономну 

структуру, основним напрямком розвитку якої є соціальна адаптація. Кожна 

психосоціальна стадія, за Еріксоном, супроводжується кризою — поворотним 

моментом, успішне розв'язання якого забезпечує поступову адаптацію 

особистості до дедалі складніших соціальних контекстів [25, c. 22]. 

Гуманістична психологія, представлена А. Маслоу та К. Роджерсом, 

запропонувала бачення адаптації, що ґрунтується на ідеї самоактуалізації та 

цілісності Я-концепції. Маслоу визначав психологічну непристосованість як 

«хворобу позбавлення», спричинену фрустрацією фундаментальних потреб 

особистості. Роджерс, своєю чергою, стверджував, що поведінка людини 

узгоджується з її Я-концепцією, а загроза виникає тоді, коли переживання 

вступають у конфлікт із «Я» та умовами його цінності [25, c. 23-24]. 

Сучасні дослідження значно поглибили розуміння адаптації. Дж. Беррі визначає 

адаптацію як зміни, що відбуваються в індивідах або групах у відповідь на 

вимоги середовища, наголошуючи на динамічному, процесуальному характері 

цього явища, що не зводиться до одномоментного пристосування, а передбачає 

поступову трансформацію особистості [31, c. 13]. Адаптація розглядається також 

як складова механізму соціалізації, що відбувається як сукупність пристосувань 

людини до різних життєвих ситуацій, у процесі яких накопичується соціальний 

досвід і засвоюються соціальні норми та цінності [7, с. 57]. 

Важливим аспектом розуміння адаптації є визнання її багатовимірності та 

нелінійності. Більшість науковців сходяться на тому, що адаптація являє собою 

континуум від позитивних значень до негативних: від ситуації, у якій індивіди 

успішно вибудовують стосунки з оточенням, до ситуації, коли вони не здатні 

«вписатися» в нове суспільство [20, c. 128]. У науковій літературі для опису 

цього спектра використовуються також терміни «дезадаптація» та «порушення 

адаптації». Дезадаптація проявляється у зниженні здатності ефективно 
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взаємодіяти із середовищем та долати стресові ситуації. Словник Американської 

психологічної асоціації розділяє це поняття на два рівні: maladaptation (коли 

прояви дезадаптації вже не дають змоги ефективно взаємодіяти з навколишнім 

середовищем, але ще не досягають рівня розладу адаптації) та maladjustment 

(коли вони погіршують ефективність стосунків і зменшують здатність долати 

труднощі). Порушення адаптації можуть бути ситуативними (стан 

невідповідності між потребами та умовами, неминучий у процесі розвитку), 

тривалими (maladjustment), а також такими, що характеризуються девіантною 

поведінкою або надмірною конформністю [24, с. 376-380]. 

Критерії ефективності адаптації можуть стосуватися різних напрямків: 

афективні (характеристики емоційних реакцій, ступінь емоційного комфорту), 

поведінкові (навички пристосування, адекватність зусиль, гнучкість), когнітивні 

(самооцінка відповідності результату очікуваному), особистісні (самооцінка 

результату адаптації відповідно до власних ціннісних орієнтацій) та соціально-

психологічні (відповідність соціальним нормам і цілям) [18, с. 185]. 

Говорячи про ефективність адаптації, необхідно детальніше розглянути 

концепцію копінгу Р. Лазаруса та С. Фолкман, відображену у вищезгаданих 

навичках пристосування. У їхній транзакційній моделі психологічний стрес 

розглядається як особливий тип стосунків між людиною та середовищем, що 

оцінюється особистістю як такий, що перевищує її ресурси та загрожує 

благополуччю. Ключову роль відіграє когнітивне оцінювання — процес 

категоризації ситуації з огляду на її значущість для благополуччя людини [37, c. 

19]. Стресова оцінка включає три основні типи: шкоду/втрату (коли шкоди вже 

завдано), загрозу (антициповані втрати) та виклик (потенціал зростання), які 

можуть чинити вплив одночасно [37, c. 32–33]. 

Власне копінг визначається як когнітивні та поведінкові зусилля, що постійно 

змінюються, для управління специфічними зовнішніми та/або внутрішніми 

вимогами, які оцінюються як такі, що перевищують адаптаційні ресурси 

особистості [37, c. 141-142]. Отже, не всі адаптаційні процеси є копінгом; копінг 
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становить лише ту частину адаптаційної активності, яка передбачає свідоме 

зусилля [37, c. 132]. У структурі копінгу виокремлюють два основні різновиди: 

проблемно-орієнтований (спрямований на зміну проблеми) та емоційно-

орієнтований (спрямований на регуляцію емоційної реакції) [37, c. 150]. 

Поняття індивідуальних адаптаційних ресурсів заслуговує окремої уваги. У 

науковій літературі воно визначається як сукупність внутрішніх та зовнішніх 

чинників, що визначають імовірність успішної адаптації до вимог зовнішнього 

середовища. Згідно з теорією збереження ресурсів С. Хобфолла, адаптаційний 

потенціал особистості структурується на чотири основні категорії. Об'єктні 

ресурси (object resources) охоплюють матеріальні умови життя, зокрема 

фінансову стабільність, належне житло та безпеку середовища. Особистісні 

ресурси (personal resources) включають індивідуально-психологічні 

характеристики, такі як когнітивні та емоційні здатності, розвинені копінг-

стратегії, здатність до когнітивної оцінки ситуації, локус контролю, самооцінку 

та почуття власної гідності. Умовні ресурси (condition resources) стосуються 

професійного та інституційного середовища, зокрема чіткості ролей, рівня 

автономії, справедливості винагород та доступності державних інституцій. 

Енергетичні ресурси (energy resources) характеризують соціальну підтримку: 

наявність мережі соціальних зв'язків, відчуття приналежності до групи, 

можливість отримати емоційну, інформаційну чи матеріальну допомогу, а також 

якість міжособистісних стосунків [34, c. 343]. 

Таким чином, адаптація постає як складний, багатовимірний і динамічний 

феномен, що охоплює фізіологічний, психологічний, соціальний і професійний 

рівні, не зводиться до пасивного пристосування, а передбачає активну 

мобілізацію особистісних ресурсів, свідоме застосування копінг-стратегій та 

безперервний процес змін у взаємодії людини із середовищем. 

 

1.2. Психологічні особливості студентського віку в контексті адаптації  
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Студентський вік є особливим етапом особистісного становлення, що посідає 

проміжне місце між завершенням підліткового періоду та входженням у 

повноцінне доросле життя. У широкому соціологічному контексті молодь 

розглядається як соціально-демографічна група, вікові межі, соціальний статус і 

психологічні характеристики якої визначаються не лише біологічними 

чинниками, а й історичними та культурними умовами розвитку суспільства. 

Однією з ключових характеристик сучасної молоді є активний пошук власної 

суб’єктності в соціумі, що відбувається в процесі професійного самовизначення 

та інтеграції в систему суспільних відносин [12, с. 59–62]. 

У сучасній психологічній науці дедалі більшого поширення набуває поняття 

«emerging adulthood» («становлення дорослості»), запропоноване Дж. Арнеттом. 

Цей період охоплює приблизно вік від 18 до 25 років і має специфічні 

психологічні та соціальні характеристики [29, с. 469]. Арнетт підкреслював, що 

найбільш інтенсивний пошук ідентичності відбувається саме в періоді 

становлення дорослості, а отже, значна частина пошуків власного «Я» 

переноситься на студентські роки. Необхідність прийняття значущих життєвих 

рішень, невизначеність соціальних перспектив і відповідальність за власний 

професійний та особистісний вибір зумовлюють особливу емоційну вразливість 

молоді на цьому етапі розвитку. 

Головним завданням юнацького віку, за Еріксоном, є формування ідентичності. 

Це складний, багатоаспектний процес, у якому людина водночас здійснює 

безперервний внутрішній самоаналіз і оцінює себе крізь призму того, як її 

сприймають оточуючі. Іншими словами, ідентичність народжується не в ізоляції, 

а в кореляції між самосприйняттям і зворотним зв'язком з боку оточуючих — 

сім’ї, однолітків, викладачів, референтних груп [32, с. 27]. Саме тому в юності 

особливого значення набувають ідеологічна та ціннісна структура соціального 

середовища. Система ідей, поглядів і норм, яку пропонує суспільство, виконує 

роль орієнтира: вона допомагає молодій людині впорядкувати власний досвід, 

класифікувати враження, відокремити важливе від другорядного. Завдяки цьому 
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стає можливим формування цілісного уявлення про себе, усвідомлення власних 

прагнень і, зрештою, визначення свого місця у світі [32, с. 129]. 

Закономірно, що рисою цього періоду є загострена увага до власного образу «Я»: 

людина активно осмислює те, якою вона є, наскільки цінною себе відчуває, ким 

прагне стати та за якими критеріями оцінює власну особистість. Таке прагнення 

до самопізнання проявляється у безперервній рефлексії, порівнянні себе з 

іншими, переживанні невідповідності між реальним та бажаним образом себе. 

Цей процес зумовлює потреба у подоланні рольової дифузії й внутрішньої 

невизначеності [43, c. 14]. 

Суспільство часто не має усталених очікувань щодо молодої людини: в одних 

ситуаціях до неї ставляться як до того, хто ще не досяг повної соціальної зрілості, 

в інших — як до повноцінного дорослого індивіда, відповідального за власні 

рішення. Таке перехідне становище значною мірою детермінує специфіку її 

поведінкових проявів [22, с. 67] та призводить до дезорієнтації у розумінні 

власних прав, обов’язків і меж автономності. 

Водночас саме ця нестійкість створює підґрунтя для розвитку особистісної 

зрілості та психологічного дорослішання. Амбівалентність, що проявляється у 

поєднанні прагнення до самостійності з потребою в підтримці, амбітності із 

внутрішніми сумнівами, а також активної життєвої позиції з недостатньо 

сформованою готовністю до прийняття відповідальності, є закономірним 

проявом перехідного етапу розвитку. Подібна суперечливість зумовлена 

трансформацією системи самосприйняття, переоцінкою власних можливостей і 

поступовим засвоєнням нових соціальних ролей. Вона відображає складний 

процес внутрішньої перебудови особистості, у межах якого відбувається 

становлення самостійності, розвиток навичок саморегуляції та формування 

відповідального ставлення до власного вибору [13, с. 172–173]. 

Таким чином, період пізньої юності, який здебільшого збігається з часом 

навчання у закладі вищої освіти (18–23 роки), є важливим етапом інтенсивного 

особистісного становлення. Саме в цей час відбувається істотне посилення 
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свідомої мотивації поведінки, зміцнення вольових якостей, зокрема 

цілеспрямованості, самодостатності, наполегливості та здатності до 

саморегуляції. Водночас актуалізується інтерес до морально-ціннісних питань, 

зокрема до осмислення життєвих цілей, вибору способу життя, усвідомлення 

обов’язку, а також переосмислення таких фундаментальних категорій, як любов 

і вірність. Це дає підстави розглядати період навчання у закладі вищої освіти не 

лише як етап професійної підготовки, а і як значущий простір для формування 

зрілої системи цінностей та особистісної ідентичності [2, с. 50–51]. 

У цьому контексті студентський вік постає як сенситивний період для 

особистісного зростання, самореалізації та формування ціннісних орієнтирів 

майбутнього фахівця, а також становлення його як суб’єкта професійної 

діяльності [5, с. 20]. Осмислення світоглядних аспектів власного життя, 

характерне для цього етапу, поступово трансформується у систему стійких 

установок, відповідальне ставлення до обраного фаху та усвідомлення його 

суспільної значущості.  

Водночас цей період характеризується значним потенціалом до 

інтелектуального розвитку, що актуалізується в умовах отримання професійної 

підготовки. У процесі навчальної діяльності відбувається не лише збагачення 

когнітивного досвіду, а й поступове усвідомлення власних інтелектуальних 

здібностей, їх співвіднесення з вимогами обраної сфери та визначення 

індивідуальних напрямів подальшої самореалізації. Розширення спектра власних 

можливостей у поєднанні з рефлексивним осмисленням отриманого досвіду 

сприяє формуванню здатності до свідомого проєктування власної траєкторії 

розвитку, що становить основу для подальшої самоактуалізації [10, с. 42]. 

Проте, попри значний інтелектуальний потенціал, для цього вікового та 

освітнього етапу характерні прояви певної внутрішньої нестабільності, що 

значною мірою зумовлені процесом становлення ідентичності та наявною 

рольовою невизначеністю. Як уже зазначалося, ці особливості пов’язані з 

амбівалентністю «Я»-образу та незавершеністю формування стійкої системи 
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особистісних і соціальних орієнтирів, що є типовим для даного періоду розвитку. 

У такому контексті можуть спостерігатися емоційна мінливість, імпульсивність 

і певні труднощі у прогнозуванні довгострокових наслідків власних дій, що 

відображає перехідний характер становлення регуляторних механізмів 

поведінки [4, c. 67]. У свою чергу, окреслені особливості зумовлюють специфіку 

перебігу адаптаційного процесу, ускладнюючи входження в нові соціально-

освітні умови та підвищуючи чутливість до вимог і стресових факторів, 

пов’язаних із опануванням нових ролей і форм взаємодії.  

Таким чином, пристосування студентів до умов навчання набуває характеру 

поетапного узгодження внутрішніх ресурсів особистості з вимогами освітнього 

середовища та поступового зміцнення механізмів саморегуляції. Воно включає 

професійно-фахову адаптацію (пристосування до змісту та організації 

навчальної діяльності), соціальну адаптацію (побудову стосунків у студентських 

групах) та соціально-фахову адаптацію (прийняття суспільних вимог до 

майбутньої професії). Ефективність цього процесу залежить від психологічних 

властивостей особистості, рівня її розвитку та оптимального рівня особистісної 

регуляції діяльності й поведінки. Часто його ускладнюють неадекватні 

очікування, невизначеність життєвих планів та брак життєвого досвіду [9, с. 66-

68].  

Ефективна адаптація до навчальної діяльності виражається у стабільній 

академічній успішності, піднесеному самопочутті, відносно помірному рівні 

психічної напруженості та відчутті особистісного благополуччя. Натомість 

дезадаптація може виявлятися у погіршенні концентрації уваги, зниженні 

пам'яті, проблем мовлення або страху перед відповідальними заходами та 

публічними виступами. Негативні емоційні переживання здатні блокувати 

пізнавальні процеси, що закономірно знижує продуктивність діяльності та 

ускладнює навчання [3, c. 405]. 

Таким чином, пристосування до освітнього середовища є провідною 

передумовою як особистісного, так і професійного розвитку майбутнього 
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фахівця. В умовах війни цей процес стає ще складнішим, оскільки до звичних 

труднощів додаються проблеми, пов'язані з воєнними подіями: емоційне 

виснаження, зниження інтересу до навчання та невпевненість у майбутньому.  

Студенти, які опинилися у складних життєвих обставинах, нерідко втрачають 

внутрішню мотивацію до навчання. У їхній свідомості відбувається закономірне 

зміщення пріоритетів: на перший план виходять базові потреби у фізичній 

безпеці, збереженні власного життя та життя близьких, а також пошук 

стабільності в умовах хаосу. Освітня діяльність, яка потребує тривалої 

концентрації, когнітивних зусиль і тимчасової перспективи, на тлі воєнної 

загрози неминуче відсувається на периферію. Особливо гостро ця проблема 

постає перед тими, хто змушений був залишити власну домівку, втратив звичне 

соціальне оточення або залишився на окупованих територіях, де доступ до 

якісної освіти є ускладненим або взагалі відсутнім [17, с. 190-191]. 

Одним із можливих вирішень проблеми організації освітнього процесу в умовах 

війни стало широке впровадження дистанційного навчання. Воно забезпечує 

мобільність та гнучкість графіку, знімає територіальні обмеження, дозволяє 

здобувати освіту без відриву від інших видів діяльності. Але, поряд із цими 

перевагами, дистанційна форма навчання має й суттєві недоліки. Найбільш 

значущим із них є дефіцит безпосереднього міжособистісного спілкування — як 

між викладачем та студентом, так і між самими студентами, що ускладнює обмін 

досвідом та соціальну взаємодію. У таких умовах молодь потребує значно 

вищого рівня психологічної гнучкості, емоційної стійкості та здатності до 

саморегуляції. Саме тому психологічна адаптація в умовах війни набуває 

глибшого змісту й виходить за межі суто навчального контексту [19, с. 185–186]. 

Крім того, дистанційний формат навчання істотно підвищує вимоги до 

самостійного регулювання навчального навантаження, планування часу та 

підтримання внутрішньої дисципліни. Студенти вимушені балансувати між 

потребою зберігати особисту безпеку, підтримувати психологічний комфорт і 

водночас забезпечувати систематичність та результативність навчальної 
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діяльності [28, с. 70–71]. Така ситуація актуалізує значення адаптаційних 

ресурсів особистості та підсилює роль саморегуляції як ключового чинника 

ефективного функціонування в умовах постійної невизначеності. 

Відповідно, суттєвого значення набуває здатність до самоуправління та 

організації власного часу, яка стає центральним механізмом забезпечення 

продуктивності навчальної діяльності в мінливих умовах життя. Основними 

психологічними механізмами такої перебудови діяльності та поведінки 

виступають внутрішня мотивація та здатність підтримувати зосередженість на 

поставлених завданнях, що забезпечують успішне подолання труднощів й 

ефективну мобілізацію зусиль відповідно до нових умов [1, с. 22]. У сукупності 

ці механізми забезпечують поступове формування більш зрілих форм 

саморегуляції, що є необхідною передумовою успішної адаптації до 

трансформованого освітнього середовища та збереження ефективності 

навчальної діяльності. 

Підсумовуючи, студентський вік є унікальним періодом розвитку, у якому 

поєднуються високий інтелектуальний потенціал, інтенсивне особистісне 

становлення та підвищена чутливість до стресових чинників. Незавершеність 

саморегуляційних процесів, пошук ідентичності, статусна невизначеність, 

необхідність професійного самовизначення та адаптація до складних умов 

воєнного стану формують комплекс багаторівневих викликів, що 

супроводжують цей етап розвитку. 

 

1.3 Воєнний стан як комплексний стрес-фактор та його вплив на психіку 

молоді 

Воєнний стан доцільно розглядати як один із найбільш потужних та 

багатовимірних стрес-факторів сучасності, оскільки його вплив не обмежується 

лише загрозою фізичній безпеці, а охоплює емоційну, когнітивну, соціальну та 

ціннісно-смислову організацію особистості. На відміну від локальних кризових 
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подій, війна створює тривале середовище невизначеності, постійної загрози та 

неминучих втрат. У науковій літературі наголошується, що збройні конфлікти є 

однією з найбільш руйнівних сил, які негативно впливають на психічне 

благополуччя як окремих індивідів, так і цілих спільнот [36, с. 484]. При цьому 

особливої вразливості зазнає молодь, психосоціальний розвиток якої ще триває, 

а механізми регуляції стресу перебувають у стані активного формування. 

Згідно з екологічною моделлю дистресу, запропонованою К. Міллером та А. 

Расмуссен, вплив війни на психічне здоров’я реалізується двома основними 

шляхами. Перший пов’язаний із прямим переживанням екстремальних подій — 

насильства, загрози життю та втрат, що безпосередньо підвищує ризик розвитку 

посттравматичного стресового розладу. Другий шлях має опосередкований 

характер і полягає у формуванні численних хронічних стресорів повсякденного 

життя, що виникають як прямий наслідок війни: зубожіння, продовольча 

незабезпеченість, проживання в небезпечних умовах, соціальна ізоляція, а також 

зростання різних форм сімейного насильства [42, с. 2]. Дослідження 

підтверджують, що внесок таких щоденних викликів у підвищення рівня 

дистресу є настільки ж суттєвим, як і вплив безпосередньої травматизації, а в 

багатьох випадках вони зумовлюють навіть більшу частку варіативності 

депресивних і тривожних проявів [41, с. 130]. 

Українська студентська молодь опинилася в особливо складній ситуації, 

оскільки після тривалого періоду пандемії COVID-19 була змушена зіткнутися з 

новим, ще більш масштабним травматичним чинником — повномасштабною 

війною. Молоді люди зазнали одночасного впливу численних воєнних стресорів: 

збройних атак, військових операцій, людських втрат та вимушеного 

переміщення [35, с. 3]. Навчальний процес, відновлений переважно в 

дистанційному форматі, регулярно переривається повітряними тривогами, що 

негативно позначається на концентрації уваги, ритмі навчання та академічній 

мотивації [40, с. 351]. Сам процес здобуття вищої освіти в умовах війни стає 

додатковим джерелом стресу, яке накладається на травматичні переживання, а 
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тривала невизначеність значно підвищує рівень тривожності [21, с. 101]. Таким 

чином, психологічний тиск війни реалізується як через гострі шокові 

переживання, так і через поступове виснаження адаптаційних ресурсів в умовах 

хронічної небезпеки. 

Центральною теоретичною конструкцією, що пояснює здатність людини 

зберігати внутрішню стійкість в умовах війни, є поняття резильєнтності. 

Резильєнтність — це динамічний процес, який відображає здатність особистості 

успішно адаптуватися та відновлювати психологічне функціонування після 

впливу значних стресових або травматичних подій [38, с. 1-2]. У межах цього 

процесу захисні фактори — здатність до емоційної регуляції, соціальна 

підтримка, наявність життєвих смислів та інші — пом'якшують руйнівний вплив 

травматичних подій. Важливо, що розвиток резильєнтності не передбачає 

повного уникнення негативних переживань: людина може відчувати страх, 

тривогу чи біль, але зберігати здатність до адаптивного функціонування та 

психологічного відновлення. 

Окремі дослідники пропонують більш структуровані моделі резилієнтності. 

Зокрема, згідно з концепцією Л. Полка, цей процес охоплює чотири групи 

факторів: диспозиційні (когніція, аналіз, самооцінка), реляційні (соціальна 

підтримка), ситуаційні (копінг-стратегії, навички розв'язання проблем) та 

філософські (особисті вірування, надія). Важливо, що ці фактори діють не 

ізольовано, а у взаємодії: саме їхня узгоджена активізація дає змогу особистості 

подолати стан нестабільності, спричинений стресором [38, с. 2]. 

Емпіричні дослідження української молоді показують, як описана теоретична 

модель реалізується в умовах війни. Наприклад, здатність до рефлексії (як 

провідний диспозиційний фактор) дає змогу молодим людям диференціювати 

власні емоційні стани, тобто розпізнати та відокремити конкретні емоції (страх, 

тривогу, гнів) замість того, щоб переживати їх як дифузне відчуття внутрішньої 

напруги. Така диференціація створює передумови для свідомої регуляції емоцій, 

оскільки розуміння своїх переживань легше сприймається психікою, ніж стан 
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тривалої безпідставної тривоги. Наявність контролю над ситуацією, навіть 

обмеженого, виступає психологічним якорем, що запобігає розвитку відчуття 

безпорадності. У межах реляційних факторів, особливої ваги набуває соціальна 

підтримка: у ситуації, коли звичні соціальні зв'язки руйнуються, здатність 

відновлювати їх або створювати нові стає критичним ресурсом виживання. 

Причому дієвість цього ресурсу підтверджується тим, що молоді люди, 

розлучені з родиною, активно шукають нових соціальних контактів [33, с. 4-6]. 

Таким чином, теоретична модель отримує емпіричне підтвердження: 

резильєнтність формується не через ізольовану дію окремих факторів, а через 

їхню інтеграцію в цілісну стратегію подолання кризових ситуацій. 

Однак ефективність цих ресурсів має обмеження. Додаткові навантаження — 

надмірний обсяг навчальних завдань, соціальна напруженість, фінансові 

труднощі — діють як чинники тиску: вони підривають віру у власні сили 

(диспозиційний рівень), ускладнюють підтримку близьких стосунків 

(реляційний рівень), обмежують можливість застосовувати ефективні стратегії 

подолання (ситуаційний рівень) та послаблюють здатність зберігати надію на 

майбутнє (філософський рівень). Як наслідок, ці чинники виснажують 

адаптаційний потенціал та знижують здатність студентів до формування 

резильєнтності [6, с. 12]. Таким чином, збереження психологічної стійкості 

молоді в умовах війни потребує не лише розвитку внутрішніх ресурсів, а й 

мінімізації додаткового тиску з боку освітнього та соціального середовища.  

Фахівці наголошують на необхідності розвитку університетських психологічних 

служб, які мають бути доступними та відповідати реальним потребам студентів 

[35, с. 9]. Досвід різних країн засвідчує, що раннє психологічне втручання здатне 

істотно знизити рівень психопатології серед постраждалих, а для молодих людей 

це особливо важливо через вирішальне значення даного вікового етапу для 

формування особистості та соціальних ролей [27, с. 29]. 

Отже, воєнний стан постає як комплексний, багаторівневий стрес-фактор, що 

чинить як прямий, так і опосередкований вплив на психіку молоді. Його наслідки 
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виявляються на емоційному, когнітивному та нейроендокринному рівнях, а їхня 

тривалість може значно перевищувати період активних бойових дій. Водночас 

активація захисних механізмів — позитивного мислення, відчуття контролю, 

емоційної обізнаності, близьких стосунків і громадської підтримки — здатна 

виступати буфером негативного впливу війни, підвищувати резилієнтність 

молоді та сприяти її успішній психологічній адаптації. Усвідомлення 

багатовимірності воєнного стресу є необхідною передумовою для розробки 

ефективних програм психологічної допомоги, спрямованих не лише на 

подолання травми, а й на зміцнення адаптаційних ресурсів особистості. 

 

Висновки до розділу 1 

Узагальнення результатів теоретичного аналізу дає підстави стверджувати, що 

адаптація студентів до умов воєнного стану є складним, багаторівневим 

психологічним феноменом, який інтегрує індивідуально-особистісні, соціально-

психологічні та контекстуальні компоненти. У межах першого розділу з’ясовано, 

що адаптація не обмежується пасивним пристосуванням до зовнішніх обставин, 

а постає як активний процес взаємодії особистості з навколишнім оточенням, 

спрямований на підтримання внутрішньої рівноваги, забезпечення ефективного 

функціонування та подальший розвиток в умовах змін. Її результативність 

визначається здатністю особистості мобілізувати наявні ресурси, гнучко 

коригувати поведінкові стратегії та зберігати психологічну стійкість за 

підвищених вимог. 

Встановлено, що студентський вік є специфічним і водночас сенситивним 

періодом життєвого шляху, для якого характерні інтенсивне становлення 

ідентичності, переосмислення ціннісних орієнтацій, професійне 

самовизначення, розвиток автономності та засвоєння нових соціальних ролей. 

Попри високий когнітивний потенціал і значні навчальні можливості, цей 

віковий етап супроводжується емоційною нестійкістю, недостатньою 

сформованістю механізмів саморегуляції та підвищеною вразливістю до 
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стресових впливів. З огляду на це, адаптація студентської молоді потребує 

посиленої уваги, адже будь-які кризові зовнішні умови здатні суттєво 

ускладнювати реалізацію нормативних завдань вікового розвитку. 

Теоретичний аналіз дозволив визначити воєнний стан як потужний комплексний 

стресор, що чинить прямий і опосередкований вплив на психіку молоді. До 

прямих наслідків віднесено переживання безпосередньої небезпеки, втрат, 

загрози життю, вимушеного переміщення та травматичних подій. 

Опосередкований вплив реалізується через хронічну невизначеність, економічну 

нестабільність, руйнацію усталеного життєвого укладу, інформаційне 

перевантаження, дестабілізацію освітнього процесу та послаблення соціальних 

зв’язків. Сукупність окреслених чинників зумовлює зростання тривожності, 

депресивної симптоматики, психоемоційного виснаження, зниження 

концентрації уваги, мотивації та загальної продуктивності діяльності. 

Принципового значення набуває той факт, що в умовах війни адаптація студентів 

не обмежується академічною сферою. Вона охоплює здатність зберігати 

емоційну стабільність, підтримувати соціальні контакти, організовувати 

повсякденний побут, формулювати реалістичні життєві перспективи та 

продовжувати професійне становлення в ситуації тривалої нестабільності. Отже, 

успішна адаптація виступає інтегральним показником психологічного 

благополуччя особистості та її готовності до конструктивного подолання 

життєвих труднощів. 

Водночас аналіз наукових джерел засвідчив, що навіть за несприятливих умов 

значна частина молоді демонструє здатність до резильєнтності – тобто 

підтримання внутрішньої стійкості та відновлення після стресових подій. 

Захисними чинниками при цьому виступають соціальна підтримка, 

конструктивне мислення, навички саморегуляції, відчуття контролю над 

власним життям, усвідомлення особистісних цілей і наявність підтримувального 

освітнього середовища. Це свідчить про те, що адаптаційний потенціал 
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студентства може бути суттєво посилений за умови цілеспрямованої 

психологічної та організаційної підтримки. 

Таким чином, теоретичні засади дослідження дають змогу розглядати адаптацію 

студентів до умов воєнного стану як динамічний процес розв’язання 

суперечності між зростаючими вимогами середовища та ресурсними 

можливостями особистості. Її ефективність зумовлена поєднанням внутрішніх 

психологічних ресурсів студента і зовнішніх умов, створених закладом вищої 

освіти й соціальним оточенням. Саме цим визначається надзвичайна 

актуальність проблеми адаптації студентської молоді в умовах війни та потреба 

в її подальшому емпіричному вивченні, що й обґрунтовує логіку наступних 

розділів роботи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



28 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

АДАПТАЦІЇ СТУДЕНТІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

2.1. Методичні засади та організація дослідження 

У сучасних умовах воєнного стану, що супроводжується безпрецедентним 

рівнем стресового навантаження на особистість, проблема психологічної 

адаптації студентської молоді набуває першочергового значення. Психологічна 

адаптація в цьому контексті розглядається як складний багатовимірний процес, 

що охоплює здатність особистості пристосовуватися до мінливих умов 

середовища, зберігати емоційну рівновагу, підтримувати продуктивну 

навчальну діяльність та загальне психологічне благополуччя. Порушення 

адаптаційних механізмів може призводити до зниження стресостійкості, 

підвищення тривожності, емоційного виснаження та загального погіршення 

якості життя студентів. 

Проблема адаптації студентської молоді до умов воєнного стану є складним 

багаторівневим явищем, що охоплює емоційну сферу, поведінкові реакції, 

систему міжособистісних зв’язків, навчальну діяльність та здатність особистості 

зберігати внутрішню рівновагу в умовах тривалого стресу. На відміну від 

звичайних життєвих труднощів, воєнна реальність створює поєднання гострих і 

хронічних стресорів: небезпеку для життя, інформаційне перевантаження, 

вимушені зміни способу життя, невизначеність майбутнього, втрату стабільності 

та постійне емоційне напруження. Саме тому вивчення адаптації студентів 

потребує використання комплексу психодіагностичних методів, здатних 

охопити як особистісні ресурси молоді, так і практичні способи подолання 

труднощів у сучасних умовах. 

З метою всебічного дослідження означеної проблеми було використано 

поєднання стандартизованих психодіагностичних методик та авторського 

опитувальника. Такий підхід дозволяє не лише кількісно оцінити окремі 
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психологічні показники, а й виявити специфічні особливості студентського 

досвіду в умовах війни, які не завжди відображаються у класичних тестових 

інструментах. 

Першим діагностичним інструментом було обрано Шкалу життєстійкості 

Коннора–Девідсона (Connor-Davidson Resilience Scale, CD-RISC) у короткій 

версії з 10 тверджень, наведених в адаптації З. Кіреєвої, О. Односталко та Б. 

Бірона [14, с. 23-24].  Дана методика спрямована на вимірювання рівня 

психологічної стійкості особистості – тобто здатності зберігати ефективність 

функціонування в кризових умовах, адаптуватися до змін та відновлюватися 

після пережитих труднощів. Відповіді на 10 тверджень оцінюються за 

п’ятибальною шкалою Лайкерта (від 0 – «зовсім невірно» до 4 – «вірно майже у 

всіх випадках»). Методика дозволяє виявити такі характеристики, як упевненість 

у власних силах, витривалість, гнучкість мислення, здатність контролювати 

емоції, наполегливість у досягненні цілей та готовність долати несприятливі 

обставини. Підрахунок здійснюється шляхом сумування балів за всіма 

твердженнями (максимальний показник – 40 балів).  

На основі отриманої суми визначається рівень резильєнтності від низького до 

високого згідно з нормативними показниками, Для дослідження студентської 

молоді в умовах війни ця шкала має особливу цінність, оскільки саме 

життєстійкість виступає одним із провідних внутрішніх ресурсів, що 

забезпечують успішну адаптацію до нестабільного середовища, високого рівня 

невизначеності та тривалого психоемоційного навантаження. Додаток 1. 

З метою комплексного вивчення особливостей соціально-психологічної 

адаптації студентів до умов воєнного стану було розроблено авторський 

діагностичний опитувальник АСВС (Адаптація Студентів до Воєнного Стану). 

Його створення зумовлене необхідністю врахування специфічних для сучасної 

української молоді стресових реалій, які недостатньо відображені у класичних 

психодіагностичних методиках. Йдеться про вплив таких чинників, як регулярні 

повітряні тривоги, навчання в дистанційному або змішаному форматі, перебої з 
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електропостачанням та зв’язком, вимушена зміна місця проживання, економічна 

нестабільність, підвищена тривожність за безпеку близьких, а також 

невизначеність професійних та життєвих перспектив. 

Опитувальник складається з 25 тверджень і запитань, які поєднують закриту, 

напівзакриту та відкриту форми відповідей. Основу кількісної частини становить 

шкала Лайкерта з градацією від 1 до 5 балів, що дозволяє оцінювати ступінь 

вираженості окремих аспектів адаптації. Зокрема, вищі значення відображають 

більш ефективне пристосування до умов навчання та повсякденного життя в 

ситуації війни. Для інтерпретації результатів авторського опитувальника АСВС 

було застосовано рівномірний поділ шкали: 25–58 балів — низький рівень 

адаптації, 59–91 бал — середній, 92–125 балів — високий. Зміст методики 

охоплює кілька взаємопов’язаних блоків: емоційно-стресовий стан (здатність 

зберігати спокій, контроль тривожності, реакція на небезпеку), навчальну 

адаптацію (концентрація уваги, засвоєння матеріалу, ефективність під час 

іспитів), соціальну взаємодію (робота в команді, підтримка з боку оточення), 

побутову та організаційну стабільність, а також когнітивно-часову перспективу 

(уявлення про майбутнє, рівень визначеності життєвих планів). Додаток 2. 

Таким чином, обраний методичний комплекс забезпечує цілісний підхід до 

вивчення проблеми адаптації студентів до умов війни. Шкала Коннора–

Девідсона дозволяє оцінити рівень життєстійкості як внутрішнього 

адаптаційного ресурсу, авторський опитувальник виявляє специфічні соціально-

психологічні труднощі та особливості студентського життя в умовах воєнного 

стану. Сукупне використання зазначених методик створює надійну емпіричну 

основу для подальшого аналізу результатів дослідження та розробки практичних 

рекомендацій щодо підтримки студентської молоді. 

Вибірка дослідження склала 30 осіб — студентів закладів вищої освіти, які є 

активними користувачами соціальних мереж (Instagram) та месенджерів 

(Telegram, Viber), зокрема студентів Національного університету біоресурсів і 

природокористування України. Вік респондентів становив від 17 до 22 років, що 
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охоплює період становлення дорослості (emerging adulthood), який, згідно з 

концепцією Дж. Арнетта, є сенситивним для формування ідентичності, 

активного дослідження життєвих можливостей та водночас підвищеної 

вразливості до стресових чинників. Добір респондентів здійснювався за 

принципом добровільної участі з дотриманням етичних стандартів проведення 

психологічних досліджень, що передбачали інформовану згоду учасників, 

конфіденційність отриманих даних та можливість припинити участь на будь-

якому етапі без жодних наслідків. 

Необхідність використання комплексного психодіагностичного інструментарію 

у дослідженні полягає у важливості своєчасного виявлення груп ризику серед 

студентської молоді. Йдеться про осіб із низьким рівнем адаптації, високим 

емоційним виснаженням, недостатньо сформованими навичками подолання 

стресу або зниженими ресурсами життєстійкості. Саме ці студенти найбільше 

потребують психологічної підтримки, профілактичних програм, індивідуального 

консультування та створення більш сприятливих умов навчання. Без 

систематичної діагностики такі труднощі часто залишаються непоміченими 

доти, доки не переходять у стійкі дезадаптивні стани, зниження академічної 

успішності, втрату мотивації чи серйозні психоемоційні порушення. 

Не менш значущим є те, що результати психодіагностичних досліджень можуть 

слугувати практичною основою для вдосконалення освітнього середовища 

закладів вищої освіти. Отримані дані дозволяють адміністрації університетів, 

викладачам і психологічним службам краще розуміти актуальні потреби 

студентів, адаптувати форми навчання до кризових умов, впроваджувати 

програми розвитку стресостійкості, навичок саморегуляції, емоційної 

грамотності та підтримки міжособистісної взаємодії.  

Особливої актуальності це набуває в умовах війни, коли навчальний процес 

нерідко супроводжується тривогами, переміщенням, технічними труднощами та 

загальною нестабільністю. Саме сучасне студентство становить 

інтелектуальний, професійний і громадянський потенціал держави, від якого 
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значною мірою залежатиме повоєнне відновлення країни. Психологічно 

виснажена, дезадаптована молодь не зможе повною мірою реалізувати власний 

потенціал, тоді як підтримана, стійка та адаптована молодь стане важливим 

ресурсом суспільного розвитку. Тому турбота про психічне благополуччя 

студентів сьогодні є водночас інвестицією в майбутнє країни. 

 

2.2. Результати дослідження та аналіз емпіричних даних 

Для всебічного аналізу особливостей адаптації студентської молоді до умов 

воєнного стану було використано комплекс комплементарних 

психодіагностичних методик. Такий підхід дозволяє дослідити не лише зовнішні 

прояви пристосування до нових умов життя, а й внутрішні психологічні 

механізми, що забезпечують стійкість, ефективне подолання труднощів та 

збереження навчальної активності. Застосований інструментарій охоплює два 

ключові напрями: рівень психологічної резильєнтності (як здатності 

протистояти стресу та відновлюватися після нього) та специфіку соціально-

психологічної адаптації студентів в умовах війни. 

Першою методикою, використаною в дослідженні, стала Шкала резильєнтності 

Коннора–Девідсона (CD-RISC-10) в українській адаптації З. Кіреєвої, О. 

Односталко та Б. Бірона. Цей інструмент спрямований на визначення рівня 

психологічної стійкості особистості, тобто здатності зберігати ефективне 

функціонування в умовах стресу, відновлювати внутрішню рівновагу після 

кризових подій та адаптуватися до змін. Методика включає 10 тверджень, кожне 

з яких відображає певний аспект життєстійкості: здатність пристосовуватися до 

змін, долати перешкоди, не втрачати концентрації в стресі, зберігати віру у 

власні сили, переносити неприємні емоції, швидко відновлюватися після 

труднощів. Відповіді надаються за п’ятибальною шкалою від 0 («зовсім 

невірно») до 4 («майже завжди вірно»). Загальний показник може коливатися від 

0 до 40 балів, де вищі значення свідчать про більш виражену резильєнтність. 

Використання цієї шкали є особливо доречним у межах даного дослідження, 
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оскільки саме резильєнтність виступає одним із провідних ресурсів адаптації 

студентів до умов війни. Особи з вищим рівнем резильєнтності зазвичай легше 

переносять тривалу невизначеність, краще організовують навчальну діяльність у 

кризових умовах та зберігають психологічну рівновагу попри зовнішні загрози. 

Другою складовою діагностичного комплексу став авторський опитувальник 

соціально-психологічної адаптації студентів до умов воєнного стану АСВС 

(Адаптація Студентів до Воєнного Стану). Його створення зумовлене тим, що 

стандартизовані методики не завжди повною мірою відображають специфічні 

труднощі, з якими стикаються українські студенти в сучасних умовах. Зокрема, 

йдеться про поєднання навчального навантаження з постійною небезпекою, 

необхідність навчатися під час тривог, перебоїв зі світлом та інтернетом, 

вимушені переїзди, матеріальні труднощі та невизначеність професійних 

перспектив. Опитувальник містить 25 тверджень, що оцінюються за 

п’ятибальною шкалою від 1 до 5 балів, де вищі значення відображають кращий 

рівень адаптації. Твердження згруповані за п’ятьма змістовими шкалами: 

навчальна адаптація (здатність ефективно навчатися в умовах змін і стресу), 

соціальна адаптація (взаємодія з іншими та відчуття включеності в колектив), 

емоційна стійкість (регуляція емоцій і тривожних станів), реакція на воєнний 

стрес (сприйняття та адаптація до умов війни, включно з реакцією на повітряні 

тривоги) та життєва перспектива й мотивація (наявність цілей і сенсу навчання 

попри кризу). Підсумковий бал дозволяє визначити загальний рівень соціально-

психологічної адаптації (максимум 125 балів), а також виявити найбільш 

проблемні сфери, що потребують психологічної підтримки. 

Застосування саме такого комплексу методик забезпечує цілісне бачення 

процесу адаптації студентів до умов воєнного стану. Шкала Коннора–Девідсона 

дозволяє оцінити внутрішній ресурс стійкості, а авторська анкета АСВС — 

виявити реальні прояви адаптації у навчальному, соціальному та емоційному 

житті. Поєднання цих інструментів створює надійну емпіричну основу для 

подальшого аналізу результатів дослідження та розроблення практичних 
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рекомендацій щодо психологічного супроводу студентської молоді в умовах 

війни. 

Під час організації емпіричного дослідження особлива увага приділялася 

етичним принципам психологічної діагностики. Усі учасники були 

поінформовані про мету дослідження, добровільний характер участі та право 

відмовитися від заповнення анкет на будь-якому етапі. Було гарантовано 

анонімність результатів, конфіденційність отриманих даних та використання 

узагальнених показників виключно в наукових цілях. Такий підхід сприяв 

формуванню атмосфери довіри та підвищував щирість відповідей респондентів. 

Дослідження рівня резильєнтності за допомогою шкали Коннора–Девідсона 

(CD-RISC-10) проводилося на вибірці з 30 студентів. Отримані результати було 

розподілено за п’ятьма рівнями згідно з нормативними показниками, 

наведеними в адаптації методики (Кіреєва та ін., 2020). Кількісний розподіл 

респондентів і відсоткове співвідношення за рівнями резильєнтності подано в 

таблиці 2.1. 

 

Таблиця 2.1 

Розподіл респондентів за рівнями резильєнтності 

Рівень 

резильєнтності 

Діапазон 

балів 

Відсоток від 

вибірки 

Низький 0-15 10,0% 

Нижчий за середній 16-20 33,3% 

Середній 21-25 36,7% 

Вищий за середній 26-30 13,3% 

Високий 31-40 6,7% 
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Як свідчать дані таблиці 2.1, найбільша частка респондентів (36,7%) демонструє 

середній рівень резильєнтності, що є статистично очікуваним розподілом для 

нормальної вибірки. Дещо менша, але все ще значна частка (33,3%) перебуває на 

рівні «нижчий за середній», що свідчить про тенденцію до зміщення розподілу в 

бік нижчих показників. Лише 13,3% студентів мають рівень «вищий за 

середній», і лише 6,7% – високий рівень резильєнтності. Водночас 10% 

респондентів продемонстрували низький рівень, що є тривожним сигналом, 

оскільки такі студенти мають суттєві труднощі з відновленням після стресових 

подій та адаптацією до змін. 

Якщо узагальнити показники, то 43,3% студентів (13 осіб) мають резильєнтність 

нижче за середній рівень (об’єднавши категорії «низький» та «нижчий за 

середній»), тоді як лише 20% (6 осіб) демонструють рівень вище за середній 

(об’єднавши категорії «вищий за середній» та «високий»). Решта 36,7% 

перебувають у межах середніх значень. Таким чином, спостерігається явний 

перекіс у бік нижчих показників резильєнтності, що свідчить про недостатню 

сформованість цієї якості в переважної більшості опитаних студентів. Середній 

бал по вибірці становить 21,6 бали (при стандартному відхиленні 6,2), тобто 

перебуває на нижній межі середнього рівня (21-25 балів). 

Привертає увагу той факт, що високий рівень резильєнтності (31-40 балів) було 

зафіксовано лише у двох респондентів (6,7% вибірки). Це дуже низький 

показник, який свідчить про те, що лише незначна частина студентів має достатні 

внутрішні ресурси для ефективного подолання стресових ситуацій без 

додаткової психологічної підтримки. Водночас низький рівень (0-15 балів), 

зафіксований аж у 10% вибірки, вказує на групу студентів, які перебувають у 

зоні особливого ризику та потребують першочергової психологічної допомоги. 

Для більш детального аналізу структури резильєнтності студентів було 

розглянуто відповіді на окремі пункти методики (рис. 2.1). 
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Рис. 2.1. Порівняння середніх балів за окремими пунктами шкали 

резильєнтності (CD-RISC-10) 

Найнижчі середні бали отримали твердження, що стосуються здатності швидко 

психологічно й фізично відновлюватися після хвороб (Психосоматичне 

відновлення), травм чи інших негараздів (пункт 5: середній бал 1,8 з 4), здатності 

не втрачати зосередженості й ясності мислення (Когнітивний контроль) в 

стресовій ситуації (пункт 7: середній бал 1,9 з 4) та здатності до регуляції 

неприємних чи болісних емоційних станів (Емоційна регуляція), таких як сум, 

страх та гнів (пункт 10: середній бал 1,9 з 4). Натомість відносно вищі бали 

отримали твердження про здатність адаптуватися до змін (пункт 1: середній бал 

2,4 з 4) та досягати мети навіть за наявності перешкод (пункт 6: середній бал 2,3 

з 4). Така диференціація свідчить про те, що студенти зберігають певну 

цілеспрямованість та здатність до адаптації на когнітивному рівні, однак 

зазнають значних труднощів у сфері емоційної саморегуляції та відновлення 

після стресових подій. 

Отримані результати вказують на те, що рівень резильєнтності студентської 

молоді в умовах воєнного стану є недостатнім для забезпечення ефективної 

психологічної адаптації. Переважна більшість респондентів перебувають у 
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діапазоні від «нижчого за середній» до «середнього» рівнів, що відображає 

наявність певних адаптаційних ресурсів, однак їхня вираженість не є достатньою 

для збереження стабільного психологічного функціонування в умовах 

хронічного стресу. На рис. 2.2 наочно показано, наскільки малою є частка 

студентів із високим рівнем резильєнтності — вона становить лише 6,7% 

(порівняно з 10% низького рівня та 33,3% нижче середнього). 

 

Рис. 2.2. Наочний розподіл учасників за рівнями резильєнтності 

Для оцінки рівня соціально-психологічної адаптації студентів до умов воєнного 

стану було використано авторський опитувальник АСВС, який дозволяє 

визначити не лише загальний рівень адаптації, а й диференційовано оцінити 

окремі її складові за п’ятьма субшкалами. Розподіл респондентів за загальним 

рівнем адаптації виявив таку картину: низький рівень (25–58 балів) 

продемонстрували 9 осіб (30% вибірки); середній рівень (59–91 бал) – 17 осіб 

(56,7%); високий рівень (92–125 балів) – 4 особи (13,3%). Таблиця 2.2 

демонструє відсотковий розподіл респондентів за результатами методики АСВС. 

 

Таблиця 2.2 

Низький Нижчий за середній Середній Вищий за середній Високий



38 

Розподіл респондентів за рівнем адаптації 

 Рівень адаптації Кількість осіб Відсоток від вибірки 

 Низький 9 30,0% 

 Середній 17 56,7% 

 Високий 4 13,3% 

 

Таким чином, майже третина студентів (30%) мають низький рівень адаптації до 

умов воєнного стану, що свідчить про суттєві труднощі в навчальній, соціальній 

та емоційній сферах. Лише 13,3% опитаних демонструють високий рівень 

адаптації, тобто здатні ефективно функціонувати, зберігати навчальну 

активність та психологічний комфорт попри дію стресових чинників. Більшість 

студентів (56,7%) перебувають у межах середнього рівня адаптації. 

Середній бал по вибірці становить 73,4 бали зі 125 можливих, що відповідає 

58,7% від максимуму. Такий показник є тривожним сигналом, оскільки свідчить 

про те, що адаптаційні можливості студентів перебувають лише на рівні, трохи 

вищому за половину від потенційно можливого. Більшість респондентів, хоча 

формально й належать до категорії «середній рівень», перебувають у його 

нижній частині (середній бал 73,4 при верхній межі середнього рівня 91 бал). 

Для глибшого розуміння структури адаптаційних труднощів було 

проаналізовано результати за п’ятьма додатковими шкалами опитувальника 

АСВС, кожна з яких відображає окремий аспект адаптації: навчальний, 

соціальний, емоційний, реакцію на війну та життєву перспективу. Кожна 

субшкала містить 5 тверджень, максимальний бал – 25. Відсоток від максимуму 

показує, яку частку від можливого максимуму в середньому набирають 

студенти. Середні бали по вибірці за кожною шкалою (у відсотках від 

максимуму) наведено в таблиці 2.3. 
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Таблиця 2.3 

Середні показники адаптації за субшкалами опитувальника АСВС 

 Субшкала Середній бал % від максимуму 

 Навчальна адаптація 15,8 63,2% 

 Соціальна адаптація 17,6 70,4% 

 Емоційна стійкість 15,2 60,8% 

 Реакція на війну 13,0 52,0% 

 Життєва перспектива та мотивація 14,8 59,2% 

 

Як можна помітити з таблиці, найбільш проблемною сферою виявилася «Реакція 

на війну», яка набрала лише 52% від максимуму. Це означає, що студенти мають 

значні труднощі зі збереженням спокою під час повітряних тривог, їм важко 

продовжувати справи після отримання стресових новин, вони відчувають, що 

військові події суттєво заважають їхньому навчанню, а здатність зберігати 

спокій у кризових ситуаціях є недостатньо розвиненою. Цей показник є 

критичним, оскільки саме безпосередня реакція на події війни є первинним 

чинником, що дезорганізує повсякденне життя студентів. 

Другою за рівнем вираженості труднощів є «Емоційна стійкість» (60,8% від 

максимуму). Студенти зазначають, що їм важко контролювати власну тривогу, 

швидко заспокоюватися після стресових подій, діяти раціонально під тиском 

емоцій. Це узгоджується з результатами за шкалою резильєнтності, де також 

було виявлено низькі показники здатності до відновлення після стресу. 

«Життєва перспектива та мотивація» (59,2% від максимуму) також демонструє 

виражені труднощі. Частина студентів втратила чіткі цілі на майбутнє, мають 

сумніви щодо власних можливостей, а деякі втратили мотивацію до навчання 
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через війну. Це є особливо тривожним симптомом, оскільки відсутність життєвої 

перспективи може призводити до апатії та зниження загальної активності. 

«Навчальна адаптація» (63,2% від максимуму) виявилася дещо кращою, проте 

все ще недостатньою. Студенти зазначають, що їм важко зосередитися на 

навчанні в складних умовах, іноді виникають труднощі з виконанням завдань 

вчасно, а організація власного навчального процесу потребує додаткових зусиль. 

Найкращі показники зафіксовано за шкалою «Соціальна адаптація» (70,4% від 

максимуму). Це свідчить про те, що студенти зберігають здатність до 

спілкування з одногрупниками, відчувають себе частиною колективу, можуть 

звернутися по допомогу та комфортно почуваються в командній роботі. 

Соціальна підтримка, ймовірно, виступає важливим ресурсом, що допомагає 

студентам долати стресові ситуації. 

Проведене діагностичне дослідження за опитувальником АСВС дозволяє 

стверджувати, що соціально-психологічна адаптація студентів до умов воєнного 

стану є суттєво порушеною. Низький рівень адаптації виявлено у 30% 

респондентів, тоді як високий рівень демонструють лише 13,3% опитаних. 

Середній бал по вибірці становить лише 58,7% від максимуму, що свідчить про 

загальне зниження адаптаційних можливостей студентської молоді в кризових 

умовах. 

Найбільш проблемними сферами виявилися реакція на війну (лише 52% від 

максимуму) та емоційна стійкість (60,8%). Студенти мають значні труднощі з 

відновленням після стресових подій та контролем власних емоцій. Водночас 

соціальна адаптація виявилася відносно збереженою (70,4%), що вказує на те, що 

студентське середовище продовжує виконувати підтримувальну функцію. 

Отримані результати підтверджують необхідність розробки психологічної 

програми, спрямованої на підвищення адаптаційних можливостей студентів, із 

першочерговим акцентом на розвиток емоційної саморегуляції та зниження 

реактивності на воєнні стресові події. 
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Повертаючись до загальних результатів діагностики за опитувальником АСВС 

(див. рис. 2.3), слід ще раз підкреслити: високий рівень адаптації виявлено лише 

в 13,3% студентів, тоді як 30% опитаних перебувають на низькому рівні, а 

більшість (56,7%) — лише на середньому. Іншими словами, переважна більшість 

студентської молоді адаптується до умов воєнного стану на межі своїх 

можливостей, а значна частина взагалі не справляється з цим викликом. Це 

підтверджує висновок про системне виснаження адаптаційних ресурсів та 

необхідність цілеспрямованої психологічної підтримки. 

 

Рис. 2.3. Наочний розподіл учасників за рівнями адаптації 

Результати за обома методиками свідчать про те, що більшість опитаних 

перебувають у стані психологічного напруження, яке негативно впливає на їхнє 

повсякденне функціонування. 

Студенти з низькими показниками резильєнтності демонструють нижчі рівні 

загальної адаптації. Це дає підстави стверджувати, що здатність відновлюватися 

після стресових подій та зберігати емоційну рівновагу є ключовим внутрішнім 

ресурсом, який визначає успішність пристосування до кризових умов. Студенти, 

які не мають достатнього рівня такого ресурсу, частіше повідомляють про 

Низький Середній Високий
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труднощі в навчанні, емоційну нестабільність та відчуття безпорадності перед 

обставинами. 

Особливої уваги заслуговує той факт, що найнижчі показники зафіксовано за 

шкалами, пов'язаними з безпосередньою реакцією на війну та емоційною 

регуляцією. Це вказує на те, що студенти відчувають значні труднощі саме в 

ситуаціях, які є специфічними для воєнного стану: під час повітряних тривог, 

після отримання стресових новин, в умовах невизначеності та хронічної 

небезпеки. Водночас соціальна сфера залишається відносно збереженою: 

студенти продовжують підтримувати контакти з одногрупниками та звертатися 

по допомогу. 

 

2.3. Кореляція показників та синтез даних 

Отримані в ході констатувального дослідження дані дозволяють сформувати 

цілісне уявлення про психологічний стан студентської молоді в умовах воєнного 

стану. Поєднання результатів за шкалою резильєнтності Коннора–Девідсона та 

авторським опитувальником адаптації АСВС дає змогу не лише констатувати 

певні кількісні показники, а й простежити внутрішні зв'язки між різними 

аспектами адаптаційного процесу. 

Аналіз результатів засвідчує, що досліджувана група студентів є неоднорідною 

за рівнем психологічної стійкості та адаптаційних можливостей. У вибірці 

представлені особи з різним ступенем вираженості досліджуваних якостей – від 

тих, хто демонструє високі показники резильєнтності та успішно адаптується до 

кризових умов, до тих, хто перебуває у стані вираженої дезадаптації та потребує 

зовнішньої підтримки. Такий розподіл є типовим для студентського середовища 

і відображає природну варіативність психологічних ресурсів особистості. 

Важливо зазначити, що кількісне співвідношення між групами з різним рівнем 

адаптації та резильєнтності свідчить про те, що більшість студентів перебувають 

у зоні ризику. Переважання осіб із середніми та нижче середнього показниками 
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над тими, хто демонструє високий рівень, вказує на те, що воєнний стан створює 

підвищене навантаження на психіку студентів, з яким справляються далеко не 

всі. 

Зіставлення результатів за двома методиками дозволяє виявити чітку тенденцію: 

студенти, які мають вищі показники резильєнтності, зазвичай демонструють 

кращі результати й за опитувальником адаптації АСВС. І навпаки, низька 

здатність відновлюватися після стресових подій, невміння зберігати 

концентрацію у складних ситуаціях та знижена віра у власні сили поєднуються з 

труднощами в навчальній, соціальній та емоційній сферах.  

У таблиці 2.4 представлено співвідношення між рівнем резильєнтності 

(виміряним за шкалою CD-RISC-10) та загальним рівнем адаптації (виміряним 

за авторським опитувальником АСВС). У першій колонці зазначено рівень 

резильєнтності згідно з нормативними діапазонами CD-RISC-10 (від «низький» 

до «високий»). У другій колонці наведено кількість студентів, які потрапили до 

кожної з цих груп. У третій колонці подано середній бал адаптації (за АСВС), 

який отримали студенти відповідної групи. У четвертій колонці вказано, скільки 

осіб із цієї групи мають низький рівень адаптації (менше 59 балів за АСВС) та 

який відсоток вони становлять від усієї групи. У п’ятій колонці аналогічно 

наведено кількість та відсоток осіб із високим рівнем адаптації (понад 91 бал за 

АСВС). Така структура дозволяє простежити, як змінюється рівень адаптації 

залежно від рівня резильєнтності: зростання резильєнтності супроводжується 

підвищенням середнього бала адаптації, зменшенням частки осіб із низькою 

адаптацією та збільшенням частки осіб із високою адаптацією. 

 

Таблиця 2.4 

Співвідношення рівня резильєнтності та адаптації 
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Рівень 
резильєнтності 
(CD-RISC-10) 

Кількість 
осіб 

Середній 
бал 
адаптації 
(АСВС) 

З них із 
низькою 
адаптацією 
(<59 балів) 

З них із 
високою 
адаптацією 
(>91 бал) 

Низький (0-15) 3 48,3 
100% (3 
особи) 

0% 

Нижчий за 
середній (16-20) 

10 61,7 60% (6 осіб) 0% 

Середній (21-
25) 

11 74,2 
9% (1 
особа) 

9% (1 особа) 

Вищий за 
середній (26-30) 

4 88,5 0% 50% (2 особи) 

Високий (31-40) 2 103,5 0% 
100% (2 
особи) 

 

Як видно з таблиці, існує пряма залежність між показниками резильєнтності 

(CD-RISC-10) та адаптації (АСВС). Студенти з низькою резильєнтністю мають 

середній бал адаптації 48,3 (низький рівень), тоді як студенти з високою 

резильєнтністю демонструють середній бал 103,5 (високий рівень). Різниця між 

крайніми групами становить 55,2 бали, що підтверджує вирішальну роль 

резильєнтності в адаптаційному процесі. 

Цей зв'язок має логічне психологічне пояснення. Резильєнтність як інтегральна 

якість особистості охоплює здатність адаптуватися до змін, долати перешкоди, 

зберігати ясність мислення в стресі та швидко повертатися до нормального 

функціонування після негативних подій. Саме ці якості визначають, наскільки 

успішно людина може продовжувати навчання, підтримувати соціальні 

контакти, контролювати власні емоції та зберігати мотивацію в умовах хронічної 

небезпеки. Тому закономірно, що студенти з вищим рівнем резильєнтності 

виявляються більш адаптованими загалом. 
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Попри те, що загалом за вибіркою простежується позитивний кореляційний 

зв'язок між досліджуваними показниками, аналіз індивідуальних профілів 

студентів виявив низку випадків, які не вписуються в загальну тенденцію. 

Результати цих студентів наведено в таблиці 2.5. 

Таблиця 2.5 

Індивідуальні випадки розбіжності між рівнем резильєнтності та адаптації 

Код 

студента 
Стать 

CD-RISC-10 

(бал/рівень) 

Адаптація 

(бал/рівень) 

S02 Ч 19 (нижче середнього) 62 (середній) 

S10 Ж 18 (нижче середнього) 60 (середній) 

S24 Ж 19 (нижче середнього) 67 (середній) 

S27 Ж 20 (нижче середнього) 62 (середній) 

 

Як видно з таблиці, у вибірці наявні студенти, які, маючи рівень резильєнтності 

«нижче середнього» (16–20 балів за шкалою CD-RISC-10), демонструють 

середній рівень загальної адаптації (60–67 балів за авторським опитувальником). 

Така розбіжність становить особливий інтерес, оскільки вона суперечить 

очікуваній логіці: здавалося б, нижча здатність до психологічної стійкості мала 

б корелювати з нижчими показниками адаптації, однак у наведених випадках 

цього не відбувається. 

Існує кілька можливих пояснень цього феномену. По-перше, ймовірно, ці 

студенти успішно компенсують недостачу власних внутрішніх ресурсів за 

рахунок активної зовнішньої підтримки. Такою підтримкою можуть бути близькі 
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друзі, родина, одногрупники або викладачі, які створюють для студента 

додаткове «буферне» середовище, що пом'якшує вплив стресових чинників. По-

друге, слід враховувати, що загальний показник адаптації, який ми 

використовуємо, є інтегральним і включає кілька різних сфер (навчальну, 

соціальну, емоційну тощо). У студента можуть бути виражені труднощі в одній 

із цих сфер, але загальний бал залишається на середньому рівні завдяки високим 

показникам в інших сферах. По-третє, на результати могло вплинути 

використання соціально бажаних відповідей або дія механізмів психологічного 

захисту, коли студент суб'єктивно оцінює свою адаптацію як кращу, ніж вона є 

насправді. 

Таким чином, виявлені розбіжності підкреслюють багатофакторну природу 

адаптаційного процесу та свідчать про те, що успішна адаптація в умовах 

воєнного стану може досягатися різними шляхами. Для одних студентів 

ключовим ресурсом є внутрішня стійкість, для інших — зовнішня соціальна 

підтримка. Це, своєю чергою, вказує на необхідність диференційованого підходу 

в організації психологічної підтримки студентської молоді: для одних студентів 

пріоритетом має бути розвиток внутрішніх ресурсів стресостійкості, тоді як 

іншим важливіше забезпечити стабільне соціальне оточення та доступ до 

допомоги ззовні. 

Узагальнюючи результати аналізу, можна стверджувати, що адаптація студентів 

до умов воєнного стану є нелінійним, динамічним процесом, який визначається 

складною взаємодією внутрішніх ресурсів особистості (насамперед 

резильєнтності, емоційної стійкості та здатності до саморегуляції) та зовнішніх 

ресурсів (соціальної підтримки, організаційних умов навчання, безпекових 

факторів). Успішність цього процесу значно варіює від студента до студента, 

причому найбільш вразливими виявляються ті, хто має дефіцит обох типів 

ресурсів одночасно. Саме ця категорія студентів потребує першочергової 

психологічної уваги, оскільки вони демонструють найнижчі показники як за 

шкалою резильєнтності, так і за інтегральним показником адаптації. 
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Для більшості студентів, які брали участь у дослідженні, характерні труднощі 

емоційної регуляції та підвищена чутливість до стресорів воєнного стану, що 

негативно позначається на їхній навчальній діяльності, знижує академічну 

мотивацію та звужує життєву перспективу. Особливо вираженими є проблеми у 

сфері реакції на воєнний стрес та емоційної стійкості, що підтверджується 

найнижчими показниками за відповідними субшкалами авторського 

опитувальника. Водночас соціальна сфера (спілкування з одногрупниками, 

відчуття належності до студентської спільноти) залишається відносно 

стабільною, що створює потенційну точку опори для психологічної допомоги та 

може бути використане як ресурс для підвищення загального рівня адаптації. 

Результати дослідження також свідчать про те, що резильєнтність є важливим, 

проте не єдиним чинником успішної адаптації. Наявність відносно високої 

резильєнтності не завжди гарантує високий рівень адаптації, як і її дефіцит не 

завжди призводить до адаптаційних зривів. Як показав аналіз індивідуальних 

випадків, певна частина студентів успішно компенсує недостатність внутрішніх 

ресурсів за рахунок активної зовнішньої підтримки. Це вказує на те, що розвиток 

навичок емоційної саморегуляції, зміцнення віри у власні можливості, 

відновлення чітких уявлень про майбутнє, а також навчання ефективному 

використанню соціальної підтримки можуть значно підвищити адаптаційний 

потенціал студентів навіть за умови збереження об'єктивно складних життєвих 

обставин. Таким чином, психологічна допомога студентам в умовах війни має 

бути диференційованою: для одних – орієнтованою на розвиток внутрішніх 

ресурсів, а для інших – на зміцнення та активізацію зовнішньої підтримки. 

 

Висновки до розділу 2 

Проведене емпіричне дослідження дозволило сформувати цілісне уявлення про 

психологічний стан студентської молоді в умовах воєнного стану та виявити 

ключові соціально-психологічні закономірності адаптаційного процесу. 
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Результати дослідження свідчать про те, що переважна більшість студентської 

молоді перебуває в стані психологічного напруження, яке суттєво ускладнює 

їхнє повсякденне функціонування. Лише незначна частина опитаних (6,7%) 

демонструє високий рівень резильєнтності, тобто достатній обсяг внутрішніх 

ресурсів для ефективного подолання стресових ситуацій без додаткової 

психологічної підтримки. Натомість 43,3% студентів мають результати нижче за 

середній рівень, що дає підстави стверджувати, що воєнний стан створює 

безпрецедентне навантаження на психіку молоді, з яким можуть впоратися 

далеко не всі. 

За результатами авторського опитувальника «Адаптація студентів до умов 

воєнного стану» (АСВС), загальний рівень соціально-психологічної адаптації 

респондентів виявився критично низьким. Цю методику було створено для 

діагностики специфічних труднощів, які не враховують стандартизовані 

інструменти: постійної загрози, повітряних тривог, дистанційного навчання в 

умовах невизначеності, а також перебоїв зі зв'язком та електропостачанням. 

Середній бал по вибірці становить лише 73,4 зі 125 можливих (58,7% від 

максимуму), що свідчить про системне виснаження адаптаційних ресурсів під 

тиском мінливих умов сьогодення. Низький рівень адаптації зафіксовано у 30% 

респондентів, середній — у 56,7%, а високий — лише у 13,3% опитаних. Це 

означає, що більшість студентів перебувають на межі дезадаптації або вже в її 

зоні, а їхні можливості ефективно функціонувати в умовах хронічного стресу є 

суттєво обмеженими. 

Аналіз результатів засвідчив, що найбільш проблемною сферою є безпосередня 

реакція на війну, середній бал за результатами якої становив лише 52% від 

можливого максимуму показника субшкали. Студенти відчувають значні 

труднощі зі збереженням спокою під час повітряних тривог, їм важко 

продовжувати справи після отримання стресових новин, вони не можуть повною 

мірою адаптуватися до умов невизначеності. Це вказує на те, що воєнний стан 

вносить у життя молоді принципово новий тип стресорів, до яких не вироблено 
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ефективних стратегій подолання. Багато студентів опинилися в ситуації, для якої 

вони не мають ані життєвого досвіду, ані психологічних інструментів. 

Другою за вираженістю проблемною сферою виявилася емоційна стійкість 

(60,8% від максимуму). Студенти зазначають, що їм важко контролювати власну 

тривогу, швидко заспокоюватися після стресових подій та діяти раціонально під 

тиском емоцій. Це узгоджується з даними про низьку здатність до відновлення 

після стресу. Фактично йдеться про те, що емоційна сфера студентів функціонує 

в режимі перенапруження, коли навіть незначний додатковий подразник може 

спричинити надмірну реакцію. 

Третьою проблемною сферою є життєва перспектива та мотивація (59,2% від 

максимуму). Частина студентів втратила чіткі цілі на майбутнє, має сумніви 

щодо власних можливостей, а деякі втратили мотивацію до навчання через війну. 

Це є особливо тривожним симптомом, оскільки відсутність життєвої 

перспективи може призводити до апатії, зниження загальної активності та 

відмови від спроб щось змінити на краще. У соціально-психологічному сенсі це 

означає, що війна руйнує не лише поточний стан, а й уявлення про майбутнє, що 

є одним із ключових ресурсів особистості. 

Попри значні труднощі, дослідження виявило й позитивну тенденцію: соціальна 

адаптація студентів виявилася відносно збереженою (70,4% від максимуму). 

Більшість опитаних зберігають здатність до спілкування з одногрупниками, 

відчувають себе частиною колективу, можуть звернутися по допомогу та 

комфортно почуваються в командній роботі. Це свідчить про те, що студентське 

середовище продовжує виконувати підтримувальну функцію, виступаючи 

важливим зовнішнім ресурсом, який частково компенсує недостатність 

внутрішніх механізмів подолання стресу. 

Соціальна підтримка в умовах війни набуває особливої цінності. Друзі, 

одногрупники, викладачі стають тим «психологічним тилом», який допомагає 

студентам не залишатися наодинці зі своїми страхами та тривогами. Це 
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підтверджує теоретичне положення про те, що навіть за несприятливих умов 

соціальні зв'язки можуть виступати буфером негативного впливу стресу. 

Дослідження підтвердило, що резильєнтність є важливим внутрішнім ресурсом, 

який значною мірою визначає успішність адаптації. Студенти з вищими 

показниками резильєнтності зазвичай демонструють кращі результати в 

навчальній, соціальній та емоційній сферах загальної адаптації (середній бал 

адаптації зростає з 48,3 бала в групі з низькою резильєнтністю до 103,5 бала в 

групі з високою резильєнтністю).  

Це дає підстави стверджувати, що адаптація студентів до умов воєнного стану є 

нелінійним, динамічним процесом, який визначається складною взаємодією 

внутрішніх ресурсів особистості (емоційна стійкість, здатність до відновлення, 

віра у власні сили) та зовнішніх умов (соціальна підтримка, організація 

навчального процесу, безпекові фактори). Успішність цього процесу значно 

варіює від студента до студента, причому найбільш вразливими виявляються ті, 

хто має дефіцит обох типів ресурсів. 

Підсумовуючи, результати свідчать про те, що переважна більшість студентської 

молоді перебуває у стані психологічного напруження, яке негативно 

позначається на їхній здатності до повноцінного навчання, емоційної 

саморегуляції та збереження відчуття перспективи. Особливої уваги потребують 

ті 30% респондентів, які демонструють низький рівень соціально-психологічної 

адаптації, а також 43,3% студентів із показниками резильєнтності нижче за 

середній, адже саме вони становлять групу підвищеного ризику розвитку тяжких 

дезадаптаційних станів. З огляду на викладене, виникає нагальна потреба у 

впровадженні цілеспрямованих заходів психологічного супроводу, спрямованих 

на розвиток стресостійкості, формування навичок емоційної регуляції та 

зміцнення віри студентів у власні можливості долати виклики, спричинені 

воєнним станом. Лише за умови системної підтримки внутрішніх адаптаційних 

ресурсів молодь зможе не лише зберегти психологічне благополуччя, а й 
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продовжити активну навчальну діяльність, що є запорукою їхнього 

професійного становлення та особистісного зростання навіть у кризових умовах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



52 

РОЗДІЛ 3. ПСИХОЛОГІЧНІ ЗАСОБИ ПІДВИЩЕННЯ АДАПТАЦІЇ 

СТУДЕНТІВ ДО УМОВ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

3.1. Теоретичне обґрунтування методів розвитку адаптації студентів до 

воєнного стану 

У класичній психології адаптацію визначають як процес пристосування 

особистості до умов середовища, що змінюються. Однак у контексті реалій 

воєнного стану це визначення набуває принципово нових смислових відтінків. В 

умовах війни людина не може покладатися на усталені сценарії та прогнозувати 

розвиток подій, що фундаментально ускладнює адаптаційний процес. Сучасні 

емпіричні дослідження свідчать, що психологічний стан студентства в цей 

період характеризується хронічною напругою, емоційною лабільністю та 

зниженням загального рівня психологічного благополуччя [16, с. 125]. Отже, 

першочерговою потребою студентів стає подолання хронічного стресового 

напруження та відновлення емоційної рівноваги. 

Однак наявність стресової симптоматики — лише один аспект проблеми. Не 

менш важливо зрозуміти, які саме внутрішні опори допомагають студентам 

долати труднощі, адже саме на їхній розвиток має бути спрямована психологічна 

допомога. Як зазначає Л. М. Потапюк, адаптаційні ресурси особистості є 

основою для формування конструктивної поведінки в стресових ситуаціях. 

Війна суттєво збільшує кількість стресогенних чинників, що впливають на 

освітню діяльність студентів, їхнє фізичне та психічне здоров’я. У зв’язку з цим 

постає нагальна потреба в пошуку ефективних форм, методів і прийомів 

психологічної підтримки в закладах вищої освіти. Дослідниця особливо 

підкреслює, що індивідуальна модель подолання стресу формується на основі 

внутрішніх суб’єктивних умов, а ключовими ресурсами стресостійкості 

виступають адекватна самооцінка, усвідомлення власних проблем і здатність до 

їх розв’язання [23, с. 36–37]. Таким чином, психологічний супровід має бути 

спрямований не лише на зменшення симптомів стресу, а на цілеспрямований 
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розвиток внутрішніх ресурсів, які дозволять студентам самостійно справлятися 

з майбутніми викликами. Цей висновок отримує теоретичне підґрунтя у 

провідних світових дослідженнях стресу та копінг-поведінки. 

Серед сучасних теоретичних концепцій особливого значення набуває теорія 

збереження ресурсів (Conservation of Resources theory) С. Хобфолла. Її основна 

теза полягає в тому, що стрес виникає тоді, коли ресурси людини (об’єктні, 

особистісні, умовні або енергетичні) перебувають під загрозою втрати, коли 

вони фактично втрачаються, або коли після значних інвестицій не відбувається 

очікуваного приросту ресурсів. Ключовий принцип теорії — так звана 

«первинність втрати»: втрата ресурсу позначається на психологічному 

благополуччі значно сильніше, ніж його надбання. Іншими словами, втратити 

щось важливе для людини морально важче, ніж отримати щось рівноцінне [34, 

с. 341–343]. У контексті війни студенти втрачають одразу кілька ключових 

ресурсів: відчуття безпеки, стабільності, контролю над власним життям, а 

нерідко й соціальні зв’язки. Звідси випливає, що психологічна допомога має бути 

спрямована не на просту компенсацію втрат, а на відновлення та примноження 

того, що допомагає студентам справлятися з труднощами. Досягається це, 

зокрема, через формування навичок планування власної діяльності та ефективне 

використання соціальної підтримки. 

Відповідь на питання, які саме особистісні характеристики роблять людину 

стійкішою до втрат, пропонує концепція життєстійкості (hardiness) С. Мадді. 

Життєстійкість охоплює три взаємопов’язані компоненти: залученість (здатність 

бачити сенс у повсякденних активностях і бути в них включеним), контроль 

(переконаність у тому, що власні зусилля здатні вплинути на результат) та 

виклик (сприйняття змін як можливостей для розвитку, а не як загрози). Саме 

поєднання цих трьох компонентів утворює справжню життєстійкість [39, с. 177–

178]. Для студентів, які живуть в умовах війни, першочергового значення 

набувають відновлення відчуття контролю над власним життям, пошук сенсу в 
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щоденних заняттях (зокрема в навчанні) та здатність інтерпретувати труднощі 

не лише як загрози, а як виклики, що стимулюють особистісне зростання. 

Водночас життєстійкість не діє ізольовано, а є одним із компонентів ширшої 

системи ресурсів подолання стресу. Структуру цієї системи розкривають у своїй 

роботі С. Тейлор та А. Стентон. Узагальнивши результати емпіричних 

досліджень, вони виокремлюють п’ять ключових категорій: соціальну 

підтримку, оптимізм, особистісний контроль, самооцінку та власне 

життєстійкість [45, с. 379–382]. Ці складові діють як єдина система 

взаємопов’язаних чинників, яка в сукупності визначає здатність особистості до 

ефективного подолання стресу. Вони не лише пом’якшують вплив стресових 

факторів, але й прискорюють відновлення після них. Для студентської молоді, 

яка в умовах війни часто опиняється в соціальній ізоляції через дистанційне 

навчання або вимушене переміщення, критично важливими стають відновлення 

соціальної підтримки та формування позитивного ставлення до себе й власних 

можливостей. 

Таким чином, узагальнення теоретичних підходів дає змогу визначити ключові 

напрями психологічної допомоги, які мають лягти в основу подальших розробок. 

Першочерговими є такі напрямки роботи: розвиток емоційної саморегуляції (як 

інструменту зниження хронічної тривожності), формування адаптивного 

мислення (зокрема здатності до когнітивного переформулювання стресових 

ситуацій), відновлення соціальної підтримки (через активізацію 

міжособистісних ресурсів) та зміцнення відчуття контролю й життєвої 

перспективи (як ключових компонентів життєстійкості). Саме ці сфери 

потребують найбільшої уваги при розробці методів психологічної допомоги. 

Виникає закономірне питання: який методологічний інструментарій буде 

доречно обрати для такого комплексного підходу? 

Серед різноманіття методів психологічної роботи, спрямованих на розвиток 

адаптаційних ресурсів, найбільш доречним видається соціально-психологічний 

тренінг. По-перше, тренінг створює безпечне середовище, де студенти можуть 
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експериментувати з новими моделями поведінки, зокрема зі стратегіями 

подолання стресу, отримувати зворотний зв'язок і коригувати їх без ризику для 

реального життя. По-друге, тренінг активізує механізми групової динаміки, що 

дозволяє відновити соціальну підтримку — одну з ключових потреб студентів в 

умовах ізоляції. Учасники не лише отримують підтримку від тренера, а й 

навчаються підтримувати один одного, обмінюються досвідом подолання 

труднощів та позбуваються відчуття ізольованості [15, с. 89].  

Крім того, тренінг дозволяє одночасно впливати на когнітивному, емоційному та 

поведінковому рівнях, що є необхідним для комплексного розвитку 

адаптаційних ресурсів. Формат тренінгу з можливістю на практиці застосувати 

отримані знання приносить учасникам не лише нові навички, але й позитивні 

емоції, що особливо важливо в умовах хронічного стресу [15, с. 90]. 

Таким чином, соціально-психологічний тренінг є найбільш доцільним методом 

розвитку адаптації студентів до умов воєнного стану, оскільки він безпосередньо 

відповідає на виявлені потреби: допомагає знизити тривожність, відновити 

концентрацію, сформувати стресостійкість, зміцнити відчуття контролю та 

відновити соціальну підтримку.  

 

3.2. Розробка та впровадження тренінгової програми розвитку 

адаптаційних ресурсів студентів в умовах війни 

У межах формувального етапу дослідження було розроблено та реалізовано 

програму соціально-психологічного тренінгу, спрямовану на розвиток 

адаптаційних ресурсів студентів в умовах воєнного стану. Програма 

ґрунтувалася на теоретичних положеннях, викладених у розділі 3.1, та 

враховувала потреби, виявлені в ході констатувального дослідження: зниження 

рівня тривожності, розвиток резильєнтності, формування навичок емоційної 

саморегуляції, відновлення соціальної підтримки та зміцнення життєвої 

перспективи. 
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Для участі у формувальному експерименті було здійснено відбір учасників з-

поміж загальної вибірки досліджуваних (N=30), які брали участь у 

констатувальному етапі дослідження. Критеріями відбору слугували найнижчі 

показники за двома методиками: шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона 

(CD-RISC-10) та авторським опитувальником «Адаптація студентів до умов 

воєнного стану». Такий підхід ґрунтується на припущенні, що особи з низькою 

резильєнтністю є найбільш вразливими до стресових впливів і потребують 

першочергової психологічної підтримки, а їхні адаптаційні труднощі мають 

комплексний характер. 

Відбір здійснювався за такими критеріями: бал за методикою CD-RISC-10 у 

діапазоні від 12 до 19 (низький або нижче середнього рівні) та бал за авторським 

опитувальником у діапазоні від 41 до 61 (низький рівень або нижня межа 

середнього). У результаті було сформовано групу з 8 осіб (4 жінки, 4 чоловіки), 

які продемонстрували найнижчі сукупні результати за обома методиками. Вік 

учасників — від 18 до 21 року, усі вони є студентами денної форми навчання. 

Учасники групи на момент проведення тренінгу не мали досвіду участі в 

психологічних тренінгах, спрямованих на розвиток стресостійкості та 

адаптаційних навичок. Усі студенти надали інформовану згоду на участь у 

дослідженні та були ознайомлені з його метою, завданнями та форматом 

проведення занять. Конфіденційність даних забезпечувалася шляхом 

використання кодових позначень замість особистих імен. У таблиці 3.1 наведено 

детальний склад тренінгової групи та результати первинного діагностичного 

зрізу (до проведення тренінгу). 

 

Таблиця 3.1 

Склад тренінгової групи та індивідуальні показники первинної 

діагностики 
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Код 
учасни
ка 

Стат
ь 

Ві
к 

CD-
RIS
C-10 
(бал) 

Рівень 
резильєнтно
сті 

Адаптац
ія (бал) 

Рівень 
адапта
ції 

S04 Ж 19 15 низький 49 низький 

S08 Ч 20 14 низький 44 низький 

S14 Ч 18 16 
нижче 
середнього 

53 низький 

S17 Ж 20 17 
нижче 
середнього 

56 низький 

S19 Ж 19 13 низький 46 низький 

S21 Ч 21 12 низький 41 низький 

S10 Ж 18 18 
нижче 
середнього 

60 
середній 
(нижня 
межа) 

S02 Ч 19 19 
нижче 
середнього 

61 
середній 
(нижня 
межа) 

 

З огляду на комплексність адаптаційних труднощів, з якими стикаються 

студенти в умовах воєнного стану, тренінгова програма була побудована як 

система послідовних тематичних блоків. Кожен блок спрямовано на розвиток 

конкретного адаптаційного ресурсу, що відповідає одній із субшкал авторського 

опитувальника. Така структура дозволяє не лише цілеспрямовано впливати на 

кожен аспект адаптації, а й відстежувати динаміку змін за окремими 

показниками. 

Тренінг проводився впродовж шести занять (по 1,5 години кожне, загальна 

тривалість — 9 годин). Учасниками стали 8 студентів, відібраних за 
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результатами констатувального дослідження як такі, що мають найнижчі 

показники резильєнтності (за методикою CD-RISC-10) та адаптації до воєнного 

стану (за авторським опитувальником). Заняття відбувалися в комфортному 

приміщенні з можливістю роботи в колі, використання фліпчарту та матеріалів 

для творчих вправ. 

Вибір саме такого формату (шість занять, два рази на тиждень) зумовлений 

необхідністю, з одного боку, забезпечити достатню інтенсивність впливу, а з 

іншого — дати учасникам час на осмислення та закріплення отриманого досвіду 

в реальних життєвих ситуаціях. Короткі домашні завдання виконували функцію 

«містків» між заняттями, підтримуючи фокус на тематиці тренінгу та 

посилюючи ефективність основних вправ. 

Окрема увага приділялася створенню безпечної, довірливої атмосфери, яка б 

дозволяла учасникам відкрито говорити про свої переживання, пов'язані з 

воєнним станом, не боячись засудження або нерозуміння. Для цього на першому 

занятті було спільно вироблено та зафіксовано групові норми (конфіденційність, 

коректність, право «пропустити» вправу). 

Нижче подано програму тренінгу (див. табл. 3.2), а також детальний опис змісту 

кожного заняття. 

 

Таблиця 3.2 

Узагальнення соціально-психологічної тренінгової програми розвитку 

адаптаційних ресурсів студентів в умовах війни 

Заняття Тема 
Відповідна 
субшкала 

Основні техніки 

1 
Рефлексія та 
регуляція емоцій 

Емоційна 
стійкість 

«Слово дня» (5 хв), «Емоційний 
пейзаж» (15 хв), «Ситуація і власні 
потреби» (20 хв), рефлексія (10 хв) 
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Заняття Тема 
Відповідна 
субшкала 

Основні техніки 

2 
Тілесні та дихальні 
практики для 
подолання стресу 

Реакція на 
воєнний стрес 

«Танець напруги» (10 хв), 
прогресивне м'язове розслаблення 
(15 хв), дихання «4-7-8» (10 хв), 
техніка заземлення «5-4-3-2-1» (10 
хв), рефлексія (10 хв) 

3 

Розвиток 
резильєнтності та 
адаптивного 
мислення 

Навчальна 
адаптація 

Техніка «Запис автоматичних 
думок» (25 хв), «Щоденник 
адаптивних думок» (10 хв), «Мої 
ресурси подолання» (15 хв), 
рефлексія (10 хв) 

4 
Соціальна адаптація 
та відновлення 
підтримки 

Соціальна 
адаптація 

«Коло підтримки» (10 хв), 
«Активне слухання» (15 хв), «Я-
повідомлення» (15 хв), «Групова 
підтримка» (15 хв), рефлексія (10 
хв) 

5 
Зміцнення життєвої 
перспективи та 
мотивації 

Життєва 
перспектива і 
мотивація 

«Ресурсні спогади» (10 хв), «Карта 
ресурсів» (15 хв), «Щоденник 
досягнень» (10 хв), «Лист у 
майбутнє» (20 хв), рефлексія (10 
хв) 

6 
Інтеграція навичок 
та планування 
подальшої адаптації 

Всі субшкали 

Ретроспективний колаж (20 хв), 
робота з «тригерами дезадаптації» 
(15 хв), «Я-рецепт» (15 хв), 
завершальна рефлексія (15 хв) 

 

Тренінгова програма розвитку адаптаційних ресурсів студентів в умовах 

війни: 

Заняття 1. Усвідомлення власного стану та емоційна саморегуляція (1,5 год) 

Відповідна субшкала: «Емоційна стійкість» 
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Мета: допомогти студентам усвідомити власні емоційні стани, пов'язані з 

воєнним стресом, виявити внутрішні ресурси адаптації та навчитися їх 

активувати. 

Вступ. Вправа «Слово дня» (10 хв) 

Учасники сідають у коло. Кожен називає своє ім'я та одне слово, яке найкраще 

характеризує його актуальний стан або день. Тренер може попросити коротко 

(1–2 речення) пояснити, чому саме це слово було обране. Наприклад: «Я — 

Олена, моє слово сьогодні — "напруга", бо важко адаптуватися до постійних 

змін». Мета вправи — швидко усвідомити внутрішній стан кожного учасника, 

створити атмосферу відкритості та безпечності. Тренер наголошує, що немає 

«правильних» чи «неправильних» слів, важливо лише усвідомити свій стан і 

поділитися ним. 

Основна частина. Вправа «Емоційний пейзаж» (20 хв) 

Учасники створюють візуальний образ (малюнок), який відображає їхній 

внутрішній стан, пов'язаний з адаптацією до воєнних умов. Тренер пропонує 

уявити: «Якщо ваш емоційний стан, пов'язаний із життям під час війни, був би 

пейзажем — що б це було?». Це може бути штормове море, густий ліс, пустеля, 

квітуче поле, зруйнована будівля або абстрактна композиція з форм і кольорів. 

Не важливо малювати красиво, головне — передати відчуття. Після завершення 

учасники в парах пояснюють свій «пейзаж», підкреслюючи, які емоції він 

відображає і що в ньому дає відчуття безпеки чи, навпаки, викликає напругу. 

Тренер акумулює на фліпчарті загальні теми, які турбують учасників. 

Вправа «Ситуація і власні потреби» (30 хв) 

Учасники об'єднуються в малі групи по 3–4 особи. Тренер пропонує кожній групі 

обрати одну з типових стресових ситуацій, пов'язаних із воєнним станом 

(наприклад: повітряна тривога під час навчання, відключення світла перед 

іспитом, невизначеність майбутнього, розлука з близькими, постійний 

інформаційний шум). Кожен учасник описує, які власні потреби він або вона 
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нехтує в цій ситуації (потреба у безпеці, у відпочинку, у підтримці, у структурі, 

у контролі). Група спільно вигадує найбільш здоровий і адаптивний спосіб 

реагування, який дозволяє врахувати ці потреби, зменшити стрес і зберегти 

психологічну рівновагу. 

Після роботи в групах представники презентують результати обговорення (5–7 

хвилин). Тренер наголошує, що важливо помічати власні потреби і не 

жертвувати ними заради миттєвої «нормальності», а шукати спосіб поєднати 

адаптацію і турботу про себе. 

Фінальна рефлексія (15 хв) 

Учасники сідають у коло. Кожен по черзі розповідає про свої враження від 

заняття: що було найбільш корисним для розуміння власних адаптаційних 

ресурсів, що вони відчули під час вправ, і що хотіли б змінити у своєму підході 

до подолання стресу. Тренер підсумовує почуте, відзначає різноманітність 

стратегій, які показали учасники, і наголошує, що рефлексія та усвідомлення 

власного стану допомагають адаптуватися навіть у складних умовах. 

 

Заняття 2. Тілесні та дихальні практики для подолання стресу (1,5 год) 

Відповідна субшкала: «Реакція на війну» 

Мета: навчити учасників розпізнавати тілесні прояви стресу та використовувати 

дихання, рух і техніки заземлення як засоби саморегуляції для швидкого 

заспокоєння. 

Вступ. Вправа «Танець напруги» (15 хв) 

Учасники розташовуються у вільному просторі. Тренер просить їх почати з 

повільної ходи, уважно прислухаючись до тіла — плечей, спини, шиї, живота, 

ніг. Після кількох кіл кімнатою тренер пропонує «посилити» напружені зони: 

стиснути плечі, скривити тулуб, напружити руки чи ноги так, як це відчувається 

у стресові моменти (наприклад, під час тривоги або після стресової новини). 
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Учасники досліджують, що відбувається з тілом, коли вони навмисно входять у 

стан напруження. Через кілька хвилин тренер просить поступово розслабити ці 

зони: випрямити плечі, відпустити руки, зробити повільні оберти корпусом, 

додати легку пластичність у рухи. Після завершення учасники сідають і діляться 

відчуттями: де в тілі зазвичай накопичується напруга під час стресу, які сигнали 

тіла попереджають про емоційне перевантаження. 

Основна частина. Прогресивне м'язове розслаблення (20 хв) 

Учасники займають зручні пози (сидячи або лежачи). Тренер проводить сеанс 

прогресивного м'язового розслаблення за методом Е. Джейкобсона: послідовне 

напруження та розслаблення окремих груп м'язів (кисті рук, передпліччя, плечі, 

шия, обличчя, живіт, ноги). Кожну групу учасники напружують на 5–7 секунд, 

потім різко розслабляють і спостерігають за відчуттям тепла та розслаблення, 

яке «розтікається» по тілу. Тренер наголошує, що цю техніку можна 

використовувати перед сном або в моменти сильного напруження, щоб 

відновити ресурс. 

Техніка заземлення «5-4-3-2-1» (15 хв) 

Тренер пояснює техніку, яка допомагає швидко заспокоїтися при паніці, сильній 

тривозі або після стресової події (наприклад, після повітряної тривоги). 

Учасники виконують техніку вголос або подумки: назвати 5 предметів, які вони 

бачать; 4 предмети, яких можуть торкнутися; 3 звуки, які чують; 2 запахи, які 

відчувають; 1 смак, який відчувають. Після виконання учасники діляться 

враженнями: чи вдалося відволіктися від тривожних думок, чи змінилося тілесне 

відчуття. 

Дихання «4-7-8» (15 хв) 

Учасники зручно сідають. Тренер пояснює техніку: спокійний вдих через ніс на 

4 секунди, затримка дихання на 7 секунд, повільний видих через рот на 8 секунд. 

Учасники виконують 5–8 циклів. Якщо комусь важко утримувати дихання на 7 

секунд, дозволяється скоротити час затримки до комфортного, але зберігаючи 
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співвідношення (наприклад, 3–5–6). Після завершення учасники діляться 

враженнями: як змінився їхній стан, чи стало легше, чи відчувають вони себе 

більш спокійними. 

Фінальна рефлексія (15 хв) 

Тренер пропонує кожному учаснику описати, яка вправа була найкориснішою та 

що змінилося в тілі чи диханні. Завершення — легке підсумування тренером 

основних технік, які учасники можуть використовувати самостійно для 

швидкого заспокоєння в стресових ситуаціях (під час тривоги, перед важливою 

подією, після отримання стресової новини). 

 

Заняття 3. Розвиток резильєнтності та адаптивного мислення (1,5 год) 

Відповідна субшкала: «Навчальна адаптація» 

Мета: сформувати в студентів навички адаптивного мислення як основи 

резильєнтності, навчити розпізнавати та змінювати дезадаптивні автоматичні 

думки, що виникають у відповідь на воєнний стрес. 

Вступ. Міні-лекція про резильєнтність (10 хв) 

Тренер коротко пояснює поняття резильєнтності (здатності відновлюватися 

після стресу та травматичних подій) у доступній формі. Наводить приклади з 

досліджень: резильєнтність — це не «товста шкіра», а здатність адаптуватися, 

знаходити ресурси та відновлювати рівновагу. Наголошує, що резильєнтність 

можна розвивати через зміну мислення та поведінки. 

Основна частина. Техніка «Три колонки» (30 хв) 

Тренер пояснює техніку когнітивного переформулювання «Запис автоматичних 

думок», описану в роботах А. Бека та Дж. С. Бек [30, с. 175-176]. Для роботи з 

автоматичними думками використовувався бланк такого зразка: 
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Ситуація 
Автоматична 

думка 
Адаптивна думка 

(що сталося?) (що я подумав/ла?) 
(Як я можу трансформувати 

думку?) 

 

Тренер наводить приклади з контексту подій сьогодення. Ситуація: «Почув/ла 

звук вибуху». Автоматична думка: «Це небезпечно, треба панікувати». 

Адаптивна думка: «Я в безпечному місці, я перевірю інформацію, дихаю 

глибоко». Інший приклад: «Відключили світло перед заняттями». Автоматична 

думка: «Я нічого не встигну, все пропало». Адаптивна думка: «Це тимчасово, я 

можу перепланувати свої справи, це випробування моєї гнучкості». Учасники 

самостійно заповнюють 2–3 рядки таблиці, використовуючи власні реальні 

ситуації за останній тиждень. Після заповнення — обговорення в парах (10 хв), 

потім кілька учасників діляться з групою. 

Вправа «Щоденник адаптивних думок» (10 хв) 

Учасники отримують шаблон щоденника для ведення впродовж наступного 

тижня. Тренер пояснює, що щодня потрібно записувати 1–2 ситуації, які 

викликали стрес, свої автоматичні думки та спробу знайти адаптивну 

альтернативу. Це допомагає тренувати гнучкість мислення. 

Вправа «Мої ресурси подолання» (15 хв) 

Учасники складають список того, що допомагало їм адаптуватися до воєнних 

умов у минулому (ресурси, які вже є). Наприклад: «Я продовжую навчатися, 

незважаючи на труднощі», «Я знайшов/ла нові способи комунікації з друзями», 

«Я навчився/лась швидко заспокоюватися». Це підсилює відчуття власної 

спроможності. 

Фінальна рефлексія (15 хв) 
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Учасники діляться: що було найважчим у техніці «Три колонки», яку 

автоматичну думку вдалося змінити, чи відчувають вони себе більш готовими до 

стресових ситуацій. 

 

Заняття 4. Соціальна адаптація та відновлення підтримки (1,5 год) 

Відповідна субшкала: «Соціальна адаптація» 

Мета: розвинути комунікативні навички для підтримки соціальних зв'язків в 

умовах війни, відновити відчуття соціальної підтримки, навчити конструктивно 

висловлювати емоції та просити про допомогу. 

Вступ. Вправа «Коло підтримки» (15 хв) 

Учасники отримують аркуш паперу, малюють коло та вписують у нього людей, 

до яких вони можуть звернутися по підтримку в складні моменти (родина, друзі, 

одногрупники, викладачі, психолог). Тренер пропонує подумати: чи достатньо 

цих людей, чи є ті, до кого можна додати? Потім учасники в парах обговорюють 

свої кола підтримки. Тренер наголошує: соціальна підтримка є одним із 

найпотужніших ресурсів адаптації. 

Основна частина. Техніка «Активне слухання» (20 хв) 

Тренер пояснює правила активного слухання: підтримувати зоровий контакт, не 

перебивати, перефразовувати почуте («Якщо я правильно зрозумів/ла...»), 

ставити уточнюючі запитання, виявляти емпатію. Учасники працюють у парах: 

один розповідає про стресову ситуацію, пов'язану з війною або навчанням (3–4 

хв), інший слухає активно. Потім міняються ролями. Обговорення: що 

допомогло відчути підтримку, які техніки були найбільш вдалими. 

Техніка «Я-повідомлення» (20 хв) 

Тренер пояснює різницю між «Ти-повідомленнями» (звинувачення, оцінка 

іншого) та «Я-повідомленнями» (вираження власних почуттів без оцінки). 

Формула Я-повідомлення: «Я відчуваю... коли... тому що... мені б хотілося...». 
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Наприклад, замість «Ти мене дратуєш своїми порадами» → «Я відчуваю 

роздратування, коли отримую багато порад, тому що мені здається, що мені не 

довіряють. Мені б хотілося, щоб мене просто послухали». Учасники в парах 

тренуються висловлювати претензії або прохання за допомогою Я-повідомлень 

(5 хв на одну ситуацію, потім міняються). 

Вправа «Групова підтримка» (15 хв) 

Учасники сідають у коло. Кожен за бажанням ділиться однією тривогою або 

переживанням, пов'язаним із адаптацією до воєнного стану. Інші учасники по 

черзі висловлюють підтримку (використовуючи техніки активного слухання та 

Я-повідомлень). Тренер стежить, щоб підтримка була щирою, без знецінення 

(«не переймайся», «це дрібниці» заборонені). Вправа допомагає відчути, що ти 

не один/одна зі своїми труднощами. 

Фінальна рефлексія (15 хв) 

Обговорення: що було найціннішим у сьогоднішній зустрічі, які комунікативні 

техніки учасники планують застосовувати у повсякденному житті. 

 

Заняття 5. Зміцнення життєвої перспективи та мотивації (1,5 год) 

Відповідна субшкала: «Життєва перспектива і мотивація» 

Мета: зміцнити відчуття життєвої перспективи, віру у власні можливості та 

мотивацію до навчання і розвитку, незважаючи на воєнні умови. 

Вступ. Вправа «Ресурсні спогади» (15 хв) 

Тренер пропонує учасникам заплющити очі, зробити кілька глибоких вдихів і 

видихів. Потім згадати ситуацію (до війни або після її початку), коли вони 

відчували себе сильними, впевненими, спокійними, щасливими. Уявно 

повернутися в ту ситуацію, відчути тілесні відчуття (де було тепло, де спокій), 

які думки були в голові. Це ресурсна техніка для швидкого відновлення. Після 

завершення учасники за бажанням діляться враженнями. 
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Основна частина. Вправа «Карта ресурсів для адаптації» (20 хв) 

Учасники створюють візуальну «карту ресурсів» — схему, на якій 

відображають: що допомагає їм адаптуватися до воєнного стану (внутрішні 

ресурси: віра в себе, гумор, цілеспрямованість; зовнішні: люди, місця, дії, 

ритуали). Можна малювати символи, писати слова, використовувати кольори. 

Після завершення учасники в парах обговорюють свої карти, знаходять спільне 

та відмінне. Тренер акумулює ключові ресурси на фліпчарті. 

Вправа «Щоденник досягнень» (15 хв) 

Тренер пояснює важливість фіксації власних успіхів для підтримки мотивації та 

самооцінки, особливо в стресових умовах, коли ми схильні знецінювати свої 

досягнення. Учасники записують 5 своїх досягнень за останній місяць (навіть 

малих): «Я вчасно здав/ла завдання», «Я допоміг/ла другу», «Я не пропустив/ла 

жодного заняття, незважаючи на тривоги». За бажанням діляться з групою. 

Вправа «Лист у майбутнє» (20 хв) 

Учасники пишуть листа собі через 6 місяців. У листі вони описують: які 

адаптаційні успіхи вони досягли (краще справляюся з тривогою, навчився/лась 

планувати день, знайшов/ла нових друзів), які труднощі подолали, які ресурси їм 

допомогли, що вони хочуть собі побажати. Листи складаються в конверти; 

тренер може запропонувати забрати їх додому і відкрити через півроку. Вправа 

зміцнює відчуття життєвої перспективи та віру у власні сили. 

Фінальна рефлексія (15 хв) 

Учасники діляться: які ресурси вони відкрили для себе, чи стало легше думати 

про майбутнє, які техніки вони візьмуть із собою. 

 

Заняття 6. Інтеграція навичок та планування подальшої адаптації (1,5 год) 

Відповідні субшкали: узагальнення всіх 
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Мета: узагальнити та закріпити всі техніки тренінгу, інтегрувати їх у 

повсякденне життя, сформувати персональний план підтримки власної адаптації 

в подальшому. 

Вступ. Ретроспективний колаж (25 хв) 

Учасники створюють колаж (або малюнок), який відображає їхній шлях 

адаптації від першого до останнього заняття: що було складно на початку, що 

допомагало, які техніки стали найкориснішими, які зміни відбулися. Можна 

використовувати журнали, ножиці, клей, фломастери, кольоровий папір. Після 

завершення кожен коротко показує колаж групі та описує один ключовий ресурс, 

який він/вона відкрив/ла для себе. 

Основна частина. Робота з «тригерами дезадаптації» (20 хв) 

Кожен учасник згадує одну реальну ситуацію, яка найбільше порушує його/її 

адаптацію (наприклад: звук сирени, нічна тривога, відключення світла під час 

важливого завдання, конфлікт із близькими на тлі стресу). Обирає 1–2 техніки з 

тренінгу, які допоможуть впоратися з цією ситуацією. Записує на аркуші. В 

парах діляться, як саме застосують ці техніки. 

Вправа «Я-рецепт самопідтримки в умовах війни» (20 хв) 

Учасники створюють персональний «рецепт самопідтримки» — що допомагає 

їм адаптуватися, залишатися в ресурсі та відновлювати рівновагу в умовах 

воєнного стресу. Мінімум 3 конкретні техніки або дії, які вони можуть 

застосовувати щодня. Наприклад: «1. Дихання 4-7-8 перед сном. 2. Щоденник 

адаптивних думок щоранку. 3. Звернення до кола підтримки раз на тиждень». 

Рецепти можна оформити як плакати або картки. 

Фінальна рефлексія та завершення (25 хв) 

Учасники сідають у коло. Кожен по черзі відповідає на запитання: «Яка техніка 

була для мене найбільш корисною?», «Що я забираю з цього тренінгу у своє 

повсякденне життя?», «Як змінилося моє ставлення до адаптації в умовах 
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війни?». Тренер підсумовує ключові навички, наголошує на важливості 

регулярного застосування технік, дякує учасникам за роботу та щирість. 

Завершальне коло — учасники можуть сказати одне одному слова подяки чи 

побажання. 

 

3.3. Оцінка ефективності тренінгової програми розвитку адаптації студентів 

до воєнного стану 

Для перевірки ефективності розробленої тренінгової програми було проведено 

повторне діагностичне дослідження учасників експериментальної групи (n=8) 

після завершення тренінгу. Дослідження здійснювалося за тими самими 

методиками, що й на констатувальному етапі: шкалою резильєнтності Коннора–

Девідсона (CD-RISC-10) та авторським опитувальником «Адаптація студентів до 

умов воєнного стану» (АСВС). Для статистичного підтвердження значущості 

виявлених змін було використано парний t-критерій Стьюдента (t-тест для 

залежних вибірок). Розрахунки здійснювалися за допомогою онлайн-

калькулятора для парного t-тесту. 

Результати тестування учасників тренінгової групи за шкалою резильєнтності 

Коннора–Девідсона до та після проведення тренінгу наведено в таблиці 3.3. 

 

Таблиця 3.3 

Показники резильєнтності (CD-RISC-10) учасників тренінгової групи до та 

після тренінгу 

Код 
учасника 

Бал 
«до» 

Рівень «до» 
Бал 
«після» 

Рівень 
«після» 

Різниця 

S04 15 низький 19 
нижче 
середнього 

+4 
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Код 
учасника 

Бал 
«до» 

Рівень «до» 
Бал 
«після» 

Рівень 
«після» 

Різниця 

S08 14 низький 17 
нижче 
середнього 

+3 

S14 16 
нижче 
середнього 

21 середній +5 

S17 17 
нижче 
середнього 

22 середній +5 

S19 13 низький 16 
нижче 
середнього 

+3 

S21 12 низький 15 низький +3 

S10 18 
нижче 
середнього 

24 середній +6 

S02 19 
нижче 
середнього 

23 середній +4 

 

До тренінгу середній показник групи становив 15,5 бала (низький та нижче 

середнього рівні). Після тренінгу він підвищився до 19,6 бала, що відповідає 

нижче середнього — межі середнього рівня. Середній приріст склав +4,1 бала. 

Як видно з таблиці, всі учасники продемонстрували позитивну динаміку, однак 

приріст варіювався від +3 до +6 балів. Найбільший приріст зафіксовано в 

учасника S10 (+6 балів), який на констатувальному етапі мав відносно кращі 

показники (ймовірно, краще сприйняв тренінгові техніки). Найменший приріст 

(+3 бали) — у трьох учасників (S08, S19, S21), які мали найнижчі вихідні 

показники. Жоден учасник не погіршив своїх результатів. 
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Статистична значущість змін перевірялася за допомогою парного t-критерію 

Стьюдента. Статистичний аналіз підтвердив значущість позитивних змін (p < 

0,05). 

Результати тестування учасників тренінгової групи за авторським 

опитувальником АСВС до та після проведення тренінгу наведено в таблиці 3.4. 

 

Таблиця 3.4 

Показники адаптації (АСВС) учасників тренінгової групи до та після 

тренінгу 

Код 
учасника 

Бал 
«до» 

Рівень «до» 
Бал 
«після» 

Рівень 
«після» 

Різниця 

S04 49 низький 67 середній +18 

S08 44 низький 61 середній +17 

S14 53 низький 74 середній +21 

S17 56 низький 78 середній +22 

S19 46 низький 63 середній +17 

S21 41 низький 56 низький +15 

S10 60 
середній 
(нижня межа) 

84 
середній 
(верхня межа) 

+24 

S02 61 
середній 
(нижня межа) 

82 
середній 
(верхня межа) 

+21 

 

До тренінгу середній показник групи становив 51,3 бала, що відповідає низькому 

рівню адаптації. Після тренінгу він підвищився до 70,6 бала — це вже середній 

рівень (нижня межа). Середній приріст склав +19,3 бала. 
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Приріст індивідуальних результатів варіювався від +15 до +24 балів. Найбільше 

зростання (+24 бали) зафіксовано в учасниці S10, яка на констатувальному етапі 

вже мала відносно кращі показники (ймовірно, активніше застосовувала 

тренінгові техніки). Найменший приріст (+15 балів) — в учасника S21, який на 

вихідному зрізі мав найнижчі бали (41). Попри це, навіть у нього відбулися 

позитивні зрушення, хоча він і залишився в межах низького рівня. Усі інші 

учасники перейшли з низького рівня адаптації до середнього, а S02 та S10 

підвищили свої показники в межах середнього рівня. 

Статистичний аналіз (парний t-критерій Стьюдента) підтвердив значущість 

виявлених змін (p < 0,05). Отже, тренінг сприяв підвищенню рівня адаптації 

студентів до умов воєнного стану. 

Отримані результати за обома методиками демонструють узгоджену позитивну 

динаміку. Учасники, які показали більший приріст резильєнтності (наприклад, 

S10), мали також більший приріст загальної адаптації. І навпаки, учасники з 

найменшими вихідними показниками (S21) продемонстрували найнижчі, проте 

все ж позитивні зрушення в обох сферах. Це підтверджує, що розвиток 

резильєнтності як внутрішнього ресурсу сприяє підвищенню загальної адаптації 

студентів до умов воєнного стану. 

Після завершення тренінгової програми в учасників спостерігалися помітні 

позитивні зміни в тому, як вони сприймають власні можливості справлятися зі 

складнощами воєнного часу. Студенти стали більш впевненими у своїй здатності 

адаптуватися до мінливих і часто загрозливих обставин, а також краще розуміти 

власні емоційні реакції. Особливо важливим є те, що тренінг допоміг учасникам 

не лише опанувати нові техніки саморегуляції, а й змінити саме ставлення до 

стресових подій. Замість відчуття безпорадності перед обставинами поступово 

формувалося розуміння того, що навіть у складних умовах можна знаходити 

внутрішню опору, підтримувати продуктивну діяльність і не втрачати контакту 

з власними потребами. 
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Помітною стала тенденція до відновлення життєвих перспектив. Якщо на 

початку роботи багато учасників висловлювали невизначеність щодо 

майбутнього та сумніви щодо сенсу своєї навчальної діяльності, то після 

тренінгу частіше з'являлися роздуми про конкретні кроки, власні цілі та 

можливості розвитку навіть у кризових умовах. Важливим результатом стало 

також посилення відчуття соціальної підтримки. Групова атмосфера тренінгу, 

взаємодопомога та обмін досвідом між учасниками показали, що навіть у 

ситуації загальної нестабільності можна відчувати себе не самотнім, отримувати 

підтримку від інших і самому бути спроможним підтримати. 

Жоден із учасників не погіршив своїх результатів після тренінгу, що свідчить 

про безпечність і психологічну доцільність запропонованої програми. Навіть ті 

студенти, які спочатку демонстрували найбільшу вразливість, змогли досягти 

певних позитивних зрушень, хоча темпи цих змін були індивідуальними. 

Загалом, тренінгова програма сприяла не просто тимчасовому покращенню 

самопочуття, а формуванню внутрішніх психологічних механізмів, які 

дозволяють студентам більш усвідомлено та гнучко реагувати на виклики 

воєнного часу, зберігаючи здатність до навчання, соціальної взаємодії та 

підтримання власного психологічного благополуччя. 

 

Висновки до розділу 3 

У третьому розділі роботи було розроблено, теоретично обґрунтовано та 

практично апробовано соціально-психологічний тренінг, спрямований на 

розвиток адаптаційних ресурсів студентської молоді в умовах воєнного стану. 

Теоретичне підґрунтя тренінгу становили сучасні уявлення про природу стресу, 

механізми подолання складних життєвих ситуацій та внутрішні ресурси, що 

допомагають людині зберігати стійкість у кризових умовах. Було враховано, що 

війна створює не лише гострі травматичні загрози, а й хронічне тло 

невизначеності, яке виснажує адаптаційні можливості. Саме тому тренінг 



74 

будувався як комплексний вплив на когнітивному, емоційному та поведінковому 

рівнях, а не як набір окремих технік. 

Розроблена програма складалася з шести послідовних занять. Кожне заняття 

мало свою логіку та мету, але разом вони утворювали цілісну систему: від 

первинного усвідомлення власних емоційних станів через опанування 

конкретних технік саморегуляції до зміни мисленнєвих звичок, відновлення 

соціальних зв'язків і зміцнення життєвої перспективи. Така поступовість дала 

змогу учасникам не просто отримати знання, а поступово вбудовувати нові 

навички в повсякденне життя. 

Участь у тренінгу взяли студенти, які за результатами початкової діагностики 

мали найнижчі показники резильєнтності та адаптації. Саме ця група 

потребувала психологічної підтримки найбільше, тому ефективність програми 

перевірялася на найбільш вразливих учасниках. 

Після завершення тренінгу в усіх учасників спостерігалися позитивні зміни. 

Студенти стали краще розуміти власні емоційні реакції та навчилися керувати 

ними в стресових ситуаціях. Зменшилося відчуття безпорадності перед 

обставинами, натомість з'явилася більша впевненість у тому, що навіть у 

складних умовах можна впливати на власний стан і продовжувати продуктивну 

діяльність. Важливим результатом стало також відновлення життєвих 

перспектив: учасники почали частіше думати про майбутнє, ставити цілі та 

бачити сенс у навчанні попри труднощі воєнного часу. 

Групова форма роботи виявилася особливо цінною. Атмосфера взаємної 

підтримки, можливість поділитися власним досвідом і почути інших допомогли 

учасникам відчути, що вони не самотні у своїх переживаннях. Це само по собі 

стало важливим ресурсом, який посилив дію технічних навичок, отриманих на 

заняттях. 
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Статистичний аналіз підтвердив, що виявлені зміни не є випадковими, а 

зумовлені саме участю в тренінгу. Жоден із учасників не погіршив своїх 

результатів, що свідчить про безпечність програми. 

Таким чином, гіпотеза дослідження підтвердилася: цілеспрямований розвиток 

навичок саморегуляції, усвідомлення власних емоційних станів і відновлення 

внутрішніх ресурсів засобами соціально-психологічного тренінгу сприяють 

підвищенню адаптаційних можливостей студентів в умовах воєнного стану. 

Розроблена програма може бути використана в практичній роботі психологічних 

служб закладів вищої освіти, а також кураторами академічних груп і 

викладачами для психологічного супроводу студентської молоді. Опановані 

учасниками техніки є доступними для самостійного застосування в 

повсякденному житті, що дозволяє зберігати досягнутий ефект і після 

завершення тренінгу. 
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ВИСНОВКИ 

У кваліфікаційній роботі здійснено теоретичне обґрунтування та емпіричне 

дослідження психологічних особливостей адаптації студентської молоді до умов 

воєнного стану, а також розроблено й апробовано соціально-психологічний 

тренінг, спрямований на підвищення адаптаційних ресурсів студентів. 

Узагальнення отриманих результатів дає змогу сформулювати такі висновки. 

Теоретичний аналіз проблеми, виконаний у першому розділі, засвідчив, що 

адаптація в умовах воєнного стану є якісно відмінним феноменом порівняно з 

пристосуванням до відносно стабільних умов життєдіяльності. У науковій 

літературі адаптація традиційно розуміється як процес встановлення динамічної 

рівноваги між особистістю та середовищем, що охоплює фізіологічний, 

психологічний, соціальний і професійний рівні. Однак в умовах воєнного стану 

цей процес набуває принципово нових характеристик: він відбувається в ситуації 

перманентної невизначеності, хронічної загрози життю та здоров'ю, руйнування 

звичного укладу й соціальних зв'язків, а також значного інформаційного 

навантаження.  

Війна постає як комплексний стрес-фактор, що поєднує гострі травматичні події 

(безпосередню небезпеку, втрати, вимушена зміна місця проживання) з 

тривалими виснажливими чинниками повсякденного життя (економічна 

нестабільність, перебої в роботі освітніх інституцій, необхідність постійно 

адаптуватися до мінливих умов). Зроблено висновок, що саме поєднання цих 

двох типів стресорів створює безпрецедентне навантаження на психіку молодої 

людини, яке може призводити до виснаження адаптаційних ресурсів навіть за 

відсутності безпосередньої травматизації. 

Особливу увагу в теоретичній частині приділено аналізу студентського віку як 

сенситивного періоду особистісного становлення. Доведено, що цей етап 

онтогенезу, який збігається з етапом так званого «становлення дорослості», 

характеризується інтенсивним формуванням ідентичності, професійним 

самовизначенням, переосмисленням ціннісних орієнтацій та засвоєнням нових 
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соціальних ролей. Водночас він відзначається незавершеністю формування 

механізмів саморегуляції, емоційною нестійкістю та підвищеною чутливістю до 

стресових впливів. Саме тому студентська молодь належить до групи 

підвищеного ризику в умовах війни: вікові аспекти особистісного розвитку 

накладаються на екстремальні зовнішні обставини, що може призводити до 

дезадаптації, зниження навчальної продуктивності, емоційного виснаження та 

втрати життєвих перспектив.  

Теоретичний аналіз також виявив, що ключовим внутрішнім ресурсом, який 

визначає успішність адаптації в кризових умовах, є резильєнтність – здатність 

особистості відновлювати психологічну рівновагу після стресових і 

травматичних подій, зберігати ефективне функціонування попри несприятливі 

обставини та коригувати власну поведінку відповідно до мінливих вимог 

середовища. У роботі показано, що резильєнтність не є вродженою та незмінною 

рисою, а формується в процесі активної взаємодії індивіда з оточенням, що 

відкриває можливості для її цілеспрямованого розвитку засобами 

психологічного втручання. 

Емпіричне дослідження психологічної стійкості та адаптації студентів до умов 

війни проводилося впродовж 2025–2026 навчального року. Вибірку склали 30 

студентів денної форми навчання віком від 17 до 22 років, які є активними 

користувачами соціальних мереж та месенджерів. Добір респондентів 

здійснювався за принципом добровільної участі з дотриманням етичних норм 

психологічного дослідження. 

Для діагностики використано два психодіагностичні інструменти. Перший — 

Шкала резильєнтності Коннора–Девідсона (CD-RISC-10) в українській 

адаптації, що складається з 10 тверджень і призначена для вимірювання 

здатності особистості зберігати ефективне функціонування в умовах стресу, 

адаптуватися до змін і відновлюватися після негативних подій. Другий — 

авторський опитувальник «Адаптація студентів до умов воєнного стану» 

(АСВС), створений спеціально для цього дослідження з огляду на недостатнє 
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відображення специфічних воєнних стресорів у класичних методиках. 

Опитувальник містить 25 тверджень, згрупованих у п’ять змістових субшкал: 

навчальна адаптація, соціальна адаптація, емоційна стійкість, реакція на війну, а 

також життєва перспектива та мотивація. 

За шкалою Коннора–Девідсона (CD-RISC-10), яка вимірює здатність особистості 

відновлюватися після стресових подій, адаптуватися до змін та зберігати 

ефективне функціонування в складних умовах, отримано такі дані. Лише 20% 

вибірки мають рівень резильєнтності вищий за середній (з них 13,3% – рівень 

«вищий за середній» і 6,7% – «високий»). Натомість 43,3% студентів 

демонструють показники нижче за середній (33,3% – рівень «нижчий за 

середній» і 10% – «низький»). Решта 36,7% перебувають у межах середніх 

значень. Середній бал по вибірці становить 21,6 з 40 можливих, що є нижньою 

межею середнього рівня. 

За авторським опитувальником АСВС 30% студентів виявили низький рівень 

адаптації, 56,7% – середній, і лише 13,3% – високий. Середній бал по вибірці 

(73,4 зі 125, тобто лише 58,7% від максимально можливого результату) є 

тривожним показником, оскільки вказує на те, що адаптаційні можливості 

студентів перебувають лише на рівні, трохи вищому за половину від потенційно 

можливого. 

Аналіз за окремими субшкалами АСВС дозволив виявити внутрішню структуру 

адаптаційних труднощів. Найбільш проблемною сферою виявилася 

безпосередня реакція на війну (середній бал склав всього 52% від максимального 

результату): студенти мають значні труднощі зі збереженням спокою під час 

повітряних тривог, їм важко продовжувати справи після отримання стресових 

новин, вони не можуть повною мірою адаптуватися до умов невизначеності. 

Другою за вираженістю проблемною сферою стала емоційна стійкість (60,8% від 

максимуму): студентам важко контролювати власну тривогу, швидко 

заспокоюватися після стресових подій та діяти раціонально під тиском емоцій. 

Життєва перспектива та мотивація (59,2% від максимуму) також 
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продемонстрували виражені труднощі: частина студентів втратила чіткі цілі на 

майбутнє, має сумніви щодо власних можливостей, а деякі втратили мотивацію 

до навчання через війну. Водночас соціальна адаптація (70,4% від максимуму) 

залишилася відносно збереженою, що свідчить про підтримувальний потенціал 

студентського середовища. 

Важливим результатом дослідження стало встановлення прямого кореляційного 

зв’язку між рівнем резильєнтності та загальною успішністю адаптації: студенти 

з вищими показниками за шкалою CD-RISC-10 демонстрували значно кращі 

результати за методикою АСВС. Отримані дані стали емпіричним підґрунтям 

для розробки тренінгової програми, спрямованої на розвиток адаптаційних 

ресурсів студентів в умовах воєнного стану. 

Створена програма соціально-психологічного тренінгу (6 занять, 9 годин) була 

спрямована на розвиток емоційної саморегуляції, навичок подолання стресу, 

адаптивного мислення, соціальної підтримки та зміцнення життєвої 

перспективи. У формувальному експерименті взяли участь 8 студентів із 

найнижчими вихідними показниками резильєнтності та адаптації. Після 

проведення тренінгу середній бал за шкалою CD-RISC-10 у групі зріс із 15,5 до 

19,6 (приріст +4,1 бала), а середній показник за опитувальником АСВС 

підвищився з 51,3 до 70,6 бала (приріст +19,3 бала). В усіх учасників зафіксовано 

позитивну динаміку; статистична значущість змін підтверджена парним t-

критерієм Стьюдента (p < 0,05). Жоден студент не погіршив своїх результатів, 

що вказує на безпечність запропонованої програми. 

Таким чином, гіпотеза дослідження отримала емпіричне підтвердження: 

цілеспрямоване формування навичок саморегуляції, усвідомлення власних 

емоційних станів та відновлення внутрішніх ресурсів засобами соціально-

психологічного тренінгу сприяє підвищенню адаптаційних можливостей і 

стресостійкості студентів в умовах воєнного стану. Розроблена програма може 

бути впроваджена в діяльність психологічних служб закладів вищої освіти, 

використана кураторами академічних груп та викладачами; опановані техніки 
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придатні для самостійного застосування студентами в повсякденному житті. 

Перспективи подальших досліджень полягають в адаптації програми для 

дистанційного формату, а також для різних категорій студентів – зокрема, для 

тих, хто навчається за кордоном або має досвід безпосереднього перебування в 

зоні бойових дій. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (CD-RISC-10) 

Загальна характеристика методики: 

Методика призначена для діагностики рівня психологічної резильєнтності 

(життєстійкості) – здатності особистості зберігати ефективне функціонування в 

умовах стресу, адаптуватися до змін та відновлюватися після травматичних 

подій. 

Шкала включає 10 тверджень, відповіді на які даються за п'ятибальною шкалою 

Лайкерта (від «зовсім невірно» = 0 до «вірно майже у всіх випадках» = 4). 

Твердження: 

1. Я можу адаптуватися до змін. 

2. Я можу впоратися з будь-якими перепонами на своєму шляху. 

3. Я намагаюся підходити з гумором до проблем, що виникають. 

4. Необхідність протистояти стресу робить мене сильнішим. 

5. Я швидко приходжу до норми після хвороб, травм чи інших негараздів. 

6. Я вважаю, що можу досягти своєї мети, навіть якщо є перешкоди. 

7. У стресовій ситуації я не втрачаю здатності зосереджуватись і ясно 

мислити. 

8. Я не з тих, кого зупиняють невдачі. 

9. Я вважаю себе сильною особистістю, коли йдеться про виклики і труднощі 

життя. 

10. Я можу справлятися з неприємними чи болісними відчуттями, такими як 

сум, страх та гнів. 
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Підрахунок результатів: 

Кількісний показник резильєнтності визначається шляхом сумування балів за 

всіма 10 твердженнями. Максимально можливий бал – 40. 

Нормативні показники рівня резильєнтності (у балах): 

Низький – 0–15 балів 

Нижчий за середній – 16–20 балів 

Середній – 21–25 балів 

Вищий за середній – 26–30 балів 

Високий – 31–40 балів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



89 

Додаток Б 

Авторський опитувальник «Адаптація студентів до умов воєнного стану» 

(АСВС) 

Загальна характеристика методики: 

Методика призначена для діагностики рівня соціально-психологічної адаптації 

студентів в умовах воєнного стану. Вона дозволяє оцінити адаптаційні 

можливості особистості у п'яти ключових сферах: навчальній, соціальній, 

емоційній, стресовій та мотиваційно-перспективній. 

Опитувальник складається з 25 тверджень, згрупованих у п'ять шкал по 5 

пунктів. Відповіді оцінюються за п'ятибальною шкалою (від 1 до 5 балів). 

Частина тверджень є зворотними (позначені). 

Твердження: 

Шкала 1. Навчальна адаптація (здатність ефективно навчатися в умовах змін і 

стресу) 

1. Я можу зосередитися на навчанні навіть у складних умовах. 

2. Мені вдається виконувати навчальні завдання вчасно. 

3. Я швидко адаптуюся до змін у форматі навчання. 

4. Я розумію більшість навчального матеріалу без додаткових труднощів. 

5. Я можу організувати власний навчальний процес. 

Шкала 2. Соціальна адаптація (взаємодія з іншими та відчуття включеності) 

1. Мені легко спілкуватися з одногрупниками. 

2. Я відчуваю себе частиною студентського колективу. 

3. У разі потреби я можу звернутися по допомогу. 

4. Я комфортно почуваюся в командній роботі. 
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5. У мене є соціальна підтримка. 

Шкала 3. Емоційна стійкість (регуляція емоцій і тривожних станів) 

1. Я можу контролювати власну тривогу. 

2. Я швидко заспокоююсь після стресових подій. 

3. Я рідко панікую в складних ситуаціях. 

4. Я здатний(а) діяти раціонально під тиском. 

5. Я не дозволяю емоціям повністю керувати моїми діями. 

Шкала 4. Реакція на воєнний стрес (сприйняття та адаптація до умов війни) 

1. Повітряні тривоги сильно порушують мій емоційний стан. (зворотне) 

2. Я можу продовжувати справи після стресових новин. 

3. Я звик(ла) до умов невизначеності. 

4. Військові події заважають моєму навчанню. (зворотне) 

5. Я вмію зберігати спокій у кризових ситуаціях. 

Шкала 5. Життєва перспектива та мотивація 

1. Я маю чіткі цілі на майбутнє. 

2. Я вірю у власні можливості. 

3. Навчання має для мене сенс навіть зараз. 

4. Я не втратив(ла) мотивацію через війну. 

5. Я бачу перспективи свого професійного розвитку. 

Підрахунок результатів: 

Кожна відповідь оцінюється від 1 до 5 балів. Частина тверджень є зворотними 

(позначені). Максимальний загальний бал – 125. 
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Інтерпретація: 

25–58 балів – низький рівень адаптації 

59–91 бал – середній рівень 

92–125 балів – високий рівень адаптації 




