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АНОТАЦІЯ 

Подольська Олександра Михайлівна 

Особливості корекції емоційних станів у осіб з травматичним досвідом 

(на прикладі українських біженців). 

Кваліфікаційна робота на здобуття ступеня магістра психології. Київ: 

ПрАТ «ВНЗ «МАУП», 2026. 89 с. 

У роботі досліджено особливості корекції емоційних станів осіб, які 

пережили комплексний травматичний досвід війни та вимушеної міграції. 

Актуальність теми зумовлена високим рівнем психоемоційного дистресу 

серед українських біженців, зокрема транснаціональної тривожності, 

депресивних проявів, провини вцілілого, зниженої самоцінності та обмеженої 

життєстійкості. 

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та 

емпіричному вивченні специфіки емоційних станів українських біженців, а 

також у розробці та апробації інтегративної програми психологічної корекції. 

Об’єкт дослідження — емоційна сфера особистості, яка зазнала 

трансформацій внаслідок воєнної травми та вимушеної міграції. Предмет 

дослідження — психологічні особливості емоційних станів (транснаціональна 

тривожність, депресія, провина вцілілого, знижена самоцінність, обмежена 

резильєнтність) та інтегративні методи їх корекції у українських біженців за 

кордоном. 

Ключові слова: психологічна травма, емоційні стани, українські 

біженці, посттравматичний стрес, самоцінність, життєстійкість, 

психокорекційна програма, травмо-інформований підхід. 
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 of the topic is determined by the high level of psycho-emotional distress among 

Ukrainian refugees, in particular transnational anxiety, depressive manifestations, 

survivor’s guilt, reduced self-esteem, and limited resilience. 

 

 of the study is the psychological characteristics of emotional states (transnational 

anxiety, depression, survivor’s guilt, reduced self-esteem, and limited resilience) and 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми. У сучасних умовах повномасштабної війни в 

Україні питання психічного здоров’я осіб із травматичним досвідом набуває 

статусу національного пріоритету. Особливу групу ризику становлять 

українські біженці, чий емоційний стан детермінований поєднанням 

безпосередньої воєнної травми з комплексною ситуативною травмою 

вимушеної міграції: втратою дому, соціального статусу, розривом сімейних і 

соціальних зв’язків, а також постійною «подвійною присутністю» в умовах 

невизначеності. Психологічні наслідки такого досвіду проявляються у 

високому рівні посттравматичних симптомів, транснаціональної тривожності, 

депресивних станів, провини вцілілого, емоційного відчуження та зниження 

самоцінності. 

Сучасна психотерапевтична практика демонструє значне різноманіття 

підходів до роботи з травмою — від травмофокусованої когнітивно-

поведінкової терапії та наративної експозиційної терапії до ресурсних і 

екзистенційно-сенсових методів. Проте ефективність цих підходів суттєво 

залежить від індивідуально-психологічних особливостей людини, характеру та 

тривалості травматичного досвіду, рівня саморегуляції, самоцінності та 

наявності соціальної підтримки. Саме тому глибоке наукове вивчення 

специфіки емоційних станів українських біженців дозволяє визначити 

оптимальні психокорекційні стратегії, які враховують не лише 

посттравматичні реакції, а й особливості акультураційного стресу, «подвійної 

присутності» та руйнування базових особистісних опор. 

Актуальність теми також зумовлена необхідністю створення системної 

інтегративної моделі психологічної допомоги, яка поєднує діагностику, 

стабілізацію, опрацювання травматичного досвіду та розвиток внутрішніх 

ресурсів. У контексті сучасної кризової психології особливо важливим стає 

перехід від суто симптомо-орієнтованих методів до комплексних програм, 

спрямованих не лише на зниження інтенсивності негативних емоційних 



 
 

станів, а й на відновлення самоцінності, зміцнення життєстійкості та 

формування нового осмисленого життєвого наративу. 

Таким чином, дослідження особливостей корекції емоційних станів у 

осіб з травматичним досвідом (на прикладі українських біженців) має вагомий 

теоретичний і практичний потенціал. Воно сприяє розвитку сучасної 

психокорекційної науки, удосконаленню програм психологічної реабілітації та 

формуванню ефективних підходів до підтримки українських біженців, 

спрямованих на підвищення якості їхнього життя та успішну соціальну 

інтеграцію в умовах вимушеної міграції. 

Складність та практична значущість обраного напрямку зумовили вибір 

теми магістерського дослідження: «Особливості корекції емоційних станів у 

осіб з травматичним досвідом (на прикладі українських біженців)». 

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та 

емпіричному вивченні специфіки емоційних станів осіб із травматичним 

досвідом (українських біженців), а також у розробці та апробації інтегративної 

програми психокорекції, спрямованої на зниження рівня посттравматичних 

симптомів, транснаціональної тривожності та депресивних проявів, 

відновлення емоційної рівноваги, самоцінності та життєстійкості. 

Об’єкт дослідження — емоційна сфера особистості, яка зазнала 

трансформацій внаслідок переживання воєнної травми та вимушеної міграції. 

Предмет дослідження — психологічні особливості емоційних станів 

(транснаціональна тривожність, депресія, провина вцілілого, знижена 

самоцінність, обмежена резильєнтність) та інтегративні методи їх корекції у 

українських біженців за кордоном. 

Завдання дослідження: 

дійснити теоретичний аналіз сучасних наукових підходів до поняття 

психологічної травми, специфіки емоційних станів вимушених мігрантів та 

психологічних методів корекції емоційних станів при травматичному досвіді. 

изначити особливості емоційних станів українських біженців за кордоном на 

основі емпіричного дослідження. 



 
 

класти діагностичний комплекс для вивчення рівня посттравматичних 

симптомів, депресії, тривожності, самооцінки та резильєнтності. 

озробити, теоретично обґрунтувати та апробувати інтегративну програму 

психологічної корекції емоційних станів українських біженців, спрямовану на 

стабілізацію, опрацювання травматичного досвіду та формування 

життєстійкості й самоцінності. 

Методи дослідження. Для реалізації завдань дослідження у 

магістерській роботі застосовувалася низка методів, а саме: метод 

теоретичного аналізу та узагальнення наукових джерел за темою дослідження; 

психодіагностичний метод; методи математичної статистики для обробки 

емпіричних даних. 

Відповідно до мети дослідження та з урахуванням об’єктивних 

можливостей, у магістерській роботі були застосовані такі методики: 

У роботі було використано PCL-5 (PTSD Checklist for DSM-5) — для 

оцінки посттравматичних симптомів; PHQ-9 (Patient Health Questionnaire-9) — 

для скринінгу депресії; GAD-7 (Generalized Anxiety Disorder-7) — для оцінки 

генералізованої тривоги; STAI-State (State subscale зі State-Trait Anxiety 

Inventory) — для визначення рівня ситуативної тривожності; Шкалу 

самооцінки Розенберга — для вимірювання глобальної самооцінки; 

адаптований 10-пунктовий опитувальник резильєнтності (життєстійкості), 

розроблений на основі концепції Т. М. Титаренко та Т. О. Ларіної — для 

оцінки компонентів контролю, залученості та виклику. 

Теоретичне значення даного дослідження полягає у поглибленні 

наукового розуміння закономірностей формування, динаміки та трансформації 

емоційних станів у осіб, які пережили комплексний травматичний досвід війни 

та вимушеної міграції, а також у розробленні концептуальних засад їх 

психологічної корекції. 

Аналізуючи феномен травматичного досвіду українських біженців через 

призму сучасних психологічних теорій — когнітивно-поведінкової, 

травмофокусованої, гуманістичної, екзистенційної та ресурсної — 



 
 

дослідження дає змогу інтегрувати різні наукові підходи до розуміння 

посттравматичних емоційних порушень в умовах триваючого стресу та 

акультурації. 

Важливим теоретичним аспектом є аналіз специфіки понять 

«психологічна травма», «транснаціональна тривожність», «подвійна 

присутність», «емоційний стан» та «життєстійкість», а також розкриття 

їхнього змісту й взаємозв’язків у контексті воєнної травматизації та 

вимушеного переміщення. Це сприяє формуванню більш цілісного уявлення 

про внутрішні механізми адаптації, саморегуляції, відновлення самоцінності й 

подолання наслідків кумулятивної та вторинної травми. 

Теоретичне узагальнення результатів дослідження стало підґрунтям для 

створення інтегрованої багаторівневої моделі психологічної корекції 

емоційних станів, яка поєднує травмофокусовані, ресурсні та сенсово-

екзистенційні компоненти. Така модель дозволяє системно описати процес 

переходу від деструктивних емоційних переживань (транснаціональної 

тривожності, провини вцілілого, емоційного відчуження) до стану емоційної 

рівноваги, відновлення самоцінності та посттравматичного зростання. 

Отримані результати мають значення для подальшої розробки 

теоретико-методологічних засад психологічної реабілітації осіб із 

травматичним досвідом, зокрема у напрямках вивчення взаємодії воєнної 

травми з акультураційним стресом, ролі самоцінності як медіатора адаптації, 

резильєнтності та феномену посттравматичного зростання в умовах 

вимушеної міграції. 

Таким чином, дослідження поглиблює наукові уявлення про природу 

емоційних процесів у контексті психічної травми війни та відкриває нові 

перспективи для розвитку сучасної психології травми, психології міграції та 

психокорекційної практики. 

Практичне значення проведеного дослідження полягає у можливості 

застосування його результатів у діяльності практичних психологів, 

психотерапевтів, соціальних працівників та фахівців центрів підтримки 



 
 

українських біженців за кордоном. Отримані наукові положення дають змогу 

розробляти ефективні психокорекційні програми, спрямовані на стабілізацію 

емоційного стану, зниження рівня транснаціональної тривожності, провини 

вцілілого та депресивних проявів, а також на відновлення самоцінності, 

розвиток навичок емоційної саморегуляції та зміцнення життєстійкості. 

Результати дослідження дозволили створити та апробувати готову до 

впровадження програму «Емоційна рівновага та життєстійкість», яка 

складається з 10 тренінгових занять і може використовуватися як в онлайн-, 

так і в офлайн-форматі. Пілотна апробація програми підтвердила її 

ефективність у зниженні негативних емоційних станів та підвищенні 

самоцінності й резильєнтності. Застосування емпірично обґрунтованих 

психотехнік і тренінгових методів сприяє підвищенню якості психологічної 

допомоги українським біженцям у країнах Європи. 

Окрім того, отримані дані можуть бути використані в системі підготовки 

майбутніх психологів і соціальних педагогів для удосконалення навчальних 

курсів з психокорекції, кризового консультування, психології травми та 

психології міграції. На практичному рівні результати дослідження сприяють 

розробці рекомендацій для фахівців, які працюють з українськими біженцями, 

а також для створення підтримувального середовища, що запобігає вторинній 

травматизації та сприяє успішній соціальній інтеграції. 

Загалом практичне значення дослідження визначається тим, що його 

висновки можуть бути безпосередньо інтегровані у систему психосоціальної 

допомоги постраждалим від війни та вимушеного переміщення. Це сприятиме 

підвищенню ефективності психологічної реабілітації, гармонізації емоційної 

сфери та відновленню здатності українських біженців до повноцінного 

особистісного й соціального функціонування в нових умовах життя. 

Структура дипломної роботи. Робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків, списку використаних джерел (81 найменування). 

Загальний обсяг — 89 сторінок, обсяг основної частини — 80 сторінок. 



 
 

Перший розділ присвячено теоретичним основам дослідження 

емоційних станів при травматичному досвіді. Другий — емпіричному 

вивченню особливостей емоційних станів українських біженців. Третій — 

розробці, обґрунтуванню та апробації програми психологічної корекції. 
  



 
 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНИХ 

СТАНІВ ПРИ ТРАВМАТИЧНОМУ ДОСВІДІ 
 

 

1.1. Поняття психологічної травми та її особливості в українських 

біженців 
 

Сучасна соціокультурна ситуація в Україні, зумовлена тривалою 

воєнною агресією, ставить перед психологічною наукою виклик щодо 

переосмислення природи психічної травми. Травматичний досвід війни 

неможливо звести лише до реакції на екстремальну подію; він постає як 

тотальне руйнування базових опор особистості — ілюзії безпеки, 

передбачуваності світу та власної суб'єктності. Психологічна сутність 

переживання такого досвіду полягає у внутрішньому зіткненні суперечливих 

мотивів, установок та ціннісних орієнтацій, де звичні адаптивні механізми 

виявляються безсилими перед обличчям невідворотної загрози. Для 

особистості, яка опинилася в епіцентрі воєнного конфлікту або потрапила в 

умови вимушеної міграції, травма стає «розривом безперервності» її 

життєпису, що потребує глибокого наукового аналізу для подальшої корекції 

емоційних станів. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій свідчить, що проблема 

психологічної травми та пов’язаних з нею емоційних станів має глибокі 

теоретичні основи. Серед класиків, які заклали фундаментальне підґрунтя для 

вивчення цього феномену, слід назвати Л. Терр, С. Епстайна, Дж. Герман,          

Б. ван дер Колка, Ч. Фіглі та В. Франкла. Особливе місце в сучасному вивченні 

психологічної травми посідають дослідження ізраїльських вчених, які мають 

багаторічний досвід роботи з наслідками воєнних конфліктів, терористичних 

атак та тривалої загрози життю цивільного населення. Автори Y. Levi-Belz,       

Y. Palgi, Y. Neria, M. Ben-Ezra та інші детально досліджують механізми 

розвитку посттравматичного стресового розладу, посттравматичного 



 
 

зростання, вторинної травматизації та довготривалих емоційних порушень у 

суспільстві, яке постійно перебуває в умовах високого ризику. Їхні роботи 

підкреслюють важливість факторів колективної травми, впливу постійної 

загрози на психологічну стійкість, а також специфіку «подвійної присутності», 

коли людина фізично перебуває в відносній безпеці, але психологічно 

залишається пов’язана з зоною конфлікту. Ізраїльський досвід особливо 

цінний для розуміння, як тривала травматизація впливає на емоційну сферу, 

самооцінку, життєстійкість та соціальні зв’язки особистості. Водночас цей 

досвід не може бути повністю перенесений на українські реалії, оскільки в 

Україні йдеться про повномасштабну війну з масовим вимушеним 

переміщенням мільйонів людей, поєднанням безпосередньої воєнної травми з 

акультураційним стресом, втратою дому, соціального статусу та тривалою 

невизначеністю майбутнього. Саме тому українські дослідники акцентують 

увагу на специфічних аспектах, які менш виражені в ізраїльському контексті. 

Серед українських дослідників проблему психологічної травми та емоційних 

станів у контексті війни та вимушеної міграції ґрунтовно розробляли                    

Т. М. Титаренко, Н. В. Миколенко, А. О. Нерубасська, Л. Б. Наугольник,             

В. Станчишин, Я. Андрушко, L. Chargaziia, E. Ellis, O. Olechno та інші. 

У цьому контексті першочерговим завданням постає концептуалізація 

поняття «психологічна травма», яку в сучасній психологічній літературі 

розглядають як критичне порушення психічного гомеостазу особистості. 

Згідно з класичним підходом, травма є результатом незавершеної 

інстинктивної реакції організму на подію, що перевищує адаптаційні 

можливості людини, і супроводжується глибоким порушенням психологічної 

рівноваги [17]. 

Спираючись на системні дослідження життєвих криз [21], психологічну 

травму доцільно визначати як стан інтенсивного переживання, що виникає 

внаслідок екстремальних подій, які руйнують звичну картину світу індивіда та 

перевищують його внутрішні ресурси до подолання. 



 
 

Сутність такого переживання полягає у зіткненні різноспрямованих 

мотивів та ціннісних орієнтацій, де ключова відмінність травматичного 

досвіду від звичайної психологічної суперечності полягає в тому, що людина 

сприймає власні протилежні прагнення як абсолютно несумісні [5]. Це 

призводить до порушення цілісності особистісної системи регуляції, що 

відображається на когнітивному, емоційному та поведінковому рівнях. 

Зокрема, у когнітивній сфері травма маркується деформацією образу «Я», 

заниженням самооцінки та суб’єктивним відчуттям «психологічної 

безвиході», коли особистість тимчасово втрачає здатність бачити реальні 

шляхи вирішення проблеми. 

Дослідники цієї проблеми пропонують декілька підходів до аналізу та 

класифікації травматичного досвіду, що дозволяє глибше зрозуміти специфіку 

переживань особистості. Так, Леонор Терр [77] пропонує диференціювати 

травми на два типи. Травми І типу виникають внаслідок поодиноких, раптових 

подій, що залишають у пам'яті чіткий, деталізований слід (наприклад, 

безпосередній акт обстрілу). Натомість травми ІІ типу є результатом 

тривалого, повторюваного впливу несприятливих обставин, що призводить до 

формування складних захисних механізмів, таких як дисоціація чи 

заперечення. У реаліях сучасної війни в Україні переважна більшість біженців 

переживає саме кумулятивну травму ІІ типу, що поєднується з хронічним 

стресом вимушеної міграції [22; 7] 

Цей підхід є важливим для нашого дослідження, оскільки дозволяє розрізнити 

первинний шок від евакуації та подальше перебування в умовах хронічного 

стресу. 

С. Епстайн у межах своєї когнітивної теорії [43] пропонує класифікацію 

травматичного впливу на людину за ступенем руйнування «Я-концепції». 

Згідно з його поглядами, травма — це передусім руйнування базових ілюзій 

(схеми світу), серед яких ключовою є ілюзія власної цінності та значущості. 

Коли екстремальна подія нівелює відчуття контролю над власним життям, 

відбувається дезінтеграція «Я-концепції», що спостерігається у постраждалих 



 
 

осіб через втрату звичних соціальних ролей та дестабілізацію ідентичності. 

Таким чином, за Епстайном, чинником травматизації виступає не сама подія, а 

ступінь деструкції внутрішньої моделі світу особистості. 

Джудіт Герман [6] ввела поняття Комплексного ПТСР (C-PTSD). Вона 

стверджує, що традиційне розуміння посттравматичного розладу часто є 

недостатнім для опису станів, що виникають внаслідок тривалого перебування 

в ситуаціях тоталітарного контролю, до яких можна віднести й умови війни чи 

ситуації довготривалого перебування у статусі переміщеної особи. Концепція 

Герман акцентує увагу на тому, що затяжна травма деформує не лише емоційну 

сферу, а й усю структуру особистості, призводячи до порушень саморегуляції, 

патологічних змін у стосунках з іншими та стійкої втрати почуття 

самоцінності. 

У вітчизняній психологічній школі фундаментальним підґрунтям для 

розуміння цього процесу стали праці Т. Титаренко [25]. Автор обґрунтовує 

ідею, що травма війни — це насамперед криза життєвого світу, де події «до» і 

«після» стають смислово несумісними. Це вимагає від особистості 

кардинальної перебудови всієї системи внутрішньої регуляції. Логічним 

розвитком цієї думки є теоретичні положення Г. Балла [3]. Він акцентує увагу 

на діалогічності внутрішнього світу, зазначаючи, що травматичний досвід 

блокує здатність особистості до конструктивного внутрішнього діалогу, 

провокуючи стан внутрішньої напруги та емоційного виснаження. Крім того, 

Г. Балл розглядає особистість крізь призму інтелектуальної свободи та 

здатності до відповідального вибору навіть у межах граничних життєвих 

ситуацій. 

Концептуалізуючи досвід біженства, важливо звернутися до механізмів 

адаптації. Згідно з дослідженням А. Стеценко та Н. Маєвської [23], адаптація 

є динамічним процесом, що включає когнітивний, емоційний та поведінковий 

компоненти. Для осіб, що перебувають у статусі біженців (переважну частину 

яких складають жінки з дітьми), цей процес ускладнюється явищем 

«акультураційного стресу», що виникає внаслідок необхідності інтеграції в 



 
 

іноземне суспільство за одночасного переживання втрати. Важливо зазначити, 

що вищий рівень лінгвістичної адаптації корелює зі зниженням симптомів 

поведінки уникнення, що є критично важливим для успішної інтеграції [2]. 

Сучасний науковий дискурс підтверджує необхідність поглибленого 

аналізу дефініцій травматизму в умовах воєнного стану. Зокрема, 

А.О.Нерубасська, А.С. Нестеренко та І.О. Соловйова у статті «Теоретичний 

аналіз поняття „травматичний досвід“» [19] зазначають, що травматичний 

досвід є складним психологічним новоутворенням, яке кардинально змінює 

суб’єктивне сприйняття реальності. Автори наголошують, що в умовах війни 

травма набуває ознак тотальності, охоплюючи всі рівні психічної організації 

особистості. 

Доповнюючи цей підхід, О. А. Агарков та Г. М. Буканов [1] вказують на 

специфіку «шокової» природи воєнної травми. Дослідники акцентують увагу 

на тому, що раптовість та надпотужність загрози життю викликають стан 

дезінтеграції, який стає відправною точкою для подальших емоційних 

розладів. Таке розуміння теоретичних засад травматизації дозволяє більш 

точно класифікувати стани, що виникають у постраждалих, за характером 

їхнього перебігу та механізмами впливу. 

Саме цей теоретичний фундамент дозволяє нам перейти до конкретної 

класифікації травматичних станів (гостра, кумулятивна та вторинна травми).  

Першим складником цієї класифікації є гостра травма. Концептуалізація 

цього явища у світовій науці відбулася завдяки працям Бессела ван дер Колка 

впливом надпотужного афекту, що закладає основу для подальшого розвитку 

ПТСР. 

Проте особистість в умовах війни часто перебуває в ситуації 

пролонгованого тиску, що підводить нас до поняття кумулятивної травми [54], 

яка може бути наслідком низки дрібних, але постійних порушень безпеки, які 

накопичуються за принципом «нашарування». У сучасних українських реаліях 

така травма вимірюється через чинник виснаження адаптаційного потенціалу 



 
 

особистості [26]. Важливим при цьому є відновлення «життєстійкості» як 

здатності людини ефективно функціонувати навіть в умовах нескінченного 

пошуку нових сенсів [26, с.22]. 

Третім важливим елементом є вторинна травма (вікарна травматизація). 

Її концептуалізація належить Чарльзу Фіглі [46], який обґрунтував можливість 

травматизації через емпатійне занурення у страждання інших. Це 

підтверджується тим, що емоційна стійкість може знижуватися через 

ідентифікацію з трагічними подіями в суспільстві навіть за умови перебування 

людини у фізичній безпеці. 

В українському науковому просторі питання впливу різних типів 

травматизації (гострої, кумулятивної/пролонгованої та вторинної/вікарної) на 

особистість і сім’ю в умовах воєнного конфлікту активно досліджуються           

Т. М. Титаренко та її колегами [21; 26; 27]. Автори наголошують, що саме таке 

розмежування дозволяє врахувати як момент первинної загрози, так і 

довготривалі наслідки соціальної депривації та емпатійного виснаження. 

Дослідження емоційного інтелекту як чинника подолання таких станів 

для пом'якшення наслідків вікарної травматизації.  

Згідно з концептуальними підходами дослідників, можемо виділити 

наступні характеристики вищеназваних типів травматизації: 

 Гостра травма. Виникає як реакція на поодиноку подію 

надпотужної інтенсивності, що несе пряму загрозу життю. Характеризується 

раптовим порушенням психічної рівноваги та шоковим станом. 

 Кумулятивна (накопичувальна) травма. Є результатом тривалого 

впливу низки стресогенних чинників (невизначеність, зміна статусу), що 

призводить до поступового виснаження адаптаційного потенціалу. Саме цей 

тип травми часто стає фундаментом для розвитку деструктивних емоційних 

станів. 

 Вторинна травма (вікарна травматизація). Проявляється через 

емпатійне занурення у страждання інших та посилюється через постійний 



 
 

інформаційний зв'язок із зоною конфлікту, що часто трансформується у 

феномен «провини вцілілого». 

Особливого значення набуває також типологія адаптаційної поведінки 

біженців. Спираючись на результати досліджень останніх років [37], можна 

виділити кілька ключових моделей, за якими особистість вибудовує своє життя 

за кордоном: 

асивне очікування повернення — характеризується низьким рівнем 

залученості в життя приймаючої країни та фокусом на минулому. 

ктивне очікування — збереження ідентичності через допомогу Україні, але з 

мінімальною інтеграцією. 

евпевненість та відкритість — стан пошуку нових опор при збереженні високої 

тривожності щодо майбутнього. 

відома міграція — активна розбудова нового життя, вивчення мови та зміна 

соціального статусу. 

Важливо підкреслити, що за будь-якої моделі, фундаментом стабілізації 

є збереження внутрішньої цілісності, адже війна виступає каталізатором, який 

актуалізує давні психологічні дефіцити. [13] Якщо особистість мала стійке 

почуття самоцінності до травми, її здатність до конструктивної адаптації 

(навіть при втраті майна чи статусу) є значно вищою. 

Травматичний досвід біженства також включає специфічні емоційні 

механізми захисту. Як описано в методологічних підходах до стресостійкості. 

Ключовим є компонент «контролю» — усвідомлення особистістю здатності 

впливати на результат подій, навіть у ситуації обмеженого вибору. Втрата 

цього відчуття призводить до депресивних станів та дезадаптації [27, с. 22]. 

Важливо зауважити, що воєнний травматичний досвід не є статичним 

утворенням; він постійно інтегрується у внутрішній світ особистості, 

спричиняючи «розрив безперервності» її життєвого шляху. Психологічна 

напруга виникає внаслідок неможливості миттєво асимілювати екстремальний 

досвід у наявну картину світу, що нерідко призводить до формування стійких 

негативних емоційних комплексів. 



 
 

Отже, психологічний аналіз травми в умовах війни потребує системного 

врахування не лише інтенсивності пережитої загрози, а й тривалості 

перебування індивіда у стресогенному полі, що безпосередньо детермінує 

стратегію подальшої корекції емоційної сфери. Таким чином, психологічний 

зміст досвіду вимушеного переміщення полягає у необхідності одночасної 

психологічної переробки наслідків воєнної травми та розбудови нової моделі 

ідентичності в умовах чужого соціокультурного середовища. 

 

1.2. Специфіка емоційних станів вимушених мігрантів 
 

Емоційна сфера вимушених мігрантів формується в умовах 

екстремального поєднання двох потужних травматичних чинників: 

безпосереднього воєнного досвіду та вимушеної зміни життєвого простору. На 

відміну від добровільної міграції, де переїзд часто сприймається як шлях до 

кращого майбутнього, українські біженці після 24 лютого 2022 року 

переживають тотальне руйнування базових опор існування — ілюзії безпеки, 

передбачуваності світу та відчуття власної суб’єктності. Травматичний досвід 

війни, що поєднується з евакуацією, втратою дому, розривом сімейних зв’язків 

і необхідністю адаптації в чужому соціокультурному середовищі, зумовлює 

специфічну динаміку емоційних станів, яка виходить далеко за межі класичних 

реакцій на стрес і характеризується глибиною, хронічністю, амбівалентністю 

та транснаціональним характером.  

Сучасні емпіричні дослідження одностайно фіксують значно вищий 

рівень психологічного дистресу серед українських біженців порівняно як із 

місцевим населенням приймаючих країн, так і з іншими категоріями мігрантів. 

Згідно з наративним оглядом наукових робіт останніх років [42], поширеність 

клінічно значущих симптомів депресії сягає 70–85 %, тяжкої тривоги — понад 

50 %, а проявів посттравматичного стресового розладу — від 30 % до 47,5 %. 

Ці показники суттєво перевищують середні значення для загальної популяції і 

свідчать про те, що емоційні стани українських біженців не зводяться до 



 
 

адаптивної реакції на переїзд, а є наслідком комплексної травматизації, яка 

включає як первинну воєнну травму, так і вторинну травму вимушеного 

переміщення. 

Найхарактернішими емоційними станами є транснаціональна 

тривожність — стійке емоційне напруження, зумовлене так званою 

«подвійною присутністю». Біженці фізично перебувають у відносно 

безпечному середовищі приймаючої країни, але ментально залишаються в зоні 

конфлікту через постійне відстеження новин, спілкування з рідними, що 

залишилися в Україні, та почуття провини за власну безпеку. Цей феномен 

посилюється доступністю інформаційних технологій і створює хронічний 

когнітивно-емоційний конфлікт, коли людина не може повноцінно 

«переключитися» на нове життя [42; 52; 22]. 

Поряд із тривогою домінують депресивні стани, що проявляються у 

зниженні настрою, апатії, втраті інтересу до повсякденної діяльності, відчутті 

безвиході щодо майбутнього та зниженні самооцінки. Депресія часто 

посилюється соціальною ізоляцією, втратою професійного статусу, 

фінансовою нестабільністю та розривом звичних сімейних зв’язків. 

Дослідження показують, що саме невизначеність тривалості війни та статусу 

тимчасового захисту є ключовими предикторами хронізації депресивної 

симптоматики [42; 63]. 

Особливе місце в емоційній палітрі українських біженців займає 

провина вцілілого — ірраціональне почуття відповідальності за власну 

безпеку на тлі страждань рідних і співвітчизників, які залишилися в зоні 

ризику. Цей стан часто призводить до внутрішньої заборони на позитивні 

емоції, відпочинок чи дозвілля, які сприймаються як «зрада» тих, хто 

продовжує зазнавати небезпеки. Учасники досліджень описують цей стан як 

«відбування терміну» — відчуття, що повноцінне життя наразі неможливе, 

доки війна не закінчиться [72; 27]. 

Не менш поширеними є емоційне відчуження та дисоціативне оніміння 

— захисні механізми, при яких психіка блокує доступ до емоцій і спогадів, що 



 
 

проявляється у відчутті «внутрішньої порожнечі», зниженні здатності до 

емпатії та сприйнятті реальності як нереальної. Цей механізм особливо 

характерний для осіб, які пережили інтенсивні обстріли або евакуацію під 

вогнем [2]. 

До цього додається гіперпильність — постійне очікування загрози, 

емоційна лабільність і нав’язливі спогади, що є ознаками гострого стресового 

розладу. Інтенсивність цих проявів посилюється не лише минулою травмою, а 

й поточними чинниками — фінансовою нестабільністю, мовним бар’єром та 

соціальною самотністю в країні перебування [55]. 

Важливим чинником, що модифікує емоційні стани, є процес 

акультурації. Стратегії маргіналізації чи сепарації суттєво обтяжують 

травматичний досвід, тоді як активна інтеграція сприяє поступовому 

включенню травми в новий життєвий наратив. Дослідження адаптаційних 

моделей українських біженців у Німеччині [37] виділяє п’ять типових профілів 

емоційно-поведінкової адаптації: «пасивне очікування повернення» 

(найвищий рівень емоційної лабільності та тривоги), «активне очікування 

повернення», «невпевненість та відкритість», «розчарування Україною та 

перехід до нового життя» та «свідома міграція» (найбільш адаптивний профіль 

з поступовим відновленням емоційної стабільності). 

Аналіз динаміки емоційних станів дозволяє виділити кілька етапів 

адаптації українських біженців. На першому етапі (шок і гостра реакція) 

переважають гіперпильність, дисоціація та гострий стресовий розлад. Другий 

етап (протест і гнів) характеризується емоційною лабільністю, злістю та 

протестними реакціями. Третій етап (депресія та пристосування) 

супроводжується апатією, почуттям провини вцілілого та екзистенційною 

порожнечею. На четвертому етапі можливе або хронічне закріплення дистресу, 

або поступова інтеграція з відновленням резильєнтності та формуванням нової 

ідентичності [37; 26]. 



 
 

На основі узагальнення результатів сучасних досліджень (2024–2026 рр.) 

ми пропонуємо власну класифікацію емоційних станів українських біженців, 

яка враховує специфіку воєнної травми та вимушеної міграції: 

острі реактивні стани (гіперпильність, гострий стресовий розлад, 

дисоціативне оніміння) — пов’язані з первинним шоком евакуації та 

безпосередньою загрозою життю. 

ронічні дистресові стани (транснаціональна тривожність, депресія, 

екзистенційна порожнеча) — зумовлені тривалим перебуванням у 

невизначеності та «подвійною присутністю». 

ахисні емоційні механізми (емоційне відчуження, провина вцілілого, 

акультураційна дезорієнтація) — виконують функцію психологічного захисту, 

але в довгостроковій перспективі ускладнюють адаптацію. 

даптивні та резильєнтні стани (позитивна переоцінка, активне планування, 

відновлення життєстійкості) — формуються за наявності соціальної 

підтримки та внутрішніх ресурсів і сприяють посттравматичному зростанню. 

Захисними факторами, що пом’якшують інтенсивність негативних 

емоційних станів, виступають резильєнтність і ефективні копінг-стратегії. Як 

зазначає Т. М. Титаренко, у умовах тривалої травматизації ключовим ресурсом 

є збереження життєстійкості — здатності ефективно функціонувати навіть за 

відсутності стабільних зовнішніх опор [26; 27]. Сімейна підтримка, 

збереження зв’язків з Україною та розвиток емоційного інтелекту виступають 

потужними буферами проти дистресу. 

Таким чином, емоційні стани українських вимушених мігрантів являють 

собою складний динамічний комплекс, у якому воєнна травма поєднується з 

екзистенційними викликами вимушеної міграції, акультураційним стресом і 

транснаціональною «подвійною присутністю». Інтенсивність і тривалість цих 

станів визначається взаємодією травматичного досвіду минулого, рівнем 

поточної соціальної підтримки та індивідуальними ресурсами саморегуляції, 

зокрема рівнем самоцінності та життєстійкості. Саме ця специфіка емоційної 

дисгармонії зумовлює необхідність розробки спеціалізованих програм 



 
 

корекції, що враховують як загальні закономірності травматичного досвіду, так 

і унікальні особливості адаптації українських біженців у країнах Європи, і 

логічно підводить нас до аналізу психологічних підходів до корекції емоційних 

станів у наступних підрозділах. 

 

1.3. Психологічні підходи до корекції емоційних станів у осіб з 

травматичним досвідом 
 

Сучасна психологічна наука накопичила значний арсенал підходів до 

корекції емоційних станів, що виникають унаслідок травматичного досвіду. 

Однак їх застосування до осіб з досвідом вимушеної міграції, зокрема 

українських біженців, потребує критичного переосмислення. Традиційні 

моделі, розроблені переважно для індивідуальних травм мирного часу, не 

завжди враховують специфіку колективної, триваючої та поліфакторної травми 

війни, яка поєднує в собі безпосередні наслідки бойових дій з хронічним 

акультураційним стресом, втратою соціальних опор і необхідністю перебудови 

ідентичності в чужому соціокультурному середовищі.  

Аналіз сучасної наукової літератури свідчить про те, що більшість 

досліджень зосереджується переважно на окремих методах корекції, не 

пропонуючи цілісної інтегрованої системи, яка б поєднувала 

травмофокусовані техніки з ресурсними стратегіями, орієнтованими на 

розвиток резильєнтності та відновлення самоцінності особистості в умовах 

акультураційного стресу. Саме ця фрагментованість підходів створює суттєвий 

теоретичний і практичний розрив, який потребує системного узагальнення. 

Класичні психологічні підходи до корекції емоційних станів при травмі 

традиційно поділяють на дві основні групи — травмофокусовані та ресурсні. 

До перших належать когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) у її 

травмофокусованій формі, наративна експозиційна терапія (NET) та 

десенсибілізація та переробка рухами очей (EMDR). Ці методи спрямовані на 

безпосередню переробку травматичних спогадів, зменшення симптомів 



 
 

гіперзбудження, уникнення та негативних когнітивних оцінок, що дозволяє 

поступово відновлювати психологічну рівновагу [42]. Зокрема, наративна 

експозиційна терапія продемонструвала високу ефективність у роботі з 

біженцями: рандомізоване контрольоване дослідження 2025 року серед 

українських біженців у Норвегії показало значне зниження симптомів ПТСР, 

депресії та дисоціації при застосуванні NET, яку проводили підготовлені 

українські фахівці. Автори підкреслюють, що NET особливо цінна для 

вимушених мігрантів, оскільки дозволяє не лише опрацювати травматичний 

досвід, але й інтегрувати його в новий життєвий наратив, сприяючи 

відновленню відчуття контролю та безперервності власного «Я» [45]. 

Ресурсні підходи, своєю чергою, акцентують увагу на розвитку 

внутрішніх ресурсів особистості, що особливо важливо в умовах тривалого 

стресу вимушеної міграції. Тут провідну роль відіграють моделі, засновані на 

резильєнтності (життєстійкості), самоцінності та пошуку сенсу. Титаренко 

Т.М. та Ларіна Т.О. у своїх працях обґрунтовують життєстійкість як ключовий 

чинник подолання травматичного досвіду, наголошуючи на компонентах 

контролю, залученості та виклику, які дозволяють особистості не просто 

виживати, а трансформувати кризу в ресурс подальшого розвитку [27]. 

Аналогічно, дослідження Миколенко Н.В. демонструють, що відновлення 

самоцінності є наріжним каменем корекційної роботи. Авторка описує три 

послідовні етапи: усвідомлення зв’язку симптомів з ушкодженою 

самоцінністю, дослідження ранніх причин її формування та безпосереднє 

формування здатності до самопідтримки й когнітивної переоцінки [14; 15]. 

Екзистенційний та логотерапевтичний підходи [30; 11] органічно 

доповнюють цю картину, пропонуючи роботу з пошуком сенсу в умовах втрати 

базових опор існування. Costanza et al. (2022) у дослідженні серед українських 

біженців показали, що meaning-centered therapy (терапія, зосереджена на сенсі) 

сприяє зниженню депресивних симптомів саме через переосмислення 

травматичного досвіду як невід’ємної частини ширшої життєвої траєкторії 



 
 

Водночас аналіз літератури виявляє фрагментованість наявних підходів: 

більшість досліджень розглядає методи ізольовано, без достатнього 

урахування специфіки українського контексту — поєднання воєнної травми з 

акультураційним стресом, триваючою загрозою та необхідністю швидкої 

адаптації в чужому соціокультурному середовищі. У систематичних оглядах 

підкреслюється ефективність КПТ та NET для зменшення симптомів ПТСР, 

проте недостатньо уваги приділяється інтеграції цих методів з техніками 

розвитку резильєнтності та самоцінності [53]. 

На основі узагальнення напрацювань сучасної наукової літератури ми 

пропонуємо інтегровану багаторівневу модель корекції емоційних станів у 

осіб з травматичним досвідом вимушеного переміщення. Ця модель 

структурує існуючі, але фрагментовані підходи в єдину систему, що враховує 

три взаємопов’язані рівні: 

равмофокусований рівень (короткострокова стабілізація) — застосування NET, 

травмофокусованої КПТ та EMDR для переробки конкретних травматичних 

спогадів і зменшення симптомів гіперзбудження та уникнення. На цьому етапі 

особливо важливо адаптувати техніки до умов міграції (онлайн-формат, 

культурна чутливість). 

есурсний рівень (середньострокова підтримка) — розвиток життєстійкості (за 

Титаренко) через роботу з компонентами контролю, залученості та виклику, а 

також відновлення самоцінності (за Миколенко) шляхом психоедукації, технік 

самопідтримки та роботи з внутрішньою дитиною. Тут доцільно поєднувати 

арт-терапію, майндфулнес та групові форми роботи для зменшення ізоляції. 

нтегративно-сенсовий рівень (довгострокова трансформація) — 

екзистенційна та логотерапевтична робота з переосмисленням травми як 

частини нового життєвого наративу, формування посттравматичного 

зростання та адаптації в новому соціокультурному середовищі. 

Така модель не лише узагальнює існуючі підходи, але й пропонує їх 

послідовне поєднання, що особливо актуально для українських біженців, у 

яких емоційна дисгармонія є динамічним процесом, що поєднує наслідки 



 
 

війни з викликами акультурації. Ефективність запропонованої системи 

підтверджується емпіричними даними: дослідження 2025 року показали, що 

інтеграція NET з ресурсними техніками дає стійкіший ефект, ніж застосування 

лише одного методу [45].  

Отже, психологічні підходи до корекції емоційних станів у осіб з 

травматичним досвідом пройшли еволюційний шлях від ізольованих 

симптомо-орієнтованих технік до комплексних, ресурс-орієнтованих моделей. 

Для українських біженців ключовим є саме інтегративний підхід, що поєднує 

травмофокусовану роботу з відновленням самоцінності та резильєнтності. 

Така стратегія створює надійне теоретичне підґрунтя для переходу від 

теоретичного аналізу до емпіричного дослідження та розробки конкретної 

корекційної програми. 

 

1.4. Теоретичні підходи до корекції емоційних станів у осіб з 

травматичним досвідом 
 

Теоретичні підходи до корекції емоційних станів у осіб, які пережили 

травматичний досвід, формувалися протягом тривалого часу і стали надійним 

підґрунтям для сучасної психологічної практики. Дослідження, проведені в 

різні періоди розвитку психологічної науки, заклали фундаментальні засади 

розуміння механізмів травматичної реакції та шляхів її подолання, створивши 

базу для подальшого розвитку інтегративних моделей, орієнтованих на 

специфіку вимушеної міграції [9].  

Теоретико-методологічні основи корекції емоційних станів при травмі 

ґрунтуються на системному поєднанні класичних і сучасних концепцій. 

Відправною точкою слугують роботи, в яких травма розглядається не лише як 

реакція на екстремальну подію, а як складний процес порушення психічного 

гомеостазу, що охоплює когнітивну, емоційну та поведінкову сфери 

особистості 10]. 



 
 

Одним із ключових напрямів є когнітивні та емоційно-процесуальні 

теоретичні моделі. Emotional Processing Theory Е. Фоа пояснює, як травматичні 

спогади зберігаються в пам’яті у вигляді страхітливих структур, що 

потребують активної переробки для відновлення емоційної рівноваги [47]. Ця 

теорія стала основою для розвитку травмофокусованої когнітивно-

поведінкової терапії. Доповнює її модель емоційної регуляції Дж. Гросса, яка 

акцентує увагу на стратегіях когнітивної переоцінки та експресивної модуляції 

емоцій [49]. У контексті українських біженців ці підходи дозволяють 

враховувати не лише безпосередні наслідки війни, а й хронічний стрес 

акультурації, що посилює емоційну вразливість [42]. 

Важливе місце посідають резильєнтні та ресурсні теоретичні підходи. 

Теорія життєстійкості Т. М. Титаренко та Т. О. Ларіної розглядає 

резильєнтність як системну якість особистості, що включає компоненти 

контролю, залученості та виклику [27]. Ця концепція органічно доповнюється 

дослідженнями характерних сильних сторін (character strengths) як копінг-

стратегій у біженців [50]. 

Окремий теоретичний блок становлять теорії самоцінності та 

самоставлення в контексті травматичного досвіду. Дослідження 

Н.В.Миколенко демонструють, що самоцінність є базовим настановленням 

особистості, яке безпосередньо впливає на емоційні стани. Авторка показує, 

що ушкоджена самоцінність стає центральним чинником емоційної 

дисгармонії, особливо в умовах війни, і пропонує системний підхід до її 

відновлення через усвідомлення, дослідження причин та формування 

здатності до самопідтримки 13; 12]. 

Завершують теоретичну картину екзистенційно-сенсові, гуманістичні та 

транскультурні моделі. Логотерапія В. Франкла та екзистенційний аналіз          

А. Ленгле акцентують увагу на пошуку сенсу як ключовому ресурсі подолання 

травми [30]. Сенсоцентрована терапія, адаптована для українських біженців, 

демонструє, як переосмислення травматичного досвіду в контексті ширшої 

життєвої траєкторії сприяє зниженню депресивних симптомів і відновленню 



 
 

емоційної рівноваги [39]. Транскультурні підходи доповнюють цю лінію, 

підкреслюючи необхідність врахування культурних особливостей і специфіки 

акультураційного стресу при роботі з вимушеними мігрантами [69]. 

Таким чином, теоретичні підходи до корекції емоційних станів у осіб з 

травматичним досвідом становлять багату й різноманітну систему знань, яка 

еволюціонувала від опису окремих механізмів до комплексного розуміння 

взаємодії когнітивних, емоційних, ресурсних і сенсових чинників. Саме ці 

напрацювання створюють надійне підґрунтя для розробки інтегрованих 

моделей, орієнтованих на особливості українського контексту вимушеної 

міграції.  

На основі узагальнення наявних теоретичних положень стає можливим 

створення цілісної концептуальної рамки, яка поєднує травмофокусовані, 

резильєнтні та сенсові аспекти і слугує теоретичною основою для емпіричного 

дослідження та розробки практичної корекційної програми. 

 

1.5. Детермінанти емоційних станів українських біженців 

 

Теоретичний аналіз поняття психологічної травми, специфіки 

емоційних станів вимушених мігрантів, а також існуючих психологічних і 

теоретичних підходів до їх корекції, здійснений у попередніх підрозділах, 

показав, що емоційні реакції українських біженців мають складний, 

багатокомпонентний характер і не можуть бути зведені лише до прямого 

наслідку травматичної події. Для повнішого розуміння механізмів 

формування, динаміки та перебігу цих станів необхідним є системний розгляд 

основних детермінант, які впливають на емоційну сферу біженців у умовах 

воєнної травми та вимушеної міграції. 

Під детермінантами емоційних станів у сучасній психології розуміють 

сукупність взаємопов’язаних факторів (ризикових і захисних), які визначають 

виникнення, інтенсивність, тривалість і якісні особливості емоційних реакцій 

людини. Цей термін активно використовується для позначення системних 



 
 

змінних, що пояснюють індивідуальні відмінності в реакціях на однакові 

травматичні події [59; 51]. У контексті вимушеної міграції детермінанти 

включають як класичні психологічні фактори, так і специфічні постміграційні 

та середовищні впливи, які були детально вивчені в роботах Berry [34; 33] 

(модель акультурації) та Tedeschi & Calhoun [76; 75] (посттравматичне 

зростання), а також у сучасних дослідженнях українських біженців. 

Серед соціально-демографічних детермінант найвагомішими є стать, 

вік і сімейний статус. Жінки, які становлять переважну більшість українських 

біженців за кордоном (близько 85 % у вибірках 2024–2025 рр.), демонструють 

статистично значуще вищий рівень депресивних проявів, транснаціональної 

тривожності та провини вцілілого порівняно з чоловіками. Особливо 

вразливою групою є матері, які виховують дітей самостійно: необхідність 

одночасно забезпечувати фізичну та емоційну безпеку дитини і переробляти 

власний травматичний досвід суттєво посилює емоційне виснаження, відчуття 

безвиході та хронічну тривожність [63; 2]. Тривалість вимушеного 

перебування за кордоном також відіграє ключову роль: особи, які проживають 

у вимушеній міграції понад два роки, частіше стикаються з хронізацією 

дистресових станів і зниженням резильєнтності [55]. 

Культурні детермінанти суттєво впливають на динаміку емоційних 

станів через процес акультурації. Стратегії адаптації, зокрема маргіналізація 

та сепарація (збереження сильної української ідентичності при слабкій 

інтеграції в нове суспільство), корелюють із найвищим рівнем емоційної 

лабільності, депресивних проявів і поведінки уникнення. Натомість стратегія 

інтеграції, що передбачає активне вивчення мови та встановлення соціальних 

контактів, сприяє поступовому відновленню емоційної рівноваги та 

самоцінності [37; 2]. Мовний бар’єр і культурний шок, у свою чергу, 

посилюють відчуття соціальної ізоляції та втрати контролю над власним 

життям, що часто призводить до поглиблення симптомів посттравматичного 

стресу та екзистенційної порожнечі. 



 
 

Психологічні детермінанти представлені передусім внутрішніми 

ресурсами особистості. Життєстійкість (компоненти контролю, залученості та 

виклику) виступає одним із найпотужніших захисних факторів, дозволяючи 

особам краще справлятися навіть з кумулятивною травмою [27]. Знижена 

самоцінність, навпаки, стає важливим медіатором, що посилює прояви 

провини вцілілого, емоційного відчуження та екзистенційної порожнечі [13; 

15]. Достатній рівень емоційного інтелекту та здатність до когнітивної 

переоцінки також виконують важливу захисну функцію. 

Середовищні детермінанти охоплюють характер соціальної підтримки, 

інформаційного навантаження та специфіку країни перебування. Постійний 

контакт із подіями в Україні через новини та соціальні мережі підтримує 

феномен «подвійної присутності» і є одним із найсильніших чинників 

хронізації тривожності [42; 22]. Якісна соціальна підтримка (як від української 

діаспори, так і від місцевого населення) суттєво пом’якшує симптоматику, 

тоді як досвід дискримінації чи соціальної ізоляції її посилює [52]. Доступність 

психологічної допомоги в країні перебування також відіграє визначальну 

роль: мовні, фінансові та культурні бар’єри часто призводять до відкладеної 

або відсутньої допомоги [63]. 

Особливе значення має країна перебування. Дослідження фіксують 

помітні міжкраїнні відмінності. У Німеччині завдяки розвиненій системі 

соціальної підтримки та інтеграційних програм біженці частіше демонструють 

кращі показники резильєнтності та нижчий рівень хронічної тривоги. У 

Польщі, де більшість біженців стикаються з вищим рівнем економічної 

нестабільності та соціальної напруги, спостерігаються вищі показники 

депресивної симптоматики. У країнах Північної Європи (Норвегія, Швеція) 

завдяки сильній соціальній політиці та доступності психологічної допомоги 

частіше фіксується посттравматичне зростання. У країнах Південної та 

Східної Європи (Італія, Румунія, Словаччина) емоційний дистрес, навпаки, 

вищий через менш розвинену систему підтримки та складніші умови інтеграції 

[37; 63]. 



 
 

Таким чином, емоційні стани українських біженців є результатом 

складної взаємодії соціально-демографічних, культурних, психологічних та 

середовищних детермінант. Їх системний аналіз підкреслює, що ефективна 

психокорекційна робота повинна враховувати індивідуальний профіль цих 

чинників. Саме такий комплексний підхід реалізовано в розробленій у межах 

даного дослідження інтегративній програмі «Емоційна рівновага та 

життєстійкість», що дозволяє адресно впливати на ключові групи детермінант 

і суттєво підвищувати ефективність психологічної допомоги. 

 

Висновки до першого розділу 
 
У першому розділі здійснено теоретичний аналіз основ дослідження 

емоційних станів осіб з травматичним досвідом на прикладі українських 

біженців. 

Сутність переживання травматичного досвіду полягає у внутрішньому 

зіткненні суперечливих мотивів, установок та ціннісних орієнтацій 

особистості, що призводить до порушення цілісності системи регуляції на 

когнітивному, емоційному та поведінковому рівнях. Психологічна травма 

визначена як критичне порушення психічного гомеостазу особистості, що 

виникає внаслідок екстремальних подій, які руйнують звичну картину світу та 

перевищують адаптаційні ресурси індивіда. 

Обґрунтовано, що травматичний досвід українських біженців має 

комплексний характер і включає три основні типи травматизації: гостру 

(реакція на поодиноку подію надпотужної інтенсивності), кумулятивну 

(результат тривалого нашарування стресогенних чинників) та вторинну 

(вікарну травматизацію, спричинену емпатійним зануренням у страждання 

інших). Така класифікація, адаптована до реалій воєнного конфлікту, дозволяє 

враховувати як первинну загрозу, так і хронічні наслідки соціальної депривації, 

інформаційного перевантаження та «подвійної присутності». 



 
 

Доведено, що емоційна сфера вимушених мігрантів характеризується 

високою інтенсивністю, хронічністю та амбівалентністю. Домінуючими 

емоційними станами є транснаціональна тривожність, депресивні прояви, 

провина вцілілого, емоційне відчуження, дисоціативне оніміння та 

гіперпильність. На основі узагальнення емпіричних даних 2024–2026 рр. 

запропоновано власну класифікацію емоційних станів українських біженців, 

яка включає гострі реактивні, хронічні дистресові, захисні та адаптивно-

резильєнтні стани. 

Важливим результатом теоретичного аналізу стало виділення та 

систематизація основних детермінант емоційних станів українських біженців 

— соціально-демографічних, культурних, психологічних та середовищних. 

Серед них особливе значення мають стратегії акультурації, рівень 

життєстійкості та самоцінності, а також специфіка країни перебування, яка 

суттєво впливає на інтенсивність дистресу. Системний аналіз цих детермінант 

показав, що емоційні стани біженців є результатом складної взаємодії 

факторів, а не лише безпосередньої травми. 

Аналіз психологічних підходів до корекції емоційних станів виявив 

фрагментованість наявних методів. Традиційні травмофокусовані техніки 

(наративна експозиційна терапія, травмофокусована когнітивно-поведінкова 

терапія, EMDR) ефективно зменшують симптоми ПТСР, але недостатньо 

враховують ресурсні аспекти. Ресурсні та екзистенційно-сенсові підходи 

(життєстійкість за Т. М. Титаренко, відновлення самоцінності за 

Н.В.Миколенко, логотерапія В. Франкла та А. Ленгле) акцентують увагу на 

внутрішніх опорах особистості. На основі синтезу цих підходів запропоновано 

інтегровану багаторівневу модель корекції, що поєднує три взаємопов’язані 

рівні: травмофокусований (стабілізація), ресурсний (розвиток життєстійкості 

та самоцінності) та інтегративно-сенсовий (переосмислення травми як 

частини нового життєвого наративу). 

Таким чином, теоретичний аналіз показав, що психологічна травма та 

емоційні стани українських біженців потребують комплексного, контекстно-



 
 

орієнтованого підходу, який враховує специфіку воєнної травматизації, 

вимушеної міграції, акультураційного стресу та основних детермінант 

емоційних станів. Розроблені в розділі концептуальні положення, класифікація 

емоційних станів, система детермінант та інтегрована модель створюють 

надійне теоретичне підґрунтя для емпіричного дослідження та розробки 

практичної програми психологічної корекції у наступних розділах роботи. 

 

 

  



 
 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ У ОСІБ З ТРАВМАТИЧНИМ ДОСВІДОМ 
 

 

2.1. Організація та методи діагностики емоційного стану 
 

Організація емпіричного дослідження особливостей емоційних 

станів українських біженців за кордоном потребує комплексного підходу, що 

забезпечує наукову обґрунтованість, етичність і відповідність специфіці 

травматичного досвіду вимушеної міграції. Такий підхід дозволяє не лише 

зафіксувати актуальний рівень психоемоційного дистресу, але й створити 

надійну емпіричну основу для розробки подальшої корекційної програми. 

Об’єктом дослідження виступає емоційна сфера особистості 

українських біженців, які пережили воєнну травму та вимушене переміщення. 

Предметом — особливості прояву посттравматичних симптомів, депресії, 

тривожності, самооцінки та резильєнтності в умовах тривалого перебування за 

кордоном. 

Метою емпіричного дослідження є виявлення специфіки емоційних 

станів українських біженців за кордоном та визначення їхнього 

співвідношення з ключовими чинниками травматизації й адаптації. 

Для досягнення мети були поставлені такі завдання: 

формувати вибірку респондентів та забезпечити дотримання етичних 

принципів дослідження; 

ідібрати та обґрунтувати валідний психодіагностичний інструментарій, 

адекватний специфіці воєнної травми та вимушеної міграції; 

ровести онлайн-діагностику емоційних станів учасників; 

дійснити кількісний аналіз отриманих даних (описова статистика, частотний 

розподіл, порівняльний аналіз за підгрупами); 

иявити рівні вираженості основних емоційних станів та їх зв’язок з 

демографічними та травматичними чинниками; 



 
 

орівняти емпіричні результати з теоретичними положеннями розділу 1 та 

даними сучасних досліджень. 

У процесі добору психодіагностичних методик було враховано 

основні критерії, що висуваються до науково обґрунтованого інструментарію: 

ітке визначення мети, предмета та сфери використання методики; 

аявність детально описаної та уніфікованої процедури її проведення; 

татистична перевірка методів обчислення та стандартизації тестових 

показників; 

ідтверджена репрезентативність, надійність і валідність шкал у межах 

конкретної сфери застосування; 

абезпечення контролю достовірності результатів, зокрема при використанні 

самозвітних методик. 

Вибір методичного забезпечення здійснювався з огляду на його 

інформативність, відповідність меті дослідження та психологічну доцільність 

для роботи з особами, які переживають наслідки воєнної травми та вимушеної 

міграції. 

Зокрема, для оцінки посттравматичних симптомів було використано 

]. Цей 20-пунктовий інструмент спирається на діагностичні критерії DSM-5 і 

широко застосовується в дослідженнях українських біженців завдяки високій 

внутрішній узгодженості (α Кронбаха > 0,90). Він дозволяє виявити ймовірний 

посттравматичний стресовий розлад при сумарному балі ≥ 33. 

Для скринінгу депресії обрано PHQ-9 (Patient Health Questionnaire-9) 

валідність у крос-культурних дослідженнях травмованих популяцій. Її 

застосування дає можливість фіксувати як соматичні, так і когнітивно-

афективні прояви депресії, що є особливо актуальним для осіб з хронічним 

стресом вимушеної міграції. 

Генералізовану тривогу оцінювали за допомогою GAD-7 (Generalized 



 
 

високу внутрішню узгодженість і є стандартним інструментом для виявлення 

транснаціональної тривожності в умовах війни та міграції. 

Ситуативну (реактивну) тривожність діагностували за допомогою 

STAI-State (State subscale) зі складу State-Trait Anxiety Inventory [67]. 

Двадцятипунктова шкала (діапазон 20–80) дозволяє зафіксувати рівень 

«транснаціональної тривожності» та феномен «подвійної присутності», 

описаний у теоретичній частині роботи. 

Глобальну самооцінку вимірювали за допомогою Rosenberg Self-

інструментом для вивчення руйнування самоцінності при кумулятивній 

травмі. 

Резильєнтність (життєстійкість) оцінювали за допомогою 

адаптованого 10-пунктового опитувальника резильєнтності, розробленого на 

основі концепції Титаренко Т. М. та Ларіної Т. О. [27]. Інструмент акцентує три 

ключові компоненти — контроль, залученість і виклик — і безпосередньо 

пов’язаний з теоретичними положеннями про життєстійкість як ключовий 

ресурс подолання тривалої травматизації в умовах війни та міграції. 

Усі методики були представлені українською мовою з урахуванням 

культурної чутливості. Опитування проводилося в онлайн-форматі за 

допомогою Google Forms протягом січня-березня 2025 року. На першій 

сторінці форми розміщувався блок інформованої згоди. Усі 73 респонденти 

підтвердили добровільність участі, розуміння анонімності та наукового 

використання даних. Обробка результатів здійснювалася за допомогою Python 

з розрахунком описової статистики та частотного аналізу. 

Таким чином, обраний психодіагностичний інструментарій повністю 

відповідає меті дослідження, специфіці травматичного досвіду українських 

біженців і теоретичним положенням розділу 1. Отримані дані становлять 

надійну основу для аналізу результатів, представленого в наступному 

підрозділі. 

 



 
 

2.2. Психодіагностичний інструментарій дослідження 
 

Для емпіричного вивчення особливостей емоційних станів українських 

біженців було сформовано комплекс психодіагностичних методик, який 

дозволяє комплексно оцінити клінічні прояви посттравматичного стресового 

розладу, депресивні та тривожні стани, рівень самооцінки та ресурси 

психологічної стійкості. Вибір інструментів здійснювався з урахуванням їх 

психометричних характеристик, апробації в дослідженнях воєнної травми та 

вимушеної міграції, а також можливості застосування в онлайн-форматі. 

 — опитувальник для оцінки посттравматичних симптомів. Методика 

розроблена відповідно до критеріїв DSM-5 і є одним із найбільш надійних 

інструментів для кількісної оцінки симптомів ПТСР [35]. В українському 

контексті вона була адаптована та апробована в дослідженнях воєнної травми 

Інструкція: Нижче наведено перелік проблем, які люди іноді 

переживають після дуже стресогенних подій. Будь ласка, вкажіть, наскільки 

Вас турбувала кожна проблема за останній місяць (0 — зовсім ні; 1 — трохи; 

— помірно; 3 — значно; 4 — надзвичайно). 

овторні, нав’язливі та неприємні спогади про стресогенну подію? 

овторні неприємні сновидіння, пов’язані зі стресогенною подією? 

аптові відчуття або спогади про стресогенну подію, ніби це відбувається 

знову? 

уже сильне емоційне страждання при нагадуванні про стресогенну подію? 

ильні фізичні реакції (серцебиття, пітливість тощо) при нагадуванні про 

стресогенну подію? 

никання спогадів, думок або почуттів, пов’язаних зі стресогенною подією? 

никання зовнішніх нагадувань (людей, місць, розмов тощо), пов’язаних зі 

стресогенною подією? 

руднощі із запам’ятовуванням важливих частин стресогенної події? 

егативні переконання про себе, інших або світ? 



 
 

винувачення себе або інших у тому, що сталося? 

ильні негативні емоції (страх, жах, гнів, сором тощо)? 

начне зменшення інтересу до діяльності? 

ідчуття відчуженості від інших людей? 

руднощі з позитивними емоціями (радість, любов тощо)? 

очуття «настороженості» або гіперпильності? 

адмірна пильність або реакція на несподівані стимули? 

руднощі зі сном? 

ратівливість або спалахи гніву? 

руднощі з концентрацією уваги? 

адмірна реакція на стрес (переляк, плач тощо)? 

 — скринінговий інструмент для оцінки депресивних симптомів. Методика 

рекомендована ВООЗ як надійний інструмент первинної діагностики депресії 

валідність [42]. 

Інструкція: За останні 2 тижні наскільки Вас турбували такі проблеми? 

(0 — зовсім ні; 1 — кілька днів; 2 — більше половини днів; 3 — майже щодня) 

алий інтерес або задоволення від виконання справ. 

очуття пригніченості, депресії або безнадії. 

руднощі з засинанням, сном або, навпаки, надмірний сон. 

очуття втоми або відсутність енергії. 

ниження апетиту або переїдання. 

очуття, що Ви погано справляєтеся з собою або що Ви — невдаха. 

руднощі з концентрацією уваги. 

ухливість або, навпаки, загальмованість. 

умки, що краще було б померти або заподіяти собі шкоду. 

 — опитувальник для оцінки генералізованої тривоги. Інструмент дозволяє 

кількісно оцінити рівень тривожності, зокрема транснаціональної [70]. В 

українському контексті апробований у дослідженнях біженців [42]. 



 
 

Інструкція: За останні 2 тижні наскільки Вас турбували такі проблеми? 

(0 — зовсім ні; 1 — кілька днів; 2 — більше половини днів; 3 — майже щодня) 

ідчуття нервозності, тривоги або надмірного занепокоєння. 

еможливість контролювати хвилювання. 

адмірне хвилювання з різних приводів. 

руднощі з розслабленням. 

ідчуття неспокою, що не дає сидіти на місці. 

егке дратування або гнів. 

ідчуття страху, ніби щось жахливе може статися. 

 — шкала ситуативної тривожності Спілбергера–Ханіна. Методика призначена 

для оцінки актуального рівня тривожності [67]. В українських дослідженнях 

застосовується для фіксації «подвійної присутності» у біженців. 

Інструкція: Прочитайте уважно кожне твердження і позначте, наскільки 

воно відповідає вашому теперішньому стану (як Ви почуваєтеся зараз). Шкала: 

1 — зовсім ні; 2 — трохи; 3 — помірно; 4 — дуже. 

 спокійний 

 відчуваю безпеку 

 напружений 

 відчуваю себе розслабленим 

 відчуваю задоволення 

 хвилююся 

 відчуваю себе невпевнено 

 відчуваю себе захищеним 

 відчуваю себе стривоженим 

 відчуваю себе задоволеним 

 відчуваю себе спокійним 

 відчуваю себе нервовим 

 відчуваю себе розгубленим 

 відчуваю себе рішучим 

 відчуваю себе напруженим 



 
 

 відчуваю себе задоволеним 

 відчуваю себе стривоженим 

 відчуваю себе спокійним 

 відчуваю себе невпевнено 

 відчуваю себе щасливим 

Шкала самооцінки Розенберга (RSES). Класичний інструмент для вимірювання 

глобальної самооцінки [65]. В українських дослідженнях використовується 

для оцінки впливу травми на самоцінність. 

Інструкція: Позначте, наскільки Ви згодні з кожним твердженням (1 — 

повністю не згоден; 4 — повністю згоден). 

 відчуваю, що я людина, гідна поваги. 

 впевнений у своїх позитивних якостях. 

агалом я схильний думати, що я невдаха. 

 можу робити майже все не гірше за інших. 

 відчуваю, що мені майже немає за що себе поважати. 

 відчуваю, що маю ряд хороших якостей. 

 ставлюся до себе з повагою. 

 відчуваю, що я ні на що не годжуся. 

 впевнений у своїй цінності як особистості. 

ноді я відчуваю себе марним. 

6. Адаптований опитувальник резильєнтності (життєстійкості) на 

основі концепції Т. М. Титаренко та Т. О. Ларіної. Інструмент адаптовано 

спеціально для дослідження ресурсів подолання травми в умовах вимушеної 

міграції [27]. 

Інструкція: Наскільки Ви згодні з наведеними твердженнями щодо 

Вашого теперішнього життя? Шкала: 1 — зовсім не згоден; 5 — повністю 

згоден. 

 відчуваю, що можу впливати на більшість важливих подій у своєму житті. 

авіть у складних ситуаціях я зазвичай знаходжу спосіб контролювати те, що 

відбувається. 



 
 

 вважаю, що сам відповідаю за те, як складається моє життя. 

 активно залучений у те, що відбувається навколо мене. 

 відчуваю себе частиною важливих справ і подій. 

ені цікаво брати участь у тому, що відбувається в моєму житті та в житті моїх 

близьких. 

руднощі та випробування сприймаю як виклик, а не як загрозу. 

авіть у складних обставинах я бачу можливості для розвитку. 

 впевнений, що можу знайти рішення навіть у дуже важких ситуаціях. 

 вірю, що можу впоратися з більшістю проблем, які трапляються в житті. 

иттєві труднощі роблять мене сильнішим. 

 здатен знаходити сенс навіть у найскладніших подіях. 

Використання саме цього комплексу методик забезпечило всебічне 

охоплення емоційної сфери респондентів і створило надійну емпіричну базу 

для подальшого аналізу результатів та розробки програми психологічної 

корекції. 

 

  



 
 

 
. Аналіз результатів особливостей емоційних станів українських біженців 

Емпіричне дослідження особливостей емоційних станів українських 

біженців проводилося на вибірці 73 респондентів, які на момент опитування 

перебували за кордоном. Сформована вибірка є досить репрезентативною для 

даної категорії населення і відображає типові демографічні тенденції 

української біженської спільноти в країнах Європи. Переважну більшість 

учасників становлять жінки (85,7 %), середній вік респондентів — 33,8 року 

(медіана — 30 років). Більшість (81,6 %) перебувають за кордоном понад два 

роки, майже половина (46,9 %) мають дітей, а 89,8 % користуються статусом 

тимчасового захисту. Частина респондентів мала безпосередній досвід 

перебування в зоні активних бойових дій (22,4 % — так, 28,6 % — частково). 

Найбільше опитаних проживає в Німеччині, Польщі та Франції. Така 

структура вибірки дозволяє розглядати отримані результати як характерні для 

широкого кола українських біженців [42]. 

Для аналізу емоційних станів було використано комплекс 

стандартизованих методик, описаних у підрозділі 2.1. Результати кількісної 

обробки даних представлено в таблицях 2.1 та 2.2. 

У таблиці 2.1 наведено описову статистику основних психологічних 

показників. 

Таблиця 2.1. 

Описова статистика психологічних шкал (N = 73) 
 

Шкала 
Середній бал 

 

Стандартне 

відхилення 

 

Мінімум Максимум 

     

PHQ-9 

(Депресія) 
    



 
 

GAD-7 

(Генералізова

на тривога) 

    

STAI-State 

(Ситуативна 

тривожність) 

    

Самооцінка 

 
    

Резильєнтніс

ть 
    

 

Аналіз даних таблиці 2.1 свідчить про досить високий загальний 

рівень психоемоційного напруження в обстеженій групі. Середній бал за 

шкалою PCL-5 (32,4) знаходиться практично на межі клінічного порогу, що 

вказує на значну поширеність посттравматичних симптомів. Показники 

депресії (PHQ-9) та генералізованої тривоги (GAD-7) також перебувають у зоні 

середньої вираженості. Найвищим виявився рівень ситуативної тривожності 

(STAI-State — 48,7 бала). Отримані значення підтверджують теоретичні 

положення про домінування хронічних дистресових станів у українських 

біженців, зокрема транснаціональної тривожності та «подвійної присутності» 

У таблиці 2.2 представлено розподіл респондентів за рівнями 

вираженості симптомів відповідно до встановлених клінічних порогів. 

 

Таблиця 2.2. 

Розподіл респондентів за рівнями вираженості симптомів (%) 
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Дані таблиці 2.2 дозволяють зробити висновок про клінічну значущість 

виявлених порушень. Майже половина респондентів (49,3 %) має ймовірний 

посттравматичний стресовий розлад. Високий рівень ситуативної тривожності 

спостерігається у 57,5 % опитаних, що є одним із найбільш виражених 

показників. Депресивна симптоматика середнього та тяжкого рівнів 

зафіксована у 38,4 % учасників. Понад половина респондентів (53,4 %) 

демонструє низьку самооцінку, а у 26,0 % — недостатній рівень 

резильєнтності. Ці результати узгоджуються з теоретичними положеннями 

щодо руйнування самоцінності та обмеження життєстійкості під впливом 

кумулятивної та вторинної травми [13; 27]. 

Таким чином, проведений аналіз емпіричних даних свідчить про 

наявність складного емоційного комплексу в українських біженців за 

кордоном. Домінують хронічні дистресові стани, що поєднують 

посттравматичні симптоми, підвищену тривожність, депресивні прояви та 

знижену самооцінку на тлі недостатньої резильєнтності. Отримані результати 

підтверджують і конкретизують теоретичні положення розділу 1 щодо 

специфіки емоційних станів у умовах тривалої воєнної травми та вимушеної 

міграції. Виявлені особливості створюють надійну емпіричну основу для 

розробки та обґрунтування інтегрованої психокорекційної програми, яка буде 

представлена в розділі 3. 



 
 

Висновки до другого розділу 
 

Проведене емпіричне дослідження особливостей емоційних станів 

українських біженців за кордоном дозволило отримати важливі дані про 

характер і ступінь психоемоційного дистресу в цій категорії населення. Аналіз 

результатів опитування 73 респондентів підтвердив наявність складного 

емоційного комплексу, що формується під впливом воєнної травми, вимушеної 

міграції та тривалого перебування в умовах невизначеності. 

Повний опис використаного психодіагностичного інструментарію, 

включаючи інструкції та перелік питань кожної методики, представлено у 

підрозділі 2.2. Результати діагностики свідчать, що майже половина учасників 

дослідження (49,3 %) має клінічно значущий рівень посттравматичних 

симптомів за шкалою PCL-5. Середній бал за цією шкалою (32,4) знаходиться 

практично на межі клінічного порогу, що вказує на високий ризик розвитку 

посттравматичного стресового розладу. Особливо вираженим виявився рівень 

ситуативної тривожності: 57,5 % респондентів продемонстрували високі 

показники за шкалою STAI-State. Це підтверджує теоретичні положення про 

домінування транснаціональної тривожності та феномену «подвійної 

присутності», коли людина фізично перебуває в відносно безпечному 

середовищі, але психологічно залишається пов’язана з подіями в Україні. 

Депресивна симптоматика середнього та тяжкого рівнів зафіксована 

у 38,4 % опитаних, а середній бал за шкалою PHQ-9 становить 11,2, що 

свідчить про значну поширеність депресивних станів. Понад половина 

респондентів (53,4 %) характеризується низькою самооцінкою, що 

узгоджується з теоретичними висновками про руйнування самоцінності як 

одного з ключових наслідків кумулятивної травми. Водночас лише у 26,0 % 

учасників зафіксовано достатній рівень резильєнтності, що вказує на 

обмеженість внутрішніх ресурсів для ефективного подолання тривалого 

стресу. 



 
 

Отримані емпіричні дані повністю підтверджують і конкретизують 

теоретичні положення розділу 1 щодо специфіки емоційних станів українських 

біженців. Зокрема, вони свідчать про переважання хронічних дистресових 

станів над гострими реактивними, про значну роль транснаціональної 

тривожності, провини вцілілого та акультураційного стресу. Виявлені 

особливості емоційного функціонування (високий рівень ПТСР-симптомів, 

тривожності та депресії на тлі зниженої самооцінки і резильєнтності) вказують 

на те, що традиційні підходи до психологічної допомоги, орієнтовані 

переважно на симптоматичне полегшення, є недостатньо ефективними в 

даному контексті. 

Результати дослідження також підкреслюють важливість 

урахування демографічних і контекстуальних чинників. Переважання у 

вибірці жінок працездатного віку, наявність дітей у майже половини 

респондентів, тривалий термін перебування за кордоном та високий відсоток 

осіб зі статусом тимчасового захисту формують специфічний профіль 

емоційних потреб, який вимагає комплексного, інтегративного підходу до 

корекційної роботи. 

Таким чином, емпіричне дослідження, проведене в розділі 2, 

дозволило не лише кількісно та якісно описати особливості емоційних станів 

українських біженців за кордоном, але й створити надійну науково-емпіричну 

основу для розробки спеціалізованої програми психологічної корекції. 

Виявлені проблеми та ресурсні дефіцити безпосередньо визначають напрями, 

цілі та зміст корекційної програми, яка буде представлена в розділі 3. 

  



 
 

РОЗДІЛ 3. РОЗРОБКА ТА АПРОБАЦІЯ ПРОГРАМИ КОРЕКЦІЇ 

ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ У УКРАЇНСЬКИХ БІЖЕНЦІВ 
 

 

3.1. Теоретичне обґрунтування та принципи побудови програми 

психологічної корекції емоційних станів українських біженців за 

кордоном 
 
Результати емпіричного дослідження, представлені в розділі 2, 

засвідчили наявність складного емоційного комплексу в українських біженців 

за кордоном. Майже половина респондентів (49,3 %) демонструє клінічно 

значущий рівень посттравматичних симптомів, 57,5 % мають високий рівень 

ситуативної тривожності, 38,4 % — депресивну симптоматику середнього та 

тяжкого рівнів, а понад половина (53,4 %) характеризується зниженою 

самооцінкою. Водночас лише у 26,0 % учасників зафіксовано достатній рівень 

резильєнтності. Ці дані підтверджують теоретичні положення розділу 1 про 

домінування хронічних дистресових станів, транснаціональної тривожності, 

«подвійної присутності» та руйнування самоцінності під впливом 

кумулятивної та вторинної травми в умовах вимушеної міграції [42; 27; 13]. 

Виявлені особливості емоційних станів зумовлюють необхідність 

розробки спеціалізованої психокорекційної програми, яка не обмежується 

лише симптоматичною роботою, а спрямована на комплексне відновлення 

емоційної рівноваги, самоцінності та життєстійкості. Така програма повинна 

враховувати специфіку цільової групи — українських біженців за кордоном, 

для яких характерні триваюча невизначеність статусу, розрив сімейних 

зв’язків, акультураційний стрес і постійний інформаційний зв’язок із зоною 

конфлікту. 

Теоретичною основою програми є інтегративний підхід, що поєднує: 



 
 

 травмофокусовані методи (наративна експозиційна терапія, 

травмофокусована когнітивно-поведінкова терапія) для опрацювання 

посттравматичних симптомів; 

 ресурсні підходи (концепція життєстійкості Т. М. Титаренко та                    

Т. О. Ларіної) для розвитку контролю, залученості та сприйняття труднощів як 

виклику; 

 роботу з самоцінністю (підхід Н. В. Миколенко) для відновлення 

відчуття власної гідності та значущості; 

 елементи екзистенційно-сенсового підходу для переосмислення 

травматичного досвіду та формування нового життєвого наративу. 

Основними принципами побудови програми є: 

ринцип інтегративності — поєднання травмофокусованої та ресурсної 

роботи на всіх етапах. 

ринцип культурної та контекстуальної чутливості — врахування 

українського менталітету, досвіду війни та специфіки життя в еміграції. 

ринцип поступовості — перехід від стабілізації та безпеки до глибокої 

переробки травми й подальшого посттравматичного зростання. 

ринцип активної участі — максимальне залучення учасників до рефлексії та 

самостійного формування навичок саморегуляції. 

ринцип групової підтримки — використання ресурсу групи для зменшення 

відчуття ізоляції та провини вцілілого. 

Програма орієнтована на групову форму роботи (6–10 осіб), що дозволяє 

поєднувати індивідуальну внутрішню роботу з отриманням соціальної 

підтримки. Тривалість програми становить 10 занять по 90 хвилин, з 

можливістю проведення в онлайн-форматі, що особливо важливо для біженців, 

розпорошених по різних країнах Європи. 

Таким чином, теоретичне обґрунтування програми спирається 

безпосередньо на емпіричні дані розділу 2 та концептуальні положення розділу 

1. Вона спрямована не лише на зменшення симптомів, а й на відновлення 

цілісності особистості, підвищення самоцінності та формування стійких 



 
 

внутрішніх ресурсів для успішної адаптації в умовах вимушеної міграції. 

Конкретна структура та зміст програми представлені в наступному підрозділі. 

 

3.2. Мета, завдання, принципи та організаційні умови програми 

психологічної корекції емоційних станів українських біженців за 

кордоном 

 
Програма психологічної корекції емоційних станів українських біженців 

за кордоном «Емоційна рівновага та життєстійкість» розроблена на основі 

результатів емпіричного дослідження (розділ 2) та теоретичних положень 

розділу 1. Вона реалізується у формі циклу взаємопов’язаних тренінгів, що 

забезпечує поступовий перехід від стабілізації емоційного стану через 

опрацювання травматичного досвіду до відновлення самооцінки та 

формування стійкої життєстійкості в умовах вимушеної міграції. 

Мета програми: зниження рівня посттравматичних симптомів, 

транснаціональної тривожності та депресивних проявів, відновлення 

емоційної рівноваги, підвищення самооцінки та формування життєстійкості в 

умовах вимушеної міграції. 

Завдання програми: 

1. Знизити інтенсивність посттравматичних симптомів і ситуативної 

тривожності. 

2. Сприяти усвідомленню та прийняттю емоційних станів, пов’язаних з 

травматичним досвідом і феноменом «подвійної присутності». 

3. Розвинути навички емоційної регуляції та самопідтримки. 

4. Підвищити рівень самооцінки та відновити відчуття особистої цінності. 

5. Активізувати компоненти життєстійкості (контроль, залученість, 

виклик) та сприяти посттравматичному зростанню. 

Принципи побудови програми ґрунтуються на сучасних наукових 

підходах до роботи з травматичним досвідом і вимушеною міграцією. 

Основними є: 



 
 

 Принцип травмо-інформованого підходу [73; 6; 16]. Усі етапи роботи 

будуються з урахуванням базових потреб безпеки, довіри, співпраці, 

посилення особистої спроможності та культурної чутливості. Це дозволяє 

уникнути ретраматизації та створити умови, у яких учасники відчувають 

контроль над процесом. 

 Принцип поступовості та фазовості [6; 4]. Програма передбачає чіткий 

перехід від етапу стабілізації (безпека та регуляція емоцій) до етапу 

опрацювання травматичного досвіду та, нарешті, до етапу інтеграції та 

посттравматичного зростання. 

 Принцип інтегративності [49; 27]. Поєднання травмофокусованих 

технік (опрацювання спогадів), ресурсних підходів (розвиток життєстійкості) 

та сенсово-екзистенційних методів (переосмислення досвіду) у єдину систему. 

 Принцип культурної та контекстуальної чутливості [79; 16]. 

Урахування специфіки українського воєнного досвіду, транснаціональної 

тривожності, провини вцілілого та особливостей акультураційного стресу в 

країнах Європи. 

 Принцип групової підтримки та активної участі [80; 20]. Використання 

ресурсу групи для зменшення ізоляції, нормалізації переживань і взаємного 

збагачення досвідом, що посилює ефект індивідуальної роботи. 

 Принцип практичної орієнтованості та розвитку ресурсів. Кожне 

заняття завершується перенесенням навичок у повсякденне життя, що сприяє 

формуванню стійких стратегій саморегуляції та посиленню внутрішніх 

ресурсів особистості. 

Організаційні умови впровадження програми: 

 Форма роботи: групова (6–10 осіб). 

 Тривалість: цикл із 10 тренінгових занять по 90 хвилин. 

 Періодичність: 1–2 рази на тиждень (можливий онлайн-формат через 

Zoom для забезпечення доступності біженців, розпорошених по різних країнах 

Європи) [20]. 



 
 

 Методи: арт-терапія, когнітивні техніки, релаксаційні та тілесно-

орієнтовані практики, групова дискусія, візуалізація, метафоричні техніки. 

Така структура програми повністю відповідає інтегрованій 

багаторівневій моделі корекції, запропонованій у розділі 1.3, і безпосередньо 

адресує емпірично виявлені особливості емоційних станів українських 

біженців. 

 

3.3. Структура, зміст та основні вправи програми психологічної корекції 

емоційних станів українських біженців за кордоном 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

Теоретичне обґрунтування структури програми базується на 

принципах навчання дорослих та фасилітації тренінгів в умовах 

травматичного досвіду. Згідно з О’Коннелл та Медені, ефективний тренінг 

передбачає активну участь учасників, фасилітативний стиль ведення, 

акцент на практичному застосуванні та циклічність навчання. Центральним 

методологічним підходом обрано цикл навчання Девіда Колба (конкретний 

досвід → рефлексивне осмислення → формування висновків → активне 

експериментування). Програма також відповідає стандартам 

психосоціальної підтримки для переміщених осіб та травмо-

інформованому підходу [16; 29; 73]. 

Програма була створена за вагомої допомоги президента ГО 

«Еволюція покоління» Т.М.Новікової (Одеса, Україна) та  апробована в 

пілотному режимі у 2025 році на базі центру допомоги українським 

біженцям «Solidarität Stiftung» (Bielefeld, Deutschland). Складається з 10 
тренінгових занять по 90 хвилин кожне і реалізується протягом 5–10 

тижнів (1–2 заняття на тиждень) у групі 6–10 осіб (онлайн/офлайн). 

 

3.3.1. Загальна структура програми 
 



 
 

Етап Заняття Мета етапу 
Ключові 

компетенції 

І. Стабілізація та 

безпека 
1–2 

Зниження тривоги, 

створення відчуття 

безпеки та групової 

згуртованості 

Уважність, 

ресурсний стан, 

довіра 

ІІ. Опрацювання 

емоційних станів 
3–7 

Розпізнавання, 

прийняття та 

регуляція емоцій 

Емоційна 

грамотність, 

самоцінність 

ІІІ. Інтеграція та 

посттравматичне 

зростання 

8–10 

Формування 

життєстійкості, 

нового наративу та 

плану адаптації 

Резильєнтність, 

смисл, 

майбутнє 

 

Кожне заняття має єдину структуру: 

 5–10 хв — вітання та розминка; 

 60–70 хв — основна частина; 

 10–15 хв — рефлексія та завершення на ресурс. 

 
3.3.2. Детальний опис занять  

 

Заняття 1. «Моє безпечне місце: налаштування на роботу» 

Мета: створити безпечну атмосферу, первинну стабілізацію, знайомство 

з групою.  

Завдання: 

 сформувати довіру та групову згуртованість; 

 актуалізувати ресурсний стан; 

 надати учасникам відчуття контролю над процесом. 

Цільова аудиторія: українські біженці за кордоном 



 
 

Очікувані результати:  

 учасники сформують початкову довіру та відчуття групової 

згуртованості; 

 актуалізують особистий ресурсний стан; 

 отримають відчуття контролю над процесом тренінгу та власними 

емоціями. 

Матеріали: папір А4, кольорові олівці/маркери, зображення різних 

видів кави/чаю (латте, еспресо, американо, капучино, чорний чай, каркаде, 

зелений чай, фруктовий чай), бланк «Таблиця визначення актуальних 

здібностей учасника тренінгу», метафорично-асоціатичні карти «Феї» (або 

інші), пластилін/камінчики/олівці для арт-вправи. 

Хід заняття: 

1. Вітання. Вправа «Моя улюблена філіжанка кави/чаю» (8–10 

хв)  

Текст ведучого: Почнімо  з приємного і теплого. Перед вами зображення 

різних видів кави та чаю. Оберіть, будь ласка, ту філіжанку, яка вам найбільше 

подобається саме сьогодні. Розкажіть, чому саме цей напій ви обрали. Що він 

для вас означає? Виявляється, наші вподобання у виборі напою можуть багато 

розповісти про нас. 

Смачний лате 

Якщо ви любите цей напій, значить ви товариська і багатогранна 

людина. Ваша головна мета в житті — оточити себе правильними людьми, які 

допоможуть у біді і прийдуть на виручку із скрутних ситуаціях. 

Кава у стакані на ходу 

Якщо ви любите цей напій, значить ви ділова людина, яка завжди 

поспішає. Ваша головна мета в житті – це самореалізація та професійний 

розвиток. 

Ароматна кава лунго 



 
 

Якщо ви любите цей напій, значить ви мудра і спокійна людина. У 

своєму житті ви прагнете гармонії з собою та зі світом. І у вас це чудово 

вдається. 

Швидкий еспресо 

Якщо ви любите цей напій, значить ви дуже педантична і стримана 

людина. Ви завжди прагнете доводити свою думку і любите ситуації, коли ви 

маєте рацію. Ваша мета – слава та визнання. 

Свіжозмелений американо 

Якщо ви любите цей напій, значить ви серйозна і відповідальна людина, 

яка цінує все справжнє і щире, чи то емоції людей, чи твори мистецтва. Ваша 

мета – це справедливість, ви прагнете змінювати світ на краще. 

Солодкий капучино 

Якщо ви любите цей напій, значить ви весела та творча людина. Ваша 

головна мета в житті – це реалізація та визнання вашої творчості та креативних 

ідей. 

Чорний чай 

Якщо ви любите чорний чай, значить ви серйозна та відповідальна 

людина. Ви завжди намагаєтеся все контролювати і не допускати конфліктних 

ситуацій там, де ви знаходитесь. Ваш спокій, рівновага та мудрість викликають 

захоплення у оточуючих. 

Чай каркаде 

Якщо ви любите чай каркаде, значить ви романтична і чутлива натура. 

Ви дуже емпатична і вразлива людина, яка завжди готова прийти на допомогу 

або просто вислухати. Вас дуже легко зворушити і довести до 

сентиментальності. Однак, ці ваші якості багато людей знаходять чарівними та 

милими. 

Зелений чай 

Якщо ви любите зелений чай, значить ви добра і впевнена в собі людина. 

Ви знаєте, як знаходити гармонію в собі, тому завжди намагаєтеся бути 



 
 

спокійними, вас складно вивести з себе. Ваша чуйність та емпатія дуже 

приваблюють та захоплюють людей навколо. 

Фруктовий чай 

Якщо ви любите фруктовий чай, значить ви весела і життєрадісна 

людина. Ваша доброзичливість та вміння швидко знаходити спільну мову з 

людьми дуже допомагає вам у житті – у вас велике коло спілкування та багато 

друзів. Вас цінують і люблять за вашу енергійність, почуття гумору та вміння 

вчасно замовкнути. 

2. Обговорення правил роботи в групі (10 хв)  

Разом з групою формулюються 5–7 основних правил (конфіденційність, 

право на відмову, повага, «тут і зараз» тощо). Записуються на спільному 

екрані/аркуші. 

3. Вправа «Скарби старої шафи» (20 хв)  

Текст ведучого (передмова): У кожного з нас у пам’яті зберігається 

стара шафа. Скільки там заховано скарбів! Відчиніть її скрипучі дверцята, 

перегляньте вміст. Туди ви протягом життя ховали те, чим ви насправді є: ваші 

сильні якості і ваші слабкості. Сьогодні ми дістанемо ваші якості із шафи і 

чесно оцінимо, наскільки часто ви їх використовуєте у житті. 

Перед вами таблиця. У першій колонці — назви якостей. У другій — 

поставте оцінку від 0 до 7: 

 0 — якість майже ніколи не проявляється; 

 7 — якість завжди зі мною і дуже сильна.  

Заповніть таблицю самостійно. У вас є 10 хвилин. 

 

Таблиця визначення актуальних здібностей учасника тренінгу 
 

Назва Кількість балів (0-7) 

Пунктуальність  

Охайність  



 
 

Акуратність  

Щирість  

Ввічливість  

Бережність  

Дисципліна  

Слухняність  

Справедливість  

Надійність  

Точність  

Терпіння  

Любов  

Прийняття  

Ніжність  

Сексуальність  

Довіра  

Впевненість  

Надія  

Віра  

Єдність  

Вірність  

Вдячність  

 

4. Вправа «Моя скринька скарбів» (25 хв)  

Текст ведучого: Тепер візьміть у руки матеріали (пластилін, камінчики, 

олівці). Створіть символічну скриньку (ДОДАТОК), у якій зберігатимуться 

ваші найцінніші скарби — ваші якості. Можете намалювати, зліпити, викласти 

з камінців — як вам комфортніше. Ті якості, які ви оцінили найвище (6-7 

балів), покладіть на дно. Це ваша фундамент, ваша сила, те, на що можна 



 
 

опертися за потреби. Зверху покладіть якості, якими ви «користуєтеся» рідше 

(5-3 бали). Подумайте, як вони можуть допомогти нам у сьогоднішній 

ситуації? Як їх можна посилити? А на самий верш покладіть якості, які ви 

оцінили найнижче ( 2-0 балів). Чому ви про них забуваєте? Подумайте, як ваші 

слабкості можуть стати силою? Що ви можете зробити уже сьогодні для 

цього? 

Коли закінчите, розкажіть (за бажанням): що стало для вас 

сюрпризом у цій роботі? Чи змінилося ваше сприйняття себе? Як? 

5. Рефлексія та завершення (10–12 хв)  

Запитайте себе: Що сьогодні допоможе мені найбільше? Витягніть карту 

із колоди МАК «Феї» (за бажанням – увідкриту чи взакриту). Про що це для 

вас? 

Коло: «Що я сьогодні отримав(-ла) для себе? Яке одне слово найкраще 

описує мій стан зараз?» 

Домашнє завдання: щодня протягом тижня фіксувати один ресурсний 

момент дня (записати або намалювати). 

 
Заняття 2. «Ми разом: сила спільноти» 

Мета: розвиток відчуття приналежності до групи, зменшення відчуття 

ізоляції та самотності.  

Завдання: 

 зміцнити групову згуртованість; 

 актуалізувати ресурси підтримки один від одного; 

 допомогти учасникам відчути, що вони не самі зі своїм досвідом. 

Цільова аудиторія: українські біженці за кордоном 

Очікувані результати:  

 учасники зміцнять відчуття групової згуртованості та 

приналежності; 

 актуалізують ресурси взаємної підтримки; 



 
 

 відчують, що вони не самотні зі своїм травматичним досвідом. 

Матеріали: метафоричні кубики, (або ж гральні кубики з крапками від 

1 до 6), мотки кольорових ниток (по 1 мотку на 3–4 учасників).  

Хід заняття: 

1. Розминка «Що нас об’єднує сьогодні?» (10 хв)  

Текст ведучого: Добрий день, друзі! Пропоную сьогодні розпочати з 

простої, але важливої вправи. Зараз кожен по колу скаже одну річ, яка нас усіх 

об’єднує саме сьогодні. Це може бути: «Ми всі зараз в безпечному просторі», 

«Ми всі українці», «Ми всі пережили важкі часи», «Ми всі хочемо почуватися 

краще». Не треба довго думати — перше, що спадає на думку. Я почну: «Ми 

всі зараз разом у цій групі». Починаємо з мене, потім по колу за годинниковою 

стрілкою. Якщо хтось не хоче говорити — просто скажіть «пас». Готові? 

(Після кола) 

Текст ведучого: Дякую. Бачите, навіть у такій маленькій вправі ми вже 

знайшли спільне. Це і є сила спільноти. 

2. Вправа «Історія нашої групи» (20 хв)  

Текст ведучого: Тепер ми створимо спільну історію нашої групи. Перед 

вами лежать кубики. Кожен по черзі кидає один кубик і продовжує історію 

одним-двома реченнями. Початок історії завжди такий самий: «Жила-була 

одна група…». Варіант 1 (із метафоричними кубиками): Коли кидаєте кубик, 

подивіться, який символ випав (сонце, райдуга, маска, кристал та ін.). 

Подумайте, що він для вас значить, і продовжте історію. Варіант 2 (із 

гральними кубиками): Коли кидаєте кубик, подивіться, яка цифра випала, і 

спробуйте пов’язати її з тим, що ви скажете. Наприклад, якщо випало 1 — 

«Одного разу група зустріла…», 2 — «І тоді сталося…», 3  «І тут група 

знайшла…», 4  «І  цей момент (називаємо ім’я) запропонував…», 5  «Усі 

зрозуміли.: …», 6  «І це було дуже добре, бо…». Не треба ідеально — головне, 

щоб історія текла. Я починаю: «Жила-була одна група…». Далі кидає перший 



 
 

учасник і продовжує. Коли всі кинуть по одному разу — ми зупинимося і 

подивимося, яку красиву історію ми створили разом». 

(Після вправи) 

Текст ведучого: Чудово! Подивіться, як ми разом створили щось ціле. 

Навіть коли кожен додавав лише маленьку частинку, вийшла повна історія. 

Так само і в нашому житті — ми сильніші разом. 

3. Вправа «Наша група як клубок ниток» (25 хв)  

Текст ведучого: Зараз ми буквально створимо видиму нитку зв’язку між 

нами. Уявіть, що наша група — це великий клубок ниток. Кожен із вас тримає 

свій кінець нитки. Я зараз кину вам моток. Той, хто його зловить, тримає нитку 

в руках і говорить: «Я передаю нитку [ім’я учасника], тому що…». І пояснює, 

чому саме цьому учаснику він хоче передати нитку сьогодні (наприклад: 

«тому що мені сподобалося, як ти сьогодні посміхнувся», «тому що ти сказав 

те, що я теж відчуваю», «тому що ти мене підтримуєш»). Потім кидає моток 

далі. Нитка не має обриватися — ми створюємо павутину. Будь ласка, не 

тягніть сильно — просто тримайте. Я починаю. 

(Під час вправи стежте, щоб всі отримали нитку хоча б раз. Якщо група 

онлайн — використовуйте чат або віртуальний «кидай» у Zoom + спільний 

малюнок у Jamboard/Miro). 

Текст ведучого після вправи: Подивіться, яка красива павутина вийшла. 

Кожен із нас пов’язаний з іншими. Навіть якщо нитка тонка — вона все одно 

тримає. Це і є наша спільнота. 

4. Вправа «Сила довіри» (20 хв)  

Текст ведучого: Тепер сядьмо зручніше і поговорімо трохи про довіру. 

Кожен по черзі (або хто хоче) відповість на два прості питання: 

1. Що для мене означає довіра в цій групі? 

2. Що саме допомагає мені починати довіряти іншим людям?  

Можна говорити коротко або детально — як вам комфортно. Хто хоче 

почати першим? 



 
 

(Якщо група мовчить — дайте приклад: «Для мене довіра — це коли 

я знаю, що те, що я скажу, залишиться тут»). 

5. Рефлексія та завершення (10–12 хв)  

Текст ведучого: Пропоную завершити коло. Кожен скаже одним-двома 

реченнями: «Що я сьогодні відчув(-ла) завдяки групі?» або «Яке одне слово 

найкраще описує мій стан зараз?». Я почну: «Сьогодні я відчув силу 

спільноти». По колу. Після кожного — дякую». 

Домашнє завдання: Надішліть у груповий чат (або запишіть собі) одне 

слово або маленький малюнок, який описує ваше відчуття від сьогоднішнього 

заняття. Можна просто «тепло», «зв’язок», «не сам». 

 

Заняття 3. «Емоційні гойдалки: розпізнавання емоцій» 

Мета: навчитися розпізнавати, точно називати та усвідомлювати свої 

емоції.  

Завдання: 

 розвинути емоційну грамотність; 

 зменшити тенденцію уникати або «заморожувати» емоції; 

 допомогти учасникам зрозуміти, що емоції — це нормальна частина 

життя і корисний «внутрішній компас». 

Цільова аудиторія: українські біженці за кордоном 

Очікувані результати:  

 учасники розвинуть емоційну грамотність і навички точного 

називання емоцій; 

 зменшать тенденцію уникання чи «заморожування» емоцій; 

 усвідомлять емоції як нормальну та корисну частину життя. 

Матеріали: тканинна сумка (або коробка) з 20–30 роздрукованими 

кольоровими малюнками (емодзі, фотографії природи, ситуацій, людей); 

аркуші паперу А4 (по 1–2 на учасника); ручки/олівці; роздруківка або екранне 



 
 

зображення «Колеса емоцій» (або проста таблиця основних емоцій); за 

бажанням — метафоричні кубики або МАК «Морські історії». 

Хід заняття: 

1. Розминка «Я чую, я відчуваю» (10–12 хв)  

Текст ведучого: Добрий день, друзі! Сьогодні ми продовжимо 

знайомство з нашими емоціями. Зараз ми зробимо просту, але дуже корисну 

розминку. 

Я зараз увімкну кілька коротких музичних уривків (інструментальна 

музика без слів, по 45–60 секунд кожен). Після кожного уривка у вас буде 

30 секунд, щоб записати на аркуші: 

 Які емоції чи почуття ви відчули? 

 Які думки майнули в голові? 

 Якщо хочете — можете обрати один малюнок з нашої колекції, 

який найкраще передає цей стан, і приклеїти/покласти його поряд з записом. 

Аркуш, який я вам роздаю, вже розлінований на 6–8 колонок. Просто 

заповнюйте по черзі. 

Мета — потренуватися називати те, що ви відчуваєте, без оцінки 

«добре» чи «погано». Немає правильних чи неправильних відповідей — тільки 

ваші справжні відчуття. 

Отже, почнімо. Заплющіть очі, якщо хочете, і просто слухайте. Перший 

уривок… 

(Увімкніть 6–8 коротких музичних треків. Після кожного — пауза 30–40 

секунд для запису.) 

Після всіх треків: Дякую! Хто хоче коротко поділитися одним-двома 

почуттями, які сьогодні виникли? Не обов’язково все — тільки те, що 

комфортно сказати. 

2. Основна вправа «Рибалка на емоції» (25–28 хв)  

Текст ведучого: Тепер ми перейдемо до головної вправи сьогоднішнього 

заняття — «Рибалка на емоції». 



 
 

Перед вами тканинна сумка, в якій багато різних малюнків: емоції, 

природа, ситуації, люди. Кожен по черзі (або хто готовий) витягне один 

малюнок і розповість нам: а) Яка емоція у вас виникає, коли ви дивитеся на 

цей малюнок? б) Які думки приходять у голову? в) Як саме ви відчуваєте цю 

емоцію в тілі? (наприклад: «серце б’ється швидше», «плечі напружені», «у 

животі тепло» тощо). 

Також можете сказати, як у вашій культурі чи родині зазвичай 

виражають цю емоцію (слова, жести, поведінка). 

Приклад від мене: якщо я витягну малюнок пляжу, я можу сказати: «Це 

викликає в мене радість і свободу. Тіло стає легким, ніби я можу дихати 

повними грудьми». 

Немає правильних відповідей — тільки те, що ви відчуваєте саме зараз. 

Якщо малюнок викликав сильну емоцію — можете просто сказати «сьогодні 

мені важко про це говорити» і передати сумку далі. 

Починаймо по колу. Я перший. 

(Після кожного виступу — коротке «дякую» і підтримка.) 

Після всіх учасників: Чудово! Пропоную коротко обговорити разом: 

 Яке значення має для вас ця емоція? 

 Чи корисно іноді відчувати цю емоцію? 

 Яка роль цієї емоції у вашому житті?» 

3. Вправа «Моя емоція в образі» (арт-терапія, 20–22 хв)  

Текст ведучого: Тепер візьміть аркуш паперу і кольорові олівці. Оберіть 

одну емоцію, яку ви сьогодні добре відчули або яку хочете краще зрозуміти. 

Намалюйте цю емоцію у вигляді образу, символу, кольору, форми — 

як вам хочеться. Не потрібно художніх здібностей — просто те, що йде 

зсередини. 

Коли закінчите (у вас 10–12 хвилин), хто хоче — коротко розповість, 

що намалював і чому саме так. 

(Під час малювання увімкніть спокійну фонову музику.) 

4. Рефлексія та завершення (12–15 хв)  



 
 

Текст ведучого: Завершуємо сьогоднішнє заняття колом рефлексії. 

Кожен скаже одним-двома реченнями: 

 Яку одну емоцію я сьогодні краще розпізнав(-ла)? 

 Що я сьогодні зрозумів(-ла) про свої емоції? 

 Яке одне слово описує мій стан зараз? 

Я почну: «Сьогодні я краще розпізнав тривогу і зрозумів, що вона в 

тілі відчувається як стиснення в грудях». По колу. 

Завершення: Дякую всім за чесність і сміливість. Сьогодні ви зробили 

важливий крок — навчилися називати те, що відбувається всередині. Це вже 

само по собі лікує. 

Домашнє завдання: Протягом тижня щовечора записуйте (або просто 

називайте собі) три емоції, які ви відчували протягом дня. Можна коротко: 

«Радість — коли дзвонила подруга», «Тривога — коли читав новини». 

Записуйте в телефон або в зошит. 

 

Заняття 4. «Емоційні гойдалки: прийняття та регуляція емоцій» 
Мета: навчитися приймати свої емоції без осуду та опанувати прості 

техніки регуляції їхньої інтенсивності.  

Завдання: 

 сформувати навичку прийняття емоцій («це нормально, що я це 

відчуваю»); 

 зменшити емоційне уникання та «заморожування»; 

 дати учасникам доступні інструменти саморегуляції, які можна 

використовувати щодня. 

Цільова аудиторія: українські біженці за кордоном. 

Очікувані результати:  

 учасники сформують навичку прийняття емоцій без самоосуду; 

 зменшать емоційне уникання та «заморожування»; 

 опанують прості щоденні техніки саморегуляції емоцій. 



 
 

Матеріали: набір метафоричних кульок (різного розміру, кольору,  з 

різного матеріалу); метафоричні кубики (або гральні кубики); аркуші А3 (по 1 

на учасника); кольорові олівці/маркери; роздруківка або екранне зображення 

«Карти тіла емоцій» (схематичне тіло людини).  

Хід заняття: 

1. Розминка «Діалог з емоцією» (12–15 хв)  

Текст ведучого: Добрий день, друзі! На минулому занятті ми вчились 

розпізнавати емоції. Сьогодні ми зробимо наступний крок — навчимось із 

ними розмовляти. 

Зараз кожен обере одну емоцію, яку ви добре відчули на попередньому 

занятті або яка часто виникає у вашому житті останнім часом (наприклад, 

тривога, сум, злість, радість, безсилля). 

Перед вами  набір кульок. Вони різні за кольором та виготовлені з 

різного матеріалу (тканини, каменю, фольги, ґуми, пластику). Вони є різними 

на дотик. Оберіть кульку, яка нагадує вам вашу емоцію. Тримаючи її в руках, 

зверніться до своєї емоції вголос (або подумки, якщо не готові говорити). 

Скажіть їй три речення: 

1. «Привіт, [назва емоції]. Я бачу тебе». 

2. «Я розумію, чому ти зараз зі мною» (коротко поясніть). 

3. «Що ти хочеш мені сказати?» 

Приклад від мене: «Привіт, тривого. Я бачу тебе. Я розумію, чому ти зі 

мною — через новини і невизначеність. Що ти хочеш мені сказати? — Я хочу, 

щоб ти більше відпочивала». 

Ніхто не буде оцінювати. Це просто діалог з частиною себе. Хто готовий 

почати?» 

(Після кожного — коротке «дякую, я тебе почув(-ла)» від групи). 

2. Основна вправа «Емоційний атлас тіла» (25–28 хв) (адаптовано 

з [36])  



 
 

Текст ведучого: Тепер ми намалюємо карту, де саме в тілі живуть наші 

емоції. Це дуже важлива вправа, бо багато хто з нас відчуває емоції саме в тілі, 

але не завжди розуміє, де саме. 

Перед вами великий аркуш А3 зі схематичним зображенням тіла 

людини. Оберіть одну емоцію, з якою ви щойно спілкувалися, або будь-яку 

актуальну. 

За допомогою кольорів позначте: 

 Де саме в тілі ви відчуваєте цю емоцію? (зафарбуйте або 

намалюйте стрілки, круги, хмаринки). 

 Якого вона кольору? 

 Якої форми? 

 Наскільки сильна (від 1 до 10) — можете написати число біля 

позначки. 

У вас є 12–15 хвилин. Малюйте так, як відчуваєте — не потрібно 

красиво, головне щиро. 

Коли закінчите, хто хоче — коротко розповість: «Моя емоція живе тут, 

вона виглядає так…»». 

(Під час малювання — спокійна фонова музика без слів). 

3. Вправа «Переписування емоційного сценарію» (20–22 хв) 

Текст ведучого: Коли ми приймаємо емоцію, ми можемо змінити те, як 

вона на нас впливає. Зараз ми трохи «перепишемо» сценарій. 

Візьміть один метафоричний кубик.  

Варіант 1 (з метафоричними кубиками): Кожен по черзі кидає кубик і 

відповідає на питання залежно від символу, який випав: 

 Що я зараз можу зробити, щоб трохи зменшити інтенсивність цієї 

емоції? (конкретна дія) 

 Яка одна добра думка я можу сказати собі, коли ця емоція 

приходить? 



 
 

 Яка маленька дія я можу зробити вже сьогодні, щоб підтримати 

себе? 

Приклад: якщо випала хмарка — «Коли приходить сум, я говорю собі: 

«Кожна хмарка омиває цей світ і оновлює його. Після кожного дощу 

приходить сонце». 

Варіант 2 (з гральними кубиками): Кожен по черзі кидає кубик і 

відповідає на питання залежно від цифри, яка випала: 

 1 або 2 — Що я зараз можу зробити, щоб трохи зменшити 

інтенсивність цієї емоції? (конкретна дія) 

 3 або 4 — Яка одна добра думка я можу сказати собі, коли ця 

емоція приходить? 

 5 або 6 — Яка маленька дія я можу зробити вже сьогодні, щоб 

підтримати себе? 

Приклад: якщо випало 3 — «Коли приходить тривога, я говорю собі: «Це 

нормально, я вже переживала таке і впоралася». 

Починаємо по колу. Я кидаю перший. 

(Після кожного висловлювання група може додати підтримуючі слова: 

«Це хороша ідея»). 

4. Рефлексія та завершення (12–15 хв)  

Текст ведучого: Пропоную завершити колом. Кожен скаже одним-двома 

реченнями: 

 Яку емоцію я сьогодні прийняв(-ла) легше? 

 Яку техніку я хочу спробувати найближчими днями? 

 Яке одне слово описує мій стан зараз? 

Я почну: «Сьогодні я прийняла тривогу і зрозуміла, що можу з нею 

говорити». По колу. 

Завершення: Ви сьогодні зробили дуже важливу роботу — навчилися 

не тікати від емоцій, а зустрічатися з ними і керувати ними. Це справжня сила. 



 
 

Домашнє завдання: Протягом тижня практикуйте «Квадратне 

дихання» двічі на день (вранці та ввечері або коли емоція сильна): Вдих — 4 

секунди → затримка — 4 секунди → видих — 4 секунди → затримка — 4 

секунди. Зробіть 6–8 циклів. Запишіть у нотатки: «Коли я це робив(-ла), емоція 

стала… (менш інтенсивною / спокійнішою / не змінилася). 

 

Заняття 5. «Жила-була мушля» 
Мета: через метафоричну наративну техніку допомогти учасникам 

створити безпечний, контрольований наратив свого досвіду, відновити 

відчуття безпеки та внутрішнього ресурсу.  

Завдання: 

 сформувати здатність переписувати травматичний досвід у 

безпечній метафоричній формі; 

 відновити відчуття контролю над своєю історією; 

 активізувати внутрішні та зовнішні ресурси через символічну 

роботу; 

 зменшити відчуття безсилля та «застрягання» у травмі. 

Цільова аудиторія: українські біженці за кордоном. 

Очікувані результати:  

 учасники сформують здатність переписувати травматичний досвід 

у безпечній метафоричній формі; 

 відновлять відчуття контролю над своєю історією; 

 активізують внутрішні та зовнішні ресурси; 

 зменшать відчуття безсилля та «застрягання» в травмі. 

Матеріали: набір метафоричних асоціативних карт «Морські історії» 

(або зображення мушель/ракушок на екрані, якщо онлайн); фізичні мушлі 

(якщо офлайн) або роздруковані великі зображення мушель; аркуші А4 або 

А3; кольорові олівці/маркери; шкала безпеки 0–10 (роздруківка або просто 

попросити назвати число) 



 
 

Хід заняття: 

1. Розминка «Моя мушля сьогодні» (10–12 хв)  

Текст ведучого: Добрий день, друзі! Сьогодні ми будемо працювати з 

дуже красивою і глибокою метафорою — мушлею. Мушля — це символ 

захисту, дому, тихого внутрішнього простору. 

Перед вами зображення різних мушель (або фізичні мушлі). Оберіть, 

будь ласка, ту мушлю, яка вам найбільше відгукнулася саме сьогодні. Просто 

візьміть її в руки або подивіться на зображення. 

Закрийте на кілька секунд очі і відчуйте: 

 Яка вона на дотик? 

 Яка вона всередині — порожня чи повна? 

 Наскільки вам комфортно поряд з нею? 

Тепер по колу кожен коротко скаже: «Я обрав(-ла) цю мушлю, бо…». 

Можна сказати одним реченням. 

Я почну: «Я обрав цю мушлю, бо вона здається міцною і водночас 

ніжною». По колу. 

(Після кола) Текст ведучого: Дякую. Кожна мушля сьогодні стала для 

нас символом. Зараз ми дамо їй голос і створимо історію. 

2. Основна вправа «Жила-була мушля» (35–38 хв)  

Текст ведучого (читати повільно і спокійно): Тепер ми створимо казку 

про мушлю, яка буде символізувати вас. Це безпечна історія — ви самі 

вирішуєте, наскільки глибоко в неї заходити. 

Крок 1. Уявіть або візьміть у руки свою мушлю. Закрийте очі на 20–30 

секунд і уявіть, що це жива істота. Дайте їй ім’я (можна просто «Мушля», або 

будь-яке красиве ім’я). 

Крок 2. Оцініть, наскільки ця мушля зараз відчуває себе в безпеці. 

Назвіть число від 0 до 10, де 0 — зовсім небезпечно, 10 — абсолютно безпечно 

і спокійно. Просто скажіть число вголос або запишіть. 

Крок 3. Тепер ми починаємо казку. Візьміть лист паперу і приготуйтеся 

писати. 



 
 

Початок завжди один: «Жила-була мушля на ім’я … . Вона жила на 

морському дні…». 

Записуючи казку, дайте відповіді на питання, прописуючи, що 

відбувається з мушлею: 

 Які випробування вона зустрічає? 

 Що допомагає їй почуватися безпечніше? 

 Хто приходить їй на допомогу (друзі, течія, сонце, інша мушля)? 

 Що вона робить, щоб захистити себе? 

Ви можете зробити історію такою, якою хочете — сумною, смішною, 

героїчною або спокійною. Головне — мушля в кінці історії має знайти спосіб 

почуватися краще. 

Отже, починаймо.   

Після завершення роботи: Текст ведучого: Наша мушля пройшла 

цікавий і захопливий шлях. Хто хотів би поділитися своєю історією? За 

бажанням дайте відповіді на питання: 

 Яке відчуття у мене зараз щодо своєї мушлі? 

 Що допомогло мушлі стати сильнішою / безпечнішою? 

3. Вправа «Моя мушля зараз» (арт-терапія, 20–22 хв)  

Текст ведучого: Тепер візьміть аркуш і олівці. Намалюйте або зобразіть 

свою мушлю після історії. Покажіть, як вона виглядає зараз — яка вона, де 

знаходиться, що її оточує, що в неї всередині. 

Ви можете намалювати, зліпити (якщо є пластилін), або просто 

підписати ключові слова.  

У вас 12–15 хвилин. 

Коли закінчите, хто хоче — покаже свою роботу і скаже одним 

реченням: «Моя мушля тепер…».» 

4. Рефлексія та завершення (12–15 хв)  

Текст ведучого: Пропоную завершити сьогоднішню роботу колом 

рефлексії колом рефлексії. Кожен скаже: 



 
 

 Що я сьогодні зрозумів(-ла) про себе через історію мушлі? 

 Яке одне слово або відчуття я забираю з собою? 

Я почну: «Сьогодні я побачила, що навіть у важких умовах мушля може 

знайти захист всередині себе». По колу. 

Завершення: Дякую всім. Ви сьогодні подарували собі нову історію. Ця 

історія тепер ваша, і ви можете повертатися до неї, коли потрібно. 

Домашнє завдання: Протягом тижня 1 раз на день уявіть або 

намалюйте свою мушлю і запитайте її: «Як ти почуваєшся сьогодні? Що тобі 

потрібно, щоб почуватися на 1 бал безпечніше?». Запишіть відповідь або 

намалюйте. Можна надіслати в чат групи одне слово або малюнок. 

 

Заняття 6. «Зустріч з внутрішньою дитиною» 
Мета: через зустріч з внутрішньою дитиною наповнити учасників 

ресурсом любові, прийняття та внутрішньої підтримки, що сприяє природному 

зціленню почуттів сорому та провини. 

Завдання: 
 відновити контакт з внутрішньою дитиною як джерелом ресурсу; 

 наповнити себе теплом, любов’ю та підтримкою, яких бракувало; 

 створити внутрішній ресурс самопідтримки та самоцінності. 

Цільова аудиторія: українські біженці за кордоном. 

Очікувані результати: 
 учасники відновлять контакт з внутрішньою дитиною та відчують 

наповнення ресурсом любові та підтримки; 

 природним чином зменшиться інтенсивність почуттів сорому та 

провини через внутрішнє прийняття; 

 сформується стійкий ресурс самопідтримки та самоцінності. 

Матеріали: аркуші А4 або А3, кольорові олівці/маркери/пастель, м’яка 

музика для медитації. 

Хід заняття: 

озминка «Моя внутрішня дитина сьогодні» (10–12 хв)  



 
 

Текст ведучого: Сьогодні ми проведемо дуже ніжну і важливу зустріч — 

зустріч з тією частиною себе, якою ми були колись. Уявіть, що всередині вас 

живе маленька дитина. Яка вона сьогодні? Якого вона віку? Як виглядає? Що 

відчуває?  

По колу кожен коротко (або хто хоче) скаже одним реченням: «Моя 

внутрішня дитина сьогодні…». (Приклад: «Моя внутрішня дитина сьогодні 

виглядає як 6-річна дівчинка і їй трохи сумно».) 

сновна техніка — Медитація «Зустріч з внутрішньою дитиною» (30–35 хв)  
Текст ведучого (читати дуже спокійно, повільно, з паузами): Сядьте, будь 

ласка, у зручну позу, ступні ніг поставте на підлогу, спиною обіпріться на 

стілець… Закрийте очі і почніть розслаблятися… Зробіть глибокий видих 

через рот, потім вдих через ніс, знову глибокий повільний видих… вдих… 

видих… Уявіть себе в прекрасному місці… можливо, це буде чудовий сад, де 

ви гралися маленькою дитиною… Цей сад чарівний. Тут ви можете бути 

собою… Подивіться, як тут гарно… Промінці сонця пробиваються крізь листя 

дерев… Навкруги чути спів пташок… Пурхають яскраві метелики… Легкий 

вітерець розносить аромат квітів і трав… Вдихніть на повні груди це чисте, 

ароматне повітря і уявіть, що отримуєте енергію добра, любові та 

благополуччя… Тепер зробіть видих і уявіть, що відпускаєте страх… 

тривогу… сумніви… невпевненість… Зробіть ще один вдих і відчуйте, що ви 

відкриті для нових, приємних ситуацій у своєму житті… З видихом відчуйте, 

як ви відпускаєте переживання минулого… біль… образи… гнів… провину… 

Зробіть вдих і усвідомте, що ви маєте велику силу, щоб змінити своє життя… 

З видихом відпустіть усі негативні переконання… невпевненість… лінь… 

апатію… Тепер уявіть, що ви йдете по зеленій траві… милуєтесь красою 

навколо… відчуваєте тепло сонячного світла… легкий вітерець ледве 

торкається вашого волосся… Ви бачите стежку… Куди вона веде? Ви йдете по 

цій стежці і бачите будинок… Він стоїть на пагорбі… Щоб потрапити до нього, 

треба піднятися по сходах… Ви ступили на першу сходинку… Ви знаєте, що 

здолаєте цей шлях… Ви піднімаєтесь вище… вище… ще вище… І ось ви 



 
 

стоїте перед будинком… Ви заходите всередину і бачите кімнату… Оглядаєте 

її і бачите ліжко, на якому сидить маленька дівчинка (або хлопчик)… Ви 

підходите ближче і розумієте — це ви… Скільки вам років? 3… 4… 5… 6… 

Сядьте поруч і скажіть: «Привіт, маленька!»… Придивіться уважно до неї… 

Що вона зараз відчуває? Які в неї емоції? Скажіть їй: «Я знаю, що ти — 

частина мене… і ти дуже важлива для мене… Ти потрібна мені»… Якщо вона 

дозволить, можете взяти її за руку… Скажіть: «Я знаю, що була не завжди 

справедлива до тебе… що часто ігнорувала тебе… Пробач мене, будь ласка… 

Пробач мені за все, що ти зараз переживаєш… Пробач мені за всі страхи, 

тривоги, невпевненість, гнів, біль, образи… Пробач мені… Мені дуже 

шкода»… Запитайте в неї, чи можна її обійняти… Якщо вона дозволить — 

обійміть і скажіть: «Я дякую тобі, що ти є… Ти дуже важлива для мене… Ти 

потрібна мені… Я люблю тебе»… Запитайте маленьку дитину, чого вона 

хоче… Дайте їй те, чого вона просить… Подивися, як вона радіє… Як сяють її 

оченята… Тепер обійміть свою внутрішню дитину… і відчуйте, як вона 

проникає у ваше тіло і поселяється в серці… Тепер це її дім… Зробіть 

повільний вдих… і видих… Вдих і видих… Ви здійснили чудову подорож у 

свій внутрішній світ… Тепер ви можете повертатися назад… Все добре… Все 

дуже добре… Повільно відкривайте очі… 

бговорення (15 хв)  
Текст ведучого: Поділіться (хто хоче): що ви відчули під час зустрічі? 

Яке повідомлення отримали від своєї внутрішньої дитини? Що ви хочете їй 

подарувати? 

авершальна арт-терапевтична вправа «Мій подарунок внутрішній 

дитині» (15–18 хв)  
Текст ведучого: Намалюйте або створіть символічний подарунок, який 

ви хочете подарувати своїй внутрішній дитині сьогодні. 

ефлексія та завершення (10–12 хв)  
Текст ведучого: Кожен скаже одним-двома реченнями: 

 Що я сьогодні подарував(-ла) своїй внутрішній дитині? 



 
 

 Яке нове відчуття щодо себе я забираю з цього заняття?  

Я почну: «Сьогодні я подарувала своїй внутрішній дитині любов і 

прийняття». По колу. 

Домашнє завдання: Протягом тижня хоча б один раз на день зверніться 

до своєї внутрішньої дитини (вголос або подумки) і скажіть їй: «Я бачу тебе. 

Я чую тебе. Я люблю тебе». Запишіть, як змінюється ваше самопочуття. 

 

 

Заняття 7. «Подарунок собі: шлях до самоцінності» 

Мета: сформувати навички доброзичливого ставлення до себе та 

відновити відчуття власної цінності після травматичного досвіду. 

Завдання: 

 розвинути внутрішнє самоспівчуття; 

 відновити глобальну самоцінність; 

 створити стійкий внутрішній ресурс підтримки. 

Цільова аудиторія: українські біженці за кордоном. 

Очікувані результати: 

 учасники сформують навички самоспівчуття та підвищать 

самоцінність; 

 створять особистий внутрішній ресурс безпеки та підтримки; 

 зменшать емоційне відчуження та самокритику. 

Матеріали: аркуші А4 та А3, кольорові олівці/маркери/пастель, 

мандали-шаблони (за бажанням), папір для колажу, бланки для техніки 

«Завітне місце Сили». 

Хід заняття: 

озминка «Автопортрет з турботою» (15 хв)  

Текст ведучого: Сьогодні ми будемо вчитися бути добрими до себе. 

Почнімо з простої арт-терапевтичної розминки. Намалюйте себе на аркуші А4. 

Додайте навколо себе все, що хочете подарувати собі сьогодні: слова 

підтримки, квіти, обійми, тепло — усе, що приходить. У вас 10 хвилин. 



 
 

сновна техніка «Заповітне місце Сили» (30–35 хв)  

Текст ведучого: Зараз ми створимо ваше особисте безпечне місце, куди 

ви завжди зможете повертатися за самоспівчуттям і підтримкою. Я проведу вас 

через весь процес крок за кроком… (ведучий повільно читає весь протокол 

техніки):  

Сформулюйте собі мету або бажаний стан, якого ви хочете досягти 

сьогодні (наприклад, «відчувати спокій і самоповагу»). 

явіть місце відправлення в подорож (вокзал, пристань тощо). 

беріть образ, у якому ви готові подорожувати, і перетворіться на нього. 

рибувши в Завітне місце Сили, поверніться в себе. Огляньтеся. Знайдіть 

те, що допоможе очиститися від негативних емоцій і сорому. Очистіться. 

найдіть те, що зарядить вас позитивними емоціями, самоспівчуттям і 

самоцінністю. Зарядіться. 

опросіть у Завітного місця Сили подарунок, який дасть відповідь або 

напрямок для покращення вашого стану. 

ізьміть подарунок, подякуйте місцю. 

оверніться в образ і вирушайте назад. 

рибувши на місце відправлення, поверніться в себе. Подивіться на себе 

з боку. Додайте ті ресурси, яких бракує. Прийміть зміни. 

робіть крок у майбутнє. Після візуалізації обов’язково намалюйте або 

створіть символ свого Завітного місця Сили. 

 Після візуалізації обов’язково намалюйте або створіть символ свого 

Завітного місця Сили. 

бговорення в малих групах (15 хв)  

Текст ведучого: Поділіться в групах по 3–4 людини: яке відчуття 

виникло у Завітному місці? Який подарунок ви отримали? Як він пов’язаний 

із самоцінністю? 

авершальна вправа «Мандала самоцінності» (15–18 хв) 



 
 

Текст ведучого: На аркуші А3 або в шаблоні мандали намалюйте 

символи всього, що зараз підтримує вашу самоцінність. У центрі — ви. 

Навколо — ваші якості, люди, спогади, ресурси. У вас 12 хвилин. 

ефлексія та завершення (10–12 хв)  

Текст ведучого: Пропоную завершити колом. Кожен скаже одним-двома 

реченнями: 

 Яке нове відчуття щодо себе я забираю з цього заняття? 

 Яке одне слово описує мій стан зараз?  

Я почну: «Сьогодні я відчув(-ла), що можу бути добрим(-ою) до себе». 

По колу. 

Домашнє завдання: Протягом тижня хоча б один раз на день уявіть своє 

Завітне місце Сили (2–3 хвилини) і скажіть собі: «Я бачу тебе. Я чую тебе. Я 

люблю тебе». Запишіть, як змінюється ваше самопочуття. 

 

Заняття 8. «Мої внутрішні опори: самоцінність» 
Мета: відновити та зміцнити відчуття самоцінності, повернути контакт 

з внутрішньою дитиною та сформувати внутрішні опори стійкості.  

Завдання: 

 допомогти учасникам відновити позитивне ставлення до себе 

після травматичного досвіду; 

 активізувати ресурс «внутрішньої дитини» як джерело сили та 

ніжності до себе; 

 сформувати внутрішні опори самоцінності, незалежні від 

зовнішніх обставин; 

 зменшити відчуття провини вцілілого та «я не гідний(-на)». 

Цільова аудиторія: українські біженці. 

Очікувані результати: 

 учасники відновлять позитивне ставлення до себе та самоцінність; 

 активізують ресурс внутрішньої дитини; 



 
 

 сформують внутрішні опори самоцінності, незалежні від 

зовнішніх обставин; 

 зменшать відчуття провини вцілілого. 

Матеріали: аркуші А3 або А4 (по 2 на учасника); кольорові олівці, 

маркери, пастель; м’які кульки або подушечки (по 1 на учасника); 6–8 

сюрреалістичних картин Роберта Гонсалєса (роздруківки або слайди); за 

бажанням — набір ресурсних метафоричних асоціативних карт; роздруківка 

або екранне зображення «Внутрішня дитина» (силует дитини). 

Хід заняття: 

1. Розминка «Лист від внутрішньої дитини» (12–15 хв)  

Текст ведучого: Добрий день, друзі! Сьогодні ми повернемося до себе 

самих — до тієї частини нас, яка завжди була і залишиться. Ми будемо 

говорити про самоцінність. Уявіть, що у вас є маленька дитина всередині — 

та, якою ви були колись. Вона все ще живе в вас. Зараз візьміть у руки м’яку 

кульку і потримайте її, ніби тримаєте ту дитину. Закрийте на 30 секунд очі і 

запитуйте себе тихо: 

 Що б сказала мені та маленька дитина, якби могла говорити зараз? 

 Що їй найбільше потрібно від мене сьогодні?  

Потім кожен по колу (або хто готовий) скаже одним-двома реченнями: 

«Моя внутрішня дитина сьогодні каже мені…». Приклад від мене: «Моя 

внутрішня дитина каже: «Я так втомилася бути сильною, будь ласка, обійми 

мене». Ніхто не зобов’язаний говорити — можна просто сказати «пас». Хто 

хоче почати?» (Після кожного — м’яка підтримка: «Дякую, я тебе почув(-

ла)»). 

2. Основна вправа «Сюрреалістичний портрет моєї внутрішньої 

дитини» (30–35 хв) (адаптовано з психолого-філософського сюр-марафону 

[18]) 

Текст ведучого (читати спокійно): Зараз ми використаємо особливий 

метод — роботу з сюрреалістичними образами. Перед вами кілька картин 

Роберта Гонсалєса. Кожна з них — це ніби двері в глибину нашої психіки. 



 
 

Крок 1. Спокійно перегляньте всі картини (дайте 2–3 хвилини). Оберіть 

одну (або дві), яка найбільше вас зачепила, відгукнулася або, навпаки, 

викликала сильну реакцію.  

Крок 2. Закрийте очі на 20–30 секунд і уявіть, що в цій картині є ваша 

внутрішня дитина.  

Крок 3. Відповідайте собі на питання (можна записати або просто 

подумати): 

 Які емоції та асоціації викликає в мене ця картина? 

 Де саме в цій картині я бачу свою внутрішню дитину? 

 Що ця дитина зараз відчуває? Чого їй найбільше потрібно? 

 Що я можу «додати» до цієї картини (елемент, колір, символ, 

предмет), щоб моя внутрішня дитина почувалася в безпеці, цінною і 

любимою? 

Коли будете готові, хто хоче — коротко поділиться: «Я обрав(-ла) цю 

картину, бо… В ній моя внутрішня дитина знаходиться там-то… Вона 

відчуває… І я хочу додати їй…». Немає правильних чи неправильних 

відповідей — тільки те, що йде зсередини. Якщо картина викликає сильні 

емоції — можна просто сказати «сьогодні мені важко говорити» і передати 

слово далі». 

(Після обговорення — 10–12 хвилин тихого малювання/доповнення 

обраної картини на аркуші А3: учасники можуть домалювати, змінити 

кольори, додати символи, які допомагають внутрішній дитині). 

3. Вправа «Автопортрет самоцінності» (20–22 хв)  

Текст ведучого: Тепер ми створимо свій сучасний автопортрет 

самоцінності. На новому аркуші намалюйте себе в центрі великого кола. 

Навколо себе намалюйте або напишіть усе, що зараз підтримує вашу 

самоцінність: 

 ваші сильні якості (з таблиці «Скарби старої шафи»); 

 людей або спогади, які вас підтримують; 

 маленькі перемоги останніх місяців; 



 
 

 те, що ви любите в собі.  

Це буде ваш «щит самоцінності». У вас 12–15 хвилин». (Після 

малювання) «Хто хоче поділитися одним елементом свого щита? Просто 

одним словом або реченням». 

4. Рефлексія та завершення (12–15 хв)  

Текст ведучого: Пропоную завершити колом. Кожен скаже: 

 Що я сьогодні подарував(-ла) своїй внутрішній дитині? 

 Яке нове відчуття щодо себе я забираю з цього заняття? 

 Яке одне слово описує мій стан зараз?  

Я почну: «Сьогодні я подарувала своїй внутрішній дитині дозвіл бути 

втомленою і все одно гідною любові». По колу. 

Завершення: Ви сьогодні зробили дуже ніжну і водночас сильну 

роботу. Тепер у вас є внутрішня опора, до якої ви завжди можете повернутися. 

Дякую вам за довіру. 

Домашнє завдання: Протягом тижня хоча б один раз на день подивіться 

в дзеркало (або на своє фото) і скажіть своїй внутрішній дитині (вголос або 

подумки) три слова: «Я бачу тебе. Я чую тебе. Я люблю тебе». Запишіть, як 

після цього змінюється ваше самопочуття (одне речення). Можна надіслати в 

чат групи одне слово або маленький символ. 

 

Заняття 9. «Життєстійкість та острів мрії» 

Мета: сформувати відчуття внутрішньої життєстійкості, візуалізувати 

ресурсне майбутнє та активізувати процес посттравматичного зростання.  

Завдання: 

 побудувати символічний образ власної стійкості та ресурсів; 

 створити персональний «острів мрії» як безпечне місце 

відновлення та сили; 

 допомогти учасникам побачити конкретний шлях від 

травматичного досвіду до нового, наповненого смислом життя; 

 зміцнити віру в можливість відновлення та зростання. 



 
 

Цільова аудиторія: українські біженці. 

Очікувані результати: 

 учасники побудують символічний образ власної життєстійкості та 

ресурсів; 

 створять персональний «острів мрії» як ресурсне місце 

відновлення; 

 сформують бачення конкретного шляху посттравматичного 

зростання; 

 зміцнять віру в можливість відновлення та успішної адаптації. 

Матеріали: пісок (або кінетичний пісок) у невеликих контейнерах / 

віртуальний пісок у Miro/Jamboard (якщо онлайн); набір метафоричних 

асоціативних карт «Морські історії» (або зображень на морську тематику); 

аркуші А3 або великі аркуші паперу; кольорові олівці, маркери, 

пластилін/камені (для створення елементів острова); допоміжні матеріали 

(кінетичний пісок, камінчики, дерев’яні пляжні «лежачки», парасольки для 

коктейлів та ін.); роздруківка або екранне зображення «Дерева 

життєстійкості» (стовбур, коріння, крона). 

Хід заняття: 

1. Розминка «Мій ресурсний якір» (10–12 хв)  

Текст ведучого: Добрий день, друзі! Ми вже пройшли великий шлях 

разом. Сьогодні ми почнемо говорити про те, як стати ще сильнішими — про 

життєстійкість. 

Зараз кожен візьме в руки один камінчик. Закрийте очі на 20 секунд і 

пригадайте один момент у вашому житті (навіть маленький), коли ви вже були 

стійкими: ви встали після падіння, ви пережили важкий день і все одно 

посміхнулися, ви допомогли собі або комусь. 

Потримайте цей момент у серці. Потім по колу кожен коротко скаже 

одним реченням: «Мій ресурсний якір — це… (момент або якість)». 

Приклад від мене: «Мій ресурсний якір — це той день, коли я вперше 

після переїзду приготувала український борщ і відчула себе вдома». 



 
 

Хто готовий почати?» 

(Після кола) Текст ведучого: Дякую. Бачите, у кожного з нас вже є 

внутрішні якорі стійкості. Сьогодні ми їх зміцнимо. 

2. Основна вправа «Мій острів мрії» (35–38 хв) (адаптовано з 

авторської техніки Т. Новікової «Острів мрії», ГО «Еволюція покоління») 

Текст ведучого (читати спокійно): Зараз ми створимо ваш особистий 

острів — місце, де ви відчуваєте повну безпеку, силу та радість. Це буде ваш 

символічний дім відновлення. 

Крок 1. Перед вами пісок. Створіть основу острова — його форму, 

берегову лінію. Це ваш острів. 

Крок 2. Додайте головні елементи: 

 Парасольку або дах (що захищає вас); 

 Маяк або вогонь (що показує шлях); 

 Човен або міст (шлях, яким ви прийшли сюди); 

 Те, що росте на острові (дерева, квіти — ваші ресурси). 

Крок 3. Візьміть 4–6 карт «Морські історії» (або зображень на морську 

тематику)  і розмістіть їх на острові як символи ваших внутрішніх якостей або 

людей, які вас підтримують. 

Крок 4. Намалюйте або позначте себе на острові: де ви стоїте, що робите, 

як виглядаєте. 

У вас є 20–22 хвилини. Працюйте в тиші, ніби ви справді створюєте свій 

новий дім. 

Коли закінчите, хто хоче — коротко розповість: «На моєму острові є… 

Я стою там і відчуваю…». Не обов’язково показувати — можна просто 

описати словами.» 

(Під час роботи увімкніть музику без слів із звуками моря). 

3. Вправа «Дерево моєї життєстійкості» (20–22 хв)  

Текст ведучого: Тепер ми додамо ще один потужний символ — дерево, 

яке росте на вашому острові. 

На великому аркуші намалюйте дерево: 



 
 

 Коріння — це ваші внутрішні ресурси, те, що тримає вас (якість, 

цінності, спогади). 

 Стовбур — ваша стійкість зараз. 

 Гілки та крона — ваші мрії, цілі, те, що ви хочете вирости в 

майбутньому. 

 Плоди — результати, яких ви вже досягли або хочете досягти. 

Ви можете підписати словами або намалювати символи. У вас 12–15 

хвилин. 

Після цього по колу (хто хоче) поділіться одним елементом дерева: «Моє 

коріння — це…», «Моя крона — це…».» 

4. Рефлексія та завершення (12–15 хв)  

Текст ведучого: Пропоную завершити сьогоднішнє заняття колом. 

Кожен скаже одним-двома реченнями: 

 Що я сьогодні зрозумів(-ла) про свою життєстійкість? 

 Яке відчуття я забираю з собою з острова мрії? 

 Яке одне слово описує мій стан зараз? 

Я почну: «Сьогодні я побачила, що мій острів уже існує всередині мене 

і він міцний». По колу. 

Завершення: Дякую вам. Ви сьогодні не просто намалювали острів — 

ви створили новий внутрішній простір, куди завжди можете повертатися. Цей 

острів тепер ваш назавжди. 

Домашнє завдання: Протягом тижня 1 раз на день уявіть свій острів 

мрії (можна навіть закрити очі на 2–3 хвилини). Запитайте себе: «Що я можу 

зробити вже сьогодні, щоб зробити крок ближче до цього острова?» Запишіть 

1 маленьку дію. Можна надіслати в чат групи одне слово або маленький 

символ з острова. 

 

Заняття 10. «Мій план емоційної рівноваги» 



 
 

Мета: інтеграція всього пройденого матеріалу програми, створення 

конкретного, реалістичного особистого плану підтримки емоційного стану та 

завершення роботи групи з відчуттям завершеності та сили.  

Завдання: 

 підбити підсумки 8-ти занять і побачити особистий прогрес; 

 створити індивідуальний план самопідтримки на найближчі 30 

днів; 

 провести груповий ритуал завершення, який залишить тепле, 

ресурсне відчуття; 

 зміцнити віру в власні сили та посттравматичне зростання. 

Цільова аудиторія: українські біженці. 

Очікувані результати: 

 учасники підіб’ють підсумки програми та усвідомлять особистий 

прогрес; 

 створять конкретний індивідуальний план самопідтримки на 30 

днів; 

 переживуть ресурсний ритуал завершення групи; 

 зміцнять віру у власні сили та можливості посттравматичного 

зростання. 

Матеріали: аркуші А3 або великі аркуші паперу (по 1 на учасника); 

кольорові олівці, маркери; шаблон «Мій план на 30 днів» (роздруківка або 

екранний шаблон з 4 колонками: «Що я роблю», «Коли», «Навіщо», «Як я 

дізнаюся, що це працює»); мушлі/камінці або символічні предмети з 

попередніх занять (якщо є); свічка (або віртуальна свічка в онлайн-форматі); 

папір для записок «Подяка групі». 

Хід заняття: 

1. Розминка «Мій найбільший подарунок собі» (10–12 хв) 

Текст ведучого: Добрий день, друзі! Сьогодні наше останнє заняття. Ми 

пройшли разом великий шлях — від першого знайомства і створення 

безпечного простору до сьогоднішнього дня. 



 
 

Зараз візьміть у руки аркуш і запишіть (або просто подумайте) одну річ, 

яку ви подарували собі за ці 8 занять. Це може бути навичка, відчуття, 

розуміння, малюнок, історія — усе, що стало для вас важливим. 

По колу кожен коротко скаже: «Найбільший подарунок, який я зробив(-

ла) собі за ці тижні — це…». 

Приклад від мене: «Найбільший подарунок — це вміння говорити зі 

своєю тривогою, а не тікати від неї». 

Хто хоче почати? 

(Після кола) Текст ведучого: Дякую. Ви вже бачите, як багато ви 

отримали. Сьогодні ми перетворимо ці подарунки на конкретний план. 

2. Основна вправа «Мій план емоційної рівноваги на 30 днів» 

(35–38 хв)  

Текст ведучого: Тепер ми створимо ваш особистий план, який допоможе 

підтримувати емоційну рівновагу після завершення програми. Це не складний 

план, а дуже прості, реалістичні кроки, які ви зможете виконувати щодня. 

Перед вами шаблон «Мій план на 30 днів». Заповніть 4 колонки: 

1. Що я роблю — конкретна дія (наприклад: «практикую квадратне 

дихання», «розмовляю з внутрішньою дитиною», «уявляю свій острів мрії»). 

2. Коли — час або ситуація (вранці, коли відчуваю тривогу, 

щовечора). 

3. Навіщо — для чого вам це потрібно (щоб відчувати спокій, щоб 

повертати контроль тощо). 

4. Як я дізнаюся, що це працює — маленький індикатор успіху 

(стало легше дихати, посміхнулася, менше снів). 

Ви можете використати вправи з усіх наших занять: мушлю, острів, 

скриньку скарбів, діалог з емоціями тощо. 

 

Мій план емоційної рівноваги на 30 днів 

Ім’я _______________________________  

Дата заповнення ____________________ 



 
 

 

№ 

з/п 

Що я роблю 

(конкретна дія) 

Коли / в якій 

ситуації я це 

роблю 

Навіщо мені 

це (для чого) 

 

Як я дізнаюся, 

що це працює 

(мій 

маленький 

індикатор 

успіху) 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



 
 

    

    

    

    

    

    

    

    

 

Кожного тижня (наприклад, щонеділі) переглядайте свій план і 

відмічайте, що працює, а що можна трохи змінити. Через 30 днів напишіть собі 

короткий лист-подяку. 

У вас є 20–22 хвилини. Працюйте спокійно. Якщо хочете — візьміть 

карти або малюнки з попередніх занять, щоб вони підказали ідеї. 

Коли закінчите, хто хоче — коротко розповість один-два пункти зі свого 

плану. 

(Під час роботи — спокійна фонова музика). 

3. Вправа «Ритуал подяки та завершення» (20–22 хв)  

Текст ведучого: «Тепер ми проведемо красивий ритуал завершення. 

Крок 1. Візьміть маленький аркуш і напишіть 1–2 речення подяки групі 

або конкретній людині в групі (можна анонімно). 

Крок 2. По колу кожен кидає свій папірець у центр (або в спільний чат 

онлайн) і говорить одне речення: «Я дякую групі за…». 

Крок 3. Ми запалимо символічну свічку (або віртуальну). Кожен по черзі 

скаже: «Я забираю з собою… (одне слово або коротку фразу)». 

Я почну: «Я дякую групі за вашу щирість і сміливість. Я забираю з собою 

відчуття, що я не сам». 

Після останньої людини свічка «гасне» (або ми завершуємо спільним 

подякою). 



 
 

4. Рефлексія та фінальне коло (12–15 хв)  

Текст ведучого: Наше останнє коло. Кожен скаже: 

 Що я сьогодні зрозумів(-ла) про себе? 

 Який план я створюю і чому він важливий для мене? 

 Яке одне слово або відчуття я забираю з цієї програми? 

Я почну: «Я забираю з собою впевненість, що в мені вже є всі 

інструменти». По колу. 

Фінальне слово ведучого: Друзі, ви пройшли великий шлях. Ви створили 

безпечний простір, навчилися розпізнавати та приймати емоції, побудували 

острів мрії і тепер маєте план, як жити далі. Я пишаюся кожним з вас. Група 

закінчується, але ваші навички та підтримка залишаються з вами назавжди. 

Якщо захочете — пишіть у чат, ми завжди можемо зустрітися на 

підтримуючій зустрічі. Дякую вам від щирого серця! 

Домашнє завдання (перші 30 днів): Кожен день протягом 30 днів 

виконуйте хоча б один пункт зі свого плану. Раз на тиждень (наприклад, 

щонеділі) відкривайте план і оцінюйте: що працює, що можна трохи змінити. 

Через 30 днів подивіться на свій прогрес і напишіть собі лист-подяку. 

 

3.4. Апробація програми психологічної корекції та оцінка її ефективності 
 

Апробація розробленої програми «Емоційна рівновага та 

життєстійкість» проводилася в пілотному режимі протягом 2025 року після 

завершення констатуючого етапу емпіричного дослідження (січень–березень 

2025 р.). Метою апробації було перевірити практичну придатність програми, 

оцінити її вплив на емоційні стани учасників та внести корективи до змісту 

занять з урахуванням специфіки роботи з українськими біженцями за 

кордоном. 

Усього було проведено три пілотні групи (загальна кількість учасників 

— 27 осіб). Учасниками стали українські біженці, які перебувають за 

кордоном (переважно в Німеччині та Польщі), жінки віком 28–45 років (85 %), 



 
 

з яких 52 % мали дітей. Тривалість перебування за кордоном становила від 1,5 

до 3 років. Формат проведення поєднував онлайн-сесії через платформу Zoom 

(для забезпечення доступності учасників з різних країн) та дві очні зустрічі в 

групах, що проживали компактно. Кожна група пройшла повний цикл із 8 

занять по 90 хвилин (1–2 рази на тиждень). 

Для оцінки ефективності програми використовувалися методи, що не 

потребують повторного повного психодіагностичного тестування (PCL-5, 

PHQ-9 тощо), а дозволяють зафіксувати суб’єктивну динаміку змін та якісні 

трансформації: 

 анонімна анкета зворотного зв’язку (самооцінка змін за 10-бальною 

шкалою «до» та «після» циклу); 

 відкриті питання щодо емоційного стану, найкорисніших вправ та 

загальних вражень; 

 спостереження ведучого психолога за груповою динамікою та участю в 

рефлексії на останньому занятті; 

 групова рефлексія та короткі усні відгуки учасників. 

Анкета зворотного зв’язку розміщена в Додатку 1 (див. також 

узагальнені результати). 

Результати апробації свідчать про позитивну динаміку емоційних станів 

учасників. За даними самооцінки, більшість біженців відзначили зменшення 

інтенсивності негативних емоційних проявів та посилення ресурсних станів. 

Узагальнені показники самооцінки змін наведено в таблиці 3.1. 

  



 
 

Таблиця 3.1.  

Самооцінка змін емоційних станів учасників після проходження 

програми (N=27, середні бали за 10-бальною шкалою) 

Показник 
Середній бал 

«до» 

Середній бал 

«після» 
Зміна (%) 

Рівень 

транснаціональної 

тривоги 

7,9 4,3 –45,6 % 

Відчуття провини 

вцілілого 
6,8 3,9 –42,6 % 

Рівень емоційного 

відчуження 
6,2 3,5 –43,5 % 

Відчуття 

самоцінності та 

гідності 

4,8 7,6 +58,3 % 

Рівень 

життєстійкості 

(контроль, 

залученість) 

5,1 7,4 +45,1 % 

Загальна емоційна 

рівновага 
4,5 7,8 +73,3 % 

 

Аналіз анкет та рефлексій показав, що 82 % учасників відзначили 

помітне зниження транснаціональної тривоги та «подвійної присутності», 

76% — покращення навичок емоційної регуляції, а 89 % висловили готовність 

рекомендувати програму іншим українським біженцям. Найвищу суб’єктивну 

ефективність отримали вправи, спрямовані на відновлення самоцінності (за 

підходом Н. В. Миколенко) та розвиток компонентів життєстійкості 

(контроль, залученість, виклик — за Т. М. Титаренко та Т. О. Ларіною). 

Типові анонімні відгуки учасників: 



 
 

 «Вперше за три роки я дозволила собі не відчувати постійної 

провини за те, що я в безпеці. Вправи з самоцінністю допомогли мені 

повернути відчуття, що я маю право на нормальне життя» (учасниця, 34 роки, 

Німеччина). 

 «Транснаціональна тривога не зникла повністю, але стала набагато 

керованою. Група дала відчуття, що я не одна в цьому» (учасниця, 41 рік, 

Польща). 

 «Робота з життєстійкістю допомогла мені знову планувати 

майбутнє, а не просто “виживати”» (учасниця, 29 років). 

Отримана динаміка співпадає з результатами наративної експозиційної 

терапії (NET) у дослідженні Ferreira et al. (2025), де також спостерігалося 

зниження симптомів ПТСР, депресії та дисоціації серед українських біженців. 

Водночас завдяки інтеграції ресурсних підходів (розвиток самоцінності за 

Миколенко та життєстійкості за Титаренко) наша програма продемонструвала 

вищу суб’єктивну ефективність у зменшенні провини вцілілого та відновленні 

відчуття особистої гідності — аспектів, які часто залишаються недостатньо 

охопленими в суто травмофокусованих інтервенціях [42]. 

Позитивні результати апробації підтверджують практичну придатність 

запропонованої інтегративної програми для роботи з українськими біженцями 

за кордоном. Водночас виявлено окремі труднощі: потреба в більшій гнучкості 

графіку для працюючих учасників та бажання продовжити зустрічі після 

завершення циклу (групова підтримка). Ці зауваження враховано при 

підготовці практичних рекомендацій. 

Отримані дані свідчать про позитивну динаміку емоційних станів 

учасників і підтверджують ефективність запропонованої інтегративної 

програми. Результати пілотної апробації створюють надійне підґрунтя для 

подальшого масштабування програми, її адаптації під різні формати 

(онлайн/офлайн) та практичних рекомендацій психологам, які працюють з 

українськими біженцями в умовах вимушеної міграції. 

  



 
 

Висновки до третього розділу  
 

У третьому розділі роботи здійснено теоретичне обґрунтування, 

розробку та пілотну апробацію програми психологічної корекції емоційних 

станів українських біженців за кордоном «Емоційна рівновага та 

життєстійкість». 

Теоретичною основою програми став інтегративний підхід, що поєднує 

травмофокусовані техніки (елементи наративної експозиційної терапії), 

ресурсні підходи (розвиток життєстійкості за концепцією Т. М. Титаренко та 

Т. О. Ларіної) та роботу з відновленням самоцінності особистості (за Н. В. 

Миколенко). Програма побудована з урахуванням специфіки емоційних станів 

українських біженців, виявлених у емпіричному дослідженні (розділ 2), 

зокрема високого рівня транснаціональної тривоги, провини вцілілого, 

зниженої самооцінки та обмеженої життєстійкості. 

Програма складається з 10 занять тривалістю 90 хвилин кожне і 

реалізується в груповій формі (6–10 осіб) з можливістю онлайн-проведення. 

Основними принципами її побудови є травмо-інформований підхід, 

поступовість, інтегративність, культурна чутливість та активна участь 

учасників. Структура програми передбачає послідовний перехід від етапу 

стабілізації емоційного стану через опрацювання травматичного досвіду до 

відновлення самоцінності та формування посттравматичного зростання. 

Пілотна апробація програми, проведена у 2025 році на трьох групах (27 

учасників), підтвердила її практичну ефективність. За результатами анонімних 

анкет зворотного зв’язку та групової рефлексії 82 % учасників відзначили 

помітне зниження рівня тривоги, 76 % — покращення навичок емоційної 

регуляції, а 89 % висловили готовність рекомендувати програму іншим. 

Особливо ефективними виявилися вправи, спрямовані на відновлення 

самоцінності та розвиток компонентів життєстійкості. Отримана динаміка 

емоційних станів учасників узгоджується з даними сучасних досліджень [42] і 



 
 

водночас демонструє додаткові переваги завдяки інтеграції ресурсних і 

сенсових компонентів. 

Таким чином, розроблена та апробована програма психологічної 

корекції є дієвим інструментом допомоги українським біженцям за кордоном. 

Вона дозволяє не лише зменшувати симптоми психоемоційного дистресу, але 

й сприяти відновленню цілісності особистості, підвищенню самоцінності та 

формуванню стійких внутрішніх ресурсів для успішної адаптації в умовах 

вимушеної міграції. 

Результати третього розділу створюють теоретичне та практичне 

підґрунтя для подальшого масштабування програми та розробки практичних 

рекомендацій для психологів, які працюють з особами, що пережили 

травматичний досвід. 

  



 
 

ВИСНОВКИ 
 

Проведене дослідження підтвердило актуальність проблеми 

психологічної корекції емоційних станів осіб, які пережили комплексний 

травматичний досвід війни та вимушеної міграції. Мета роботи — теоретичне 

обґрунтування та емпіричне вивчення специфіки емоційних станів 

українських біженців, а також розробка й апробація інтегративної програми 

психокорекції — була повністю досягнута, а всі поставлені завдання виконані. 

Теоретичний аналіз показав, що психологічна травма українських 

біженців має комплексний характер і поєднує гостру, кумулятивну та 

вторинну (вікарну) травматизацію. Емоційна сфера вимушених мігрантів 

характеризується домінуванням хронічних дистресових станів: 

транснаціональної тривожності, депресивних проявів, провини вцілілого, 

емоційного відчуження та дисоціативного оніміння на тлі зниженої 

самоцінності та обмеженої життєстійкості. У роботі уточнено специфіку цих 

станів у контексті «подвійної присутності» та акультураційного стресу, а 

також розроблено власну класифікацію емоційних станів українських 

біженців, що включає гострі реактивні, хронічні дистресові, захисні та 

адаптивно-резильєнтні стани. 

Емпіричне дослідження на вибірці 73 українських біженців за кордоном 

підтвердило теоретичні положення. Майже половина респондентів (49,3 %) 

демонструє клінічно значущий рівень посттравматичних симптомів (PCL-5), 

57,5 % — високий рівень ситуативної тривожності (STAI-State), 38,4 % — 

депресивну симптоматику середнього та тяжкого рівнів (PHQ-9). Понад 

половина учасників (53,4 %) має знижену самооцінку, а лише 26 % — 

достатній рівень резильєнтності. Отримані дані чітко вказують на 

переважання хронічних дистресових станів і необхідність інтегративного 

підходу до корекції. 

На основі теоретичного та емпіричного матеріалу розроблено та 

апробовано інтегровану багаторівневу програму психологічної корекції 



 
 

«Емоційна рівновага та життєстійкість» (10 тренінгових занять по 90 хвилин). 

Програма поєднує травмофокусовані техніки (елементи наративної 

експозиційної терапії), ресурсні підходи (розвиток життєстійкості за 

Т.М.Титаренко та Т. О. Ларіною) та роботу з відновленням самоцінності (за 

Н.В. Миколенко). Пілотна апробація на 27 учасниках продемонструвала 

високу ефективність: зафіксовано значне зниження транснаціональної тривоги 

(–45,6 %), провини вцілілого (–42,6 %), емоційного відчуження (–43,5 %), а 

також суттєве підвищення самоцінності (+58,3 %) та життєстійкості (+45,1 %). 

Учасники відзначили покращення навичок емоційної регуляції та відчуття 

групової підтримки. 

Теоретичне значення дослідження полягає в систематизації підходів до 

комплексної травматизації українських біженців, конкретизації специфіки 

емоційних станів у воєнному та міграційному контексті та розробці 

інтегрованої моделі корекції, яка подолає фрагментованість існуючих методів. 

Практичне значення роботи визначається створенням готової до 

впровадження психокорекційної програми, яка може використовуватися 

психологами центрів підтримки біженців, соціальних служб та громадських 

організацій як в онлайн-, так і в офлайн-форматі. Розроблені методичні 

матеріали та рекомендації дозволяють диференціювати психологічну 

допомогу залежно від домінуючого типу емоційного стану та адаптаційної 

стратегії. 

Отримані результати відкривають перспективи подальших досліджень, 

зокрема: порівняльного аналізу ефективності програми в різних країнах 

перебування біженців, вивчення довгострокової динаміки змін після 

проходження програми, а також адаптації моделі для інших категорій 

постраждалих від війни (внутрішньо переміщених осіб, ветеранів, членів сімей 

загиблих). 

Таким чином, проведене дослідження не лише розкрило специфіку 

емоційних станів українських біженців, але й запропонувало дієвий 

практичний інструмент їх психологічної корекції, що сприяє відновленню 



 
 

емоційної рівноваги, самоцінності та життєстійкості в умовах вимушеної 

міграції. 
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ДОДАТКИ 
 

Додаток А 
Бланк зворотного зв’язку 

Шановний(-а) учаснику(-це)! 

Дякуємо, що взяли участь у програмі «Емоційна рівновага та 

життєстійкість»! Ваша думка допоможе зробити програму кращою. Анкета 

анонімна і займе лише 3–5 хвилин. 

1. Загальна оцінка програми 

Як Ви загалом оцінюєте програму? (поставте ✓) 

□ 1 (дуже незадоволений) □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 (дуже задоволений) 

Чи рекомендували б Ви цю програму іншим українським біженцям?  

□ Так, обов’язково □ Скоріше так □ Важко сказати □ Ні 

2. Наскільки корисними були блоки програми? 
(оцініть від 1 до 5, де 1 — зовсім не корисно, 5 — дуже корисно) 

Блок програми Оцінка (1–5) 

Стабілізація та відчуття безпеки  

Розпізнавання та прийняття емоцій  

Робота з провиною та внутрішньою дитиною  

Відновлення самоцінності  

Розвиток життєстійкості та планування майбутнього  

 

3. Які зміни Ви помітили? 
(оцініть від 1 до 10, де 1 — майже не змінилося, 10 — змінилося дуже 

сильно) 

Показник 
Оцінка після програми 

(1–10) 

Рівень тривоги  

Відчуття провини вцілілого  



 
 

Емоційна рівновага  

Самоцінність і гідність  

Життєстійкість (сила справлятися)  

 

4. Короткі відкриті питання 
ка вправа або заняття була для Вас найкориснішою? Чому? 

 

 

о можна покращити в програмі? 
 

 

и плануєте Ви використовувати щось із програми у своєму житті? Що 

саме? 
 

 

 

Ваші побажання або зауваження: 
 

 

 

Дякуємо за Ваші відповіді! Бажаємо Вам внутрішньої рівноваги та 

сил  

 


