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п с и х о л о г іч н а  а д а п т а ц ія  в н у т р іш н ь о
ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ ЯК ЧИННИК ЗБЕРЕЖЕННЯ 
м е н т а л ь н о г о  ЗДОРОВ’Я В УМОВАХ ВІЙНИ

В умовах війни внутрішньо переміщені особи стикаються з багатьма пси­
хологічними викликами, що істотно впливають на їхнє ментальне здоров’я. 
Втрата дому і звичного середовища формує почуття невизначеності й від­
чуття незахищеності, що проявляється у зростанні тривожності, емоційного 
виснаження та розладів сну. Дослідження останній років засвідчило, що ви­
мушене переселення супроводжується посиленим психоемоційним напру­
женням, яке може мати як фізіологічні, так і когнітивні прояви [2].

Додатковим джерелом дестабілізації стає втрата соціальних зв’язків 
та професійного статусу, що посилює почуття ізоляції та безпорадності. У 
дослідженні, проведеному в Ефіопії, виявлено високий рівень посттравма­
тичного стресового розладу і психоемоційних розладів серед переселенців, 
особливо серед жінок та осіб, які зазнали насильства чи стали свідками тяж­
ких подій. Також було підкреслено, що розвиток психологічного капіталу 
та зміцнення віри у власні сили може виступати захисним чинником проти 
руйнівних наслідків війни [5].

Ще одним вагомим аспектом є невизначеність майбутнього, що формує 
глибокі емоційні кризи у переселенців. Сучасні українські дослідження вка­
зують на поширеність станів хронічної тривоги, дратівливості та зниження 
здатності до емоційної регуляції у цій групі населення [8]. Отже, психоло­
гічні виклики внутрішньо переміщених осіб пов’язані з постійним відчуттям 
небезпеки та невизначеності.

Встановлено, що переселенці часто демонструють зниження резилієнт- 
ності й актуалізацію неадаптивних копінг-стратегій, що підвищує ризики 
тривожних і депресивних проявів. Ефективні програми психокорекції, які 
спрямовані на розвиток стресостійкості та оновлення адаптивних стратегій 
подолання, дозволяють суттєво зменшити симптоми дистресу і підвищити 
життєстійкість [6].

Особистісні ресурси і здатність до резилієнтності відіграють ключову 
роль у підтримці психічного здоров’я. Систематичний огляд досліджень,
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присвячених українським переселенцям, показав, що адаптаційні механізми 
включають емоційно-орієнтовані й проблемно-орієнтовані стратегії, уник­
нення, релігійно обумовлені практики та використання почуття належності 
до спільноти. Саме соціальні зв’язки, культурна сталість і віра в майбутнє 
були визначені як найбільш значущі фактори, що зміцнюють здатність до 
відновлення після травматичного досвіду [9].

У процесі формування нових моделей життя важливим чинником стає 
соціальна підтримка з боку родини, громади та інституцій. Емпіричні дослі­
дження свідчать, що саме родинні зв’язки найбільш виражено впливають на 
рівень афекту і сприяють розвитку резилієнтності серед переселенців, а со­
ціальні мережі здатні виступати посередником між індивідуальним досвідом 
травми та позитивною емоційною адаптацією [7].

Практичний вимір цих процесів демонструє, що переселенці здатні ство­
рювати власні адаптаційні механізми на рівні спільноти. Дослідження у та­
борах для ВПО в Нігерії виявило, що навіть за умов нестачі ресурсів люди 
ініціюють внутрішні структури управління, встановлюють альтернативні 
способи забезпечення базових потреб і взаємно підтримують одне одного, що 
формує своєрідну модель колективної резилієнтності [4].

Подолання травматичного досвіду у вимушеній міграції ґрунтується на 
поєднанні індивідуальних і соціальних стратегій. Розвиток адаптивних ко- 
пінг-механізмів, збереження особистісних ресурсів та активізація соціальної 
підтримки створюють умови для формування нових моделей життя, здатних 
забезпечувати збереження ментального здоров’я внутрішньо переміщених 
осіб.

Доведено, що успішна адаптація сприяє зниженню рівня тривожності, 
депресивних і посттравматичних симптомів, водночас підвищуючи якість 
життя переселенців. Вітчизняні дослідження наголошують на тому, що сво­
єчасна психологічна реабілітація, психоедукація та профілактика вторинної 
травматизації дозволяють відновити втрачені психічні функції, оптимізува- 
ти ресурси життєстійкості та сформувати активну позицію у подоланні труд­
нощів [1].

Адаптація також має фундаментальне значення для інтеграції у нові со­
ціальні спільноти. Дослідження, проведене серед переселенців у Камеруні, 
показало, що рівень психологічного благополуччя значною мірою залежить 
від почуття солідарності та задоволення умовами у громаді, що приймає, а 
соціальна інтеграція стає посередником між індивідуальними адаптаційни­
ми процесами та психологічним здоров’ям [10]. Схожі результати отримано 
й у дослідженнях щодо українців, які вимушено виїхали до Німеччини, де 
низький рівень соціальної адаптації та емоційного комфорту прямо корелює 
з підвищеною вразливістю до тривожних і депресивних станів [3].

Перспективним напрямом розвитку системи підтримки є створення про­
грам, орієнтованих на культурну чутливість та активну участь самих пере­
селенців у формуванні нових моделей життя. Прикладом є дослідження в 
Ефіопії, яке довело, що врахування культурних і контекстуальних чинників
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у психологічних інтервенціях, зокрема використання традиційних ритуалів, 
підвищує ефективність допомоги та сприяє зміцненню резилієнтності гро­
мад [11].

На основі проведеного теоретичного аналізу можна стверджувати, що 
психологічна адаптація внутрішньо переміщених осіб є ключовим чинником 
збереження ментального здоров’я в умовах війни, адже вона сприяє знижен­
ню рівня тривожності, депресивних і посттравматичних симптомів та полег­
шує інтеграцію у нові соціальні спільноти. Важливе значення мають соці­
альна підтримка та розвиток резилієнтності, які забезпечують стабілізацію 
емоційного стану і підвищують якість життя переселенців. Перспективи по­
дальших досліджень пов’язані з оцінкою ефективності культурно чутливих 
інтервенцій, програм психоедукації та колективних стратегій резилієнтності, 
що відкриває можливості для формування більш комплексних моделей пси­
хологічної підтримки внутрішньо переміщених осіб.
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