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ВСТУП 

 

У сучасних умовах розвитку українського суспільства проблема 

збереження психічного здоров’я населення набуває особливої актуальності. 

Повномасштабна війна, яка триває на території України, стала не лише 

військовим і соціально-економічним викликом, а й потужним 

психотравмувальним чинником для мільйонів людей. Постійна небезпека, 

вимушене переселення, інформаційне перенасичення, втрата близьких, 

руйнування звичного способу життя та невизначеність майбутнього суттєво 

впливають на емоційний стан людини. Особливо вразливою до таких змін є 

молодь, яка перебуває на етапі формування особистості, світогляду, системи 

цінностей та соціальної адаптації. 

Молодий вік характеризується підвищеною емоційною чутливістю, 

нестабільністю психоемоційних реакцій та активним процесом становлення 

психологічної зрілості. Саме тому воєнні події можуть мати тривалий 

негативний вплив на психічний стан молодих людей, спричиняючи розвиток 

тривожності, депресивних проявів, емоційного виснаження, страху, апатії та 

інших психологічних порушень. Водночас частина молоді демонструє високий 

рівень психологічної стійкості, здатність до адаптації та мобілізації внутрішніх 

ресурсів навіть у кризових умовах. Це свідчить про складність та 

багатогранність проблеми психоемоційного стану молоді під час війни. 

Актуальність теми дослідження зумовлена стрімким зростанням 

кількості психологічних проблем серед молоді в умовах воєнного стану. 

Сучасні реалії вимагають поглибленого вивчення психоемоційних реакцій 

молодих людей на стресові події, визначення факторів, що впливають на їхній 

психологічний стан, а також пошуку ефективних способів психологічної 

підтримки та профілактики психічних порушень. Особливого значення 
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набуває необхідність розробки практичних рекомендацій щодо формування 

психологічної стійкості молоді та подолання наслідків тривалого стресу. 

Війна впливає на всі сфери життя молодої людини: навчання, професійну 

діяльність, міжособистісні стосунки, соціальну активність та процес 

самореалізації. Постійне перебування в умовах небезпеки призводить до 

порушення емоційної рівноваги, зниження мотивації, розвитку хронічного 

стресу та погіршення психічного здоров’я. Крім того, значний вплив на 

психоемоційний стан молоді має інформаційний простір, зокрема постійний 

потік новин, соціальні мережі та медіаконтент, пов’язаний із воєнними 

подіями. Надмірне інформаційне навантаження часто посилює рівень тривоги, 

страху та емоційного виснаження. 

Не менш важливим є той факт, що сучасна молодь часто змушена швидко 

адаптуватися до нових умов життя: змінювати місце проживання, переривати 

навчання, шукати нові способи соціальної взаємодії та підтримки. Усе це 

супроводжується значним психологічним навантаженням і потребує наявності 

ефективних механізмів психологічного захисту та саморегуляції. Саме тому 

дослідження психоемоційного стану молоді в умовах війни має не лише 

теоретичне, а й важливе практичне значення. 

Проблематика впливу війни на психіку людини активно досліджується у 

сучасній психологічній науці. Однак динамічність воєнних подій та постійна 

зміна соціальних умов зумовлюють необхідність подальшого вивчення 

психологічних наслідків війни саме для молодого покоління. Це дозволить 

більш глибоко зрозуміти особливості психоемоційних переживань молоді та 

сприятиме вдосконаленню системи психологічної допомоги в умовах воєнного 

часу. 

Таким чином, актуальність теми магістерської роботи визначається 

необхідністю комплексного дослідження впливу війни на психоемоційний 
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стан молоді, виявлення основних психологічних проблем, що виникають у 

молодих людей в умовах воєнного стану, а також розробки ефективних шляхів 

психологічної підтримки та збереження психічного здоров’я молодого 

покоління. 

Мета бакалаврської роботи полягає у теоретичному обґрунтуванні та 

емпіричному дослідженні впливу війни на психоемоційний стан молоді, 

визначенні основних психологічних проявів стресу та розробці практичних 

рекомендацій щодо психологічної підтримки молодих людей в умовах 

воєнного стану. 

Завдання дослідження: 

1. Розкрити сутність поняття психоемоційного стану особистості у 

психологічній науці. 

2. Визначити психологічні особливості молоді як соціально-вікової 

групи. 

3. Дослідити вплив війни як психотравмувального чинника на 

психіку людини. 

4. Проаналізувати основні психоемоційні реакції молоді в умовах 

воєнного стану. 

5. Виявити прояви тривожності, стресу та депресивних станів серед 

молоді. 

6. Дослідити фактори, що впливають на рівень психологічної 

стійкості молодих людей. 

7. Провести емпіричне дослідження психоемоційного стану молоді в 

умовах війни. 

8. Розробити практичні рекомендації щодо психологічної підтримки 

молоді та профілактики психоемоційного виснаження. 
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Об’єкт дослідження — психоемоційний стан молоді в умовах воєнного 

часу. 

Предмет дослідження — особливості впливу війни на психоемоційний 

стан молоді, прояви стресу, тривожності та психологічної адаптації в умовах 

воєнного стану. 

Методологія дослідження. Для досягнення поставленої мети у роботі 

використано такі методи дослідження: теоретичний аналіз наукової літератури, 

узагальнення, систематизація та порівняння наукових підходів; емпіричні 

методи — анкетування, психодіагностичне тестування, спостереження та 

опитування; методи кількісного і якісного аналізу результатів дослідження; 

статистичні методи обробки отриманих даних; метод інтерпретації та 

узагальнення результатів дослідження. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у можливості 

використання результатів дослідження для вдосконалення психологічної 

підтримки молоді в умовах воєнного стану. Отримані теоретичні та емпіричні 

дані можуть бути застосовані у діяльності практичних психологів, соціальних 

працівників, педагогів, працівників освітніх установ та центрів психологічної 

допомоги з метою своєчасного виявлення психоемоційних порушень у 

молодих людей. 

Результати дослідження можуть бути використані для розробки програм 

психологічної підтримки, профілактики емоційного виснаження, зниження 

рівня тривожності та стресу серед молоді. Практичні рекомендації, 

запропоновані у роботі, сприятимуть формуванню психологічної стійкості, 

розвитку навичок емоційної саморегуляції та адаптації молодих людей до 

складних умов воєнного часу. 

Матеріали дослідження також можуть бути використані у навчальному 

процесі закладів вищої освіти під час викладання дисциплін психологічного 
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спрямування, підготовки лекційних та практичних занять, а також у 

подальших наукових дослідженнях, присвячених проблемам психічного 

здоров’я молоді в умовах кризових ситуацій. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, що 

містять девʼять підрозділів, висновків та списку використаних джерел, що 

налічує 48 найменувань. Загальний обсяг роботи 84 сторінки. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ МОЛОДІ В УМОВАХ ВІЙНИ 

1.1. Поняття психоемоційного стану особистості у психологічній науці 

 

Проблема психоемоційного стану особистості є однією з найбільш 

актуальних у сучасній психологічній науці, оскільки емоційна сфера людини 

безпосередньо впливає на її поведінку, діяльність, соціальну адаптацію та 

психічне здоров’я. У сучасних умовах нестабільності, соціальних криз та 

воєнних подій питання вивчення психоемоційного стану набуває особливого 

значення. Саме психоемоційний стан визначає здатність людини реагувати на 

зовнішні подразники, адаптуватися до стресових ситуацій та зберігати 

психологічну рівновагу. 

У психологічній науці поняття «психоемоційний стан» розглядається як 

складне багатокомпонентне утворення, яке поєднує психічні, емоційні та 

фізіологічні реакції особистості на вплив зовнішніх і внутрішніх чинників. 

Психоемоційний стан відображає загальний рівень психологічного 

благополуччя людини, її емоційне самопочуття, рівень тривожності, 

напруження та стресостійкості. Науковці зазначають, що психоемоційний стан 

не є стабільним явищем, а постійно змінюється під впливом життєвих 

обставин, соціального середовища та індивідуально-психологічних 

особливостей особистості [6, с. 42]. 

У сучасній психології існують різні підходи до визначення сутності 

психоемоційного стану. Одні дослідники трактують його як тимчасову 

характеристику психічної діяльності людини, яка відображає особливості 

переживань та емоційних реакцій у певний момент часу. Інші вчені 

розглядають психоемоційний стан як інтегральну характеристику 

функціонування психіки, що поєднує когнітивні, емоційні, поведінкові та 
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фізіологічні компоненти. Водночас більшість сучасних науковців 

погоджується з тим, що психоемоційний стан є результатом взаємодії 

емоційних процесів, індивідуального досвіду людини та впливу соціального 

середовища [, с. 118]. 

Важливо зазначити, що психоемоційний стан особистості тісно 

пов’язаний із поняттям психічного здоров’я. Позитивний психоемоційний стан 

сприяє гармонійному розвитку особистості, ефективній соціальній взаємодії, 

здатності до самореалізації та подолання труднощів. Натомість тривале 

перебування у стані емоційного напруження, страху або стресу може 

призводити до розвитку психічних розладів, емоційного виснаження та 

зниження якості життя людини [3, с. 91]. 

Структура психоемоційного стану є складною та багаторівневою. У 

психологічній літературі виділяють декілька основних компонентів 

психоемоційного стану: емоційний, когнітивний, поведінковий та 

фізіологічний. Кожен із цих компонентів виконує важливу функцію у процесі 

адаптації особистості до навколишнього середовища. 

Емоційний компонент характеризує переживання людиною певних 

емоцій та почуттів. До нього належать радість, страх, тривога, гнів, апатія, 

емоційне напруження та інші емоційні реакції. Саме емоційний компонент 

найчастіше визначає загальний психоемоційний стан особистості та впливає 

на її поведінку. Позитивні емоції сприяють психологічному благополуччю 

людини, тоді як негативні можуть викликати стан психологічного дискомфорту 

та внутрішнього напруження [1, с. 45]. 

Когнітивний компонент пов’язаний із процесами мислення, оцінювання 

ситуації та сприйняття навколишньої реальності. Людина аналізує події, 

формує власне ставлення до них, оцінює рівень загрози або безпеки. Саме 

когнітивні процеси визначають особливості реагування особистості на 
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стресові ситуації. Наприклад, одна й та сама подія може викликати різні 

психоемоційні реакції залежно від індивідуального сприйняття та життєвого 

досвіду людини [4, с. 133]. 

Поведінковий компонент психоемоційного стану проявляється у 

зовнішніх реакціях особистості, її вчинках, комунікації та соціальній 

активності. Емоційний стан людини безпосередньо впливає на її поведінку: у 

стані стресу або тривоги людина може уникати соціальних контактів, 

проявляти агресивність або, навпаки, ставати пасивною та замкнутою. 

Позитивний психоемоційний стан сприяє активності, комунікабельності та 

продуктивній діяльності. 

Фізіологічний компонент включає зміни у функціонуванні організму, які 

виникають під впливом емоційних переживань. До таких проявів належать 

прискорене серцебиття, порушення сну, головний біль, підвищена 

втомлюваність, м’язове напруження та інші фізіологічні реакції. Тривалий 

негативний психоемоційний стан може негативно впливати не лише на 

психічне, а й на фізичне здоров’я людини [2, с. 120]. 

Науковці підкреслюють, що психоемоційний стан формується під 

впливом багатьох чинників: індивідуально-психологічних особливостей 

особистості, рівня стресостійкості, соціального середовища, життєвого 

досвіду, міжособистісних відносин та умов життя. Особливо значний вплив на 

психоемоційний стан мають кризові ситуації, зокрема війна, соціальна 

нестабільність, економічні труднощі та психотравмувальні події [3, с. 94]. 

В умовах війни психоемоційний стан людини зазнає значних змін. 

Постійна небезпека, страх за власне життя та життя близьких, інформаційне 

перевантаження та невизначеність майбутнього спричиняють високий рівень 

емоційного напруження. Особливо вразливою категорією населення є молодь, 

оскільки у цьому віці психіка ще перебуває на етапі формування та розвитку. 
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Молоді люди гостро реагують на соціальні зміни, емоційно переживають 

кризові події та часто мають недостатньо сформовані механізми 

психологічного захисту. 

Сучасні дослідження свідчать про те, що тривалий негативний 

психоемоційний стан може призводити до розвитку тривожних та депресивних 

розладів, емоційного вигорання, посттравматичного стресового розладу та 

інших психологічних проблем. Саме тому важливим завданням сучасної 

психології є дослідження особливостей психоемоційного стану особистості, 

визначення чинників його формування та пошук ефективних методів 

психологічної підтримки [4, с. 17]. 

Таким чином, психоемоційний стан є складним багатокомпонентним 

психологічним утворенням, яке відображає особливості емоційного 

реагування, психічного функціонування та адаптації особистості до умов 

навколишнього середовища. Його структура включає емоційний, когнітивний, 

поведінковий та фізіологічний компоненти, які перебувають у тісному 

взаємозв’язку між собою. Вивчення психоемоційного стану має важливе 

теоретичне та практичне значення, особливо в умовах сучасних соціальних 

викликів та воєнного часу. 

Світ емоційних явищ надзвичайно різноманітний. Тому їх можна 

розріз-няти за еволюційною, функціональною та структурною ознаками. 

За еволюційною ознакою на перший план виступають три рівні проявів 

емоцій. 

Перший характеризує емоційний (чуттєвий) тон відчуттів (відчут-тя 

задоволення або ж незадоволення, приємного чи неприємного), який емоційно 

зафарбовує чуттєві образи та самопочуття людини. Другий рівень — емоції, 

що мають чіткий предметний характер. Це широкий спектр позитивних або 

негативних емоцій, які відображають ситуатив-не ставлення людини до якоїсь 
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події. Змістом третього рівня є почуття, наприклад, комічного, гумору, іронії, 

піднесеного, трагічного тощо. 

Власне емоції виявляють оцінювальне ставлення індивіда до актуаль-них 

чи можливих ситуацій. На відміну від емоційного тону, це досить ви-значені 

стани, що виникають у зв'язку із задоволенням певної потреби. До того ж вони 

сигналізують про смисл подій, які ще не настали або ж відійшли у минуле, 

тому часто виникають у зв'язку з образами пережитих чи уявних ситуацій. 

Серед них є основні емоції: інтерес — хвилювання, радість, здивування, горе 

— страждання, гнів, огида, зневага, страх, сором, провина. Комбінація деяких 

інших утворює комплексні емоції: тривогу, депресію, любов, ворожнечу. 

Кожна емоція має власну картину суб'єктивного переживання, здійснюється за 

рахунок специфічних фізіологічних меха-нізмів й характеризується 

притаманними лише їй виразними рухами. 

Афекти — дуже сильні, бурхливі й відносно нетривалі емоційні стани, 

що виникають, коли суб'єкт не здатний знайти вихід з надзвичайної і 

неспо-діваної ситуації. Як правило, така ситуація безпосередньо стосується 

про-відної потреби індивіда або навіть ставить під загрозу його життя. 

Пере-живаючи афект, індивід може поводити себе всупереч соціальним 

нормам, втрачає контроль над своїми діями. Афекти мають бурхливу динаміку 

і тривалу післядію. Вони порушують пізнавальну діяльність, мають вигляд 

рухових, погано координованих реакцій, які потім погано відтворюються. 

У пам'яті індивіда афект існує як афективний комплекс, що оживає при 

згадуванні або нагадуванні про ситуацію, яка його спричинила. У свідомості 

ці комплекси виявляються подвійним чином: з одного боку, актуалізуються у 

вигляді нав'язливих переживань, з другого — витісня-ються (Лурія; Юнг,). 

Пристрасті— сильні й тривалі емоції, що на певний час забарвлюють 

життя індивіда, істотно позначаються на спрямованості й динаміці його 
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діяльності. Це виразний сигнал особистісного смислу предмета його потреби 

— мотиву, від якого залежить життя. Пристрасть виявляється у зосередженості 

індивіда на якомусь предметі, який в цей час затіняє всі інші спонуки 

діяльності. Переживаючи пристрасть, людина страждає, стає пасивною 

істотою; вона начебто перебуває під владою якоїсь сили, хоча ця сила й 

виходить від неї. 

Предметом пристрасті найчастіше є інша людина, яка стає єдиним 

за-собом задоволення «відкритої», що домінує над усіма іншими, потреби в 

іншій людині. Такою пристрастю може бути один з видів кохання .У цьому разі 

той, кого кохають, зазнає кристалізації — «особливої діяльності розуму, який 

з усього, з чим він стикається, видо-буває відкриття того, що улюблений 

предмет має нові досконалості». Предметом пристрасті може бути й не 

одухотворений об'єкт або ж якась ідея. Як і у попередньому випадку, індивід 

потрапляє у поле тяжін-ня домінуючої потреби, яка з певних причин 

сформувалася протягом його життя. Настрій — емоційний стан індивіда, що 

на певний час зафарбовує його стосунки з дійсністю. Це емоційне тло життя. 

На відміну від інших емоційних явищ, настрій не має очевидного предметного 

змісту, його дже-рела нерідко полягають у несвідомому або ж у фізіологічних 

процесах організму, підпорогові подразники від яких сигналізують про 

біологіч-ний смисл тих чи тих порушень у їх роботі. Та все ж частіше настрій 

відбиває процес стосунків людини зі світом. Вона може бути сумною або 

веселою, пригніченою або життєрадісною залежно від того, наскільки 

задоволені чи незадоволені її головні потреби, наскільки успішно вона 

просувається в напрямку до своїх цілей. У цьому зв'язку настрій можна 

вважати емоційною оцінкою індивідом обставин свого життя. 

Стрес (англ. stress — напруга) — емоційний стан індивіда, який вини-кає 

в ситуаціях, що порушують усталений перебіг його життя. Цей стан полягає у 
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неспецифічній реакції організму на вимоги, які до нього висува-ються. 

Дослідження цієї реакції, започатковані Г. Сельє 1936 p., спричинили 

створення теорії стресу. 

З психологічного погляду стрес може бути інформаційним або власне 

емоційним. У першому випадку індивід перебуває в ситуації, яка не дає 

можливості завчасно підготуватись і прийняти потрібне рішення, у дру-гому 

— стикається з ситуаціями, які безпосередньо стосуються його потреб 

(наприклад, ситуація загрози чи образи). В обох випадках індивід реагує 

переживаннями, які позитивно або, що частіше, негативно позначаються на 

ефективності його діяльності. Це залежить як від характеру загрози, так і від 

індивідуально-психологічних особливостей людини. 

Фрустрація (від лат. frustratio — марне сподівання, невдача, обман) —

негативний емоційний стан, що супроводжується усвідомленням 

неможли-вості досягти поставленої мети. Він виникає е, ситуаціях, що 

перешкоджа-ють реалізації лінії життя індивіда. Тому фрустрація сигналізує 

про інтенсивність його негативного ставлення до причин, які породили таку 

ситуацію. Іноді фрустрація буває тривалою, що призводить до різкого 

звуження кола життєвих зв'язків індивіда. Тоді все, що відбувається, він 

розглядає під кутом зору події, яка спричиняє фрустрацію. Остання може 

стосуватися не лише майбутнього чи теперішнього, а й минулого. Залежно від 

цього розрізняють характер емоції: у першому разі це буде страх, у другому — 

гнів, у третьому — сум. 

Почуття, що характеризують розмаїття емоційного життя індивіда, 

за-лежно від їх предмета поділяються на моральні, інтелектуальні та 

есте-тичні. 

Моральні почуття відбивають ставлення індивіда до інших людей, 

суспільства та самого себе. Вони ґрунтуються на освоєних ним соціаль-них 
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нормах і сигналізують про ступінь відповідності цим нормам 

найріз-номанітніших явищ життя. Прикладами таких почуттів є: патріотизм, 

почуття обов'язку, товариськості, співчуття, емпатії та симпатії. Особли-ву 

роль серед них відіграє кохання — мірило морального ставлення однієї людини 

до іншої. Рівень розвитку моральних почуттів може бути досить повною 

характеристикою особистості. 

Інтелектуальні (пізнавальні) почуття виникають у зв'язку з 

пізна-вальною діяльністю, спрямованою на теоретичне освоєння дійсності. 

Вони базуються на пізнавальній потребі індивіда, а тому оцінюють успішність 

відповідної діяльності і сигналізують про ступінь задоволення цієї потреби. 

Передусім, це інтерес — суб'єктивна форма існування пізна-вальної потреби, 

та ціла гама таких почуттів, як допитливість, цікавість, здивування, прикрість, 

розчарування тощо. Вони пронизують усі пізна-вальні процеси, де виконують 

виразну регулятивну функцію 

Естетичні почуття переживає індивід, який сприймає оточення з погляду 

його уявлення про прекрасне або огидне. Як і почуття взагалі, естетичні 

почуття ґрунтуються на соціальних нормах, які у цьому разі є критерієм 

естетичного ставлення до дійсності. Найчастіше вони виникають під час 

сприймання творів мистецтва і мають широкий спектр проявів: від легкого 

хвилювання до глибокої схвильованості. 

Емоції є невід’ємною складовою психічного життя людини та відіграють 

важливу роль у процесі функціонування особистості. Вони впливають на 

поведінку, мислення, мотивацію, процес прийняття рішень, соціальну 

взаємодію та адаптацію людини до умов навколишнього середовища. У 

сучасній психологічній науці емоції розглядаються як складні психічні 

процеси, які відображають суб’єктивне ставлення людини до подій, явищ, 

інших людей та самої себе. Саме через емоції людина оцінює навколишню 
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дійсність і реагує на неї відповідно до власних потреб, інтересів та життєвого 

досвіду [6, с. 57]. 

Проблема емоційного функціонування людини є однією з ключових у 

психології, оскільки емоційна сфера визначає загальний психоемоційний стан 

особистості та рівень її психічного здоров’я. Емоції супроводжують людину 

протягом усього життя, впливаючи на її поведінкові реакції, соціальні контакти 

та психологічне благополуччя. Науковці зазначають, що емоції виконують 

адаптивну функцію, допомагаючи людині орієнтуватися у навколишньому 

середовищі, реагувати на небезпеку та задовольняти власні потреби [8, с. 44]. 

У психологічній науці існує значна кількість підходів до визначення 

сутності емоцій. Більшість дослідників трактують емоції як особливий вид 

психічних процесів, що виникають у результаті оцінювання людиною певної 

ситуації або події. Емоції можуть бути позитивними або негативними, 

короткочасними або тривалими, усвідомленими або неусвідомленими. Вони 

формуються під впливом як зовнішніх чинників, так і внутрішніх переживань 

людини [9, с. 89]. 

Однією з основних функцій емоцій є сигнальна функція. Завдяки 

емоціям людина отримує інформацію про значущість певних подій або 

ситуацій для власного життя та благополуччя. Наприклад, страх сигналізує про 

небезпеку та активізує захисні механізми організму, а радість свідчить про 

задоволення потреб або досягнення бажаного результату. Таким чином, емоції 

допомагають людині швидко оцінювати ситуацію та приймати відповідні 

рішення [12, с. 56]. 

Не менш важливою є регулятивна функція емоцій. Емоційні 

переживання впливають на поведінку людини, визначають рівень активності, 

мотивацію та спрямованість діяльності. Позитивні емоції стимулюють 

активність, сприяють підвищенню працездатності та покращують 
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міжособистісну взаємодію. Натомість негативні емоції можуть знижувати 

мотивацію, викликати апатію, тривогу або агресивність. Особливо помітно це 

проявляється у стресових або кризових ситуаціях, коли емоційний стан 

безпосередньо впливає на здатність людини адаптуватися до нових умов життя 

[6, с. 60]. 

Важливою складовою психічного функціонування людини є 

взаємозв’язок емоцій та когнітивних процесів. Емоції впливають на 

сприйняття інформації, увагу, пам’ять, мислення та процес прийняття рішень. 

У стані сильного емоційного напруження людина може втрачати здатність до 

раціонального аналізу ситуації, що часто призводить до імпульсивних або 

необдуманих вчинків. Водночас позитивний емоційний стан сприяє кращій 

концентрації уваги, творчому мисленню та ефективному вирішенню проблем 

[36]. 

У сучасній психології значна увага приділяється поняттю емоційної 

регуляції. Під емоційною регуляцією розуміють здатність людини 

усвідомлювати власні емоції, контролювати їх прояви та адаптивно реагувати 

на стресові ситуації. Розвинені навички емоційної саморегуляції сприяють 

психологічній стійкості особистості, знижують ризик розвитку 

психоемоційних порушень та допомагають ефективніше долати життєві 

труднощі [8, с. 48]. 

Особливу роль емоції відіграють у процесі соціальної взаємодії. 

Емоційні реакції допомагають людині встановлювати контакти з іншими 

людьми, розуміти їхній емоційний стан та формувати міжособистісні 

відносини. Через емоції людина виражає власне ставлення до інших, 

демонструє підтримку, співчуття, довіру або, навпаки, неприйняття та агресію. 

Емоційна сфера є основою розвитку емпатії — здатності розуміти 

переживання інших людей та співпереживати їм [9, с. 93]. 
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Умови війни значно впливають на емоційне функціонування людини. 

Постійний стрес, страх, невизначеність та психотравмувальні події призводять 

до порушення емоційної рівноваги та зростання рівня психоемоційного 

напруження. У таких умовах люди часто переживають підвищену тривожність, 

паніку, агресивність, емоційне виснаження та депресивні стани. Особливо 

гостро емоційні переживання проявляються у молоді, оскільки у юнацькому 

віці психіка є більш чутливою до зовнішніх впливів [14]. 

Наукові дослідження свідчать, що тривале перебування у стані 

негативного емоційного напруження може мати серйозні наслідки для 

психічного та фізичного здоров’я людини. Хронічний стрес та негативні емоції 

сприяють розвитку тривожних і депресивних розладів, порушень сну, 

емоційного вигорання та психосоматичних захворювань. Саме тому важливого 

значення набуває своєчасна психологічна підтримка та формування навичок 

емоційної саморегуляції [12, с. 57]. 

Крім негативних аспектів, емоції можуть виконувати і захисну функцію. 

У кризових ситуаціях вони допомагають мобілізувати внутрішні ресурси 

організму, активізують механізми адаптації та сприяють виживанню людини. 

Наприклад, страх може стимулювати швидке реагування на небезпеку, а 

почуття відповідальності — спонукати до активних дій та допомоги іншим 

людям. Таким чином, емоції є важливим механізмом психологічної адаптації 

особистості [36]. 

Отже, емоції відіграють надзвичайно важливу роль у психічному 

функціонуванні людини. Вони забезпечують оцінювання навколишньої 

дійсності, регулюють поведінку, впливають на когнітивні процеси, соціальну 

взаємодію та психічне здоров’я особистості. Емоційна сфера є важливим 

компонентом психоемоційного стану людини та визначає її здатність 

адаптуватися до життєвих труднощів і кризових ситуацій. Особливого 



 19 

значення дослідження ролі емоцій набуває в умовах війни, коли психіка 

людини зазнає значного емоційного навантаження та потребує ефективних 

механізмів психологічної підтримки. 

 

1.2. Психологічні особливості молоді як соціально-вікової групи 

 

Молодь є особливою соціально-віковою групою, яка перебуває на етапі 

активного фізичного, психологічного та соціального становлення. Саме у 

молодому віці формуються основні життєві цінності, світогляд, професійні 

орієнтації, система міжособистісних відносин та індивідуальні моделі 

поведінки. Молодь характеризується високою емоційною чутливістю, 

прагненням до самореалізації, пошуком власної ідентичності та бажанням 

зайняти певне місце у суспільстві. У сучасній психологічній науці молодий вік 

розглядається як важливий період розвитку особистості, який значною мірою 

визначає подальше психічне та соціальне функціонування людини [45, с. 64]. 

Поняття «молодь» має як соціальний, так і психологічний зміст. 

Відповідно до сучасних наукових підходів, до молоді належать особи 

приблизно віком від 18 до 35 років. Однак психологічні особливості молодого 

віку значною мірою залежать не лише від хронологічного віку, а й від рівня 

психологічної зрілості, соціального статусу, життєвого досвіду та умов 

соціалізації особистості [23, с. 102]. 

Молодий вік є періодом інтенсивного психічного розвитку. У цей час 

активно формуються когнітивні процеси, удосконалюється мислення, 

розвивається самосвідомість та здатність до рефлексії. Молоді люди 

починають глибше усвідомлювати власні потреби, інтереси та життєві цілі. 

Водночас для цього вікового періоду характерною є нестабільність емоційної 
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сфери, підвищена чутливість до зовнішніх впливів та схильність до внутрішніх 

переживань [26, с. 55]. 

Однією з найважливіших психологічних характеристик молоді є процес 

формування особистісної ідентичності. У молодому віці людина прагне 

зрозуміти власне місце у суспільстві, визначити свої життєві орієнтири та 

сформувати систему цінностей. Пошук ідентичності часто супроводжується 

внутрішніми суперечностями, емоційними коливаннями та психологічною 

невизначеністю. Саме тому молодь є особливо вразливою до впливу 

соціальних криз, стресових ситуацій та психотравмувальних подій [27, с. 71]. 

Важливою особливістю молодого віку є прагнення до самостійності та 

незалежності. Молоді люди намагаються відокремитися від батьківської опіки, 

приймати власні рішення та нести відповідальність за своє життя. У цей період 

активно формується здатність до саморегуляції, самоконтролю та планування 

майбутнього. Водночас недостатній життєвий досвід та емоційна 

нестабільність можуть ускладнювати процес прийняття рішень та адаптації до 

нових життєвих умов [29, с. 67]. 

Для молоді характерною є підвищена емоційність та чутливість до 

оцінки оточення. Значну роль у житті молодих людей відіграють 

міжособистісні стосунки, підтримка друзів, соціальне схвалення та відчуття 

приналежності до певної соціальної групи. У молодому віці активно 

розвиваються комунікативні навички, формується здатність до емпатії та 

побудови близьких емоційних контактів. Водночас негативний соціальний 

досвід, конфлікти або ізоляція можуть суттєво впливати на психоемоційний 

стан молодої людини [28, с. 118]. 

Особливого значення у молодому віці набуває професійне 

самовизначення. Молоді люди обирають майбутню професію, здобувають 

освіту, починають трудову діяльність та прагнуть реалізувати власний 
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потенціал. Саме у цей період формується професійна ідентичність та система 

життєвих пріоритетів. Однак процес професійного становлення часто 

супроводжується високим рівнем тривожності, невпевненістю у власних 

можливостях та страхом перед майбутнім [23, с. 106]. 

Психологічні особливості молоді також проявляються у прагненні до 

самореалізації та розвитку особистісного потенціалу. Молоді люди активно 

шукають нові можливості для розвитку, прагнуть досягти успіху та отримати 

визнання у суспільстві. Водночас невідповідність між очікуваннями та 

реальними можливостями може викликати емоційне розчарування, внутрішню 

напругу та психоемоційне виснаження [26, с. 58]. 

Сучасні соціальні умови суттєво впливають на психологічний стан 

молоді. Швидкі соціальні зміни, інформаційне перенавантаження, економічна 

нестабільність та воєнні події створюють додаткові психологічні труднощі для 

молодих людей. В умовах війни молодь змушена адаптуватися до постійного 

стресу, невизначеності та почуття небезпеки. Це може призводити до 

підвищення рівня тривожності, розвитку депресивних станів, емоційного 

виснаження та порушення психічної рівноваги [27, с. 75]. 

Разом із тим молодий вік характеризується високим рівнем психологічної 

пластичності та здатністю до адаптації. Молоді люди швидше засвоюють нову 

інформацію, легше пристосовуються до змін та здатні мобілізувати внутрішні 

ресурси у складних життєвих ситуаціях. Саме тому важливу роль у підтримці 

психічного здоров’я молоді відіграють соціальна підтримка, психологічна 

допомога та формування навичок емоційної саморегуляції [28, с. 122]. 

Науковці наголошують, що молодь є не лише соціально вразливою 

категорією населення, а й важливим ресурсом розвитку суспільства. Саме 

молоде покоління формує майбутнє держави, бере активну участь у соціальних 

процесах та впливає на суспільні зміни. Тому забезпечення психологічного 
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благополуччя молоді є важливим завданням сучасної психології та соціальної 

політики [39, с. 70]. 

Отже, молодь як соціально-вікова група має специфічні психологічні 

особливості, пов’язані з процесом становлення особистості, формуванням 

ідентичності, розвитком емоційної сфери та соціальної адаптації. Молодий вік 

характеризується високою емоційною чутливістю, прагненням до 

самореалізації та пошуком власного місця у суспільстві. Водночас сучасні 

соціальні виклики, зокрема війна, значно впливають на психоемоційний стан 

молодих людей, що зумовлює необхідність подальшого дослідження 

психологічних особливостей молоді та розробки ефективних методів 

психологічної підтримки. 

Юнацький вік є важливим етапом психічного розвитку особистості, під 

час якого відбувається інтенсивне формування емоційної сфери, 

самосвідомості, системи цінностей та міжособистісних відносин. Саме у цей 

період людина переходить від підліткового до дорослого життя, що 

супроводжується значними психологічними змінами та внутрішніми 

переживаннями. Емоційний розвиток у юнацькому віці характеризується 

підвищеною чутливістю, емоційною нестабільністю, пошуком власної 

ідентичності та прагненням до самореалізації [30, с. 84]. 

У психологічній науці юнацький вік розглядається як період активного 

становлення емоційної зрілості особистості. Молоді люди починають глибше 

усвідомлювати власні переживання, аналізувати емоційні реакції та формувати 

навички емоційної саморегуляції. Водночас емоційна сфера у цьому віці ще не 

є повністю стабільною, що зумовлює часті зміни настрою, імпульсивність та 

підвищену вразливість до зовнішніх впливів [33, с. 59]. 

Однією з головних особливостей емоційного розвитку у юнацькому віці 

є підвищена інтенсивність переживань. Молоді люди гостро реагують на 
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успіхи та невдачі, соціальне схвалення або критику, міжособистісні конфлікти 

та життєві труднощі. Значний вплив на емоційний стан молоді мають взаємини 

з однолітками, сім’єю та соціальним оточенням. Саме у цьому віці формується 

потреба у визнанні, підтримці та емоційній близькості [34, с. 121]. 

Емоційний розвиток молоді тісно пов’язаний із процесом формування 

самосвідомості та самооцінки. Юнаки та дівчата активно аналізують власні 

можливості, зовнішність, риси характеру та соціальний статус. Нестабільна 

або занижена самооцінка може негативно впливати на психоемоційний стан 

молодої людини, спричиняти тривожність, невпевненість у собі та емоційне 

напруження [37, с. 73]. 

Важливою особливістю юнацького віку є розвиток здатності до емпатії 

та глибоких емоційних переживань. Молоді люди починають краще розуміти 

почуття інших, співпереживати та будувати більш усвідомлені міжособистісні 

відносини. У цей період особливого значення набувають дружба, кохання та 

емоційна підтримка. Саме якість міжособистісних стосунків значною мірою 

впливає на психологічне благополуччя молоді [38, с. 98]. 

Сучасні соціальні умови, зокрема воєнний стан, суттєво впливають на 

емоційний розвиток молоді. Постійне перебування у стані невизначеності, 

інформаційний тиск, страх за власне життя та майбутнє можуть порушувати 

процес емоційного становлення особистості. У багатьох молодих людей 

спостерігається підвищений рівень тривожності, емоційного виснаження та 

психологічної напруги. У таких умовах особливо важливою стає психологічна 

підтримка молоді та формування навичок емоційної саморегуляції [33, с. 63]. 

Крім того, юнацький вік характеризується прагненням до незалежності 

та самостійності. Молоді люди намагаються приймати власні рішення, 

відстоювати особисті погляди та будувати індивідуальну життєву стратегію. 

Водночас недостатній життєвий досвід може ускладнювати процес адаптації 
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до складних життєвих обставин та посилювати емоційні переживання [30, с. 

88]. 

Отже, емоційний розвиток у юнацькому віці є складним і динамічним 

процесом, який супроводжується формуванням емоційної зрілості, 

самосвідомості та навичок емоційної регуляції. Молодь є особливо чутливою 

до соціальних та психологічних впливів, тому сучасні кризові умови можуть 

суттєво впливати на її психоемоційний стан. Саме тому важливого значення 

набуває дослідження особливостей емоційного розвитку молоді та створення 

умов для підтримки її психічного здоров’я. 

Психоемоційний стан молоді формується під впливом багатьох чинників, 

серед яких важливе місце займають соціальні умови життя та особливості 

взаємодії особистості із суспільством. Соціальне середовище безпосередньо 

впливає на емоційне благополуччя молодої людини, її самооцінку, рівень 

тривожності, здатність до адаптації та психологічну стійкість. У сучасних 

умовах соціальні чинники мають особливе значення, оскільки молодь постійно 

перебуває під впливом швидких суспільних змін, інформаційного 

навантаження та кризових подій. 

Одним із найважливіших соціальних чинників формування 

психоемоційного стану молоді є сім’я. Саме сімейне середовище є основою 

первинної соціалізації особистості, формування емоційної стабільності та 

базового відчуття безпеки. Позитивні сімейні стосунки, підтримка батьків, 

емоційна близькість та довіра сприяють гармонійному психічному розвитку 

молодої людини. Натомість конфлікти у сім’ї, емоційна холодність або 

недостатня підтримка можуть негативно впливати на психоемоційний стан 

молоді, спричиняти тривожність, невпевненість у собі та психологічний 

дискомфорт [34, с. 126]. 
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Важливим соціальним чинником є також освітнє середовище. Заклади 

освіти виконують не лише навчальну, а й соціалізуючу функцію. У процесі 

навчання молодь формує комунікативні навички, розвиває соціальні контакти, 

навчається співпраці та взаємодії з іншими людьми. Позитивна атмосфера у 

навчальному колективі сприяє психологічному комфорту молоді, тоді як булінг, 

соціальна ізоляція або надмірний психологічний тиск можуть негативно 

позначатися на емоційному стані особистості [37, с. 76]. 

Значний вплив на психоемоційний стан молоді мають міжособистісні 

стосунки та соціальне оточення. Для молодих людей особливо важливими є 

дружба, підтримка однолітків та відчуття приналежності до певної соціальної 

групи. Соціальна підтримка допомагає молоді легше долати стресові ситуації, 

підвищує рівень психологічної стійкості та сприяє формуванню позитивної 

самооцінки. Водночас соціальне неприйняття або самотність можуть 

викликати емоційне напруження, депресивні переживання та психологічну 

ізоляцію [38, с. 101]. 

Сучасне інформаційне середовище також є важливим чинником 

формування психоемоційного стану молоді. Соціальні мережі, засоби масової 

інформації та цифрові технології суттєво впливають на емоційне життя 

молодих людей. З одного боку, інформаційні ресурси забезпечують доступ до 

спілкування, навчання та соціальної підтримки. З іншого боку, надмірне 

інформаційне навантаження, постійний потік негативних новин та 

інформаційний стрес можуть спричиняти емоційне виснаження, підвищення 

рівня тривожності та психологічне перенапруження [33, с. 65]. 

В умовах війни соціальні чинники набувають ще більшого значення. 

Втрата стабільності, вимушене переселення, зміна звичного способу життя, 

економічні труднощі та постійне відчуття небезпеки суттєво впливають на 

психоемоційний стан молоді. Багато молодих людей переживають страх, 
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невизначеність майбутнього, емоційне виснаження та труднощі соціальної 

адаптації. У таких умовах особливого значення набуває соціальна підтримка, 

психологічна допомога та створення безпечного соціального середовища [30, 

с. 91]. 

Крім того, на психоемоційний стан молоді впливають економічні та 

професійні чинники. Нестабільність ринку праці, фінансові труднощі, 

невпевненість у майбутньому та проблеми професійного самовизначення 

можуть викликати емоційне напруження та стрес. Молоді люди часто 

відчувають психологічний тиск через необхідність відповідати соціальним 

очікуванням та досягати успіху у професійній діяльності [34, с. 129]. 

Отже, психоемоційний стан молоді формується під впливом комплексу 

соціальних чинників, серед яких особливе значення мають сім’я, освітнє 

середовище, міжособистісні стосунки, інформаційний простір та сучасні 

соціально-економічні умови. У період соціальних криз та воєнного стану 

вплив цих чинників значно посилюється, що може негативно позначатися на 

психічному здоров’ї молодих людей. Саме тому важливим завданням 

сучасного суспільства є створення умов для психологічної підтримки молоді 

та забезпечення її емоційного благополуччя. 

 

1.3. Війна як психотравмувальний чинник та її вплив на психіку людини 

 

Війна є одним із найпотужніших психотравмувальних чинників, який 

суттєво впливає на психічний стан людини та порушує звичне функціонування 

особистості. Воєнні події супроводжуються постійною небезпекою, страхом за 

життя, емоційним напруженням, втратою стабільності та невизначеністю 

майбутнього. У таких умовах психіка людини перебуває у стані тривалого 
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стресу, що може призводити до розвитку різноманітних психоемоційних 

порушень. Особливо гостро наслідки воєнного стресу проявляються серед 

цивільного населення та молоді, які часто не мають достатнього рівня 

психологічної підготовки до переживання кризових ситуацій [40, с. 48]. 

У психологічній науці воєнний стрес розглядається як специфічний 

різновид психічного напруження, який виникає внаслідок впливу 

екстремальних та психотравмувальних подій, пов’язаних із війною. Воєнний 

стрес є реакцією організму на загрозу життю, небезпеку, втрату почуття 

безпеки та інші фактори, які порушують психологічну рівновагу людини. 

Науковці зазначають, що особливістю воєнного стресу є його тривалий 

характер, оскільки людина змушена постійно перебувати у стані емоційного 

напруження та психологічної мобілізації [42, с. 93]. 

Основними проявами воєнного стресу є підвищена тривожність, страх, 

емоційна нестабільність, дратівливість, порушення сну, хронічна втома та 

труднощі концентрації уваги. Людина може постійно перебувати у стані 

внутрішньої напруги, очікування небезпеки або негативних подій. Часто 

воєнний стрес супроводжується відчуттям безпорадності, пригніченості та 

втрати контролю над власним життям [43, с. 117]. 

Важливим аспектом психологічної характеристики воєнного стресу є 

його вплив на емоційну сферу особистості. Під впливом тривалого стресу 

людина може переживати сильні емоційні реакції, серед яких страх, паніка, 

агресія, апатія або емоційне виснаження. У деяких випадках спостерігається 

так звана емоційна «замороженість», коли людина перестає емоційно 

реагувати на події через надмірне психічне перевантаження [44, с. 66]. 

Науковці підкреслюють, що воєнний стрес впливає не лише на 

емоційний стан, а й на когнітивні процеси людини. У стані тривалого стресу 

можуть погіршуватися пам’ять, увага, здатність до логічного мислення та 
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прийняття рішень. Людина стає більш вразливою до негативної інформації, 

схильною до песимістичного сприйняття майбутнього та надмірного 

переживання загроз. Це суттєво ускладнює процес адаптації до умов воєнного 

часу [40, с. 51]. 

Особливістю воєнного стресу є також його фізіологічний прояв. 

Психоемоційне напруження викликає активацію нервової системи та 

мобілізацію ресурсів організму. У людини можуть спостерігатися прискорене 

серцебиття, головний біль, порушення апетиту, м’язове напруження, безсоння 

та інші психосоматичні симптоми. Тривале перебування у стані стресу 

негативно впливає на імунну систему та загальний стан здоров’я людини [42, 

с. 96]. 

У сучасних умовах війни значний вплив на психіку людини має 

інформаційний фактор. Постійний потік новин, повідомлень про бойові дії, 

втрати та руйнування створює додаткове емоційне навантаження. 

Інформаційне перенасичення може посилювати рівень тривожності, страху та 

психоемоційного виснаження. Особливо чутливою до інформаційного стресу 

є молодь, яка активно користується соціальними мережами та постійно 

перебуває у медіапросторі [43, с. 120]. 

Одним із найнебезпечніших наслідків воєнного стресу є розвиток 

посттравматичного стресового розладу. Психотравмувальні події, пов’язані з 

війною, можуть залишати глибокий психологічний слід та впливати на 

психічне здоров’я людини навіть після завершення небезпечної ситуації. 

Людина може повторно переживати травматичні події у вигляді нав’язливих 

спогадів, сновидінь або панічних реакцій. Такі прояви суттєво ускладнюють 

повсякденне життя та потребують професійної психологічної допомоги [44, с. 

69]. 
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Особливо вразливою до воєнного стресу є молодь. Молоді люди через 

недостатній життєвий досвід та емоційну нестабільність часто гостро 

реагують на кризові події. Війна порушує процес нормального психологічного 

розвитку молодої людини, впливає на формування життєвих планів, 

професійного самовизначення та соціальної адаптації. У багатьох молодих 

людей спостерігається зниження мотивації, емоційне виснаження, труднощі у 

навчанні та соціальній взаємодії [40, с. 54]. 

Разом із негативними наслідками, деякі науковці звертають увагу на 

можливість розвитку психологічної стійкості у процесі подолання воєнного 

стресу. За наявності соціальної підтримки, ефективних механізмів адаптації та 

психологічної допомоги людина може поступово відновлювати емоційну 

рівновагу та мобілізувати внутрішні ресурси для подолання труднощів. Саме 

тому важливого значення набуває своєчасна психологічна підтримка 

населення, особливо молоді, в умовах воєнного стану [42, с. 98]. 

Отже, воєнний стрес є складним психоемоційним станом, який виникає 

під впливом тривалих психотравмувальних подій та суттєво впливає на 

психіку людини. Його прояви охоплюють емоційну, когнітивну, поведінкову та 

фізіологічну сфери особистості. В умовах сучасної війни проблема воєнного 

стресу набуває особливої актуальності, оскільки значна частина населення, 

зокрема молодь, перебуває у стані постійного психологічного напруження. 

Саме тому дослідження психологічних особливостей воєнного стресу є 

важливим напрямом сучасної психологічної науки та практики. 

Психотравмувальні події є потужними стресовими чинниками, які здатні 

суттєво впливати на психічний стан людини, її поведінку, емоційну сферу та 

соціальне функціонування. До психотравмувальних подій належать ситуації, 

пов’язані із загрозою життю, фізичним або психологічним насильством, 

війною, втратою близьких людей, вимушеним переселенням, катастрофами та 
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іншими кризовими обставинами. Особливо актуальною проблема 

психотравматизації стала в умовах сучасної війни в Україні, коли значна 

частина населення щоденно стикається з емоційно травмувальними подіями 

[45, с. 58]. 

У психологічній науці психотравма розглядається як результат впливу 

надзвичайно сильного стресового чинника, який перевищує адаптаційні 

можливості психіки людини. Психотравмувальні події викликають глибокі 

емоційні переживання та порушують відчуття безпеки, стабільності й 

контролю над власним життям. Наслідки психотравми можуть проявлятися як 

одразу після пережитої події, так і через тривалий період часу [46]. 

Одним із найпоширеніших наслідків психотравмувальних подій є 

розвиток тривожних станів. Людина починає постійно відчувати внутрішнє 

напруження, страх, очікування небезпеки та емоційну нестабільність. 

Підвищена тривожність негативно впливає на здатність особистості 

концентрувати увагу, приймати рішення та ефективно взаємодіяти з іншими 

людьми. Часто тривожні переживання супроводжуються панічними реакціями, 

безсонням та психосоматичними проявами [47]. 

Психотравмувальні події також можуть спричиняти депресивні стани. 

Людина втрачає інтерес до життя, відчуває емоційну спустошеність, апатію та 

безнадійність. У багатьох випадках спостерігається зниження самооцінки, 

втрата мотивації та труднощі соціальної адаптації. Депресивні прояви 

особливо небезпечні для молоді, оскільки у юнацькому віці психіка є більш 

чутливою до стресових впливів [48]. 

Одним із найтяжчих наслідків психотравматизації є посттравматичний 

стресовий розлад. Цей психічний стан виникає внаслідок переживання 

надзвичайно травматичних подій та супроводжується нав’язливими 

спогадами, повторним переживанням травматичної ситуації, підвищеною 
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емоційною збудливістю та уникненням будь-яких нагадувань про пережиту 

подію. Посттравматичний стресовий розлад значно ускладнює повсякденне 

життя людини та негативно впливає на її соціальне функціонування [5, с. 95]. 

Важливим наслідком психотравмувальних подій є порушення 

міжособистісних відносин. Людина може ставати замкнутою, уникати 

соціальних контактів, втрачати довіру до інших людей або проявляти 

агресивність. У деяких випадках психотравма призводить до емоційного 

відчуження та труднощів у побудові близьких стосунків. Особливо гостро це 

проявляється серед молоді, для якої соціальна підтримка та міжособистісне 

спілкування мають надзвичайно важливе значення [7, с. 69]. 

Психотравматизація впливає не лише на психічний, а й на фізичний стан 

людини. Тривале емоційне напруження може викликати порушення сну, 

хронічну втому, головний біль, проблеми із серцево-судинною системою та 

інші психосоматичні розлади. Науковці наголошують, що психічне та фізичне 

здоров’я людини перебувають у тісному взаємозв’язку, тому негативні 

емоційні переживання можуть суттєво погіршувати загальний стан організму 

[45, с. 61]. 

В умовах війни наслідки психотравмувальних подій набувають масового 

характеру. Люди переживають втрату житла, близьких, звичного способу 

життя та відчуття безпеки. Особливо вразливою категорією є молодь, яка 

перебуває на етапі активного формування особистості та життєвих орієнтирів. 

Воєнні події можуть порушувати процес соціалізації молодої людини, 

впливати на професійне самовизначення та формування майбутніх життєвих 

планів [46]. 

Разом із негативними наслідками деякі дослідники звертають увагу на 

можливість посттравматичного зростання особистості. У процесі подолання 

кризових ситуацій людина може розвивати психологічну стійкість, 
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переосмислювати життєві цінності та мобілізувати внутрішні ресурси для 

подолання труднощів. Однак такий процес можливий лише за умови наявності 

соціальної підтримки та ефективної психологічної допомоги [47]. 

Отже, психотравмувальні події мають комплексний негативний вплив на 

особистість та можуть призводити до розвитку тривожних і депресивних 

станів, посттравматичного стресового розладу, емоційного виснаження та 

порушення соціального функціонування. В умовах війни проблема 

психотравматизації набуває особливої актуальності, що зумовлює необхідність 

своєчасної психологічної підтримки та профілактики психічних порушень. 

Війна створює надзвичайно складні умови для психічного 

функціонування людини та вимагає швидкої адаптації до нових життєвих 

реалій. Постійна небезпека, емоційне напруження, невизначеність 

майбутнього та порушення звичного способу життя значно впливають на 

психіку людини та змушують її шукати нові способи психологічного 

пристосування. У сучасній психологічній науці психологічна адаптація 

розглядається як процес активного пристосування особистості до змінених 

умов життя та відновлення психологічної рівноваги [48]. 

Психологічна адаптація в умовах війни є складним багаторівневим 

процесом, який охоплює емоційну, когнітивну, поведінкову та соціальну сфери 

особистості. Людина змушена перебудовувати звичні моделі поведінки, 

змінювати життєві пріоритети та шукати нові ресурси для подолання 

стресових ситуацій. Ефективність адаптації залежить від індивідуально-

психологічних особливостей людини, рівня стресостійкості, наявності 

соціальної підтримки та попереднього життєвого досвіду [5, с. 45]. 

Одним із головних механізмів психологічної адаптації є розвиток копінг-

стратегій — способів подолання стресу та емоційного напруження. До 

адаптивних копінг-стратегій належать пошук соціальної підтримки, емоційна 
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саморегуляція, позитивне переосмислення ситуації, планування дій та активне 

вирішення проблем. Використання ефективних копінг-механізмів сприяє 

зниженню рівня тривожності та допомагає людині краще адаптуватися до 

кризових умов [7, с. 100]. 

Важливу роль у процесі психологічної адаптації відіграє соціальна 

підтримка. Підтримка з боку сім’ї, друзів, колективу та суспільства загалом 

допомагає людині зберігати емоційну стабільність та долати наслідки 

психотравмувальних подій. Люди, які мають можливість відкрито говорити 

про власні переживання та отримувати емоційну підтримку, значно легше 

справляються зі стресом та демонструють вищий рівень психологічної 

стійкості [45]. 

В умовах війни значного впливу на процес адаптації набуває 

інформаційне середовище. Постійний потік негативної інформації може 

посилювати рівень тривожності та емоційного виснаження. Саме тому 

важливим елементом психологічної адаптації є здатність людини 

контролювати інформаційне навантаження, обмежувати надмірне споживання 

негативного контенту та зберігати емоційну рівновагу [46]. 

Особливого значення проблема адаптації набуває серед молоді. Молоді 

люди часто переживають труднощі у процесі пристосування до воєнних умов 

через недостатній життєвий досвід, емоційну нестабільність та невизначеність 

майбутнього. Війна може порушувати процес навчання, професійного 

становлення та соціальної самореалізації молоді. Водночас молодий вік 

характеризується високою психологічною пластичністю та здатністю до 

швидкого пристосування до нових умов [47]. 

Науковці зазначають, що важливою умовою успішної психологічної 

адаптації є формування психологічної стійкості особистості. Психологічна 

стійкість допомагає людині зберігати внутрішню рівновагу навіть у складних 
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життєвих ситуаціях, контролювати емоції та підтримувати здатність до 

продуктивної діяльності. Формуванню психологічної стійкості сприяють 

позитивне мислення, розвиток навичок саморегуляції, підтримка соціальних 

зв’язків та наявність життєвих цілей [48]. 

Не менш важливим фактором адаптації є психологічна допомога. У 

сучасних умовах війни значного поширення набувають програми 

психологічної підтримки населення, кризове консультування, 

психотерапевтична допомога та психоосвітні заходи. Своєчасна психологічна 

підтримка допомагає людині знизити рівень стресу, подолати емоційні 

труднощі та відновити психічне благополуччя [5, с. 49]. 

Отже, психологічна адаптація людини в умовах війни є складним 

процесом пристосування до кризових обставин та відновлення психологічної 

рівноваги. Ефективність адаптації залежить від індивідуальних особливостей 

особистості, наявності соціальної підтримки, розвитку копінг-стратегій та 

психологічної стійкості. В умовах сучасної війни проблема психологічної 

адаптації набуває особливого значення, оскільки значна частина населення 

перебуває у стані постійного психоемоційного напруження та потребує 

психологічної підтримки. 
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РОЗДІЛ 2. ОСОБЛИВОСТІ ВПЛИВУ ВІЙНИ НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ 

СТАН МОЛОДІ 

2.1. Основні психоемоційні реакції молоді в умовах воєнного стану 

 

Повномасштабна війна в Україні суттєво вплинула на психоемоційний 

стан населення, особливо молоді, яка є однією з найбільш емоційно вразливих 

соціальних груп. Постійна небезпека, загроза життю, невизначеність 

майбутнього, вимушені зміни звичного способу життя та інформаційний тиск 

спричиняють розвиток численних негативних психоемоційних реакцій. 

Найпоширенішими серед них є страх та тривога, які стали характерними 

психологічними проявами життя молодих людей в умовах воєнного стану [10, 

с. 79]. 

У психологічній науці страх розглядається як емоційна реакція на 

реальну або уявну загрозу, яка виникає з метою мобілізації внутрішніх ресурсів 

організму для самозбереження. В умовах війни страх є природною реакцією 

психіки на постійну небезпеку та нестабільність. Молоді люди переживають 

страх за власне життя, життя близьких, страх втрати дому, майбутнього, 

соціальних зв’язків та можливостей самореалізації [11, с. 105]. 

Особливістю переживання страху у молоді є його висока емоційна 

інтенсивність. Молоді люди часто гостро реагують на події війни через 

недостатній життєвий досвід та ще не повністю сформовані механізми 

психологічного захисту. Постійне очікування небезпеки, сигнали повітряної 

тривоги, новини про бойові дії та руйнування формують у молоді відчуття 

нестабільності та психологічної небезпеки [13, с. 64]. 

Поряд зі страхом важливим психоемоційним проявом у молоді є тривога. 

На відміну від страху, тривога часто не має конкретного об’єкта та пов’язана з 

очікуванням можливих негативних подій у майбутньому. Умови війни 



 36 

створюють постійний стан невизначеності, що сприяє розвитку хронічної 

тривожності. Молоді люди починають відчувати емоційне напруження, 

неспокій, труднощі концентрації уваги та порушення сну [15, с. 57]. 

Науковці зазначають, що тривалий стан тривоги негативно впливає на 

психічне та фізичне здоров’я молоді. Підвищений рівень тривожності може 

супроводжуватися дратівливістю, емоційною виснаженістю, апатією або 

панічними реакціями. У деяких випадках молоді люди уникають соціальної 

активності, обмежують спілкування та втрачають мотивацію до навчання чи 

професійної діяльності [16, с. 104]. 

Значний вплив на розвиток страху та тривожності має інформаційне 

середовище. Постійне перебування у потоці негативної інформації, перегляд 

новин про воєнні дії, втрати та руйнування посилюють емоційне напруження 

та формують відчуття безперервної загрози. Молодь, яка активно користується 

соціальними мережами та цифровими платформами, особливо вразлива до 

інформаційного перевантаження [18, с. 92]. 

Водночас реакції страху та тривоги можуть мати і адаптивний характер. 

У помірному рівні вони сприяють мобілізації внутрішніх ресурсів людини, 

допомагають швидше реагувати на небезпеку та підвищують рівень 

обережності. Однак тривале перебування у стані емоційного напруження 

призводить до виснаження нервової системи та погіршення психоемоційного 

стану особистості [10, с. 80]. 

Таким чином, страх і тривога є одними з основних психоемоційних 

реакцій молоді в умовах воєнного стану. Їх виникнення зумовлене постійною 

небезпекою, невизначеністю майбутнього та впливом психотравмувальних 

подій. Тривале переживання страху та тривоги негативно впливає на психічне 

здоров’я молоді та потребує своєчасної психологічної підтримки. 
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В умовах воєнного стану психоемоційний стан молоді характеризується 

високим рівнем емоційної нестабільності та внутрішнього напруження. 

Постійний стрес, невизначеність, зміна звичних умов життя та вплив 

психотравмувальних подій призводять до порушення емоційної рівноваги та 

зниження психологічної стійкості молодих людей. Емоційна нестабільність 

проявляється у різких змінах настрою, підвищеній дратівливості, тривожності, 

емоційному виснаженні та труднощах емоційної саморегуляції [11, с. 108]. 

Одним із найхарактерніших проявів емоційної нестабільності є часта 

зміна емоційних станів. Молоді люди можуть швидко переходити від стану 

пригніченості до агресії або від емоційного піднесення до апатії. Така 

нестійкість емоцій пояснюється постійним психоемоційним навантаженням та 

нестабільністю умов життя в період війни [13, с. 65]. 

Емоційне напруження є ще одним важливим проявом психоемоційних 

реакцій молоді. Воно виникає внаслідок тривалого перебування у стані стресу 

та постійного очікування небезпеки. Молоді люди часто відчувають 

внутрішню тривогу, нервозність, психологічну втому та труднощі у 

відновленні емоційних ресурсів. У багатьох випадках емоційне напруження 

супроводжується фізичними проявами: головним болем, порушенням сну, 

м’язовим напруженням та хронічною втомою [15, с. 61]. 

У сучасних умовах війни значного поширення набуває емоційне 

виснаження. Молодь змушена постійно адаптуватися до нових обставин, 

переживати негативні події та справлятися з інформаційним навантаженням. 

Тривале емоційне напруження призводить до зниження психологічної 

активності, втрати інтересу до навчання, професійної діяльності та соціальної 

взаємодії [16, с. 124]. 

Психологи наголошують, що емоційна нестабільність у молоді може 

негативно впливати на міжособистісні відносини. У стані психологічного 
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перенапруження людина стає більш конфліктною, дратівливою або замкнутою. 

Це ускладнює процес соціальної адаптації та може призводити до погіршення 

комунікації з оточенням [17, с. 78]. 

Водночас прояви емоційної нестабільності є закономірною реакцією 

психіки на тривалі кризові умови. У період війни організм людини функціонує 

у режимі постійної мобілізації, що значно виснажує психологічні ресурси. 

Саме тому важливого значення набуває своєчасна психологічна допомога, 

формування навичок емоційної саморегуляції та підтримка психічного 

здоров’я молоді. 

Отже, емоційна нестабільність та внутрішнє напруження є характерними 

проявами психоемоційного стану молоді в умовах війни. Їх виникнення 

пов’язане з тривалим впливом стресових факторів та психотравмувальних 

подій. Збереження психічного здоров’я молоді потребує створення умов для 

психологічної підтримки та розвитку механізмів емоційної адаптації. 

Сучасне інформаційне середовище є одним із ключових чинників 

формування психоемоційного стану молоді. В умовах війни роль 

інформаційного простору значно посилюється, оскільки молоді люди постійно 

отримують інформацію про бойові дії, небезпеку, втрати та соціальні 

проблеми. Соціальні мережі, новинні ресурси, месенджери та цифрові 

платформи стали основними джерелами інформації для молодого покоління, 

що суттєво впливає на їхній емоційний стан [10, с. 79]. 

Постійний потік негативної інформації формує у молоді відчуття 

тривоги, страху та психологічного перенапруження. Часте переглядання новин 

про воєнні події сприяє розвитку інформаційного стресу — психоемоційного 

стану, який виникає внаслідок надмірного інформаційного навантаження. 

Молоді люди починають постійно очікувати негативних подій, що негативно 

впливає на їхню емоційну стабільність [11]. 
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Особливу небезпеку становить неконтрольоване споживання інформації 

через соціальні мережі. Молодь часто перебуває у стані постійного 

моніторингу новин, що призводить до емоційного виснаження та підвищення 

рівня тривожності. Надмірне занурення в інформаційний простір може 

викликати порушення сну, труднощі концентрації уваги та психологічну втому. 

Разом із негативним впливом інформаційне середовище може 

виконувати і позитивну функцію. Соціальні мережі та цифрові платформи 

забезпечують молоді можливість підтримувати соціальні контакти, 

отримувати психологічну підтримку, брати участь у волонтерській діяльності 

та знаходити корисну інформацію щодо подолання стресу. Саме соціальна 

взаємодія у цифровому просторі допомагає багатьом молодим людям зберігати 

емоційну стабільність в умовах війни [15, с. 60]. 

Науковці підкреслюють, що важливим чинником збереження психічного 

здоров’я молоді є розвиток інформаційної грамотності та навичок емоційної 

саморегуляції. Молоді люди повинні вміти критично оцінювати інформацію, 

контролювати час перебування у медіапросторі та уникати надмірного 

інформаційного перевантаження [16, с. 124]. 

Крім того, важливу роль відіграє психологічна культура споживання 

інформації. Усвідомлене обмеження негативного контенту, дотримання 

інформаційної гігієни та підтримка позитивної соціальної взаємодії сприяють 

зниженню рівня тривожності та емоційного виснаження молоді [17, с. 75]. 

Отже, інформаційне середовище суттєво впливає на психоемоційний 

стан молоді в умовах воєнного стану. Постійний потік негативної інформації 

може посилювати страх, тривогу та емоційне напруження, однак за умови 

свідомого використання цифрових ресурсів інформаційний простір може 

виконувати підтримувальну та адаптаційну функцію. Саме тому важливим 
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завданням сучасного суспільства є формування інформаційної культури та 

психологічної стійкості молоді. 

 

2.2. Прояви тривожності, стресу та депресивних станів серед молоді 

 

У сучасних умовах війни проблема переживання стресу молодими 

людьми набуває особливої актуальності. Молодь є соціальною групою, яка 

найбільш активно реагує на суспільні зміни, кризові події та 

психотравмувальні фактори. Воєнний стан, постійна небезпека, 

невизначеність майбутнього, порушення звичного способу життя та 

інформаційне перевантаження створюють потужний психологічний тиск на 

молоде покоління. У результаті цього значна частина молоді перебуває у стані 

хронічного стресу, що негативно впливає на психічне здоров’я, емоційну 

сферу та соціальне функціонування особистості [18, с. 74]. 

У психологічній науці стрес розглядається як неспецифічна реакція 

організму на вплив зовнішніх або внутрішніх подразників, які порушують 

психологічну рівновагу людини. Молоді люди переживають стрес особливо 

гостро через емоційну чутливість, недостатній життєвий досвід та процес 

активного формування особистості. У юнацькому віці психіка ще не має 

повністю сформованих механізмів психологічного захисту, тому молодь є 

більш вразливою до тривалих стресових впливів [19, с. 91]. 

Однією з головних особливостей переживання стресу молодими людьми 

є висока емоційна інтенсивність реакцій. Навіть незначні труднощі або 

негативні події можуть викликати у молоді сильне внутрішнє напруження, 

тривогу або емоційне виснаження. В умовах війни рівень психологічного 

навантаження значно зростає, оскільки молоді люди постійно стикаються з 
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інформацією про небезпеку, руйнування, людські втрати та соціальну 

нестабільність [21, с. 15]. 

Стресові переживання у молоді можуть проявлятися як на емоційному, 

так і на фізіологічному рівнях. Найпоширенішими емоційними проявами є 

страх, тривожність, дратівливість, пригніченість, емоційна нестабільність та 

апатія. У багатьох молодих людей спостерігається зниження мотивації до 

навчання та професійної діяльності, труднощі концентрації уваги, втрата 

інтересу до соціальної активності та міжособистісного спілкування [18, с. 77]. 

Фізіологічні прояви стресу можуть включати порушення сну, головний 

біль, швидку втомлюваність, прискорене серцебиття, проблеми з апетитом та 

загальне виснаження організму. Тривале перебування у стані стресу негативно 

впливає на нервову систему та може сприяти розвитку психосоматичних 

захворювань [19, с. 95]. 

Особливістю переживання стресу молодими людьми є також залежність 

їхнього емоційного стану від соціального оточення. Для молоді надзвичайно 

важливими є підтримка друзів, сім’ї, навчального колективу та можливість 

відкрито висловлювати власні переживання. Відсутність соціальної підтримки 

або почуття самотності значно посилюють рівень психологічного напруження 

та ускладнюють процес адаптації до кризових умов [21]. 

У сучасних умовах війни значного поширення набуває інформаційний 

стрес. Молоді люди постійно перебувають у медіапросторі, отримуючи 

великий обсяг негативної інформації через соціальні мережі, новинні ресурси 

та месенджери. Надмірне інформаційне навантаження може посилювати 

емоційну тривогу, викликати почуття безпорадності та сприяти розвитку 

психологічного виснаження [18, с. 79]. 

Науковці зазначають, що молодь по-різному реагує на стресові ситуації 

залежно від індивідуально-психологічних особливостей, рівня психологічної 
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стійкості та сформованості навичок емоційної саморегуляції. Одні молоді 

люди здатні швидко адаптуватися до нових умов та мобілізувати внутрішні 

ресурси для подолання труднощів, тоді як інші переживають значні труднощі 

у процесі психологічної адаптації/ 

Важливу роль у подоланні стресу відіграють копінг-стратегії — способи 

психологічного реагування на складні життєві ситуації. Найбільш 

ефективними є активні копінг-стратегії, які передбачають пошук підтримки, 

вирішення проблем, позитивне переосмислення ситуації та розвиток навичок 

саморегуляції. Натомість уникнення проблем, соціальна ізоляція або емоційне 

пригнічення можуть лише посилювати негативні наслідки стресу [21, с. 16]. 

У процесі переживання стресу особливого значення набуває 

психологічна допомога та підтримка молоді. Психологічне консультування, 

психоосвітні програми, розвиток навичок емоційної саморегуляції та 

створення безпечного соціального середовища сприяють зниженню рівня 

стресу та покращенню психоемоційного стану молодих людей. 

Отже, особливості переживання стресу молодими людьми визначаються 

високою емоційною чутливістю, недостатнім життєвим досвідом та значним 

впливом соціального середовища. В умовах війни рівень психоемоційного 

навантаження на молодь суттєво зростає, що може призводити до розвитку 

тривожності, емоційного виснаження та порушення психічного здоров’я. Саме 

тому важливим завданням сучасної психології є дослідження стресових 

переживань молоді та розробка ефективних методів психологічної підтримки. 

Війна є надзвичайно потужним психотравмувальним чинником, який 

негативно впливає на психічне здоров’я людини та сприяє розвитку 

різноманітних емоційних порушень. Одними з найпоширеніших 

психоемоційних проявів у сучасних умовах є тривожні та депресивні стани. 

Особливо вразливою до таких порушень є молодь, оскільки саме у молодому 
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віці психіка ще перебуває на етапі активного формування та характеризується 

підвищеною емоційною чутливістю. 

В умовах воєнного стану молоді люди щоденно стикаються з великою 

кількістю стресових факторів: постійною небезпекою, невизначеністю 

майбутнього, інформаційним перевантаженням, соціальною нестабільністю, 

втратою близьких або вимушеним переселенням. Такі обставини створюють 

тривале психоемоційне напруження, яке виснажує нервову систему та 

негативно впливає на психологічний стан особистості. 

Тривожні прояви є природною реакцією психіки на небезпеку та 

невизначеність. Однак у період тривалого стресу тривога набуває хронічного 

характеру та починає негативно впливати на повсякденне життя людини. 

Молоді люди можуть постійно відчувати внутрішнє напруження, страх, 

неспокій, труднощі концентрації уваги та порушення сну. У багатьох випадках 

спостерігається підвищена емоційна чутливість, дратівливість та схильність до 

панічних реакцій [22, с. 50]. 

Війна значно посилює відчуття невизначеності та втрати контролю над 

власним життям. Молодь переживає страх за майбутнє, труднощі у плануванні 

професійного та особистого розвитку, що сприяє формуванню стійкого 

тривожного фону. Крім того, постійний моніторинг новин та перебування у 

негативному інформаційному просторі лише підсилюють емоційне 

напруження та психологічну нестабільність. 

Поряд із тривожністю у молоді часто спостерігаються депресивні 

прояви. Депресивний стан характеризується пригніченим настроєм, 

емоційною спустошеністю, втратою інтересу до звичних занять, апатією та 

зниженням життєвої активності. Молоді люди можуть відчувати безнадійність, 

внутрішню порожнечу, втрату мотивації до навчання, роботи та соціальної 

взаємодії. 
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Особливо небезпечним є те, що депресивні прояви часто поєднуються з 

емоційним виснаженням та хронічною втомою. Умови війни змушують 

психіку людини постійно перебувати у стані напруження, що поступово 

призводить до виснаження психологічних ресурсів. Молоді люди можуть 

втрачати здатність емоційно реагувати на події, ставати байдужими або 

соціально ізольованими. 

Науковці зазначають, що тривожні та депресивні прояви значно 

впливають на соціальне функціонування молоді. Погіршується якість 

міжособистісних стосунків, знижується навчальна та професійна активність, 

виникають труднощі у спілкуванні та адаптації до нових життєвих умов. У 

деяких випадках молоді люди намагаються уникати соціальних контактів або 

обмежують власну активність через постійне відчуття психологічного 

виснаження [24, с. 62]. 

Важливу роль у розвитку депресивних і тривожних станів відіграє 

відсутність достатньої психологічної підтримки. Люди, які залишаються 

наодинці зі своїми переживаннями, значно важче справляються зі стресовими 

ситуаціями. Саме тому особливого значення набуває підтримка з боку сім’ї, 

друзів, освітнього середовища та психологічних служб. 

Разом із тим молодий вік характеризується високою здатністю до 

психологічної адаптації та відновлення. За наявності сприятливих умов, 

соціальної підтримки та психологічної допомоги молоді люди можуть 

поступово стабілізувати власний емоційний стан та формувати ефективні 

механізми подолання стресу. 

Отже, депресивні та тривожні прояви є одними з найпоширеніших 

наслідків впливу війни на психоемоційний стан молоді. Їх виникнення 

пов’язане з тривалим перебуванням у стані стресу, постійною небезпекою та 

емоційним перенапруженням. Своєчасна психологічна підтримка та створення 
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безпечного соціального середовища є важливими умовами збереження 

психічного здоров’я молодого покоління. 

Тривале емоційне напруження є одним із найнебезпечніших наслідків 

життя людини в умовах постійного стресу та психологічної нестабільності. 

Війна створює ситуацію хронічного психоемоційного навантаження, коли 

людина змушена тривалий час перебувати у стані внутрішньої тривоги, страху 

та невизначеності. Особливо гостро такі переживання впливають на молодь, 

психіка якої ще перебуває на етапі активного формування та є більш чутливою 

до зовнішніх стресових факторів. 

Емоційне напруження виникає як реакція організму на надмірне 

психологічне навантаження та потребу постійної адаптації до складних 

життєвих обставин. У короткотривалому періоді психоемоційне напруження 

може виконувати мобілізаційну функцію, активізуючи внутрішні ресурси 

організму. Однак у разі тривалого впливу стресових чинників емоційне 

напруження починає негативно впливати на психічне та фізичне здоров’я 

людини. 

Одним із найбільш поширених психологічних наслідків тривалого 

емоційного напруження є емоційне виснаження. Молоді люди поступово 

втрачають здатність ефективно справлятися з емоційними переживаннями, 

відчувають постійну втому, апатію та зниження життєвої активності. У 

багатьох випадках спостерігається втрата інтересу до навчання, професійної 

діяльності, міжособистісного спілкування та звичних захоплень. 

Тривале емоційне перенапруження також негативно впливає на 

когнітивні процеси. Молоді люди можуть відчувати труднощі концентрації 

уваги, погіршення пам’яті, зниження продуктивності мислення та труднощі у 

прийнятті рішень. Постійне психологічне навантаження виснажує нервову 
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систему та знижує здатність людини до ефективної розумової діяльності [25, 

с. 95]. 

Важливим наслідком хронічного емоційного напруження є розвиток 

тривожних та депресивних станів. Людина починає постійно перебувати у 

стані внутрішнього неспокою, відчувати страх, невпевненість у майбутньому 

та психологічну нестабільність. У деяких випадках емоційне перенапруження 

може призводити до розвитку панічних реакцій, підвищеної агресивності або 

соціальної ізоляції. 

Психологи зазначають, що тривале емоційне напруження часто 

супроводжується порушенням емоційної саморегуляції. Молоді люди стають 

більш дратівливими, імпульсивними або, навпаки, емоційно замкнутими. 

Накопичення негативних переживань без можливості їх конструктивного 

опрацювання призводить до внутрішнього психологічного конфлікту та 

зниження рівня психологічної стійкості. 

Крім психологічних проявів, тривале емоційне напруження має і 

фізіологічні наслідки. Найчастіше спостерігаються порушення сну, головний 

біль, хронічна втома, зниження імунітету, проблеми із серцево-судинною 

системою та психосоматичні розлади. Постійне перебування організму у стані 

стресу негативно впливає на загальний стан здоров’я та працездатність 

людини [29, с. 135]. 

Особливо небезпечним є те, що молоді люди часто недооцінюють 

власний психоемоційний стан та не звертаються по психологічну допомогу. 

Багато хто намагається самостійно впоратися з емоційними труднощами або 

ігнорує прояви психологічного виснаження. Це може призводити до 

накопичення внутрішнього напруження та поглиблення психоемоційних 

порушень. 
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В умовах війни проблема тривалого емоційного напруження набуває 

особливої актуальності через постійний вплив психотравмувальних факторів. 

Молодь змушена адаптуватися до нових життєвих умов, переживати втрату 

стабільності та будувати власне майбутнє в умовах невизначеності. Саме тому 

важливого значення набуває психологічна підтримка молодих людей, 

формування навичок емоційної саморегуляції та розвиток психологічної 

стійкості. 

Ефективними засобами профілактики негативних наслідків емоційного 

напруження є підтримка соціальних контактів, дотримання режиму праці та 

відпочинку, обмеження інформаційного перевантаження, фізична активність 

та звернення до психологічної допомоги у разі необхідності. Важливу роль 

також відіграє створення безпечного соціального середовища, у якому молоді 

люди можуть відкрито говорити про власні переживання та отримувати 

емоційну підтримку. 

Отже, тривале емоційне напруження має серйозні психологічні та 

фізіологічні наслідки для молоді. Воно сприяє розвитку емоційного 

виснаження, тривожних і депресивних станів, порушенню когнітивних 

процесів та зниженню психологічної стійкості особистості. В умовах війни 

проблема збереження психічного здоров’я молоді потребує особливої уваги та 

впровадження ефективних заходів психологічної підтримки. 

 

2.3. Фактори, що впливають на рівень психологічної стійкості молоді 

 

В умовах війни проблема психологічної стійкості молоді набуває 

особливого значення, оскільки саме здатність особистості адаптуватися до 

стресових обставин визначає рівень її психічного благополуччя та 
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ефективність подолання кризових ситуацій. Постійний вплив 

психотравмувальних факторів, емоційне напруження, невизначеність 

майбутнього та високий рівень тривожності створюють значне психологічне 

навантаження на молоде покоління. У таких умовах важливу роль відіграють 

внутрішні ресурси особистості, які допомагають людині зберігати емоційну 

рівновагу, контролювати власні переживання та адаптуватися до складних 

життєвих обставин. 

У психологічній науці психологічна стійкість розглядається як здатність 

особистості зберігати психічну рівновагу, ефективно функціонувати та 

протистояти негативному впливу стресових факторів. Психологічно стійка 

людина здатна контролювати емоційні реакції, підтримувати внутрішню 

стабільність та мобілізувати власні ресурси для подолання труднощів. 

Формування психологічної стійкості значною мірою залежить від 

індивідуально-психологічних особливостей людини, її життєвого досвіду та 

рівня розвитку внутрішніх ресурсів [32, с. 86]. 

Одним із найважливіших внутрішніх ресурсів психологічної стійкості є 

емоційна саморегуляція. Вона передбачає здатність людини усвідомлювати 

власні емоції, контролювати їх прояви та конструктивно реагувати на стресові 

ситуації. Молоді люди, які володіють навичками емоційної саморегуляції, 

легше справляються з тривогою, страхом та емоційним напруженням. Уміння 

контролювати власний емоційний стан допомагає уникати панічних реакцій та 

підтримувати психологічну рівновагу навіть у кризових умовах. 

Важливим ресурсом психологічної стійкості є також позитивне мислення 

та оптимістичне сприйняття майбутнього. Люди, які здатні зберігати віру у 

можливість подолання труднощів та знаходити позитивні аспекти навіть у 

складних ситуаціях, демонструють вищий рівень психологічної адаптації. 
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Оптимізм допомагає знижувати рівень тривожності, підтримувати мотивацію 

та активність у період стресу. 

Не менш важливу роль відіграє самооцінка особистості. Адекватна 

самооцінка сприяє формуванню впевненості у власних можливостях та 

підвищує здатність людини долати життєві труднощі. Молоді люди з високим 

рівнем самоповаги легше адаптуються до нових умов, більш активно шукають 

шляхи вирішення проблем та менш схильні до розвитку депресивних станів. 

Одним із внутрішніх ресурсів психологічної стійкості є наявність 

життєвих цілей та цінностей. Усвідомлення сенсу власної діяльності, наявність 

мотивації до самореалізації та прагнення досягати поставлених цілей 

допомагають молоді підтримувати внутрішню стабільність навіть у кризових 

умовах. Люди, які мають чіткі життєві орієнтири, зазвичай демонструють 

вищий рівень психологічної витривалості та краще справляються зі стресом. 

Важливим фактором є також розвиток навичок самоконтролю та 

відповідальності. Молоді люди, які здатні контролювати власну поведінку, 

планувати дії та приймати усвідомлені рішення, ефективніше адаптуються до 

складних життєвих обставин. Самоконтроль допомагає уникати імпульсивних 

реакцій та підтримувати психологічну стабільність у стресових ситуаціях. 

Науковці підкреслюють, що психологічна стійкість тісно пов’язана із 

здатністю особистості використовувати ефективні копінг-стратегії. Молоді 

люди, які активно шукають способи подолання труднощів, звертаються за 

підтримкою, аналізують ситуацію та намагаються конструктивно вирішувати 

проблеми, демонструють кращі результати психологічної адаптації. Натомість 

уникнення проблем, емоційне пригнічення або соціальна ізоляція можуть 

посилювати негативний вплив стресу. 

В умовах війни особливого значення набуває здатність людини швидко 

адаптуватися до змін та мобілізувати внутрішні ресурси. Молодь, яка має 
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розвинені навички психологічної гнучкості, легше пристосовується до нових 

умов життя, швидше відновлює емоційну рівновагу та зберігає активну 

життєву позицію. 

Разом із тим внутрішні ресурси психологічної стійкості не є вродженими 

та незмінними. Вони можуть розвиватися у процесі життєвого досвіду, 

психологічного навчання та соціальної взаємодії. Важливу роль у формуванні 

психологічної стійкості відіграють психологічна підтримка, розвиток навичок 

емоційної саморегуляції, позитивний соціальний досвід та створення 

безпечного психологічного середовища [35, с. 113]. 

Отже, внутрішні ресурси психологічної стійкості є важливим чинником 

збереження психічного здоров’я молоді в умовах війни. До основних 

внутрішніх ресурсів належать емоційна саморегуляція, позитивне мислення, 

адекватна самооцінка, наявність життєвих цілей, самоконтроль та здатність до 

психологічної адаптації. Розвиток цих ресурсів сприяє підвищенню 

психологічної витривалості молоді та допомагає ефективніше долати наслідки 

стресових і психотравмувальних подій. 

В умовах війни та постійного психоемоційного навантаження 

особливого значення для молоді набуває підтримка з боку сім’ї та соціального 

оточення. Саме найближче соціальне середовище є важливим джерелом 

емоційної стабільності, психологічної безпеки та підтримки у кризових 

ситуаціях. Молоді люди, які мають можливість отримувати підтримку від 

близьких, значно легше адаптуються до стресових умов та демонструють 

вищий рівень психологічної стійкості. 

Сім’я є основним соціальним інститутом, який впливає на формування 

особистості та її психоемоційного стану. Саме у сімейному середовищі 

формуються базові моделі емоційного реагування, способи подолання 

труднощів та ставлення людини до себе й навколишнього світу. Позитивні 
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сімейні взаємини, довіра, емоційна підтримка та відчуття безпеки сприяють 

зниженню рівня тривожності та психологічного напруження у молоді [39, с. 

97]. 

У період війни роль сім’ї значно посилюється. Молоді люди особливо 

потребують емоційної підтримки, можливості відкрито говорити про власні 

переживання та отримувати психологічне схвалення від близьких людей. 

Навіть проста емоційна присутність членів сім’ї може позитивно впливати на 

психоемоційний стан молодої людини та допомагати їй долати наслідки стресу. 

Водночас нестабільна сімейна атмосфера, конфлікти або відсутність 

підтримки можуть значно погіршувати психологічний стан молоді. У кризових 

умовах емоційна напруга всередині родини часто посилюється, що може 

призводити до додаткових психологічних труднощів та формування відчуття 

самотності або безпорадності. 

Важливе значення у підтримці молоді має також соціальне оточення. 

Дружні стосунки, спілкування з однолітками, підтримка навчального або 

професійного колективу допомагають молодим людям зберігати емоційну 

рівновагу та відчуття соціальної приналежності. Для молоді особливо 

важливим є усвідомлення того, що вона не залишається наодинці зі своїми 

проблемами та переживаннями. 

Соціальна підтримка сприяє розвитку психологічної стійкості та 

допомагає молодим людям краще адаптуватися до умов воєнного часу. Люди, 

які мають підтримувальне соціальне оточення, зазвичай легше переживають 

стресові події, рідше демонструють виражені депресивні або тривожні прояви 

та мають вищий рівень емоційного благополуччя. 

Особливу роль у сучасних умовах відіграють онлайн-комунікації та 

соціальні мережі, які дозволяють молоді підтримувати соціальні контакти 

навіть за умов вимушеного переселення або соціальної ізоляції. Через цифрові 
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платформи молоді люди отримують не лише інформацію, а й емоційну 

підтримку, можливість спілкування та відчуття єдності з іншими людьми. 

Таким чином, сім’я та соціальне оточення є важливими чинниками 

психологічної підтримки молоді в умовах війни. Емоційна підтримка, довіра, 

безпечне соціальне середовище та наявність позитивних міжособистісних 

зв’язків сприяють зниженню рівня психоемоційного напруження та 

формуванню психологічної стійкості молодих людей. 

У сучасних умовах війни проблема збереження психічного здоров’я 

молоді набуває особливої актуальності. Постійний стрес, емоційне 

перенапруження, страх та невизначеність майбутнього негативно впливають 

на психоемоційний стан молодих людей. Саме тому важливого значення 

набувають психологічна допомога та розвиток навичок саморегуляції, які 

допомагають особистості долати наслідки психотравмувальних подій та 

підтримувати психологічну рівновагу. 

Психологічна допомога є важливим засобом підтримки психічного 

здоров’я молоді в умовах кризових ситуацій. Вона спрямована на зниження 

рівня тривожності, подолання емоційного напруження, розвиток навичок 

адаптації та відновлення внутрішніх ресурсів особистості. Своєчасна 

психологічна підтримка допомагає молодим людям усвідомити власні 

переживання, навчитися ефективно реагувати на стресові ситуації та уникати 

розвитку тяжких психоемоційних порушень [41, с. 107]. 

У сучасній психологічній практиці використовуються різноманітні 

форми психологічної допомоги: індивідуальне консультування, групова 

терапія, кризове консультування, психоосвітні програми, онлайн-підтримка та 

тренінги розвитку психологічної стійкості. Особливо важливою є доступність 

психологічної допомоги для молоді, яка часто не має достатнього досвіду 

самостійного подолання кризових ситуацій. 
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Водночас не менш важливу роль відіграє саморегуляція — здатність 

людини самостійно контролювати власний емоційний стан, поведінку та 

психічні реакції. Навички саморегуляції допомагають молоді знижувати рівень 

тривожності, справлятися зі стресом та підтримувати емоційну стабільність 

навіть у складних життєвих умовах. 

До основних способів психологічної саморегуляції належать контроль 

емоційних реакцій, позитивне мислення, дихальні практики, фізична 

активність, режим праці та відпочинку, обмеження інформаційного 

перевантаження та підтримка соціальних контактів. Важливим є також уміння 

своєчасно розпізнавати власний емоційний стан та звертатися по допомогу у 

разі необхідності. 

Науковці зазначають, що розвиток навичок саморегуляції сприяє 

підвищенню психологічної стійкості молоді та формуванню адаптивних 

способів реагування на стрес. Молоді люди, які вміють контролювати власні 

емоції та конструктивно долати труднощі, значно рідше демонструють 

виражені прояви емоційного виснаження, депресивних або тривожних станів 

[28, с. 76]. 

Особливого значення психологічна допомога та саморегуляція 

набувають в умовах тривалого воєнного стресу. Постійний вплив негативних 

подій виснажує психіку людини, тому підтримка внутрішніх психологічних 

ресурсів є необхідною умовою збереження психічного здоров’я молоді. 

Формування навичок саморегуляції дозволяє молодим людям ефективніше 

адаптуватися до нових життєвих обставин та підтримувати активну життєву 

позицію. 

Таким чином, психологічна допомога та саморегуляція є важливими 

засобами підтримки психічного здоров’я молоді в умовах війни. Вони 

сприяють зниженню рівня психоемоційного напруження, розвитку 
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психологічної стійкості та формуванню ефективних механізмів подолання 

стресу. Своєчасна психологічна підтримка та розвиток навичок емоційної 

саморегуляції є необхідними умовами збереження психологічного 

благополуччя молодого покоління. 
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РОЗДІЛ 3. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ВІЙНИ НА 

ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН МОЛОДІ 

3.1. Організація та методи дослідження психоемоційного стану молоді 

 

Емпіричне дослідження впливу війни на психоемоційний стан молоді 

проводилося з метою виявлення основних психологічних реакцій молодих 

людей на умови воєнного часу, визначення рівня тривожності, емоційного 

напруження та особливостей психологічної адаптації. Актуальність 

проведення такого дослідження обумовлена значним погіршенням 

психоемоційного стану молоді внаслідок тривалого впливу стресових 

факторів, пов’язаних із війною, невизначеністю майбутнього, соціальною 

нестабільністю та постійним інформаційним навантаженням. 

Організація емпіричного дослідження здійснювалася відповідно до 

основних принципів психологічної науки: науковості, об’єктивності, 

системності, комплексності та етичності. Особлива увага приділялася 

добровільності участі респондентів у дослідженні, конфіденційності 

отриманих результатів та створенню психологічно безпечних умов для 

проведення опитування. Усі учасники були попередньо ознайомлені з метою 

дослідження та надали згоду на участь. 

Дослідження проводилося у дистанційному форматі шляхом 

індивідуального психологічного опитування та спостереження за емоційними 

реакціями респондентів під час бесіди. Такий формат був обраний у зв’язку з 

воєнним станом, підвищеним рівнем тривожності населення та необхідністю 

забезпечення комфортних умов для учасників дослідження. Дистанційний 

формат також дозволив отримати більш відкриті та щирі відповіді 

респондентів щодо їхнього психоемоційного стану [28, с. 54]. 
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У дослідженні взяли участь три особи молодого віку, які належать до 

різних соціальних категорій та мають різний життєвий досвід в умовах війни. 

Такий підхід дозволив більш повно дослідити особливості впливу воєнних 

подій на психоемоційний стан молоді залежно від соціальних умов, способу 

життя та рівня психологічної адаптації. 

Перший респондент — студентка закладу вищої освіти віком 21 рік, яка 

після початку повномасштабної війни була змушена переїхати до іншого міста. 

Основними труднощами для неї стали порушення звичного способу життя, 

дистанційне навчання, соціальна ізоляція та постійне переживання за безпеку 

рідних. Під час дослідження респондентка повідомляла про часті прояви 

тривожності, емоційного виснаження, труднощі зі сном та постійне відчуття 

напруження. Водночас вона зазначала, що підтримка близьких людей та 

навчальна діяльність допомагають їй частково стабілізувати свій емоційний 

стан. 

Другий респондент — молодий чоловік віком 24 роки, який працює 

дистанційно у сфері інформаційних технологій. На початку війни він 

залишився проживати у відносно безпечному регіоні України, однак постійне 

перебування в інформаційному просторі та щоденне ознайомлення з новинами 

про бойові дії негативно вплинули на його психоемоційний стан. Під час 

бесіди респондент відзначав підвищений рівень внутрішнього напруження, 

емоційну нестабільність, втому та періодичні прояви апатії. Крім того, він 

наголошував на труднощах концентрації уваги та зниженні мотивації до 

професійної діяльності. 

Третій респондент — дівчина віком 19 років, яка є внутрішньо 

переміщеною особою та проживає за межами свого постійного місця 

проживання. Основними стресовими факторами для неї стали вимушений 

переїзд, втрата звичного соціального середовища, адаптація до нових умов 
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життя та відсутність стабільності. У процесі дослідження респондентка 

демонструвала підвищену емоційну чутливість, тривожність та страх перед 

майбутнім. Водночас вона відзначала важливість психологічної підтримки з 

боку друзів та родини, а також прагнення повернутися до звичного життя після 

завершення війни. 

У процесі дослідження було встановлено, що незалежно від соціального 

статусу чи життєвих обставин усі респонденти мають спільні психоемоційні 

прояви, пов’язані з умовами війни. Серед них найбільш поширеними 

виявилися підвищений рівень тривожності, емоційне напруження, страх за 

власне майбутнє та майбутнє близьких людей, порушення сну, психічна втома 

та нестабільність емоційного стану. Водночас рівень прояву цих симптомів 

залежав від індивідуальних психологічних особливостей, наявності соціальної 

підтримки та здатності до психологічної адаптації [37, с. 87]. 

Отримані результати дослідження підтверджують, що війна є потужним 

психотравмувальним чинником, який суттєво впливає на психоемоційний стан 

молоді. Дослідження також показало важливість своєчасної психологічної 

підтримки молодих людей, розвитку навичок емоційної саморегуляції та 

формування психологічної стійкості в умовах тривалого стресу. 

Для проведення емпіричного дослідження впливу війни на 

психоемоційний стан молоді було використано комплекс психодіагностичних 

методик, спрямованих на визначення рівня тривожності, емоційного 

напруження, психологічної стійкості та загального психоемоційного стану 

респондентів. Використання декількох методів дослідження дозволило 

забезпечити комплексний підхід до вивчення психологічних особливостей 

молодих людей в умовах воєнного стану та отримати більш об’єктивні 

результати. 
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Вибір психодіагностичних методик здійснювався з урахуванням мети 

дослідження, вікових особливостей респондентів та специфіки 

психоемоційних проявів, характерних для умов війни. Основна увага 

приділялася методикам, які дозволяють оцінити рівень ситуативної та 

особистісної тривожності, емоційного виснаження, рівень стресу та 

адаптаційні можливості особистості. 

Однією з основних методик, використаних у дослідженні, стала методика 

визначення рівня тривожності Спілбергера – Ханіна. Дана методика є однією з 

найбільш поширених у психологічній практиці та дозволяє оцінити як 

ситуативну тривожність, що виникає під впливом конкретних обставин, так і 

особистісну тривожність, яка характеризує стійку схильність людини до 

переживання тривоги [31, с. 118]. 

Методика складається з двох окремих шкал по 20 тверджень у кожній. 

Перша шкала спрямована на визначення рівня ситуативної тривожності, тобто 

емоційного стану людини у конкретний момент часу. Друга шкала дозволяє 

оцінити особистісну тривожність як індивідуальну психологічну 

характеристику. Респондентам пропонувалося оцінити кожне твердження 

відповідно до власного емоційного стану. Отримані результати дозволили 

визначити рівень тривожності кожного учасника дослідження та виявити 

основні емоційні прояви, характерні для молоді в умовах війни. 

Використання цієї методики є доцільним у дослідженнях 

психоемоційного стану молоді, оскільки саме тривожність є одним із найбільш 

поширених психологічних проявів у кризових ситуаціях. В умовах війни 

підвищений рівень тривоги часто пов’язаний із відчуттям небезпеки, 

невизначеністю майбутнього, постійним інформаційним навантаженням та 

переживанням за власну безпеку і безпеку близьких людей. 
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Наступною методикою, використаною під час дослідження, стала шкала 

психологічного стресу PSM-25. Дана методика дозволяє визначити рівень 

психічного напруження, емоційного виснаження та стресового навантаження 

особистості [39, с. 74]. Методика містить перелік тверджень, які 

характеризують фізичні, емоційні та поведінкові прояви стресу. Респонденти 

оцінювали частоту прояву певних симптомів у своєму повсякденному житті. 

Шкала PSM-25 широко застосовується у психологічних дослідженнях, 

пов’язаних із вивченням наслідків тривалого стресу та психоемоційного 

перевантаження. Особливо актуальним є її використання в умовах воєнного 

часу, коли людина тривалий період перебуває у стані психологічного 

напруження. Методика дозволяє оцінити не лише загальний рівень стресу, а й 

виявити симптоми емоційного виснаження, дратівливості, психічної втоми та 

порушення емоційної рівноваги. 

Окрім стандартизованих психодіагностичних методик, у дослідженні 

також використовувалися метод спостереження та індивідуальна бесіда. Метод 

спостереження дозволив оцінити невербальні прояви емоційного стану 

респондентів, особливості їхньої поведінки, рівень емоційної напруженості та 

реакції на обговорення теми війни. Під час проведення бесід респонденти мали 

можливість більш детально описати власні переживання, страхи, емоційні 

труднощі та способи психологічного подолання стресових ситуацій. 

Важливим аспектом організації психодіагностичного дослідження було 

дотримання етичних принципів психологічної роботи. Усі учасники 

дослідження брали участь добровільно, були проінформовані про мету 

дослідження та мали право відмовитися від участі на будь-якому етапі. 

Особлива увага приділялася забезпеченню психологічного комфорту 

респондентів та конфіденційності отриманих результатів. 
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Комплексне використання психодіагностичних методик дозволило більш 

глибоко дослідити особливості психоемоційного стану молоді в умовах війни 

та отримати об’єктивну інформацію про рівень тривожності, стресу та 

психологічної адаптації респондентів. Отримані результати стали основою для 

подальшого аналізу психоемоційних проявів молодих людей та розробки 

практичних рекомендацій щодо психологічної підтримки молоді в умовах 

воєнного стану. 

Для проведення емпіричного дослідження впливу війни на 

психоемоційний стан молоді було сформовано вибірку з представників 

молодого покоління, які проживають в умовах воєнного стану та 

безпосередньо зазнають впливу стресових факторів, пов’язаних із війною. 

Формування вибірки здійснювалося з урахуванням вікових, соціальних та 

психологічних особливостей учасників дослідження, що дозволило отримати 

більш об’єктивні результати та провести комплексний аналіз психоемоційного 

стану молодих людей. 

У дослідженні взяли участь три респонденти віком від 19 до 24 років. 

Саме молодіжний вік було обрано не випадково, оскільки цей період 

характеризується активним процесом особистісного становлення, емоційною 

чутливістю та високою вразливістю до впливу стресових ситуацій. В умовах 

війни молоді люди стикаються з великою кількістю психологічних труднощів, 

серед яких невизначеність майбутнього, соціальна нестабільність, вимушена 

адаптація до нових умов життя та постійне емоційне напруження. 

До складу вибірки увійшли респонденти різної соціальної категорії, що 

дозволило проаналізувати особливості психоемоційного стану молоді залежно 

від життєвих обставин та соціального середовища. Усі учасники дослідження 

проживають в умовах воєнного стану та мають особистий досвід переживання 

наслідків війни. 
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Перший респондент — студентка закладу вищої освіти віком 21 рік. На 

момент проведення дослідження вона продовжувала навчання у 

дистанційному форматі та проживала окремо від частини своєї родини. 

Основними труднощами, з якими зіткнулася респондентка, стали порушення 

звичного способу життя, соціальна ізоляція, емоційне напруження та постійне 

переживання за безпеку близьких людей. Під час дослідження спостерігався 

підвищений рівень тривожності, психічної втоми та емоційної нестабільності. 

Другий респондент — чоловік віком 24 роки, який працює у сфері 

інформаційних технологій у дистанційному форматі. Він проживає у відносно 

безпечному регіоні України, однак щоденно перебуває під впливом значного 

інформаційного навантаження, пов’язаного з воєнними подіями. Респондент 

повідомляв про періодичні прояви апатії, внутрішнього напруження, труднощі 

концентрації уваги та емоційне виснаження. Водночас він відзначав, що 

професійна діяльність частково допомагає підтримувати емоційну 

стабільність та відволікатися від негативних переживань. 

Третій респондент — дівчина віком 19 років, яка є внутрішньо 

переміщеною особою. Після початку повномасштабної війни вона була 

змушена залишити своє постійне місце проживання та адаптуватися до нових 

життєвих умов. Серед основних стресових факторів респондентка зазначала 

втрату звичного соціального середовища, труднощі адаптації, невпевненість у 

майбутньому та постійне відчуття емоційної напруги. Під час дослідження 

спостерігалися прояви тривожності, страху та емоційної чутливості. 

Усі учасники дослідження добровільно погодилися на участь у 

психологічному дослідженні та були ознайомлені з його метою. Дослідження 

проводилося з дотриманням принципів конфіденційності, етичності та 

психологічної безпеки. Респондентам було гарантовано анонімність 
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отриманих результатів та право відмовитися від участі на будь-якому етапі 

дослідження. 

Важливо зазначити, що сформована вибірка не претендує на масштабне 

статистичне узагальнення результатів для всієї молоді України. Основною 

метою дослідження було більш глибоке вивчення особливостей 

психоемоційного стану окремих представників молодого покоління в умовах 

війни, аналіз їхніх емоційних переживань та психологічних реакцій на кризові 

обставини. 

У процесі дослідження було виявлено, що всі респонденти мають спільні 

психоемоційні прояви, серед яких підвищена тривожність, емоційна напруга, 

страх за майбутнє, психічна втома та нестабільність емоційного стану. 

Водночас рівень вираженості цих проявів залежить від індивідуальних 

психологічних особливостей, соціальної підтримки, життєвого досвіду та 

здатності до психологічної адаптації. 

Таким чином, сформована вибірка дозволила здійснити комплексний 

аналіз впливу війни на психоемоційний стан молоді та створила основу для 

подальшого дослідження психологічних проявів стресу, тривожності та 

емоційного виснаження у молодих людей в умовах воєнного часу. 

 

3.2. Аналіз результатів емпіричного дослідження 

 

Одним із ключових показників психоемоційного стану особистості в 

умовах війни є рівень тривожності. Саме тривожність виступає однією з 

найбільш поширених психологічних реакцій людини на небезпеку, 

невизначеність та тривалий стрес. В умовах воєнного стану молоді люди 

постійно перебувають під впливом психотравмувальних факторів, що 
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негативно позначається на їхньому емоційному стані, психологічній 

стабільності та здатності до адаптації. 

Під час емпіричного дослідження було проведено аналіз рівня 

тривожності трьох респондентів молодого віку за допомогою методики 

Спілбергера – Ханіна, яка дозволяє визначити рівень ситуативної та 

особистісної тривожності. Отримані результати свідчать про те, що всі 

учасники дослідження мають підвищений рівень тривожності, однак ступінь її 

прояву відрізняється залежно від життєвих обставин, соціального середовища 

та індивідуальних психологічних особливостей особистості. 

Таблиця 1 

Рівень тривожності респондентів за методикою Спілбергера – Ханіна 

№ Категорія респондента Ситуативна 

тривожність 

Особистісна 

тривожність 

Загальний 

рівень 

1 Студентка, 21 рік Високий Середній Підвищений 

2 Працівник IT-сфери, 24 

роки 

Середній Високий Підвищений 

3 Внутрішньо переміщена 

особа, 19 років 

Високий Високий Високий 

 

Ситуативна тривожність характеризує емоційний стан людини в 

конкретний момент часу та виникає як реакція на стресову ситуацію. В умовах 

війни ситуативна тривожність пов’язана з постійним інформаційним 

навантаженням, переживанням за безпеку власного життя та життя близьких 

людей, а також відчуттям невизначеності майбутнього. Особистісна 

тривожність, у свою чергу, є більш стійкою психологічною характеристикою 

та визначає схильність людини до переживання тривоги навіть за відсутності 

безпосередньої небезпеки [40, с. 91]. 

Результати проведеного дослідження представлені у таблиці 1. 
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Аналіз отриманих результатів показав, що найвищий рівень тривожності 

спостерігається у респондентки, яка є внутрішньо переміщеною особою. Це 

можна пояснити вимушеним переїздом, втратою звичного соціального 

середовища, труднощами адаптації до нових умов життя та постійною 

невизначеністю майбутнього. Під час бесіди респондентка повідомляла про 

часті переживання, страх за власну безпеку та емоційну нестабільність. Також 

у неї спостерігалися труднощі зі сном, підвищена емоційна чутливість та 

схильність до негативних переживань. 

У студентки віком 21 рік було виявлено високий рівень ситуативної 

тривожності та середній рівень особистісної тривожності. Це свідчить про те, 

що її емоційний стан значною мірою залежить від зовнішніх обставин та 

поточного рівня стресового навантаження. Основними факторами, які 

впливають на рівень її тривожності, є дистанційне навчання, соціальна ізоляція 

та переживання за членів родини. Незважаючи на це, респондентка демонструє 

здатність частково контролювати власний емоційний стан та адаптуватися до 

складних умов. 

Респондент, який працює у сфері інформаційних технологій, 

продемонстрував середній рівень ситуативної тривожності та високий рівень 

особистісної тривожності. Такий результат свідчить про наявність стійкої 

внутрішньої напруги та схильності до постійного переживання тривоги. 

Основним фактором, який негативно впливає на психоемоційний стан 

респондента, є постійне перебування в інформаційному просторі та щоденний 

перегляд новин про воєнні події. Крім того, респондент повідомляв про 

труднощі концентрації уваги, психічну втому та емоційне виснаження. 

Отримані результати підтверджують, що війна суттєво впливає на 

психоемоційний стан молоді та сприяє підвищенню рівня тривожності. 

Важливим фактором, який впливає на емоційний стан респондентів, є 
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наявність або відсутність соціальної підтримки, стабільності та відчуття 

безпеки. Молоді люди, які мають підтримку родини, друзів або стабільну 

зайнятість, демонструють дещо нижчий рівень тривожності порівняно з 

особами, які пережили вимушене переселення або втрату звичного 

соціального середовища. 

Під час дослідження також було встановлено, що тривалий стан 

тривожності негативно впливає на загальне психічне здоров’я молоді, знижує 

рівень працездатності, концентрації уваги та мотивації до діяльності. У деяких 

випадках високий рівень тривожності може сприяти розвитку депресивних 

станів, емоційного виснаження та психосоматичних порушень [44, с. 64]. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження свідчать про високий 

рівень тривожності серед молоді в умовах війни. Це підтверджує необхідність 

своєчасної психологічної підтримки молодих людей, розвитку навичок 

емоційної саморегуляції та впровадження профілактичних заходів, 

спрямованих на збереження психічного здоров’я молодого покоління. 

В умовах воєнного стану значна частина молоді перебуває під впливом 

тривалого психологічного стресу, що негативно позначається на емоційному 

стані, психічному здоров’ї та загальному рівні життєвої активності. Постійне 

інформаційне навантаження, переживання за власну безпеку та безпеку 

близьких людей, соціальна нестабільність і невизначеність майбутнього 

сприяють виникненню стресових та депресивних проявів у молодих людей. 

Саме тому одним із важливих етапів емпіричного дослідження стало 

визначення рівня стресового навантаження та виявлення депресивних проявів 

серед респондентів. 

Для дослідження рівня психоемоційного напруження використовувалася 

шкала психологічного стресу PSM-25, а також індивідуальна бесіда з 

респондентами щодо їхнього емоційного самопочуття та психологічних 
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труднощів у період війни. Аналіз результатів показав, що всі учасники 

дослідження мають певні прояви психоемоційного виснаження, однак ступінь 

їхньої вираженості відрізняється залежно від життєвих обставин, 

індивідуальної психологічної стійкості та наявності соціальної підтримки. 

Результати дослідження стресових та депресивних проявів представлені 

у таблиці 2. 

Таблиця 2 

Рівень стресових та депресивних проявів у респондентів 

№ Категорія 

респондента 

Рівень 

стресу 

Депресивні 

прояви 

Основні психологічні 

симптоми 

1 Студентка, 21 рік Високий Помірні Тривожність, емоційна 

втома, порушення сну 

2 Працівник IT-

сфери, 24 роки 

Середній Помірні Апатія, психічне 

виснаження, труднощі 

концентрації 

3 Внутрішньо 

переміщена особа, 

19 років 

Високий Виражені Страх, емоційна 

нестабільність, 

пригнічений настрій 

 

Аналіз результатів показав, що найвищий рівень стресу та найбільш 

виражені депресивні прояви спостерігалися у респондентки, яка є внутрішньо 

переміщеною особою. Основними психологічними труднощами для неї стали 

адаптація до нових умов життя, відсутність стабільності, переживання за 

майбутнє та втрата звичного соціального середовища. Під час бесіди 

респондентка повідомляла про часте відчуття пригніченості, емоційну 

нестабільність, страх та психологічне виснаження. Також спостерігалися 

ознаки зниження емоційної активності та песимістичне ставлення до 

майбутнього. 
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У студентки віком 21 рік було виявлено високий рівень стресового 

навантаження та помірні депресивні прояви. Основними симптомами стали 

емоційна втома, постійне внутрішнє напруження, порушення сну та 

тривожність. Респондентка зазначала, що постійне переживання за безпеку 

близьких людей і невизначеність щодо майбутнього значно впливають на її 

емоційний стан та здатність концентруватися на навчанні. 

Респондент, який працює у сфері інформаційних технологій, 

продемонстрував середній рівень стресу та помірні депресивні прояви. 

Основними психологічними симптомами у нього були апатія, психічна втома, 

зниження мотивації до діяльності та труднощі концентрації уваги. Незважаючи 

на наявність стабільної роботи та відносно безпечних умов проживання, 

постійне перебування в інформаційному просторі негативно впливало на його 

психоемоційний стан та сприяло розвитку емоційного виснаження. 

Отримані результати свідчать про те, що тривалий вплив воєнних подій 

призводить до розвитку психоемоційного напруження та поступового 

виснаження психологічних ресурсів молоді. Найбільш поширеними 

психологічними проявами серед респондентів стали підвищена тривожність, 

страх, пригнічений емоційний стан, психічна втома, дратівливість та 

порушення сну. Подібні симптоми є характерними для осіб, які тривалий час 

перебувають у стані психологічного стресу [42, с. 73]. 

Крім того, результати дослідження підтверджують, що рівень стресу та 

депресивних проявів значною мірою залежить від соціальних умов життя 

людини, рівня психологічної підтримки та здатності до адаптації. Молоді 

люди, які мають стабільне соціальне оточення та підтримку близьких, 

демонструють дещо кращий психоемоційний стан порівняно з тими, хто 

пережив вимушене переселення або втрату звичного способу життя. 
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Проведене емпіричне дослідження дозволило комплексно 

проаналізувати особливості психоемоційного стану молоді в умовах війни та 

виявити основні психологічні прояви, характерні для молодих людей у 

кризових життєвих обставинах. Отримані результати підтвердили, що війна є 

потужним психотравмувальним фактором, який суттєво впливає на емоційний 

стан, психологічну стабільність та загальне психічне здоров’я молоді. 

У процесі аналізу результатів було встановлено, що всі респонденти 

мають підвищений рівень тривожності, психоемоційного напруження та 

ознаки психологічного виснаження. Незалежно від соціального статусу чи 

життєвих обставин, молоді люди переживають страх, невпевненість у 

майбутньому, емоційну нестабільність та труднощі психологічної адаптації. Це 

свідчить про високий рівень психоемоційного навантаження, який є 

характерним для умов воєнного часу [21, с. 81]. 

Особливо важливим є той факт, що найбільш виражені негативні 

психоемоційні прояви спостерігалися у респондентки, яка є внутрішньо 

переміщеною особою. Вимушений переїзд, втрата звичного соціального 

середовища та необхідність адаптації до нових умов життя значно посилили 

рівень її тривожності та емоційного виснаження. Це підтверджує, що 

вимушене переселення є одним із найбільш потужних стресових факторів для 

молоді в умовах війни. 

Результати дослідження також показали, що постійне інформаційне 

навантаження негативно впливає на психоемоційний стан молодих людей. 

Респондент, який регулярно перебував у інформаційному просторі та слідкував 

за новинами про воєнні події, демонстрував ознаки психічної втоми, апатії та 

внутрішнього напруження. Це свідчить про те, що надмірне споживання 

негативної інформації може посилювати рівень тривожності та сприяти 

розвитку емоційного виснаження. 
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Водночас дослідження показало, що важливим фактором психологічної 

стабільності молоді є наявність соціальної підтримки. Респонденти, які 

підтримували тісний емоційний контакт із родиною та друзями, 

демонстрували кращу здатність до психологічної адаптації та емоційної 

саморегуляції. Соціальна підтримка сприяє зниженню рівня тривожності, 

формуванню відчуття безпеки та допомагає молодим людям легше переживати 

кризові ситуації [17, с. 58]. 

Під час інтерпретації результатів було також встановлено, що тривалий 

психологічний стрес негативно впливає на повсякденне життя молоді, знижує 

рівень працездатності, мотивації до навчання та професійної діяльності, а 

також погіршує загальне самопочуття. У деяких випадках спостерігалися 

прояви емоційного виснаження, пригніченого настрою та порушення 

емоційної рівноваги. 

Таким чином, результати проведеного дослідження підтверджують 

необхідність своєчасної психологічної допомоги молоді в умовах війни. 

Особливого значення набуває впровадження програм психологічної 

підтримки, спрямованих на зниження рівня тривожності, розвиток навичок 

емоційної саморегуляції та формування психологічної стійкості молодих 

людей до стресових ситуацій. 

 

3.3. Практичні рекомендації щодо психологічної підтримки молоді в 

умовах війни 

 

В умовах війни проблема збереження психічного здоров’я молоді 

набуває особливого значення, оскільки саме молоді люди є однією з найбільш 

емоційно вразливих категорій населення. Постійний стрес, невизначеність 

майбутнього, інформаційне перенавантаження, вимушена зміна умов життя та 



 70 

переживання за власну безпеку негативно впливають на психоемоційний стан 

молоді. Саме тому важливим напрямом сучасної психологічної практики є 

розробка та впровадження ефективних методів психологічної підтримки 

молодих людей в умовах воєнного часу. 

Психологічна підтримка молоді спрямована на стабілізацію емоційного 

стану, зниження рівня тривожності та стресу, формування психологічної 

стійкості та розвиток навичок емоційної саморегуляції. Важливою умовою 

ефективної психологічної допомоги є комплексний підхід, який враховує 

індивідуальні особливості особистості, її життєві обставини та рівень 

психоемоційного навантаження. 

Одним із найбільш ефективних методів психологічної підтримки молоді 

є психологічне консультування. Основною метою консультування є надання 

емоційної підтримки, допомога у подоланні внутрішнього напруження та 

формування конструктивних способів реагування на стресові ситуації. У 

процесі психологічного консультування молоді люди мають можливість 

відкрито висловлювати власні переживання, страхи та емоції, що сприяє 

зниженню рівня психоемоційного напруження. Особливо важливим є 

створення атмосфери довіри, безпеки та емоційного прийняття [28, с. 84]. 

Важливим методом психологічної підтримки є психоедукація, яка 

передбачає інформування молоді про особливості психоемоційних реакцій на 

стрес та способи їх подолання. Молоді люди повинні розуміти, що прояви 

тривожності, страху, емоційної втоми чи пригніченого настрою в умовах війни 

є природною реакцією психіки на тривалий стрес. Психоедукація допомагає 

знизити рівень внутрішнього напруження, сприяє розвитку навичок 

самоспостереження та формуванню більш усвідомленого ставлення до 

власного психічного стану. 
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Ще одним ефективним методом психологічної підтримки є розвиток 

навичок емоційної саморегуляції. В умовах воєнного стану молоді люди часто 

стикаються з труднощами контролю власних емоцій, що може призводити до 

підвищеної тривожності, дратівливості та емоційного виснаження. Для 

покращення психоемоційного стану рекомендується використовувати техніки 

дихальної релаксації, медитації, м’язового розслаблення та стабілізації 

емоційного стану. 

Однією з найбільш поширених технік є дихальні вправи, спрямовані на 

зниження рівня психічного напруження та стабілізацію емоційного стану. Під 

час виконання дихальних вправ людина концентрує увагу на власному диханні, 

що сприяє зменшенню рівня тривожності та відновленню внутрішньої 

рівноваги. Такі методи є особливо ефективними під час гострих стресових 

реакцій або панічних переживань. 

Важливу роль у психологічній підтримці молоді відіграє соціальна 

підтримка. Підтримка з боку родини, друзів, однолітків та психологів 

допомагає молодим людям легше переживати кризові ситуації та знижує ризик 

розвитку депресивних станів. Спілкування з близькими людьми створює 

відчуття безпеки, емоційної стабільності та психологічного захисту. Саме тому 

одним із важливих напрямів психологічної допомоги є підтримка 

міжособистісних зв’язків та створення безпечного соціального середовища. 

Ефективним методом психологічної підтримки також є арттерапія. 

Використання творчої діяльності допомагає молоді виражати власні емоції, 

знижувати рівень внутрішнього напруження та покращувати емоційний стан. 

Малювання, музика, творчі вправи та інші форми арттерапії сприяють 

психологічному розвантаженню та розвитку емоційної стійкості. 

Крім того, важливим аспектом психологічної підтримки є формування 

здорового способу життя. Повноцінний сон, фізична активність, дотримання 
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режиму дня та обмеження негативного інформаційного впливу позитивно 

впливають на психоемоційний стан молоді. Надмірне споживання негативної 

інформації, постійний перегляд новин та перебування у соціальних мережах 

можуть посилювати тривожність та емоційне виснаження, тому важливо 

контролювати інформаційне навантаження [19, с. 103]. 

У сучасних умовах особливого значення набуває дистанційна 

психологічна допомога. Онлайн-консультування, психологічні групи 

підтримки та цифрові ресурси дозволяють молодим людям отримувати 

психологічну допомогу незалежно від місця перебування. Це особливо 

актуально для внутрішньо переміщених осіб та молоді, яка перебуває у 

регіонах із обмеженим доступом до психологічних послуг. 

Таким чином, ефективна психологічна підтримка молоді в умовах війни 

повинна бути комплексною, доступною та спрямованою на зниження рівня 

тривожності, розвиток психологічної стійкості та збереження психічного 

здоров’я молодого покоління. Використання сучасних методів психологічної 

допомоги сприятиме покращенню психоемоційного стану молоді та 

підвищенню її здатності адаптуватися до складних життєвих обставин. 

В умовах тривалого воєнного стану проблема психоемоційного 

виснаження молоді набуває особливої актуальності. Постійне перебування у 

стані стресу, емоційна напруга, інформаційне перевантаження та 

невизначеність майбутнього негативно впливають на психічне здоров’я 

молодих людей та можуть призводити до розвитку емоційного виснаження. 

Психоемоційне виснаження характеризується зниженням емоційної 

активності, втратою мотивації, психічною втомою, дратівливістю, апатією та 

зниженням здатності до емоційної саморегуляції. 

Профілактика психоемоційного виснаження є важливим напрямом 

психологічної підтримки молоді в умовах війни. Основною метою 
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профілактичної роботи є збереження психічного здоров’я, стабілізація 

емоційного стану та формування навичок ефективного подолання стресових 

ситуацій. 

Одним із найважливіших профілактичних заходів є дотримання режиму 

праці та відпочинку. Молоді люди, які постійно перебувають у стані 

емоційного напруження, часто нехтують повноцінним відпочинком, що 

призводить до поступового виснаження психологічних ресурсів організму. 

Повноцінний сон, регулярний відпочинок та чергування розумової діяльності 

з фізичною активністю позитивно впливають на емоційний стан та сприяють 

відновленню психічної рівноваги. 

Важливим елементом профілактики психоемоційного виснаження є 

контроль інформаційного навантаження. У сучасних умовах молодь постійно 

перебуває під впливом великої кількості негативної інформації, пов’язаної з 

воєнними подіями. Надмірний перегляд новин, тривожного контенту та 

соціальних мереж сприяє підвищенню рівня тривожності, страху та 

внутрішнього напруження. Саме тому психологи рекомендують обмежувати 

час перебування в інформаційному просторі та свідомо дозувати споживання 

негативної інформації [24, с. 92]. 

Не менш важливим профілактичним заходом є підтримання соціальних 

контактів. Спілкування з родиною, друзями та близькими людьми сприяє 

зниженню рівня стресу та формує відчуття емоційної підтримки. Молоді люди, 

які мають стабільне соціальне оточення та можливість відкрито висловлювати 

власні переживання, значно легше адаптуються до кризових умов та менш 

схильні до розвитку емоційного виснаження. 

Для профілактики психоемоційного виснаження також важливо 

розвивати навички емоційної саморегуляції. До ефективних способів 

психологічного самовідновлення належать дихальні вправи, медитація, 
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техніки релаксації, творчі заняття та фізична активність. Такі методи 

допомагають знижувати рівень внутрішнього напруження, покращують 

емоційний стан та сприяють стабілізації психічного здоров’я. 

Важливу роль у профілактиці емоційного виснаження відіграє фізична 

активність. Регулярні фізичні вправи позитивно впливають на нервову 

систему, допомагають знижувати рівень стресу та сприяють покращенню 

загального самопочуття. Навіть помірна фізична активність, прогулянки на 

свіжому повітрі чи спортивні вправи можуть позитивно впливати на 

психоемоційний стан молоді. 

Крім того, важливо формувати навички позитивного мислення та 

психологічної гнучкості. Молоді люди повинні вчитися адаптуватися до 

складних життєвих обставин, шукати внутрішні ресурси для подолання 

труднощів та концентрувати увагу не лише на негативних подіях, а й на 

позитивних аспектах життя. 

Таким чином, профілактика психоемоційного виснаження є важливою 

складовою психологічної підтримки молоді в умовах війни та сприяє 

збереженню психічного здоров’я, емоційної стабільності та психологічної 

рівноваги молодого покоління. 

У сучасних умовах війни розвиток психологічної стійкості молоді є 

одним із найважливіших напрямів психологічної допомоги та підтримки. 

Психологічна стійкість — це здатність особистості зберігати емоційну 

рівновагу, адаптуватися до складних життєвих обставин та ефективно долати 

стресові ситуації. Саме психологічна стійкість допомагає людині зменшувати 

негативний вплив кризових подій на психічне здоров’я та підтримувати 

здатність до повноцінного функціонування навіть в умовах тривалого стресу. 

Однією з основних рекомендацій щодо розвитку психологічної стійкості 

є формування навичок емоційної саморегуляції. Молоді люди повинні вміти 
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контролювати власний емоційний стан, розпізнавати прояви тривожності та 

своєчасно використовувати методи психологічного самовідновлення. До 

ефективних способів емоційної саморегуляції належать дихальні техніки, 

медитація, релаксаційні вправи та психологічні практики стабілізації 

емоційного стану. 

Важливим фактором розвитку психологічної стійкості є підтримання 

стабільного соціального оточення. Наявність підтримки з боку родини, друзів 

та близьких людей сприяє формуванню відчуття безпеки, емоційного 

комфорту та впевненості у власних силах. Молоді люди, які мають можливість 

ділитися власними переживаннями та отримувати підтримку, легше 

переживають кризові ситуації та менш схильні до розвитку депресивних станів 

[11, с. 74]. 

Для формування психологічної стійкості важливо також розвивати 

навички адаптації до змін. В умовах війни молодь змушена швидко 

пристосовуватися до нових життєвих обставин, змінювати звичний спосіб 

життя та шукати нові способи самореалізації. Гнучкість мислення та здатність 

адаптуватися до змін допомагають зменшити рівень психологічного 

напруження та підвищують стресостійкість особистості. 

Однією з важливих рекомендацій є підтримання активної життєвої 

позиції. Участь у навчанні, професійній діяльності, волонтерстві або творчих 

заняттях допомагає молоді відчувати власну значущість, підтримувати 

мотивацію та концентрувати увагу на конструктивній діяльності. Активна 

діяльність сприяє зниженню рівня тривожності та формує відчуття контролю 

над власним життям. 

Важливу роль у розвитку психологічної стійкості відіграє формування 

позитивного мислення. Молоді люди повинні вчитися концентрувати увагу не 

лише на негативних подіях, а й на власних досягненнях, ресурсах та 
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перспективах майбутнього. Позитивне мислення допомагає підтримувати 

емоційну рівновагу та знижує ризик розвитку емоційного виснаження. 

Крім того, важливим напрямом розвитку психологічної стійкості є 

своєчасне звернення за психологічною допомогою. У випадках тривалого 

стресу, депресивних проявів або емоційного виснаження молоді люди не 

повинні залишатися наодинці зі своїми проблемами. Консультації психолога, 

участь у групах підтримки та психологічних тренінгах можуть суттєво 

покращити психоемоційний стан та допомогти у подоланні кризових 

переживань. 

Таким чином, розвиток психологічної стійкості є важливою умовою 

збереження психічного здоров’я молоді в умовах війни. Формування навичок 

емоційної саморегуляції, підтримка соціальних контактів, позитивне мислення 

та своєчасна психологічна допомога сприяють підвищенню адаптаційних 

можливостей молодих людей та допомагають їм ефективніше долати наслідки 

тривалого стресу. 
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ВИСНОВКИ 

 

У процесі виконання бакалаврської роботи на тему «Вплив війни на 

психоемоційний стан молоді» було здійснено теоретичне та емпіричне 

дослідження особливостей психоемоційних проявів молодих людей в умовах 

воєнного стану, визначено основні психологічні наслідки тривалого стресу та 

розроблено практичні рекомендації щодо психологічної підтримки молоді. 

У ході теоретичного аналізу наукової літератури було встановлено, що 

психоемоційний стан є складним інтегративним утворенням, яке охоплює 

емоційні, когнітивні, фізіологічні та поведінкові компоненти особистості. 

Психоемоційний стан визначає особливості емоційного реагування людини, її 

психологічну стійкість, здатність до адаптації та ефективного функціонування 

в різних життєвих умовах. Встановлено, що психоемоційний стан людини 

формується під впливом як внутрішніх, так і зовнішніх факторів, серед яких 

особливе місце займають кризові та психотравмувальні події. 

Дослідження психологічних особливостей молоді як соціально-вікової 

групи показало, що молодий вік характеризується підвищеною емоційною 

чутливістю, нестабільністю психоемоційних реакцій та активним процесом 

формування особистості. Саме тому молоді люди є особливо вразливими до 

впливу стресових факторів, пов’язаних із війною. Встановлено, що в умовах 

воєнного часу молодь стикається з численними психологічними труднощами, 

серед яких невизначеність майбутнього, соціальна нестабільність, емоційне 

напруження, страх та порушення звичного способу життя. 

У роботі було визначено, що війна є потужним психотравмувальним 

чинником, який негативно впливає на психічне здоров’я людини та сприяє 

розвитку тривожності, емоційного виснаження, депресивних проявів і 

психологічного стресу. Встановлено, що тривалий вплив воєнних подій 
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призводить до порушення емоційної рівноваги, зниження адаптаційних 

можливостей особистості та формування стану хронічного психоемоційного 

напруження. 

У процесі емпіричного дослідження було проаналізовано 

психоемоційний стан трьох респондентів молодого віку, які належать до різних 

соціальних категорій та мають різний життєвий досвід в умовах війни. 

Результати дослідження підтвердили, що всі респонденти мають підвищений 

рівень тривожності, емоційного напруження та психологічного виснаження. 

Найбільш поширеними психологічними проявами серед молоді в умовах війни 

стали страх, тривожність, психічна втома, емоційна нестабільність, апатія, 

порушення сну та пригнічений емоційний стан. 

Під час аналізу результатів дослідження було встановлено, що найвищий 

рівень психоемоційного напруження спостерігається у молодих людей, які 

пережили вимушене переселення та втрату звичного соціального середовища. 

Це свідчить про те, що вимушена зміна умов життя є одним із найбільш 

потужних стресових факторів для молоді в умовах війни. Також було виявлено 

негативний вплив надмірного інформаційного навантаження на 

психоемоційний стан молодих людей. Постійне перебування в 

інформаційному просторі та щоденний перегляд новин про воєнні події 

сприяють підвищенню рівня тривожності, страху та емоційного виснаження. 

Важливим результатом дослідження стало визначення ролі соціальної 

підтримки у збереженні психічного здоров’я молоді. Встановлено, що 

підтримка з боку родини, друзів та близьких людей сприяє зниженню рівня 

тривожності, формуванню психологічної стійкості та полегшує процес 

адаптації до кризових умов. Молоді люди, які мають стабільне соціальне 

оточення та можливість відкрито висловлювати власні переживання, 
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демонструють кращу здатність до емоційної саморегуляції та психологічної 

адаптації. 

У роботі було розроблено практичні рекомендації щодо психологічної 

підтримки молоді в умовах війни. Визначено, що ефективна психологічна 

допомога повинна бути комплексною та включати психологічне 

консультування, психоедукацію, розвиток навичок емоційної саморегуляції, 

соціальну підтримку, арттерапію та профілактику психоемоційного 

виснаження. Особливого значення набуває формування психологічної 

стійкості молоді, розвиток навичок адаптації до змін та своєчасне звернення за 

психологічною допомогою. 

Отже, результати проведеного дослідження підтверджують, що війна має 

значний негативний вплив на психоемоційний стан молоді та створює серйозні 

ризики для психічного здоров’я молодого покоління. Саме тому проблема 

психологічної підтримки молоді в умовах воєнного часу є надзвичайно 

актуальною та потребує подальшого наукового дослідження, удосконалення 

системи психологічної допомоги та впровадження ефективних програм 

психоемоційної підтримки молодих людей. 
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