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ВСТУП 

 
Актуальність. Проблема вимушеного переміщення населення в 

сучасних умовах є однією з найгостріших соціально-психологічних проблем 

як в Україні, так і у світі загалом. Воєнні конфлікти, політична нестабільність, 

загроза життю та безпеці населення спричиняють масове переселення людей, 

що супроводжується значними психологічними втратами, емоційними 

переживаннями та труднощами соціальної адаптації. Особливої актуальності 

ця проблема набула для України у зв’язку з повномасштабною війною, 

внаслідок якої мільйони громадян були змушені залишити свої домівки та 

адаптуватися до нових умов життя. 

Вимушено переміщені особи (ВПО) стикаються з численними 

психологічними труднощами, серед яких підвищений рівень тривожності, 

депресивні стани, посттравматичний стресовий розлад, емоційне виснаження, 

почуття втрати та невизначеності. Зміна соціального середовища, розрив 

соціальних зв’язків, фінансові труднощі та необхідність пристосування до 

нових умов життя значно ускладнюють процес психологічної адаптації. У 

зв’язку з цим особливого значення набуває проблема організації ефективної 

психологічної допомоги та підтримки вимушено переміщених осіб. 

Психологічна допомога ВПО передбачає використання комплексу 

методів і засобів, спрямованих на стабілізацію емоційного стану, подолання 

наслідків психотравмуючих подій, розвиток стресостійкості та сприяння 

успішній соціальній адаптації. Сучасна психологічна практика пропонує 

широкий спектр психотерапевтичних і психокорекційних методів, серед яких 

кризове консультування, когнітивно-поведінкова терапія, арттерапія, групова 

терапія, техніки психологічної саморегуляції та інші підходи. Однак питання 

ефективності цих методів і їх адаптації до потреб вимушено переміщених осіб 

потребують подальшого наукового вивчення. 

Актуальність теми дослідження зумовлена необхідністю вдосконалення 

системи психологічної допомоги вимушено переміщеним особам, пошуку 
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ефективних методів підтримки їх психологічного благополуччя та соціальної 

адаптації в умовах тривалої кризи. 

Метою роботи є дослідження методів та засобів психологічної допомоги 

вимушено переміщеним особам і визначення ефективних напрямів 

психологічної підтримки ВПО. 

Для досягнення поставленої мети визначено такі завдання дослідження: 

1) Проаналізувати наукову психологічну літературу з проблеми 

дослідження соціально-психологічні особливості вимушено переміщених 

осіб;  

2) провести емпіричне дослідження та здійснити його аналіз;  

3) оцінити ефективність методів психологічної підтримки вимушено 

переміщених осіб;  

4) розробити практичні рекомендації щодо вдосконалення системи 

психологічної допомоги ВПО.  

Об’єктом дослідження це психологічна допомога . 

Предметом дослідження методи та засоби психологічної допомоги 

вимушено переміщеним особам. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети використано 

комплекс теоретичних та емпіричних методів дослідження, а саме: аналіз 

наукової літератури, узагальнення та систематизацію теоретичних положень, 

психодіагностичні методики ( Роджерса–Даймонда, Спілбергера–Ханіна, 
Шкала PSM-25, шкала депресії Бека, Роджерса–Даймонда), методи 

математичної обробки результатів дослідження. 

Практичне значення роботи полягає у можливості використання 

результатів дослідження психологами, соціальними працівниками, 

волонтерами та іншими фахівцями, які працюють із вимушено переміщеними 

особами, з метою вдосконалення психологічної підтримки та підвищення 

ефективності адаптації ВПО до нових умов життя. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків по розділах, загальних висновків, списку використаних джерел (60) 



7 

та додатків. До роботи включено таблиць 9, 79 сторінок ,з них основного 

тексту 76 сторінок.  
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДОПОМОГИ 

ВИМУШЕНО ПЕРЕМІЩЕНИМ ОСОБАМ 
 
 

1.1. Поняття та соціально-психологічні особливості вимушено 

переміщених осіб 
 
У сучасних умовах суспільних трансформацій, військових конфліктів та 

глобальних криз проблема вимушеного переміщення населення набуває 

особливої актуальності. Вимушено переміщені особи є однією з найбільш 

уразливих соціальних категорій, оскільки процес переміщення 

супроводжується не лише втратою житла, майна та звичного соціального 

середовища, а й глибокими психологічними переживаннями, що впливають на 

всі сфери життєдіяльності людини [10]. Особливо гостро ця проблема 

проявилася в Україні внаслідок воєнних дій та повномасштабного вторгнення, 

які призвели до масового внутрішнього переміщення населення та значного 

погіршення психоемоційного стану громадян [29, С. 18]. 

Відповідно до Закону України «Про забезпечення прав і свобод 

внутрішньо переміщених осіб», внутрішньо переміщеною особою визнається 

громадянин, який був змушений залишити або покинути своє місце 

проживання внаслідок чи з метою уникнення негативних наслідків збройного 

конфлікту, окупації, проявів насильства, порушень прав людини або 

надзвичайних ситуацій [10]. У психологічному аспекті вимушене 

переміщення розглядається як складна життєва криза, що супроводжується 

порушенням відчуття безпеки, стабільності та контролю над власним життям 

[38, С. 27]. Науковці зазначають, що вимушене переселення є потужним 

психотравмуючим фактором, який може спричиняти розвиток емоційних, 

поведінкових та психосоматичних порушень [32, С. 74]. Людина, яка 

переживає втрату дому та звичного способу життя, часто стикається з 

почуттям страху, тривоги, невизначеності та соціальної ізоляції [20, С. 79]. 
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Водночас порушення соціальних зв’язків, розлука з близькими людьми, 

труднощі працевлаштування та адаптації до нового середовища значно 

ускладнюють процес психологічного відновлення [2, С. 96]. 

Соціально-психологічні особливості вимушено переміщених осіб 

формуються під впливом як зовнішніх, так і внутрішніх чинників. До 

зовнішніх чинників належать умови проживання, рівень соціальної підтримки, 

економічна стабільність, доступ до медичної та психологічної допомоги, 

ставлення місцевого населення до переселенців [24, С. 213]. Внутрішні 

чинники пов’язані з індивідуальними особливостями особистості, рівнем 

стресостійкості, попереднім життєвим досвідом, особливостями 

темпераменту та наявністю психологічних ресурсів [18, С. 141]. 

Важливим аспектом психологічного стану ВПО є переживання втрати. За 

твердженням дослідників, вимушено переміщені особи переживають втрату 

не лише матеріальних благ, а й втрату соціальної ідентичності, стабільності та 

звичного життєвого простору [30, С. 64]. Подібні переживання можуть 

призводити до розвитку депресивних станів, апатії, емоційного виснаження та 

соціальної дезадаптації [41, С. 154]. 

Однією з характерних рис психологічного стану ВПО є високий рівень 

тривожності. Постійне перебування в умовах невизначеності, страх за власне 

життя та безпеку близьких людей, переживання щодо майбутнього формують 

стійке емоційне напруження [6, С. 88]. У багатьох випадках спостерігається 

розвиток посттравматичного стресового розладу, який проявляється 

нав’язливими спогадами про травматичні події, підвищеною дратівливістю, 

емоційною нестабільністю та порушеннями сну [56]. Дослідники 

підкреслюють, що тривалий вплив стресових факторів негативно впливає на 

психічне здоров’я людини та може призводити до формування хронічного 

стресу [15, С. 52]. В умовах вимушеного переселення людина змушена 

адаптуватися до нових соціальних, економічних та культурних умов, що 

потребує значних психологічних ресурсів [36, С. 86]. У разі недостатнього 
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рівня підтримки або виснаження адаптаційних можливостей виникає ризик 

розвитку психоемоційних порушень та соціальної дезадаптації [42, С. 97]. 

Соціально-психологічна адаптація вимушено переміщених осіб є 

складним та багатогранним процесом. Вона передбачає пристосування 

людини до нових умов життя, відновлення соціальних контактів, формування 

почуття безпеки та стабільності [2, С. 131]. На думку О. Є. Блинової, 

успішність адаптації значною мірою залежить від рівня соціальної підтримки, 

психологічної стійкості особистості та наявності ефективних механізмів 

подолання стресу [2, С. 142]. 

Особливу роль у процесі адаптації відіграє соціальне середовище. 

Позитивне ставлення громади, підтримка з боку держави, волонтерських 

організацій та близьких людей сприяють зниженню рівня тривожності та 

формуванню відчуття приналежності до нового соціального простору [31, С. 

45]. Водночас дискримінація, соціальна ізоляція або байдужість оточення 

можуть поглиблювати психологічні труднощі та посилювати відчуття 

самотності [38, С. 204]. У науковій літературі зазначається, що вимушене 

переміщення часто супроводжується кризою ідентичності [33, С. 318]. 

Людина може втрачати відчуття власної соціальної ролі, професійної 

реалізації та життєвих перспектив. Це особливо характерно для осіб, які до 

переміщення мали стабільне соціальне становище, професію або власний 

бізнес [14, С. 114]. Втрата звичного статусу та необхідність починати життя 

заново нерідко спричиняють зниження самооцінки, невпевненість у собі та 

відчуття безпорадності [22, С. 96]. 

Психологічний стан вимушено переміщених осіб значною мірою 

залежить від вікових та гендерних особливостей. Діти та підлітки особливо 

вразливі до психотравмуючих подій, оскільки їх психіка ще недостатньо 

сформована для ефективного подолання стресу [25, С. 77]. У дітей можуть 

спостерігатися порушення поведінки, підвищена тривожність, агресивність, 

труднощі у навчанні та проблеми соціалізації [21, С. 31]. Люди похилого віку 

часто переживають втрату звичного способу життя та соціального оточення 
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більш болісно, що може призводити до депресивних станів та погіршення 

фізичного здоров’я [9, С. 119]. 

Важливим чинником психологічного благополуччя ВПО є наявність 

внутрішніх ресурсів особистості. До них належать здатність до саморегуляції, 

позитивне мислення, емоційна стійкість, навички подолання стресу та 

мотивація до відновлення власного життя [45, С. 134]. Люди з високим рівнем 

психологічної резильєнтності легше адаптуються до нових умов та 

демонструють більшу здатність до подолання кризових ситуацій [51]. 

На думку Т. М. Титаренко, важливою умовою психологічного 

відновлення є відновлення життєвих смислів та активної життєвої позиції [39, 

С. 57]. Людина, яка пережила психотравмуючі події, потребує не лише 

матеріальної підтримки, а й можливості відчути власну значущість, 

перспективу майбутнього та контроль над власним життям [40, С. 10]. 

Суттєвий вплив на психологічний стан вимушено переміщених осіб має 

інформаційне середовище. Постійний перегляд новин про війну, руйнування 

та людські втрати посилює тривожність, емоційне напруження та почуття 

небезпеки [6, С. 48]. У деяких випадках це може призводити до повторної 

травматизації та формування стійкого відчуття безпорадності [17, С. 165]. 

Важливо зазначити, що психологічні труднощі ВПО можуть проявлятися 

не лише на емоційному, а й на фізіологічному рівні. Хронічний стрес нерідко 

супроводжується головним болем, порушеннями сну, підвищеною 

втомлюваністю, серцево-судинними розладами та ослабленням імунної 

системи [53]. Подібні психосоматичні прояви свідчать про тісний 

взаємозв’язок психічного та фізичного здоров’я людини [43, С. 118]. 

Продовження дослідження соціально-психологічних особливостей 

вимушено переміщених осіб дає змогу глибше зрозуміти специфіку їх 

емоційного реагування на кризові життєві обставини. Вимушене переселення 

супроводжується різкою зміною життєвого укладу, що порушує базове 

відчуття стабільності та психологічної безпеки людини [3, С. 148]. У більшості 

випадків ВПО змушені адаптуватися до нових умов у дуже короткий термін, 
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що викликає емоційне перевантаження та виснаження психічних ресурсів [13, 

С. 97]. 

Психологи зазначають, що однією з характерних особливостей вимушено 

переміщених осіб є стан тривалого психологічного напруження, який 

пов’язаний із невизначеністю майбутнього [19, С. 411]. Людина часто не має 

можливості прогнозувати власне життя, планувати професійну діяльність чи 

відновлення соціального статусу. Такий стан невизначеності спричиняє 

формування постійної тривоги та внутрішнього неспокою [45, С. 139]. 

Особливо гостро це переживають особи, які втратили членів родини, житло 

або джерела доходу [29, С. 41]. 

У процесі вимушеного переселення значна частина осіб переживає кризу 

довіри до навколишнього світу та соціальних інститутів [27, С. 186]. Пережиті 

травматичні події нерідко формують у людини відчуття небезпеки навіть у 

відносно безпечних умовах. Це проявляється у підвищеній настороженості, 

труднощах встановлення нових соціальних контактів, недовірі до незнайомих 

людей та страху повторення травматичних подій [30, С. 72]. Особливе 

значення у структурі психологічних переживань ВПО має феномен втрати 

соціальної підтримки. Для багатьох переселенців характерним є розрив 

усталених соціальних зв’язків, втрата професійного колективу, друзів, сусідів 

та близького соціального оточення [36, С. 87]. Соціальна ізоляція негативно 

впливає на психологічний стан людини та може сприяти розвитку 

депресивних проявів, емоційної замкненості та почуття самотності [44, С. 

100]. 

Дослідники підкреслюють, що вимушено переміщені особи нерідко 

стикаються із соціальною стигматизацією [20, С. 80]. У деяких випадках 

переселенці можуть відчувати упереджене ставлення з боку місцевого 

населення, труднощі інтеграції у нові громади або дискримінацію при 

працевлаштуванні [31, С. 54]. Подібні соціальні фактори поглиблюють 

психологічний дискомфорт та ускладнюють процес адаптації до нових умов 

життя [24, С. 229]. 
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Важливим аспектом соціально-психологічного стану ВПО є порушення 

емоційної стабільності. Частими проявами є дратівливість, емоційна 

лабільність, агресивність або, навпаки, емоційне «заціпеніння» [42, С. 122]. 

Психіка людини в умовах тривалого стресу намагається захиститися від 

надмірного емоційного перевантаження, що може призводити до зниження 

емоційної чутливості та труднощів у вираженні власних почуттів [32, С. 118]. 

Наукові дослідження свідчать, що серед вимушено переміщених осіб 

значно зростає рівень депресивних та тривожних розладів [57]. Люди можуть 

втрачати інтерес до життя, відчувати безнадійність, пригніченість та 

відсутність мотивації до подальшої діяльності [40, С. 12]. Такі стани нерідко 

супроводжуються порушеннями сну, зниженням працездатності та 

психосоматичними симптомами [53]. Складність психологічного стану ВПО 

також полягає у поєднанні декількох криз одночасно: житлової, економічної, 

соціальної та емоційної [17, С. 194]. Людина змушена одночасно вирішувати 

питання житла, працевлаштування, забезпечення базових потреб та 

психологічного відновлення після пережитих подій [23]. Подібне 

навантаження часто перевищує адаптаційні можливості особистості та 

призводить до емоційного виснаження [15, С. 88]. 

Значна увага у сучасних дослідженнях приділяється проблемі 

посттравматичного стресового розладу серед внутрішньо переміщених осіб. 

ПТСР є одним із найпоширеніших наслідків пережитих воєнних подій та 

вимушеного переселення [48]. Основними симптомами цього розладу є 

нав’язливі спогади про травматичні події, уникнення ситуацій, що нагадують 

про травму, підвищена тривожність та порушення емоційної регуляції [56]. У 

багатьох випадках ПТСР супроводжується депресивними станами та 

порушенням соціального функціонування [9, С. 124]. 

Особливості психологічного реагування значною мірою залежать від 

індивідуальних характеристик особистості. Особи з високим рівнем 

внутрішньої мотивації та психологічної стійкості демонструють кращу 

адаптацію до нових умов [34, С. 209]. Водночас люди з підвищеною 
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емоційною вразливістю або попереднім травматичним досвідом можуть 

значно важче переживати процес переселення [22, С. 101]. 

Важливу роль у процесі адаптації відіграє наявність підтримувального 

соціального середовища. Позитивні соціальні контакти, підтримка родини, 

друзів, психологів та волонтерів сприяють формуванню почуття безпеки та 

зниженню рівня емоційної напруги [21, С. 43]. Соціальна підтримка допомагає 

людині відновити віру у власні сили та активізувати внутрішні ресурси для 

подолання труднощів [51]. 

У сучасних умовах важливим чинником підтримки ВПО стає діяльність 

волонтерських та громадських організацій. Надання гуманітарної, 

психологічної та інформаційної допомоги сприяє стабілізації емоційного 

стану переселенців та їх соціальній інтеграції [52]. Особливе значення має 

організація груп психологічної підтримки, де люди можуть поділитися 

власними переживаннями та отримати емоційну підтримку від осіб із 

подібним досвідом [58]. 

Дослідники також звертають увагу на проблему емоційного вигорання 

серед ВПО. Тривале перебування у стані стресу, постійне переживання 

негативних емоцій та необхідність адаптації до нових умов можуть 

призводити до психічного виснаження, втрати енергії та емоційної байдужості 

[6, С. 143]. Особливо це характерно для осіб, які тривалий час перебувають у 

стані соціальної невизначеності або не мають стабільних умов проживання 

[14, С. 116]. Важливо враховувати, що вимушено переміщені особи є 

неоднорідною соціальною групою. Їх психологічний стан залежить від віку, 

статі, соціального статусу, рівня освіти, сімейного становища та досвіду 

пережитих подій [4, С. 274]. Наприклад, жінки частіше демонструють високий 

рівень тривожності та емоційної вразливості, тоді як чоловіки можуть схильні 

до приховування емоційних переживань та внутрішнього напруження [41, С. 

156]. 

Суттєвий вплив на психоемоційний стан ВПО має економічна 

нестабільність. Втрата роботи, фінансові труднощі та залежність від 
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соціальної допомоги негативно впливають на самооцінку людини та 

формують відчуття соціальної незахищеності [12, С. 312]. Тривале 

перебування у складних економічних умовах може сприяти розвитку 

хронічного стресу та депресивних станів [51]. 

Важливою соціально-психологічною особливістю вимушено 

переміщених осіб є порушення звичного життєвого простору та необхідність 

повної перебудови способу життя. Людина фактично втрачає стабільність, до 

якої була адаптована протягом багатьох років. У більшості випадків 

переселення відбувається раптово, без можливості психологічно 

підготуватися до змін, що створює сильне емоційне потрясіння. ВПО змушені 

швидко приймати рішення щодо безпеки, пошуку житла, роботи, навчання 

дітей та відновлення елементарних умов існування. Саме тому у перші місяці 

після переміщення спостерігається особливо високий рівень психологічної 

напруги, тривоги та емоційної нестабільності [29, С. 37]. 

Однією з найпоширеніших проблем є порушення відчуття безпеки. Навіть 

після переїзду у відносно спокійні регіони люди часто продовжують жити у 

стані внутрішньої тривоги. У багатьох переселенців зберігається постійне 

очікування небезпеки, виникають страхи щодо майбутнього, з’являються 

труднощі з концентрацією уваги та плануванням життя. Часто люди реагують 

на різкі звуки, новини про бойові дії або повітряні тривоги сильним емоційним 

напруженням. Це свідчить про тривалий вплив психотравмуючих факторів на 

нервову систему людини [40, С. 11]. Для багатьох вимушено переміщених осіб 

характерним є стан емоційного виснаження. Людина тривалий час перебуває 

у режимі постійного стресу, коли психіка змушена мобілізувати всі внутрішні 

ресурси для виживання та адаптації. Згодом це призводить до появи хронічної 

втоми, апатії, втрати мотивації та байдужості до подій навколо. Часто 

переселенці скаржаться на відсутність сил навіть для виконання повсякденних 

справ, проблеми зі сном, дратівливість та емоційні зриви [15, С. 93]. 

Складною проблемою залишається соціальна адаптація ВПО у новому 

середовищі. Людина потрапляє у незнайомі соціальні умови, де необхідно 
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налагоджувати нові контакти, пристосовуватися до нових правил життя та 

відновлювати соціальні ролі. Особливо гостро це проявляється у тих випадках, 

коли переселенці не мають підтримки родичів або друзів. Частина ВПО уникає 

активної взаємодії з новим оточенням через внутрішню замкнутість, недовіру 

або страх осуду. У результаті формується соціальна ізоляція, яка негативно 

впливає на психологічний стан людини [2, С. 147]. 

Відчутний вплив на психоемоційний стан має і проблема втрати 

контролю над власним життям. До вимушеного переселення людина мала 

певний життєвий план, стабільну роботу, житло, соціальне коло та зрозуміле 

майбутнє. Після переміщення багато з цих складових руйнуються. Людина 

опиняється у ситуації невизначеності, коли неможливо прогнозувати навіть 

найближче майбутнє. Саме це часто стає причиною підвищеної тривожності 

та пригніченого емоційного стану [38, С. 39]. Особливо складно процес 

адаптації проходить у людей, які пережили безпосередню загрозу життю або 

втрату близьких. У таких випадках психологічна травма має глибший характер 

і може супроводжуватися нав’язливими спогадами, почуттям провини, 

страхом повторення подій та емоційною нестабільністю. Деякі переселенці 

уникають розмов про пережиті події, інші, навпаки, постійно повертаються до 

травматичних спогадів. Подібні реакції є типовими наслідками сильного 

психоемоційного потрясіння [56]. 

Окремої уваги потребують діти з числа внутрішньо переміщених осіб. 

Для дитини вимушене переселення означає втрату звичного середовища, 

друзів, школи та відчуття стабільності. Діти часто не можуть повністю 

усвідомити причини подій, тому реагують на них через поведінкові та 

емоційні зміни. У них можуть виникати страхи, замкнутість, агресивність, 

проблеми з навчанням або порушення сну. Часто дитина копіює емоційний 

стан батьків, тому високий рівень тривожності у дорослих негативно впливає 

і на психологічне самопочуття дітей [25, С. 81]. 

Водночас варто зазначити, що не всі вимушено переміщені особи 

реагують на кризову ситуацію однаково. Значну роль відіграють особистісні 
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особливості людини, рівень її психологічної стійкості та наявність внутрішніх 

ресурсів. Частина людей демонструє здатність швидко адаптуватися до нових 

умов, активно шукати можливості для відновлення життя та підтримувати 

інших. Такі особи частіше зберігають емоційну стабільність і легше долають 

труднощі [34, С. 214]. 

Важливим фактором психологічної стабілізації є підтримка з боку 

суспільства та близького оточення. Коли людина відчуває допомогу, 

розуміння та прийняття, рівень внутрішньої напруги поступово знижується. 

Підтримка може проявлятися у різних формах: емоційній, інформаційній, 

матеріальній або психологічній. Саме тому важливу роль у допомозі ВПО 

відіграють психологи, соціальні працівники, волонтери та громадські 

організації [31, С. 49]. Психологічні труднощі вимушено переміщених осіб 

нерідко впливають і на їх фізичне здоров’я. Тривалий стрес виснажує організм, 

що може проявлятися головним болем, порушенням апетиту, безсонням, 

проблемами серцево-судинної системи та зниженням імунітету. Людина стає 

більш вразливою до фізичного та емоційного навантаження. Саме тому 

психологічна допомога ВПО повинна враховувати взаємозв’язок психічного 

та фізичного стану людини [53]. 

Отже, вимушене переміщення є серйозним психотравмуючим фактором, 

який впливає на емоційний стан, поведінку, соціальні зв’язки та адаптаційні 

можливості людини. Соціально-психологічні особливості ВПО проявляються 

через тривожність, емоційне виснаження, труднощі адаптації, переживання 

втрати та порушення відчуття безпеки. Це обумовлює необхідність 

комплексної психологічної підтримки та створення умов для успішної 

інтеграції вимушено переміщених осіб у нове соціальне середовище.   
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1.2. Психологічні наслідки вимушеного переміщення та адаптаційні 

труднощі 
 
Вимушене переміщення є однією з найбільш травматичних життєвих 

подій, яка суттєво впливає на психоемоційний стан людини та змінює її 

звичний спосіб життя. Втрата дому, соціального оточення, стабільності та 

безпеки супроводжується значним психологічним навантаженням, що часто 

призводить до розвитку емоційних, поведінкових і психосоматичних 

порушень. Особливо гостро ці проблеми проявляються у внутрішньо 

переміщених осіб, які змушені адаптуватися до нових умов життя в умовах 

постійної невизначеності та стресу [32, С. 82]. 

Одним із найпоширеніших психологічних наслідків вимушеного 

переміщення є підвищений рівень тривожності. Людина, яка пережила 

небезпечні події, часто продовжує відчувати постійну внутрішню напругу 

навіть після переїзду у безпечніше місце. У багатьох ВПО спостерігається 

страх за власне майбутнє, переживання щодо безпеки близьких людей, 

невпевненість у завтрашньому дні та відчуття втрати контролю над власним 

життям. Такі стани можуть тривати протягом тривалого часу та негативно 

впливати на загальне психічне здоров’я людини [6, С. 117]. 

Психологи зазначають, що тривалий вплив стресових факторів нерідко 

призводить до розвитку хронічного стресу. Людина постійно перебуває у стані 

емоційної мобілізації, що виснажує нервову систему та знижує адаптаційні 

можливості організму [15, С. 101]. У результаті з’являються дратівливість, 

швидка втомлюваність, порушення сну, проблеми з концентрацією уваги та 

емоційна нестабільність. Часто ВПО відчувають труднощі навіть у виконанні 

повсякденних завдань через психологічне виснаження [45, С. 146]. 

Серйозним наслідком вимушеного переміщення є розвиток депресивних 

станів. Втрата житла, роботи, звичного соціального статусу та зв’язків із 

близькими людьми викликає у багатьох переселенців почуття безнадійності, 

пригніченості та емоційної спустошеності. Людина може втрачати інтерес до 



19 

життя, уникати спілкування, відчувати апатію та зниження мотивації до будь-

якої діяльності [14, С. 118]. Особливо небезпечними є випадки, коли 

депресивні прояви поєднуються із соціальною ізоляцією та відсутністю 

підтримки з боку оточення [20, С. 81]. 

Одним із найтяжчих психологічних наслідків є посттравматичний 

стресовий розлад. ПТСР виникає у людей, які пережили безпосередню загрозу 

життю, втрату близьких, обстріли, окупацію або інші психотравмуючі події 

[48]. Основними симптомами такого розладу є нав’язливі спогади про 

пережите, нічні кошмари, підвищена тривожність, емоційна напруженість та 

уникнення ситуацій, які нагадують про травму [56]. Людина може постійно 

переживати події минулого, ніби вони відбуваються знову, що значно 

ускладнює її повсякденне життя та соціальне функціонування. Вимушене 

переміщення також негативно впливає на міжособистісні стосунки. Через 

постійний стрес та емоційне виснаження у ВПО можуть виникати конфлікти 

у сім’ї, труднощі у спілкуванні з оточенням та зниження рівня довіри до інших 

людей [38, С. 209]. Деякі переселенці стають більш замкнутими та уникають 

соціальних контактів, інші, навпаки, демонструють підвищену дратівливість 

та агресивність. Подібні зміни у поведінці є наслідком тривалого 

психоемоційного перенапруження [17, С. 204]. 

Складною проблемою для багатьох ВПО є втрата соціальної ідентичності. 

До переміщення людина мала певний соціальний статус, професію, коло 

спілкування та життєві перспективи. Після переселення значна частина цих 

елементів втрачається, що викликає внутрішній дискомфорт та невпевненість 

у собі [33, С. 326]. Людина може відчувати власну непотрібність, безсилля або 

залежність від сторонньої допомоги. Подібні переживання негативно 

впливають на самооцінку та психологічну стійкість особистості [23, С. 104]. 

Важливою проблемою є адаптація до нового соціального середовища. 

ВПО змушені пристосовуватися до нових умов проживання, шукати роботу, 

налагоджувати соціальні контакти та відновлювати повсякденний ритм життя. 

Для багатьох людей цей процес є дуже складним через емоційне виснаження 
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та відсутність внутрішніх ресурсів [2, С. 158]. Особливо важко адаптація 

проходить у тих випадках, коли переселенці стикаються з фінансовими 

труднощами або недостатньою підтримкою з боку громади [31, С. 57]. 

Однією з найпоширеніших адаптаційних труднощів є проблема 

працевлаштування. Після переміщення люди часто втрачають попереднє місце 

роботи та змушені шукати нові джерела доходу. Це створює додаткове 

психологічне навантаження та посилює відчуття нестабільності [12, С. 319]. 

Неможливість реалізувати себе професійно нерідко призводить до зниження 

самооцінки, втрати впевненості у власних силах та розвитку депресивних 

настроїв. Суттєві труднощі виникають і в процесі соціальної інтеграції. 

Частина ВПО відчуває себе «чужими» у новому середовищі, що ускладнює 

формування нових соціальних зв’язків. Люди можуть уникати активної участі 

у житті громади через страх осуду або внутрішню невпевненість [24, С. 238]. 

У деяких випадках переселенці стикаються з упередженим ставленням або 

нерозумінням з боку місцевого населення, що негативно впливає на їх 

психологічний стан. 

Особливо вразливою категорією серед ВПО є діти та підлітки. Вони 

гостро реагують на зміну середовища, втрату друзів, школи та звичного 

способу життя. У дітей можуть виникати підвищена тривожність, 

агресивність, страхи, труднощі у навчанні та проблеми соціалізації [25, С. 93]. 

Часто дитина не може відкрито висловити свої переживання, тому 

психологічна напруга проявляється через поведінкові зміни або 

психосоматичні симптоми. Для людей похилого віку адаптація до нових умов 

також є складним процесом. Вони важче переносять зміну місця проживання, 

втрату звичного оточення та необхідність пристосування до нових умов життя 

[9, С. 131]. Часто у таких осіб посилюється відчуття самотності, тривоги та 

безпорадності, що негативно впливає на їх психоемоційний стан і фізичне 

здоров’я. 

Психологічні наслідки вимушеного переміщення нерідко 

супроводжуються психосоматичними проявами. Тривалий стрес може 
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викликати головний біль, підвищення артеріального тиску, проблеми зі 

шлунково-кишковим трактом, безсоння та хронічну втому [53]. Організм 

людини поступово виснажується, що знижує здатність до ефективного 

подолання труднощів та адаптації до нових умов життя. 

Водночас важливим фактором подолання адаптаційних труднощів є 

наявність соціальної та психологічної підтримки. Люди, які мають підтримку 

родини, друзів, волонтерів або психологів, значно легше переживають кризову 

ситуацію та швидше адаптуються до нових умов [51]. Позитивне соціальне 

середовище сприяє зниженню рівня тривожності, формуванню відчуття 

безпеки та відновленню внутрішньої рівноваги. Варто зазначити, що 

психологічні наслідки вимушеного переміщення мають не лише 

короткочасний, а й довготривалий характер. Навіть після стабілізації умов 

життя значна частина внутрішньо переміщених осіб продовжує переживати 

наслідки психотравмуючих подій. Людина може зовні адаптуватися до нових 

умов, однак внутрішньо залишатися у стані постійного напруження та 

емоційної тривоги. Часто це проявляється у надмірній чутливості до будь-яких 

кризових ситуацій, різких звуків або негативної інформації, пов’язаної з 

війною [40, С. 13]. 

Одним із проявів психологічної травматизації є порушення емоційної 

регуляції. У ВПО можуть спостерігатися різкі зміни настрою, підвищена 

дратівливість, плаксивість або емоційна відстороненість. Деякі люди стають 

надто замкнутими та уникають обговорення пережитих подій, інші, навпаки, 

постійно повертаються до травматичних спогадів і не можуть переключитися 

на повсякденне життя. Подібні емоційні реакції свідчать про незавершений 

процес психологічного переживання травми [32, С. 121]. 

Серйозною проблемою для багатьох переселенців стає порушення 

життєвих перспектив. Людина втрачає відчуття стабільності та впевненості у 

майбутньому. У результаті знижується мотивація до професійного розвитку, 

навчання або побудови довгострокових планів. Частина ВПО живе у стані 

постійного очікування повернення додому, через що не може повноцінно 
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інтегруватися у нове середовище та прийняти нові життєві обставини [2, С. 

166]. 

Окремої уваги потребує проблема соціальної пасивності, яка часто 

виникає внаслідок тривалого стресу та психологічного виснаження. Людина 

поступово втрачає інтерес до активної соціальної діяльності, уникає нових 

знайомств та обмежує власне коло спілкування. Це призводить до посилення 

ізоляції та погіршення психологічного стану. У деяких випадках переселенці 

свідомо дистанціюються від суспільства через внутрішню недовіру або страх 

повторного емоційного болю [20, С. 84]. Важливо враховувати, що адаптаційні 

труднощі ВПО часто мають комплексний характер. Людина одночасно 

стикається з емоційними, побутовими, соціальними та економічними 

проблемами. Необхідність шукати житло, роботу, забезпечувати базові 

потреби сім’ї та при цьому долати психологічні наслідки травматичних подій 

створює надмірне навантаження на психіку [29, С. 52]. Саме тому навіть 

сильні та психологічно стійкі люди можуть переживати періоди емоційного 

зриву та виснаження. 

У багатьох вимушено переміщених осіб формується так званий «синдром 

втрати дому». Для людини дім є не лише фізичним простором, а й важливим 

психологічним символом стабільності, захищеності та особистої ідентичності. 

Втрата цього простору викликає глибокі емоційні переживання, які можуть 

супроводжуватися почуттям порожнечі, смутку та внутрішньої дезорієнтації 

[38, С. 44]. Особливо гостро це переживають люди старшого віку, які тривалий 

час проживали в одному місці та мали міцні соціальні зв’язки. 

Ще однією проблемою є порушення сімейних взаємин унаслідок 

вимушеного переселення. Постійне психологічне напруження, фінансові 

труднощі та зміна звичного способу життя можуть призводити до конфліктів 

між членами родини. Часто у сім’ях виникає взаємне емоційне виснаження, 

коли кожен переживає власну кризу, але не має достатньо внутрішніх ресурсів 

для підтримки інших [17, С. 216]. У результаті погіршується психологічний 

клімат у сім’ї, що додатково ускладнює процес адаптації. 
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Суттєвим фактором психологічної нестабільності є інформаційне 

перевантаження. Багато ВПО постійно слідкують за новинами, пов’язаними з 

війною, руйнуваннями та небезпекою для рідних регіонів. Надмірне 

споживання негативної інформації підтримує високий рівень тривоги та не 

дозволяє психіці перейти у стан відносної стабілізації [6]. Людина постійно 

перебуває у режимі очікування нової загрози, що посилює нервове виснаження 

та емоційну напругу. 

Проблемою також є порушення відчуття власної цінності та 

самореалізації. Після вимушеного переселення багато людей втрачають 

звичну професійну діяльність, соціальний статус та можливість займатися 

улюбленою справою. Це особливо важко переживають особи, які до війни 

мали стабільну кар’єру або активну соціальну позицію. Втрата професійної 

реалізації часто супроводжується зниженням самооцінки та внутрішнім 

відчуттям безпорадності [12, С. 327]. У деяких випадках адаптаційні труднощі 

проявляються через психосоматичні реакції організму. Люди починають 

скаржитися на постійний головний біль, серцево-судинні проблеми, 

порушення травлення, безсоння або хронічну втому. Такі симптоми часто не 

мають чіткої медичної причини, але є наслідком тривалого психоемоційного 

напруження [53]. Організм фактично реагує на постійний стрес фізичними 

проявами, що ще більше ускладнює процес адаптації. 

Водночас необхідно зазначити, що частина ВПО поступово формує нові 

механізми психологічного захисту та адаптації. Люди починають шукати нові 

джерела підтримки, відновлюють соціальні контакти, залучаються до 

волонтерської діяльності або професійної активності. Подібна діяльність 

допомагає повернути відчуття контролю над власним життям та підвищує 

психологічну стійкість [51]. Важливу роль у цьому процесі відіграє підтримка 

психологів, соціальних служб та громадських організацій. 

Важливою адаптаційною проблемою для вимушено переміщених осіб є 

зміна соціальних ролей. Після переїзду людина часто втрачає звичний статус 

у суспільстві, професійне середовище та можливість виконувати ті функції, які 
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раніше були частиною її повсякденного життя. Наприклад, людина, яка до 

переміщення мала стабільну роботу, власне житло та активне соціальне життя, 

після переїзду може опинитися у повній залежності від гуманітарної допомоги 

або підтримки інших людей. Це викликає внутрішній дискомфорт, почуття 

меншовартості та емоційне пригнічення. Часто вимушено переміщені особи 

стикаються із труднощами прийняття нової реальності. Багато людей 

психологічно продовжують жити минулим життям, очікуючи швидкого 

повернення додому та відновлення попередніх умов існування. У результаті 

людина відкладає процес адаптації, не будує довгострокових планів і не 

намагається інтегруватися у нове середовище. Подібний психологічний стан 

може тривати роками та негативно впливати на здатність особистості 

відновлювати емоційну стабільність. 

Складною проблемою є також формування відчуття «тимчасовості» 

власного життя. Людина постійно перебуває у стані очікування змін, 

повернення або завершення кризової ситуації. Через це виникають труднощі з 

організацією побуту, професійною реалізацією та побудовою нових 

соціальних контактів. Багато переселенців уникають глибокої емоційної 

прив’язаності до нового місця проживання, оскільки внутрішньо не 

сприймають його як власний дім. 

Окремою психологічною проблемою є почуття провини. Деякі ВПО 

відчувають провину через те, що змогли виїхати у безпечніше місце, тоді як 

їхні рідні або знайомі залишилися у зоні бойових дій. Інші переживають 

провину через втрату майна, неможливість допомогти близьким або через 

власну емоційну слабкість. Такі переживання виснажують психіку та часто 

стають причиною внутрішнього конфлікту. 

У багатьох переселенців спостерігається втрата довіри до навколишнього 

світу. Після пережитих травматичних подій людина починає сприймати світ 

як небезпечний та нестабільний. Це проявляється у постійній настороженості, 

підозрілості та труднощах у встановленні нових міжособистісних контактів. 
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Люди можуть уникати близького спілкування, боятися емоційної 

прив’язаності або відмовлятися від допомоги через недовіру до інших. 

Значна частина ВПО переживає труднощі у професійній адаптації. Після 

переїзду люди нерідко змушені працювати не за спеціальністю, 

погоджуватися на нижчу оплату праці або взагалі залишатися без роботи. 

Особливо важко це сприймають особи, для яких професійна діяльність була 

важливою складовою самоідентифікації. Втрата професійної реалізації 

призводить до внутрішнього незадоволення, зниження самооцінки та появи 

відчуття безперспективності. Для багатьох вимушено переміщених осіб 

характерним є стан емоційної нестабільності. Настрій може різко змінюватися 

навіть без видимих причин. Людина стає більш чутливою до стресових 

ситуацій, швидко виснажується та важче переносить побутові труднощі. Часто 

виникають конфлікти з оточенням через накопичену втому та внутрішнє 

напруження. 

Суттєвою проблемою є також психологічне виснаження батьків, які 

змушені одночасно долати власні переживання та підтримувати дітей. У 

багатьох сім’ях дорослі намагаються приховувати свої емоції, щоб не 

травмувати дитину ще більше, однак постійне внутрішнє стримування 

почуттів призводить до емоційного вигорання. Діти, своєю чергою, дуже 

чутливо реагують на емоційний стан батьків, тому психологічна напруга у 

родині передається всім її членам. 

Вимушене переселення часто призводить до зміни звичних життєвих 

цінностей та пріоритетів. Людина починає більше концентруватися на базових 

потребах — безпеці, житлі, фінансовій стабільності. У таких умовах 

знижується увага до самореалізації, розвитку чи планування майбутнього. 

Життя фактично переходить у режим постійного реагування на кризові 

обставини. Ще однією проблемою є складність відновлення психологічного 

ресурсу. Людина, яка тривалий час перебуває у стресовому стані, поступово 

втрачає здатність повноцінно відпочивати та відновлювати емоційні сили. 

Навіть у відносно безпечних умовах організм продовжує працювати у режимі 
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підвищеної напруги. Це негативно впливає на загальне самопочуття, 

працездатність та здатність адаптуватися до нових умов життя. 

Частина вимушено переміщених осіб стикається із проблемою втрати 

сенсу життя. Особливо це характерно для людей, які пережили серйозні 

травматичні події або втрату близьких. Людина перестає бачити перспективи 

майбутнього, втрачає мотивацію та інтерес до діяльності, яка раніше 

приносила задоволення. У таких випадках особливо важливою є психологічна 

підтримка та допомога у відновленні внутрішніх життєвих орієнтирів. Попри 

значні труднощі, багато ВПО поступово демонструють здатність до 

психологічного відновлення. З часом люди адаптуються до нових умов, 

відновлюють соціальні контакти, знаходять роботу та починають формувати 

нове життєве середовище. Важливу роль у цьому процесі відіграє підтримка 

суспільства, стабільні умови проживання, психологічна допомога та 

можливість відчути власну потрібність і соціальну значущість. 

Таким чином, психологічні наслідки вимушеного переміщення мають 

комплексний та тривалий характер. Вони проявляються через емоційне 

виснаження, тривожність, втрату життєвих орієнтирів, соціальну ізоляцію, 

порушення міжособистісних стосунків та труднощі адаптації до нових умов 

життя. Подолання цих наслідків потребує не лише матеріальної підтримки, а 

й системної психологічної допомоги, спрямованої на відновлення емоційної 

стабільності, соціальної активності та внутрішніх ресурсів особистості . 

1.3. Методи та засоби психологічної допомоги внутрішньо переміщеним 

особам 

 
Психологічна допомога внутрішньо переміщеним особам є важливою 

складовою підтримки людей, які пережили психотравмуючі події, втрату 

житла, соціальних зв’язків та звичного способу життя. В умовах вимушеного 

переселення людина стикається з високим рівнем емоційного напруження, 

тривожністю, страхом, невизначеністю та труднощами адаптації до нових 

умов життя. Саме тому своєчасна та професійна психологічна допомога 
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спрямована не лише на стабілізацію емоційного стану, а й на відновлення 

внутрішніх ресурсів особистості, соціальної активності та здатності до 

подолання кризових ситуацій. 

Одним із основних напрямів психологічної допомоги ВПО є кризове 

консультування. Воно застосовується у випадках гострих емоційних 

переживань після травматичних подій та спрямоване на швидку психологічну 

стабілізацію людини. Основним завданням кризового консультування є 

зниження рівня емоційної напруги, допомога у переживанні стресової ситуації 

та формування відчуття безпеки. Психолог допомагає людині усвідомити 

власний емоційний стан, зменшити панічні реакції та поступово відновити 

контроль над власними думками і поведінкою. 

Важливим методом роботи з внутрішньо переміщеними особами є 

психологічне консультування. Воно передбачає індивідуальну роботу 

психолога з людиною з метою подолання емоційних труднощів, адаптаційних 

проблем та внутрішніх конфліктів. У процесі консультування ВПО отримують 

можливість відкрито говорити про власні переживання, страхи та емоційний 

стан. Психолог створює безпечний простір для емоційного вираження, що 

допомагає людині зменшити внутрішню напругу та краще зрозуміти власні 

психологічні потреби. 

Одним із найбільш ефективних сучасних методів психологічної допомоги 

є когнітивно-поведінкова терапія. Її основною метою є виявлення негативних 

думок, страхів та деструктивних моделей поведінки, які виникли внаслідок 

пережитої травми. У багатьох ВПО після пережитих подій формуються 

негативні переконання про себе, навколишній світ та майбутнє. Людина може 

постійно очікувати небезпеки, відчувати безпорадність або втрачати віру у 

власні сили. Когнітивно-поведінкова терапія допомагає змінити ці установки, 

сформувати більш реалістичне сприйняття ситуації та навчити людину 

ефективним способам подолання стресу. 

Для роботи з наслідками психотравмуючих подій широко 

використовуються методи травмофокусованої терапії. Їх застосовують у 
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випадках посттравматичного стресового розладу, сильних емоційних 

потрясінь та нав’язливих спогадів про травматичні події. Основною метою 

такої роботи є поступове зниження емоційної чутливості до травматичного 

досвіду та відновлення психологічної стабільності людини. Психолог 

допомагає людині безпечно прожити власні переживання та навчитися 

контролювати емоційні реакції. Значне поширення у роботі з внутрішньо 

переміщеними особами отримала арттерапія. Вона базується на використанні 

творчості як способу вираження емоцій та внутрішніх переживань. 

Малювання, ліплення, музика, робота з кольором або творчими образами 

допомагають людині виразити ті почуття, які складно передати словами. 

Особливо ефективною арттерапія є у роботі з дітьми, які часто не можуть 

відкрито говорити про власні страхи та переживання. Через творчість дитина 

поступово знижує рівень тривоги та емоційного напруження. 

Поширеним методом психологічної підтримки є групова терапія. Вона 

дозволяє ВПО спілкуватися з людьми, які мають подібний досвід переживань 

та адаптаційних труднощів. Групова робота допомагає людині відчути, що 

вона не є самотньою у своїх проблемах, сприяє емоційній підтримці та 

формуванню довіри до інших людей. Учасники групи можуть ділитися 

власним досвідом подолання труднощів, отримувати підтримку та вчитися 

новим способам емоційного реагування. 

Важливу роль у психологічній допомозі ВПО відіграють методи 

психологічної саморегуляції. До них належать дихальні вправи, техніки 

релаксації, медитація, вправи на стабілізацію емоційного стану та зниження 

тривожності. Такі методи допомагають людині краще контролювати власні 

емоції, зменшувати рівень внутрішнього напруження та швидше 

відновлювати психологічну рівновагу у стресових ситуаціях. 

Одним із важливих напрямів допомоги є психоосвіта. Вона передбачає 

інформування ВПО про психологічні реакції на стрес, наслідки 

психотравмуючих подій та способи підтримки психічного здоров’я. Людина 

починає краще розуміти власний емоційний стан і усвідомлює, що багато її 
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реакцій є природною відповіддю психіки на пережиту травму. Це допомагає 

зменшити страх перед власними емоціями та підвищує мотивацію до 

психологічного відновлення. Особливе значення у роботі з внутрішньо 

переміщеними особами має сімейне консультування. Вимушене переселення 

часто супроводжується конфліктами у родині, емоційним виснаженням та 

труднощами у взаєморозумінні між членами сім’ї. Робота з сім’єю допомагає 

покращити комунікацію, знизити рівень напруження та сформувати взаємну 

підтримку у складних життєвих обставинах. 

У роботі з дітьми ефективно використовуються ігрова терапія та 

казкотерапія. Через гру дитина виражає власні переживання, страхи та 

внутрішні конфлікти. Психолог у процесі гри допомагає дитині поступово 

подолати емоційну напругу та відновити відчуття безпеки. Казкотерапія 

дозволяє через символічні образи формувати позитивні моделі поведінки та 

допомагати дитині адаптуватися до нових життєвих умов. 

Важливим засобом психологічної підтримки є діяльність центрів 

психологічної допомоги, кризових центрів, гуманітарних організацій та 

волонтерських ініціатив. Такі організації забезпечують ВПО не лише 

психологічною підтримкою, а й соціальною, інформаційною та гуманітарною 

допомогою. Комплексний підхід значно підвищує ефективність 

психологічного відновлення людини. 

У сучасних умовах активно використовуються онлайн-форми 

психологічної допомоги. Онлайн-консультування, психологічні чат-боти, 

телефонні лінії підтримки та дистанційні групи психологічної допомоги 

дозволяють надавати підтримку людям навіть у віддалених регіонах або в 

умовах обмеженого доступу до спеціалістів. Це особливо важливо для ВПО, 

які не завжди мають можливість особисто звернутися до психолога. 

Ефективність психологічної допомоги значною мірою залежить від 

індивідуального підходу до людини. Психолог повинен враховувати вік, 

особистісні особливості, рівень травматизації, соціальні умови та психологічні 

ресурси ВПО. Одні люди потребують тривалої психотерапевтичної підтримки, 
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іншим достатньо короткотривалого консультування та стабілізації емоційного 

стану. Важливою умовою психологічного відновлення є формування у 

людини відчуття контролю над власним життям. Саме тому психологічна 

допомога має бути спрямована не лише на подолання негативних емоцій, а й 

на розвиток внутрішньої стійкості, впевненості у власних силах та здатності 

будувати майбутнє навіть у складних життєвих умовах. 

Важливим напрямом психологічної допомоги внутрішньо переміщеним 

особам є робота з подоланням тривожності та страху. У більшості ВПО після 

пережитих травматичних подій зберігається постійне внутрішнє напруження, 

очікування небезпеки та труднощі емоційного контролю. Саме тому 

психологи активно використовують техніки стабілізації емоційного стану, які 

допомагають людині повернути відчуття безпеки та контролю над власними 

реакціями [15, С. 117]. До таких технік належать вправи на контроль дихання, 

концентрацію уваги, м’язову релаксацію та методи швидкого зниження рівня 

тривоги. Їх перевагою є можливість самостійного використання людиною у 

повсякденному житті. 

Одним із практичних методів психологічної підтримки є техніка 

«заземлення», яка використовується при сильній тривозі або панічних 

реакціях. Людині пропонують сконцентрувати увагу на предметах навколо, 

власному диханні, звуках або фізичних відчуттях. Це допомагає переключити 

психіку з травматичних переживань на реальну ситуацію та знизити рівень 

емоційного напруження. Подібні методики особливо ефективні для людей, які 

переживають нав’язливі спогади або гострі стресові реакції [30, С. 88]. 

У роботі з внутрішньо переміщеними особами широко застосовується 

метод підтримувальної психотерапії. Її основне завдання полягає у створенні 

для людини атмосфери емоційної безпеки та підтримки. Психолог не лише 

допомагає ВПО проговорити власні переживання, а й формує у людини 

відчуття, що її емоції є важливими та зрозумілими. Для багатьох переселенців 

можливість бути вислуханими вже є важливим етапом психологічного 

відновлення [46, С. 96]. Особливого значення набуває психологічна допомога 
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дітям із числа внутрішньо переміщених осіб. У дітей психологічна травма 

часто проявляється не словами, а змінами у поведінці. Це можуть бути страхи, 

агресивність, замкнутість, порушення сну або труднощі у спілкуванні з 

однолітками. Для роботи з такими проявами використовуються методи ігрової 

терапії, арттерапії та казкотерапії [25, с. 101]. Через гру дитина отримує 

можливість безпечно виразити свої емоції та поступово знизити рівень 

внутрішнього напруження. 

Наприклад, у процесі арттерапії дітям пропонують намалювати свій 

страх, дім, безпечне місце або власний емоційний стан. Такі вправи 

дозволяють психологу краще зрозуміти внутрішні переживання дитини та 

допомогти їй пережити травматичний досвід. Водночас творчий процес сам по 

собі сприяє емоційному розвантаженню та стабілізації психічного стану [44, 

С. 102]. 

У роботі з дорослими ВПО ефективним є використання методів 

когнітивної перебудови. Багато переселенців після пережитих подій мають 

стійкі негативні переконання: «я нічого не можу змінити», «майбутнього 

немає», «світ небезпечний». Подібні установки підтримують тривожність, 

депресивні стани та відчуття безпорадності. Завдання психолога полягає у 

поступовій зміні цих переконань на більш реалістичні та конструктивні [50]. 

Важливою складовою психологічної допомоги є формування у ВПО 

навичок стресостійкості. Людину навчають способам реагування на стресові 

ситуації без надмірного емоційного виснаження. Це включає розвиток навичок 

самоконтролю, вміння планувати власні дії, розподіляти навантаження та 

відновлювати психологічний ресурс. Особлива увага приділяється 

формуванню режиму сну, відпочинку та стабільної повсякденної активності, 

оскільки хаотичний спосіб життя посилює емоційну нестабільність [6, С. 151]. 

У багатьох випадках ВПО потребують не лише індивідуальної, а й 

групової психологічної підтримки. Групова терапія допомагає людині відчути 

приналежність до спільноти та подолати почуття самотності. Люди бачать, що 

інші також переживають подібні труднощі, і це знижує внутрішнє відчуття 
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ізольованості. Крім того, групова взаємодія сприяє розвитку навичок 

комунікації та взаємної підтримки [58]. Практика показує, що особливо 

ефективними є групи психологічної підтримки для жінок із дітьми. Такі групи 

дають можливість обговорити труднощі адаптації, емоційне виснаження, 

проблеми виховання дітей у кризових умовах та переживання, пов’язані з 

майбутнім. Психолог допомагає учасникам не лише проговорити власні 

емоції, а й знайти внутрішні ресурси для подолання життєвих труднощів [31, 

С. 63]. 

Важливим засобом психологічної допомоги є психоосвітня робота. Багато 

ВПО не розуміють, чому у них виникають панічні реакції, безсоння, 

дратівливість або постійна втома. Пояснення механізмів психологічної травми 

допомагає людині усвідомити, що її реакції є природними наслідками 

пережитого стресу. Це знижує рівень страху перед власним емоційним станом 

та мотивує звертатися по допомогу [21, С. 38]. 

Окремим напрямом є соціально-психологічна підтримка ВПО у процесі 

адаптації до нового середовища. Психологи та соціальні працівники 

допомагають людині відновлювати соціальні контакти, адаптуватися до нових 

умов проживання та поступово повертатися до активного життя. Для цього 

організовуються тренінги соціальної адаптації, комунікативні заняття, групові 

заходи та волонтерські ініціативи [2, С. 173]. У сучасних умовах значну роль 

відіграє дистанційна психологічна допомога. Онлайн-консультування стало 

важливим інструментом підтримки ВПО, особливо для людей, які 

проживають у віддалених населених пунктах або не мають можливості 

особисто звернутися до психолога. Онлайн-формат дозволяє швидко отримати 

психологічну підтримку, консультацію або кризову допомогу навіть у 

складних умовах [57]. 

Таким чином, методи та засоби психологічної допомоги внутрішньо 

переміщеним особам мають комплексний характер і спрямовані на подолання 

наслідків психологічної травми, стабілізацію емоційного стану та формування 

адаптаційних ресурсів особистості. Ефективна психологічна підтримка 
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поєднує індивідуальне консультування, психотерапію, групову роботу, 

арттерапію, методи саморегуляції та соціальну допомогу, що дозволяє ВПО 

поступово відновлювати психологічну рівновагу та повертатися до 

повноцінного життя.  

  



34 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

СТАНУ ВИМУШЕНО ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ 
 
 

2.1. Організація, умови та методи дослідження психологічного стану 

ВПО 
 
Емпіричне дослідження психологічного стану вимушено переміщених 

осіб проводилося з метою визначення основних психоемоційних проблем, 

рівня тривожності, стресового навантаження та особливостей адаптації ВПО 

до нових умов життя. Дослідження було спрямоване на виявлення 

психологічних наслідків вимушеного переміщення, а також оцінку потреби у 

психологічній підтримці та ефективності окремих методів психологічної 

допомоги. 

Дослідження проводилося протягом січня–березня 2026 року на базі 

центру соціально-психологічної підтримки внутрішньо переміщених осіб та 

волонтерських гуманітарних організацій у місті Одеса. Участь у дослідженні 

взяли 40 внутрішньо переміщених осіб віком від 20 до 58 років. Серед 

опитаних було 28 жінок та 12 чоловіків. Більшість респондентів були 

переміщені з територій, що постраждали внаслідок активних бойових дій. 

Середній термін перебування у статусі ВПО становив від 6 місяців до 3 років. 

У процесі формування вибірки враховувалися такі критерії: 

 наявність офіційного статусу внутрішньо переміщеної особи;  

 досвід вимушеного переміщення внаслідок воєнних дій;  

 добровільна згода на участь у дослідженні;  

 відсутність тяжких психічних розладів, які могли б ускладнити 

проведення психодіагностики.  

Для отримання достовірних результатів дослідження використовувався 

комплекс психодіагностичних методик, що дозволили оцінити різні аспекти 

психологічного стану респондентів. 
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Першим етапом дослідження було проведення опитування, спрямованого 

на збір загальної інформації про респондентів: вік, стать, сімейний стан, 

тривалість перебування у статусі ВПО, умови проживання, наявність роботи, 

рівень соціальної підтримки та суб’єктивна оцінка власного психологічного 

стану. Також респондентам пропонувалося визначити основні труднощі, з 

якими вони стикаються після переміщення. 

Для оцінки рівня тривожності використовувалася методика Спілбергера–

Ханіна, яка дозволяє визначити рівень реактивної та особистісної 

тривожності. Реактивна тривожність характеризує емоційний стан людини у 

конкретний момент часу та пов’язана із впливом стресових ситуацій. 

Особистісна тривожність відображає стійку схильність людини до 

переживання тривоги у різних життєвих ситуаціях. Респондентам 

пропонувалося відповісти на серію тверджень та оцінити ступінь їх 

відповідності власному емоційному стану. Для визначення рівня стресового 

навантаження використовувалася шкала психологічного стресу PSM-25. Дана 

методика дозволяє оцінити рівень психоемоційного напруження, фізичного 

виснаження та стресових реакцій організму. Учасники дослідження оцінювали 

власний стан за низкою показників, серед яких дратівливість, втомлюваність, 

проблеми зі сном, труднощі концентрації уваги та емоційне виснаження. 

З метою виявлення ознак депресивних проявів використовувалася шкала 

депресії Бека. Методика дозволяє оцінити наявність пригніченого настрою, 

втрати інтересу до життя, песимістичних думок, емоційного виснаження та 

інших симптомів депресивного стану. Респондентам пропонувалося обрати 

твердження, які найбільше відповідають їхньому психологічному 

самопочуттю протягом останнього часу. 

Для оцінки рівня соціально-психологічної адаптації застосовувалася 

методика Роджерса–Даймонда. Вона дозволяє визначити рівень адаптованості 

особистості до нових умов життя, здатність до встановлення соціальних 

контактів, рівень емоційного комфорту та ставлення до себе й оточення. 



36 

Особлива увага приділялася таким показникам, як прийняття себе, емоційна 

стабільність, внутрішній контроль та рівень соціальної активності. 

Проведення дослідження відбувалося у декілька етапів. На першому етапі 

було організовано ознайомлення респондентів із метою дослідження та 

отримано добровільну згоду на участь. Учасникам гарантувалася анонімність 

результатів та конфіденційність отриманої інформації. 

На другому етапі проводилося безпосереднє психодіагностичне 

обстеження. Респондентам надавалися друковані бланки методик та 

пояснювалися правила їх заповнення. Середня тривалість проходження всіх 

методик становила приблизно 45–60 хвилин. У процесі тестування учасники 

мали можливість звернутися за додатковими поясненнями у разі виникнення 

труднощів. Третій етап включав обробку та аналіз отриманих результатів. Для 

аналізу даних використовувалися методи кількісної та якісної обробки 

інформації. Кількісний аналіз передбачав підрахунок результатів 

психодіагностичних методик, визначення середніх показників та рівнів 

психологічних проявів серед респондентів. Якісний аналіз здійснювався на 

основі інтерпретації відповідей учасників під час інтерв’ю та анкетування. 

У процесі дослідження особлива увага приділялася дотриманню етичних 

принципів психологічної роботи. Учасники мали право відмовитися від участі 

у будь-який момент без пояснення причин.  

 Для підвищення об’єктивності результатів дослідження респонденти 

проходили психодіагностичні методики в однакових умовах. Опитування 

проводилося у першій половині дня у спокійній обстановці без сторонніх 

подразників. Перед початком роботи учасникам пояснювали, що дослідження 

не має на меті оцінювання особистості або перевірку правильності відповідей. 

Це дозволило знизити рівень напруження під час проходження тестування та 

забезпечити більш щирі відповіді респондентів. 

Під час опитування респондентам також було запропоновано оцінити 

власний психологічний стан за десятибальною шкалою, де 1 бал означав 

повністю незадовільний психоемоційний стан, а 10 балів — психологічне 
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благополуччя та емоційну стабільність. Більшість опитаних оцінили свій 

психологічний стан у межах від 3 до 6 балів, що свідчить про наявність 

емоційного виснаження, тривожності та труднощів психологічної адаптації. 

У ході дослідження було встановлено, що найбільш поширеними 

проблемами серед внутрішньо переміщених осіб є: 

 постійна тривога за майбутнє;  

 емоційне виснаження;  

 труднощі адаптації до нового місця проживання;  

 порушення сну;  

 фінансова нестабільність;  

 соціальна ізоляція;  

 страх повторної небезпеки;  

 відчуття невизначеності;  

 психологічна втома від постійного стресу.  

Значна частина респондентів зазначила, що після вимушеного 

переселення у них знизився рівень соціальної активності. Люди стали рідше 

спілкуватися з оточенням, втратили інтерес до дозвілля та громадської 

діяльності. Частина опитаних повідомляла про труднощі встановлення нових 

соціальних контактів через внутрішню недовіру або страх негативного 

ставлення з боку інших людей. 

Респонденти регулярно слідкують за новинами про воєнні дії, 

переживають за рідних та знайомих, які залишилися у небезпечних регіонах, 

що підтримує високий рівень внутрішньої напруги. Частина учасників 

зазначала, що навіть у безпечних умовах не можуть повністю розслабитися та 

постійно перебувають у стані очікування небезпеки. Під час дослідження було 

встановлено, що тривалість перебування у статусі ВПО впливає на 

особливості психологічного стану. Особи, які нещодавно пережили вимушене 

переселення, частіше демонстрували гострі емоційні реакції, високий рівень 

тривоги та дезорієнтацію. У респондентів, які перебувають у статусі ВПО 
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тривалий час, частіше спостерігалися ознаки емоційного виснаження, апатії та 

зниження життєвої активності. 

Важливим аспектом дослідження було визначення рівня потреби у 

психологічній допомозі. Більшість учасників зазначили, що потребують 

психологічної підтримки, однак не всі готові звертатися до спеціалістів. 

Основними причинами цього є недовіра до психологічної допомоги, фінансові 

труднощі, відсутність інформації про доступні послуги та переконання, що 

власні проблеми необхідно вирішувати самостійно. 

Серед респондентів, які вже мали досвід отримання психологічної 

допомоги, найбільш позитивно оцінювалися індивідуальні консультації, 

групові зустрічі підтримки та арттерапевтичні заняття. Опитані зазначали, що 

найбільшу користь приносить можливість відкрито висловити власні 

переживання, отримати емоційну підтримку та відчути розуміння з боку інших 

людей. 

У процесі дослідження також враховувалися гендерні особливості 

психологічного реагування. Було помічено, що жінки частіше відкрито 

говорили про власні емоції, переживання та психологічні труднощі. Чоловіки, 

навпаки, у більшості випадків стримано описували свій емоційний стан та 

рідше визнавали потребу у психологічній допомозі. Водночас у чоловіків 

частіше проявлялися ознаки внутрішнього емоційного напруження та 

психологічного виснаження. Під час аналізу результатів дослідження було 

встановлено, що рівень психологічного благополуччя ВПО значною мірою 

залежить від наявності стабільних умов проживання, роботи, підтримки 

родини та соціального оточення. Особи, які мали постійне житло, стабільний 

дохід та підтримку близьких, демонстрували нижчий рівень тривожності та 

кращу адаптацію до нових умов життя. 

Окрему увагу у дослідженні було приділено ролі психологічної стійкості 

особистості. Частина респондентів, попри пережиті труднощі, демонструвала 

здатність до активної адаптації, збереження життєвих цілей та пошуку нових 

можливостей для самореалізації. Такі учасники частіше брали участь у 
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громадській діяльності, підтримували інших переселенців та намагалися 

відновити звичний ритм життя. 

Таким чином, проведене дослідження дозволило визначити основні 

психологічні проблеми внутрішньо переміщених осіб, особливості їх 

емоційного стану та труднощі соціально-психологічної адаптації. Отримані 

результати підтвердили необхідність комплексної психологічної підтримки 

ВПО та створення доступної системи психологічної допомоги для осіб, які 

пережили вимушене переселення та наслідки психотравмуючих подій. 

 

 
2.2. Аналіз результатів психодіагностичного дослідження вимушено 

переміщених осіб 
 
Після проведення психодіагностичного дослідження було здійснено 

аналіз отриманих результатів з метою визначення особливостей 

психологічного стану внутрішньо переміщених осіб, рівня тривожності, 

стресового навантаження, депресивних проявів та особливостей соціально-

психологічної адаптації. 

Першим етапом аналізу стало визначення рівня реактивної та 

особистісної тривожності за методикою Спілбергера–Ханіна. 

Таблиця 2.1 

Рівень тривожності внутрішньо переміщених осіб 
Рівень тривожності Реактивна тривожність Особистісна тривожність 

Низький 4 особи (10%) 5 осіб (12,5%) 
Середній 13 осіб (32,5%) 15 осіб (37,5%) 
Високий 23 особи (57,5%) 20 осіб (50%) 

 

 
Отримані результати свідчать про те, що низький рівень реактивної 

тривожності мають 4 особи (10%), особистісної тривоги 5 осіб (12,5%), 

середній рівень реактивної тривоги мають 13 осіб (32,5%), особистісної 
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тривоги 15 осіб (37,5%), високий рівень реактивної тривожності мають23 

особи (57,5%), особистісної тривоги 20 осіб (50%).  

Високий рівень реактивної тривожності свідчить про значний вплив 

поточних життєвих обставин на психологічний стан ВПО. Люди продовжують 

перебувати у стані психологічної напруги навіть після переїзду у безпечніші 

регіони. Водночас високі показники особистісної тривожності вказують на 

формування стійкої схильності до переживання тривоги та внутрішнього 

неспокою. 

Наступним етапом стало дослідження рівня психологічного стресу за 

шкалою PSM-25. 

Таблиця 2.2. 

Рівень психологічного стресу серед ВПО 
Рівень стресу Кількість осіб Відсоток 

Низький 5 12,5% 
Середній 12 30% 
Високий 23 57,5% 

 

Результати дослідження показали, що низький рівень стресу мають 5 осіб 

(12,5%), середній рівень стресу 12 осіб (30%) високий рівень стресу 23 особи 

(57,5%).  

Для визначення рівня депресивних проявів використовувалася шкала 

депресії Бека. 

Таблиця 2.3. 

Рівень депресивних проявів серед внутрішньо переміщених осіб 
Рівень депресії Кількість осіб Відсоток 

Відсутній 8 20% 
Легкий 14 35% 
Помірний 12 30% 
Виражений 6 15% 

 

Результати свідчать про те, що рівень депресії відсутній у 8 осіб (20%), 

легкий рівень депресії у 14 осіб (35%), помірний рівень стресу у 12 осіб(30%), 

виражений рівень стресу у 6 осіб (15%).  
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Наступним етапом стало визначення рівня соціально-психологічної 

адаптації за методикою Роджерса–Даймонда. 

Таблиця 2.4. 

Рівень соціально-психологічної адаптації ВПО 
Рівень адаптації Кількість осіб Відсоток 

Високий 7 17,5% 
Середній 16 40% 
Низький 17 42,5% 

Результати показали, що високий рівень адоптації мають 7 осіб (17,5%), 

середній рівень адоптацію мають 16 осіб (40%), низький рівень адаптації 

мають 17 осіб (42,%%). 

У ході дослідження також було проаналізовано основні психологічні 

труднощі, які найчастіше відзначали респонденти. 

Таблиця 2.5. 

Основні психологічні труднощі внутрішньо переміщених осіб 
Психологічна проблема Кількість осіб Відсоток 

Постійна тривога 31 77,5% 
Емоційне виснаження 28 70% 
Порушення сну 24 60% 
Страх за майбутнє 30 75% 
Відчуття самотності 19 47,5% 
Труднощі адаптації 22 55% 
Соціальна ізоляція 17 42,5% 

 

Отримані результати свідчать про те, що постійна тривога була у 31 особи 

(77,5%), емоційне виснаження у 28 осіб(79%), порушення сну у 24 осіб (60%), 

страх за майбутнє у 30 осіб (75%), відчуття самотності у 19 осіб (47,5%), 

труднощі адаптації у 22 осіб (55%), соціальна ізоляція у 17 осіб (42,5%).   

Таким чином, результати психодіагностичного дослідження підтвердили, 

що внутрішньо переміщені особи перебувають у стані підвищеного 

психологічного навантаження та потребують комплексної психологічної 

підтримки. Для більшості респондентів характерними є високий рівень 

тривожності, емоційне виснаження, депресивні прояви та труднощі соціально-

психологічної адаптації. Отримані результати свідчать про необхідність 
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впровадження ефективних програм психологічної допомоги та підтримки 

ВПО з урахуванням їх індивідуальних потреб та особливостей 

психоемоційного стану. 

 
 
2.3. Оцінка ефективності методів психологічної підтримки ВПО 

 
Важливим етапом емпіричного дослідження стало визначення 

ефективності методів психологічної підтримки внутрішньо переміщених осіб. 

У сучасних умовах психологічна допомога ВПО є одним із ключових напрямів 

соціально-психологічної підтримки населення, оскільки вимушене 

переміщення супроводжується значним емоційним навантаженням, 

труднощами адаптації та тривалим стресом. Саме тому виникає необхідність 

оцінки результативності методів психологічної допомоги, які 

використовуються у роботі з переселенцями. 

Для оцінки ефективності психологічної підтримки було проведено 

повторне опитування респондентів, які брали участь у психологічних 

консультаціях, групових заняттях або інших формах психологічної допомоги. 

У дослідженні оцінювалися зміни емоційного стану, рівень тривожності, 

психологічної стабільності, соціальної активності та адаптації до нових умов 

життя. 

У процесі дослідження було встановлено, що найбільш поширеними 

формами психологічної підтримки серед ВПО є: 

 індивідуальне психологічне консультування;  

 групові заняття психологічної підтримки;  

 арттерапія;  

 онлайн-консультування;  

 кризова психологічна допомога;  

 психологічні тренінги;  

 психоосвітні заняття.  
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Першим етапом аналізу стало визначення рівня участі респондентів у 

різних формах психологічної підтримки. 

Таблиця 2.6. 

Форми психологічної підтримки, якими користувалися ВПО 
Вид психологічної допомоги Кількість осіб Відсоток 

Індивідуальне консультування 24 60% 
Групові заняття 18 45% 
Арттерапія 14 35% 
Онлайн-консультування 20 50% 
Психологічні тренінги 11 27,5% 
Не зверталися по допомогу 9 22,5% 

 

Отримані результати свідчать про те, що пихологічну допомогу отримали 

у вигляді: індивідуального консультування 24 особи (60%), групових занять 

18 осіб (45%), арттерапії 14 осіб (35%), онлайн-консультування 20 осіб (50%), 

психологічні тренінги 11 осіб (27,5%), не зверталися по допомогу 9 осіб 

(22,%%).    

Для визначення ефективності психологічної допомоги респондентам 

було запропоновано оцінити зміни власного емоційного стану після 

отримання психологічної підтримки. 

Таблиця 2.7. 

Самооцінка змін психологічного стану після отримання допомоги 
Оцінка ефективності Кількість осіб Відсоток 

Значне покращення 12 30% 
Помірне покращення 18 45% 
Незначні зміни 7 17,5% 
Відсутність змін 3 7,5% 

 

Більшість респондентів зазначили, що оцінка ефективності після 

отримання психологічної допомоги значно покращилась у 12 осіб (30%),  

помірно покращилась у 18 осіб (45%), незначні зміни у 7 осіб (17,5%),  відсутні 

зміни 3 особи (7,5%).     

Особливо позитивно оцінювалися методи арттерапії та групової 

підтримки. Учасники зазначали, що творчі заняття допомагають зменшити 
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емоційне напруження, відволіктися від постійного стресу та безпечно 

виразити власні переживання. Групові заняття, своєю чергою, сприяли 

подоланню почуття самотності та формуванню відчуття підтримки з боку 

інших людей. 

У процесі дослідження було також проаналізовано зміни рівня 

тривожності серед респондентів після проходження психологічної підтримки. 

Таблиця 2.8. 

Динаміка рівня тривожності після психологічної допомоги 
Рівень тривожності До психологічної допомоги Після психологічної допомоги 
Низький 10% 25% 
Середній 32,5% 47,5% 
Високий 57,5% 27,5% 

 

Отримані результати свідчать про те , що низький рівень тривожності до 

психологічної допомоги був 10%, а після допомоги став 25%, середній рівень 

тривожності був 32,5%, а став 47,5%, високий рівень тривожності був 57,5%, 

а став 27,5%.   

Деякі ВПО продовжували переживати сильну тривожність, труднощі сну 

та емоційне виснаження навіть після консультацій. Це пояснюється тривалим 

впливом психотравмуючих факторів, невизначеністю життєвих обставин та 

складними умовами адаптації. 

Під час аналізу результатів також було виявлено основні перешкоди у 

отриманні психологічної допомоги. 
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Таблиця 2.9. 

Основні труднощі отримання психологічної допомоги 
Проблема Кількість осіб Відсоток 

Недостатня кількість спеціалістів 18 45% 
Фінансові труднощі 15 37,5% 
Недовіра до психологів 10 25% 
Відсутність інформації про допомогу 13 32,5% 
Нестача часу 11 27,5% 

 

Отримані результати свідчать про те, що проблема: недостатньої  

кількості спеціалістів мають 18 осіб (45%), фінансових труднощів мають 15 

осіб (37,5%), недовіри до психологів мають 10 осіб (25%), відсутності 

інформації про допомогу мають 13 осіб (32,5%), нестачі часу мають 11 осіб 

(27,5%).   

Таким чином, психологічна підтримка є важливим фактором подолання 

наслідків вимушеного переміщення та психологічної травматизації. 

Комплексне використання різних методів психологічної допомоги дозволяє 

підвищити рівень психологічного благополуччя ВПО та сприяє їх успішній 

адаптації до нових умов життя. 
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РОЗДІЛ 3. ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО НАДАННЯ 

ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДОПОМОГИ ВИМУШЕНО ПЕРЕМІЩЕНИМ 

ОСОБАМ 
 
 

3.1. Розробка програми психологічної підтримки вимушено переміщених 

осіб 
 
Результати проведеного теоретичного та емпіричного дослідження 

підтвердили, що внутрішньо переміщені особи потребують комплексної 

психологічної підтримки, спрямованої на стабілізацію емоційного стану, 

подолання наслідків психотравмуючих подій та успішну соціально-

психологічну адаптацію. Високий рівень тривожності, емоційне виснаження, 

труднощі адаптації, страх майбутнього та ознаки депресивних проявів 

свідчать про необхідність створення спеціальної програми психологічної 

підтримки ВПО. 

Розроблена програма психологічної підтримки орієнтована на 

внутрішньо переміщених осіб різного віку та спрямована на покращення 

психоемоційного стану, розвиток психологічної стійкості та формування 

навичок подолання стресових ситуацій. Програма може реалізовуватися у 

центрах соціально-психологічної допомоги, громадських організаціях, 

кризових центрах, навчальних закладах та гуманітарних установах. 

Основною метою програми є зниження рівня психологічної напруги та 

допомога ВПО у відновленні внутрішніх ресурсів для адаптації до нових умов 

життя. 

Для досягнення поставленої мети визначено такі основні завдання 

програми: 

-ьзниження рівня тривожності та емоційного напруження;  

- стабілізація психоемоційного стану;  

- формування навичок психологічної саморегуляції;  
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- розвиток стресостійкості;  

- подолання почуття соціальної ізоляції;  

     - підтримка процесу соціальної адаптації;  

- формування позитивного бачення майбутнього;  

- відновлення внутрішньої впевненості та життєвої активності.  

Програма психологічної підтримки розрахована на 8 тижнів та включає 

групові й індивідуальні форми роботи. Заняття рекомендується проводити 2 

рази на тиждень тривалістю 60–90 хвилин. Оптимальна кількість учасників 

групи — 10–15 осіб, що дозволяє забезпечити комфортну психологічну 

атмосферу та можливість індивідуальної уваги до кожного учасника. 

Програма складається з чотирьох основних етапів: 

1. Діагностичний етап.  

2. Психоосвітній етап.  

3. Корекційно-розвивальний етап.  

4. Підсумковий етап.  

На діагностичному етапі здійснюється первинне психологічне 

обстеження учасників. Психолог визначає рівень тривожності, стресового 

навантаження, емоційного виснаження та особливості соціально-

психологічної адаптації ВПО. Також проводиться індивідуальна бесіда для 

виявлення основних психологічних труднощів та потреб кожного учасника. 

Даний етап дозволяє адаптувати програму відповідно до особливостей 

конкретної групи. 

Психоосвітній етап спрямований на формування у ВПО розуміння 

психологічних наслідків стресу та травматичних подій. Учасникам 

пояснюються механізми виникнення тривожності, емоційного виснаження, 

панічних реакцій та психосоматичних проявів. Особлива увага приділяється 

інформуванню про методи психологічної самодопомоги та важливість 

підтримки психічного здоров’я. 

На цьому етапі проводяться такі тематичні заняття: 

«Психологічні наслідки стресу та травми»;  
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«Емоції та способи їх контролю»;  

   «Психологічна самодопомога у кризових ситуаціях»;  

«Відновлення внутрішніх ресурсів особистості».  

Корекційно-розвивальний етап є основною частиною програми та 

спрямований на практичну роботу з емоційним станом учасників. На цьому 

етапі використовуються методи психологічної стабілізації, вправи на 

зниження тривожності, арттерапія, групова підтримка та техніки розвитку 

стресостійкості. 

Для зниження рівня емоційної напруги використовуються: 

 дихальні вправи;  

 техніки м’язової релаксації;  

 вправи на концентрацію уваги;  

 методи емоційного розвантаження;  

 вправи на стабілізацію психоемоційного стану.  

Одним із важливих напрямів програми є розвиток навичок саморегуляції. 

Учасників навчають способам контролю власного емоційного стану у 

стресових ситуаціях. Особлива увага приділяється формуванню навичок 

швидкого зниження тривожності та відновлення внутрішньої рівноваги. 

У процесі реалізації програми активно використовується арттерапія. 

Учасникам пропонуються творчі вправи, спрямовані на вираження емоцій, 

зниження внутрішнього напруження та відновлення позитивного емоційного 

стану. Використовуються такі методи: 

 малювання емоцій;  

 створення колажів;  

 музикотерапія;  

 робота з асоціативними образами;  

 вправи «Безпечне місце» та «Моє майбутнє».  

Групова форма роботи дозволяє створити атмосферу взаємної підтримки 

та довіри. Учасники мають можливість ділитися власним досвідом, 

обговорювати труднощі адаптації та отримувати емоційну підтримку від 
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інших людей, які пережили подібний досвід. Це сприяє подоланню соціальної 

ізоляції та формуванню відчуття приналежності до спільноти. 

Важливою складовою програми є розвиток позитивного мислення та 

формування життєвих перспектив. Для цього проводяться вправи на 

визначення особистих цілей, пошук внутрішніх ресурсів та планування 

майбутнього. Учасникам допомагають поступово переключати увагу з 

постійного переживання травматичних подій на відновлення активного життя 

та самореалізацію. 

На підсумковому етапі здійснюється повторна психодіагностика 

психологічного стану учасників та оцінка ефективності програми. 

Аналізуються зміни рівня тривожності, емоційної стабільності, адаптації та 

психологічного самопочуття. Також проводиться обговорення отриманого 

досвіду та визначаються подальші рекомендації для підтримки психічного 

здоров’я. 

Очікуваними результатами реалізації програми є: 

 зниження рівня тривожності та емоційного напруження;  

 покращення психоемоційного стану;  

 розвиток навичок саморегуляції;  

 підвищення рівня психологічної стійкості;  

 покращення соціальної адаптації;  

 формування позитивного ставлення до майбутнього;  

 зниження рівня соціальної ізоляції;  

 активізація внутрішніх ресурсів особистості.  

Для оцінки ефективності програми рекомендується використовувати 

повторне психодіагностичне обстеження, анкетування учасників та аналіз змін 

у поведінці та емоційному стані ВПО. 

Таким чином, розроблена програма психологічної підтримки внутрішньо 

переміщених осіб має комплексний характер та спрямована на подолання 

психологічних наслідків вимушеного переселення. Використання 

психоосвітніх, корекційних та підтримувальних методів дозволяє покращити 
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психоемоційний стан ВПО, сприяти їх соціальній адаптації та відновленню 

психологічного благополуччя. 

Реалізація програми психологічної підтримки передбачає створення 

безпечного психологічного середовища, у якому внутрішньо переміщені 

особи можуть відкрито висловлювати власні переживання, отримувати 

підтримку та поступово відновлювати емоційну рівновагу. Важливою умовою 

ефективності програми є формування атмосфери довіри між психологом та 

учасниками, оскільки значна частина ВПО має труднощі у відкритому прояві 

емоцій через пережитий травматичний досвід. 

У процесі роботи психолог повинен враховувати індивідуальні 

особливості кожного учасника, рівень його психологічної травматизації, 

життєві обставини та адаптаційні можливості. Частина переселенців потребує 

більш тривалої емоційної підтримки та стабілізації психічного стану, тоді як 

інші мають потребу у розвитку соціальної активності, відновленні впевненості 

у власних силах та формуванні життєвих перспектив. 

Особливе значення у програмі психологічної підтримки має робота з 

емоційним виснаженням. Багато внутрішньо переміщених осіб тривалий час 

перебувають у стані постійного стресу, що призводить до психологічної та 

фізичної перевтоми. Саме тому під час занять важливо приділяти увагу 

навчанню навичкам відновлення психологічного ресурсу. Учасників навчають 

правильно організовувати режим відпочинку, знижувати рівень емоційної 

напруги та поступово відновлювати внутрішню стабільність. 

У межах програми важливим напрямом є робота з негативними емоціями, 

які накопичуються внаслідок пережитих подій. У багатьох ВПО 

спостерігаються страх, почуття провини, безпорадності, внутрішньої тривоги 

або агресії. Якщо людина не має можливості безпечно виразити ці 

переживання, емоційна напруга поступово посилюється та може призводити 

до погіршення психологічного стану. Саме тому під час психологічної роботи 

важливо створити умови для емоційного розвантаження та прийняття власних 

почуттів. 
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Значну увагу в програмі доцільно приділяти формуванню позитивних 

соціальних контактів. Після вимушеного переселення багато людей втрачають 

звичне коло спілкування та почуваються ізольованими від суспільства. 

Групові заняття допомагають відновлювати навички комунікації, знижують 

відчуття самотності та формують досвід позитивної взаємодії з іншими 

людьми. У процесі спільної роботи учасники починають більше довіряти 

оточенню, підтримувати одне одного та активніше включатися у соціальне 

життя. 

Важливою складовою програми є формування навичок адаптації до нових 

життєвих умов. Психолог допомагає учасникам поступово приймати зміни, 

пов’язані з вимушеним переселенням, та шукати нові можливості для 

самореалізації. Особлива увага приділяється розвитку гнучкості мислення, 

вмінню приймати рішення у складних ситуаціях та збереженню активної 

життєвої позиції навіть в умовах невизначеності. 

У процесі психологічної підтримки важливо також працювати з 

відновленням самооцінки внутрішньо переміщених осіб. Через втрату роботи, 

житла, соціального статусу або звичного способу життя багато переселенців 

починають відчувати власну неспроможність та невпевненість у собі. 

Психологічна робота має бути спрямована на відновлення віри людини у 

власні сили, усвідомлення особистих ресурсів та позитивного життєвого 

досвіду. Особливого підходу потребує робота з людьми, які пережили 

безпосередню загрозу життю або втрату близьких. Такі учасники можуть мати 

більш виражені ознаки психологічної травматизації, високий рівень 

тривожності та труднощі емоційного контролю. У таких випадках важливо 

поступово та обережно працювати з травматичними переживаннями, не 

допускаючи повторної психологічної травматизації людини. 

У межах програми доцільно використовувати вправи, спрямовані на 

формування відчуття безпеки та стабільності. Багато ВПО навіть після 

переїзду у безпечні регіони продовжують жити у стані постійного 
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внутрішнього напруження. Саме тому важливо допомогти людині поступово 

відновити базове відчуття психологічної захищеності та емоційної рівноваги. 

Важливим напрямом є також підтримка мотивації до активного життя. 

Частина переселенців через тривалий стрес та емоційне виснаження втрачає 

інтерес до майбутнього, уникає професійної або соціальної активності. У 

процесі психологічної роботи учасникам допомагають визначати нові життєві 

цілі, планувати власний розвиток та поступово повертатися до активної 

діяльності. Позитивний вплив на психологічний стан ВПО має залучення до 

спільної діяльності, волонтерських ініціатив або творчих заходів. Такі форми 

активності допомагають людині відчути власну значущість, зменшують 

концентрацію на негативних переживаннях та сприяють відновленню 

соціальної активності. Крім того, участь у спільній діяльності формує відчуття 

підтримки та приналежності до спільноти. 

Важливо, щоб програма психологічної підтримки мала не одноразовий, а 

системний характер. Для багатьох внутрішньо переміщених осіб психологічне 

відновлення є тривалим процесом, який потребує регулярної підтримки та 

супроводу. Саме тому після завершення основного етапу програми доцільно 

організовувати підтримувальні зустрічі, консультації або групи 

взаємодопомоги. 

Ефективність програми психологічної підтримки значною мірою 

залежить від регулярності проведення занять та активного залучення 

учасників до психологічної роботи. Важливо, щоб внутрішньо переміщені 

особи не залишалися пасивними слухачами, а брали безпосередню участь у 

виконанні вправ, обговореннях та практичних завданнях. Саме активна участь 

дозволяє людині поступово усвідомлювати власний емоційний стан, краще 

розуміти свої потреби та формувати нові способи реагування на стресові 

ситуації. 

У процесі реалізації програми важливо враховувати, що психологічне 

відновлення ВПО відбувається нерівномірно. Одні учасники швидше 

адаптуються до нових умов життя та демонструють позитивну динаміку 
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емоційного стану, тоді як інші потребують більш тривалого часу для 

стабілізації психічного стану. На це впливають індивідуальні особливості 

особистості, ступінь пережитої травматизації, наявність підтримки з боку 

родини та умови проживання після переміщення. 

Важливу роль у психологічній підтримці відіграє формування навичок 

емоційної самодопомоги. Учасників програми необхідно навчати простим та 

доступним способам зниження емоційної напруги у повсякденному житті. Це 

можуть бути дихальні вправи, короткі техніки релаксації, прогулянки, фізична 

активність, творчі заняття або вправи на переключення уваги. Подібні навички 

допомагають людині самостійно контролювати власний емоційний стан та 

знижувати рівень тривожності без постійної допомоги спеціаліста. Особливу 

увагу необхідно приділяти відновленню соціальної активності внутрішньо 

переміщених осіб. Після пережитих подій багато людей уникають нових 

знайомств, відмовляються від участі у громадському житті та поступово 

ізолюються від суспільства. Саме тому у межах програми важливо створювати 

ситуації позитивної соціальної взаємодії, які допомагають відновити навички 

комунікації та повернути відчуття належності до соціальної спільноти. 

Позитивний результат дає проведення спільних тематичних зустрічей, 

творчих заходів, тренінгів та групових обговорень. У таких умовах людина 

отримує можливість не лише поділитися власними переживаннями, а й 

побачити приклади успішної адаптації інших ВПО. Це сприяє формуванню 

надії, підвищенню мотивації до змін та розвитку внутрішньої впевненості. 

У процесі психологічної роботи важливо також враховувати проблему 

інформаційного перевантаження. Значна частина переселенців постійно 

перебуває у негативному інформаційному полі, що підтримує стан тривоги та 

емоційного напруження. Саме тому учасникам програми рекомендується 

поступово обмежувати надмірне споживання негативних новин, 

дотримуватися інформаційної гігієни та більше уваги приділяти власному 

емоційному стану. 
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Важливим напрямом програми є підтримка сімейних взаємин. В умовах 

тривалого стресу та невизначеності у багатьох сім’ях виникають конфлікти, 

емоційне виснаження та труднощі у взаєморозумінні. Психологічна підтримка 

має допомагати членам родини відкрито обговорювати власні переживання, 

підтримувати одне одного та формувати більш стабільний психологічний 

клімат у сім’ї. 

Особливу увагу необхідно приділяти роботі з дітьми та підлітками. 

Дитина значно гостріше реагує на емоційний стан батьків, тому психологічна 

нестабільність у сім’ї негативно впливає і на її психічне самопочуття. Саме 

тому у межах програми важливо проводити сімейні консультації, спільні 

заняття для батьків і дітей, а також вправи, спрямовані на відновлення 

емоційного контакту між членами родини. Для підвищення ефективності 

програми доцільно поєднувати психологічну допомогу із соціальною 

підтримкою. Людина значно легше відновлює емоційну стабільність у тих 

умовах, де має стабільне житло, доступ до працевлаштування, підтримку 

громади та можливість забезпечувати базові потреби. Саме тому психологічна 

допомога повинна реалізовуватися у тісній взаємодії з соціальними службами, 

волонтерськими організаціями та місцевими громадами. 

Під час реалізації програми важливо підтримувати у ВПО відчуття 

власної значущості та здатності впливати на власне життя. Частина 

переселенців після пережитих подій починає сприймати себе виключно як 

жертву обставин, що негативно впливає на їх психологічну стійкість та 

мотивацію до активних дій. Завдання психолога полягає у тому, щоб 

допомогти людині поступово повернути віру у власні сили, усвідомити 

особисті ресурси та здатність долати труднощі. 

Не менш важливим є формування у внутрішньо переміщених осіб 

навичок довготривалого психологічного відновлення. Психологічна допомога 

не повинна обмежуватися лише короткочасним зниженням тривожності або 

емоційної напруги. Її основною метою має бути формування стійких 

механізмів психологічної адаптації, які допоможуть людині ефективно 
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справлятися зі стресом і в майбутньому. Практика показує, що найбільш 

ефективними є ті програми психологічної підтримки, які поєднують емоційну 

підтримку, розвиток практичних навичок саморегуляції, соціальну адаптацію 

та формування позитивного бачення майбутнього. Комплексний підхід 

дозволяє не лише знизити рівень психологічного напруження, а й сприяє 

поступовому поверненню людини до активного та повноцінного життя. 

Таким чином, розроблена програма психологічної підтримки спрямована 

на комплексне відновлення психоемоційного стану внутрішньо переміщених 

осіб, розвиток психологічної стійкості та формування адаптаційних ресурсів 

особистості. Її реалізація сприятиме зниженню рівня тривожності, 

покращенню соціальної адаптації, відновленню внутрішньої стабільності та 

підвищенню якості життя ВПО в умовах тривалої кризової ситуації. 

 
 

3.2. Використання сучасних психотерапевтичних методів у роботі з ВПО 
 
У сучасних умовах зростання кількості внутрішньо переміщених осіб 

особливого значення набуває використання ефективних психотерапевтичних 

методів, спрямованих на подолання наслідків психологічної травматизації, 

емоційного виснаження та труднощів соціальної адаптації. ВПО часто 

переживають сильний стрес, втрату почуття безпеки, тривожність, депресивні 

стани та посттравматичні реакції, тому психологічна допомога повинна мати 

комплексний та системний характер [32, С. 126]. 

Одним із найбільш поширених сучасних методів роботи з внутрішньо 

переміщеними особами є когнітивно-поведінкова терапія. Даний підхід 

спрямований на виявлення та зміну негативних думок, переконань і моделей 

поведінки, які формуються внаслідок психотравмуючих подій [49]. У багатьох 

ВПО після пережитого досвіду виникають стійкі негативні установки: страх 

майбутнього, відчуття безпорадності, переконання у власній неспроможності 

або постійне очікування небезпеки. Когнітивно-поведінкова терапія 
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допомагає людині поступово змінити деструктивні способи мислення та 

сформувати більш адаптивні психологічні реакції [15, С. 123]. 

У процесі терапії психолог допомагає людині навчитися розпізнавати 

негативні автоматичні думки та контролювати емоційні реакції у стресових 

ситуаціях. Наприклад, людина, яка після вимушеного переселення постійно 

очікує небезпеки, вчиться оцінювати ситуацію більш реалістично та 

знижувати рівень внутрішньої тривоги. Практика показує, що використання 

когнітивно-поведінкової терапії сприяє зменшенню симптомів тривожності, 

депресії та посттравматичного стресового розладу [57]. 

Важливе місце у роботі з ВПО займає травмофокусована психокорекція. 

Її основною метою є безпечне опрацювання травматичного досвіду та 

зниження емоційної чутливості до пережитих подій [30, С. 91]. Багато 

внутрішньо переміщених осіб мають нав’язливі спогади про бойові дії, втрату 

житла, евакуацію або загрозу життю. Такі переживання можуть постійно 

відтворюватися у свідомості людини та підтримувати високий рівень 

емоційної напруги. У процесі травмофокусованої терапії психолог допомагає 

людині поступово проживати власні переживання без повторної психологічної 

травматизації. Робота відбувається дуже обережно та поетапно, оскільки 

надмірне занурення у травматичні спогади може погіршити психологічний 

стан людини. Основна увага приділяється стабілізації емоційного стану, 

формуванню відчуття безпеки та розвитку навичок саморегуляції [39, С. 66]. 

Одним із сучасних методів роботи з психологічною травмою є EMDR-

корекція — десенсибілізація та репроцесуалізація травматичного досвіду за 

допомогою рухів очей. Даний метод активно використовується у роботі з 

людьми, які пережили сильні психотравмуючі події, зокрема війну, втрату 

близьких або вимушене переселення [56]. Методика дозволяє знизити 

емоційну інтенсивність травматичних спогадів та допомагає психіці 

поступово інтегрувати травматичний досвід без постійного повернення до 

сильних негативних переживань. 
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У роботі з внутрішньо переміщеними особами широко застосовується 

арттерапія. Вона є особливо ефективною у випадках, коли людині складно 

відкрито говорити про власні переживання. Через творчість людина отримує 

можливість безпечно виразити внутрішні емоції, страхи та психологічне 

напруження [44, С. 106]. У роботі з ВПО використовуються малювання, 

музикотерапія, колажування, ліплення, робота з метафоричними образами та 

інші творчі методи. 

Арттерапевтичні методики особливо ефективні у роботі з дітьми та 

підлітками, які часто не можуть вербалізувати власні переживання. Через 

малюнок або гру дитина поступово виражає страхи, тривогу та емоційний біль, 

що сприяє психологічному розвантаженню та стабілізації психоемоційного 

стану [25, С. 109]. Важливим методом психологічної підтримки є групова 

психотерапія. Її ефективність полягає у створенні безпечного простору для 

спілкування людей із подібним життєвим досвідом [58]. Багато ВПО після 

переселення переживають соціальну ізоляцію та відчуття самотності. Групова 

робота дозволяє учасникам побачити, що їх переживання не є унікальними, а 

інші люди також стикаються з подібними труднощами. 

У процесі групової терапії учасники можуть обговорювати власні 

переживання, труднощі адаптації та способи подолання стресу. Така форма 

роботи сприяє розвитку емоційної підтримки, формуванню довіри до інших 

людей та відновленню соціальної активності [31, С. 68]. Крім того, групова 

взаємодія допомагає знижувати рівень внутрішньої напруги та покращує 

психологічне самопочуття учасників. 

У сучасній психологічній практиці активно використовуються методи 

тілесно-орієнтованої терапії. Після тривалого стресу та психотравмуючих 

подій напруга накопичується не лише на емоційному, а й на фізичному рівні. 

Люди можуть скаржитися на м’язову напругу, головний біль, порушення сну 

та постійне фізичне виснаження [53]. Тілесно-орієнтовані методики 

допомагають зменшити фізичне напруження та покращити загальний 

психоемоційний стан людини. До таких методів належать дихальні вправи, 
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релаксаційні техніки, вправи на усвідомлення власного тіла та методи 

м’язового розслаблення. Регулярне використання подібних практик допомагає 

людині краще контролювати власний емоційний стан та швидше 

відновлювати психологічну рівновагу [45, С. 151]. 

Важливим напрямом роботи з ВПО є психоосвітня терапія. Її основною 

метою є інформування людини про психологічні реакції на стрес та способи 

підтримки психічного здоров’я [21, С. 41]. Багато переселенців не розуміють 

причин власних емоційних реакцій, що посилює тривожність та страх перед 

психологічними змінами. Пояснення механізмів стресу, травми та адаптації 

допомагає людині краще усвідомлювати власний стан і знижує рівень 

внутрішньої напруги. У роботі з ВПО важливим є поєднання 

психотерапевтичної допомоги із соціальною підтримкою. Людина значно 

швидше відновлює психологічну стабільність у тих умовах, де має підтримку 

громади, доступ до роботи, стабільне житло та можливість відновлювати 

соціальні контакти [2, С. 182]. Саме тому сучасні психотерапевтичні підходи 

дедалі частіше реалізуються у межах комплексних програм психологічної та 

соціальної підтримки. 

Використання сучасних психотерапевтичних методів у роботі з 

внутрішньо переміщеними особами повинно здійснюватися з урахуванням 

індивідуальних особливостей людини, ступеня пережитої травматизації та 

актуального психологічного стану. Однією з основних умов ефективної 

психотерапевтичної допомоги є поступовість та безпечність роботи з 

травматичним досвідом. Для багатьох ВПО навіть згадування пережитих 

подій може викликати сильне емоційне напруження, тому психолог повинен 

уважно контролювати емоційний стан клієнта та не допускати повторної 

психологічної травматизації [30,С. 97]. 

У процесі психотерапевтичної роботи особливу увагу необхідно 

приділяти формуванню у людини відчуття психологічної стабільності. Після 

пережитих кризових подій у багатьох ВПО порушується базове відчуття 

безпеки, що проявляється у постійній тривозі, емоційній настороженості та 
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очікуванні небезпеки. Саме тому сучасні психотерапевтичні підходи значну 

увагу приділяють розвитку навичок емоційної саморегуляції та відновленню 

внутрішнього відчуття контролю над власним життям [15, С. 129]. Практика 

показує, що ефективною є інтеграція декількох психотерапевтичних методів 

одночасно. Наприклад, поєднання когнітивно-поведінкової терапії з 

арттерапією дозволяє не лише змінювати деструктивні способи мислення, а й 

безпечно опрацьовувати глибокі емоційні переживання через творчість. Такий 

комплексний підхід забезпечує більш стійкий позитивний результат та сприяє 

швидшому психологічному відновленню людини [44, С. 111]. 

У роботі з ВПО важливо враховувати, що значна частина психологічних 

труднощів пов’язана не лише з пережитими травматичними подіями, а й із 

тривалим перебуванням у стані невизначеності. Люди часто не мають чіткого 

розуміння власного майбутнього, переживають через фінансову 

нестабільність, втрату житла або труднощі працевлаштування. У таких умовах 

психотерапія повинна бути спрямована не лише на опрацювання травми, а й 

на підтримку життєвої активності людини, розвиток адаптаційних ресурсів та 

формування здатності планувати майбутнє [39, С. 72]. 

Особливо важливим у роботі з ВПО є відновлення соціальної активності 

та міжособистісної взаємодії. Після вимушеного переселення багато людей 

стають замкнутими, уникають спілкування або втрачають довіру до оточення. 

У таких випадках ефективними є методи групової психотерапії, які 

дозволяють поступово відновлювати навички комунікації та формувати 

позитивний досвід соціальної взаємодії [58]. У процесі групової роботи 

людина починає відчувати підтримку, розуміння та прийняття з боку інших 

учасників, що позитивно впливає на її психологічний стан. 

Важливу роль у психотерапевтичній роботі відіграє стабілізація 

емоційного стану через тілесні практики. Багато внутрішньо переміщених осіб 

мають хронічне м’язове напруження, проблеми зі сном, підвищену 

втомлюваність та психосоматичні прояви стресу. Саме тому сучасні 

психотерапевтичні методи все частіше включають техніки дихання, 
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релаксації, вправи на усвідомлення власного тіла та методи фізичного 

розслаблення [53]. Такі вправи допомагають людині знижувати рівень 

внутрішньої напруги та поступово відновлювати фізичний і психологічний 

ресурс. 

Ефективною у роботі з ВПО є також терапія, орієнтована на ресурси 

особистості. Її основна мета полягає у тому, щоб допомогти людині побачити 

власні сильні сторони, життєвий досвід та внутрішні можливості для 

подолання труднощів. Багато переселенців після пережитих подій 

концентруються виключно на втратах та негативних переживаннях, через що 

втрачають віру у власні сили. Завдання психолога полягає у тому, щоб 

поступово допомогти людині відновити впевненість у собі та здатність 

впливати на власне життя [51]. У сучасній практиці психологічної допомоги 

ВПО активно використовуються методи короткотривалої кризової терапії. Їх 

застосовують у ситуаціях гострого емоційного стресу, панічних реакцій або 

сильного психологічного виснаження. Основною метою такої допомоги є 

швидка стабілізація емоційного стану людини та зниження рівня 

психологічної напруги [17, С. 228]. У процесі кризової терапії психолог 

допомагає людині відновити базове відчуття безпеки, знизити рівень тривоги 

та мобілізувати внутрішні ресурси для подальшої адаптації. 

Особливої уваги потребує психотерапевтична робота з дітьми та 

підлітками з числа ВПО. Дитяча психіка значно вразливіша до 

психотравмуючих подій, тому навіть короткочасне перебування у 

небезпечних умовах може суттєво впливати на емоційний стан дитини. У 

роботі з дітьми перевага надається ігровій терапії, арттерапії та методам 

емоційного розвантаження [25, С. 114]. Через гру та творчість дитина 

безпечніше виражає власні переживання, що сприяє зниженню тривожності та 

емоційної напруги. 

Психотерапевтична допомога є найбільш ефективною тоді, коли вона 

поєднується із соціальною підтримкою та стабільними умовами життя. 

Людина значно швидше відновлюється психологічно, коли має житло, 
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фінансову стабільність, підтримку близьких та можливість реалізовувати себе 

у професійній або соціальній діяльності [2, С. 188]. Саме тому сучасний підхід 

до роботи з ВПО передбачає комплексну взаємодію психологів, соціальних 

працівників, волонтерів та громадських організацій. 

Важливо також враховувати, що психологічне відновлення внутрішньо 

переміщених осіб є тривалим процесом. Навіть після покращення емоційного 

стану людина може періодично переживати загострення тривожності або 

повернення травматичних спогадів. Саме тому психотерапевтична підтримка 

повинна мати системний характер та включати можливість довготривалого 

психологічного супроводу [57]. Сучасна психотерапевтична практика 

доводить, що ефективність роботи з внутрішньо переміщеними особами 

значною мірою залежить від комплексності підходу та поєднання різних форм 

психологічної допомоги. ВПО переживають не лише окрему психотравмуючу 

подію, а тривалий кризовий процес, який супроводжується втратою 

стабільності, порушенням життєвих планів та необхідністю адаптації до нових 

умов існування. Саме тому психотерапевтична допомога повинна бути 

спрямована не лише на зниження рівня тривоги або емоційної напруги, а й на 

відновлення внутрішньої цілісності особистості, життєвої активності та 

соціального функціонування [39, С. 75]. 

У роботі з ВПО важливо формувати у людини відчуття психологічної 

опори та здатності впливати на власне життя. Після пережитих кризових подій 

багато переселенців починають сприймати себе як безпорадних перед 

життєвими обставинами. Людина втрачає впевненість у власних силах, стає 

пасивною та уникає прийняття важливих рішень. Саме тому одним із головних 

завдань психотерапії є поступове повернення людині відчуття контролю над 

власним життям та формування активної життєвої позиції [51]. 

Особливе значення має робота з відновленням емоційної стабільності. У 

багатьох ВПО тривалий час зберігається стан внутрішнього напруження, що 

проявляється через дратівливість, емоційну нестійкість, порушення сну та 

труднощі концентрації уваги. Частина людей живе у стані постійного 
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очікування небезпеки навіть у відносно безпечних умовах. Саме тому сучасні 

психотерапевтичні методи активно використовують техніки емоційної 

стабілізації, які допомагають людині навчитися контролювати власні реакції 

на стресові ситуації [15, С. 132]. 

У процесі психотерапевтичної роботи важливо приділяти увагу 

формуванню навичок психологічної самодопомоги. Людина повинна не лише 

отримувати підтримку від спеціаліста, а й навчитися самостійно підтримувати 

власний психоемоційний стан у повсякденному житті. Для цього 

використовуються техніки релаксації, вправи на дихання, методи 

переключення уваги та прийоми емоційного розвантаження. Регулярне 

застосування таких практик сприяє зниженню рівня тривожності та підвищує 

психологічну стійкість людини [45, С. 154]. У роботі з ВПО важливим є також 

розвиток здатності до адаптації в умовах невизначеності. Багато переселенців 

переживають труднощі через неможливість чітко планувати майбутнє, втрату 

стабільності та постійні зміни життєвих обставин. Психотерапія допомагає 

людині поступово приймати нову реальність, формувати гнучкість мислення 

та здатність знаходити нові можливості навіть у кризових ситуаціях [2, С. 191]. 

Значну роль у психотерапевтичній роботі відіграє відновлення 

позитивних соціальних зв’язків. Після вимушеного переселення багато людей 

відчувають ізоляцію, втрату соціальної підтримки та труднощі у спілкуванні з 

іншими. Саме тому сучасні психотерапевтичні підходи активно 

використовують групову взаємодію, тренінгові форми роботи та методи 

підтримувального спілкування [58]. У процесі такої роботи людина отримує 

можливість відчути підтримку, знизити рівень самотності та поступово 

відновити довіру до оточення. 

Практика показує, що ефективність психотерапевтичної допомоги значно 

підвищується у тих випадках, коли людина має можливість не лише говорити 

про власні переживання, а й активно діяти. Саме тому важливим напрямом 

роботи є залучення ВПО до творчої, соціальної або волонтерської діяльності. 

Подібна активність допомагає людині відчути власну значущість, 
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переключити увагу з постійного переживання травматичних подій та 

поступово відновити внутрішній психологічний ресурс [44, С. 114]. 

Особливо складною є психотерапевтична робота з людьми, які пережили 

втрату близьких або безпосередню загрозу життю. У таких випадках людина 

може тривалий час перебувати у стані глибокого емоційного болю, 

переживати нав’язливі спогади, почуття провини або сильну тривогу. 

Психотерапевтична допомога у таких ситуаціях потребує особливо 

делікатного підходу, терпіння та поступовості [56]. Основним завданням 

психолога є допомога людині у безпечному проживанні власних емоцій та 

поступовому поверненні до повсякденного життя. У сучасній практиці 

важливого значення набуває дистанційна психотерапевтична підтримка. 

Онлайн-консультування дозволяє надавати психологічну допомогу навіть у 

тих випадках, коли людина не має можливості особисто звернутися до 

спеціаліста. Це особливо актуально для ВПО, які проживають у віддалених 

регіонах або мають обмежені фінансові можливості [57]. Онлайн-формат 

також дозволяє швидше отримати кризову психологічну допомогу у ситуаціях 

сильного емоційного напруження. 

Важливою умовою ефективної психотерапії є формування довірливих 

взаємин між психологом та клієнтом. Людина, яка пережила психологічну 

травму, часто має труднощі з довірою до інших людей та боїться відкрито 

говорити про власні переживання. Саме тому психолог повинен створити 

атмосферу безпеки, прийняття та емоційної підтримки. Лише за таких умов 

людина поступово починає відкриватися та активно включатися у процес 

психологічного відновлення [30, С . 103]. 

У роботі з внутрішньо переміщеними особами важливо також 

підтримувати їх мотивацію до життя та майбутнього розвитку. Після 

пережитих подій частина людей втрачає життєві орієнтири, відмовляється від 

планування майбутнього та зосереджується виключно на переживанні 

минулого досвіду. Психотерапія допомагає людині поступово повертати 
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інтерес до життя, формувати нові цілі та бачити перспективи особистісного 

розвитку навіть у складних життєвих умовах [51]. 

Таким чином, сучасні психотерапевтичні методи є важливим 

інструментом психологічної допомоги внутрішньо переміщеним особам. Їх 

використання дозволяє знижувати рівень тривожності, опрацьовувати 

наслідки психологічної травми, відновлювати емоційну стабільність та 

підтримувати процес соціальної адаптації ВПО. Комплексний 

психотерапевтичний підхід сприяє не лише подоланню кризових переживань, 

а й поступовому відновленню психологічного благополуччя та здатності 

людини до повноцінного життя . 

 
 

3.3. Рекомендації щодо вдосконалення системи психологічної допомоги 

вимушено переміщеним особам 
 

Сучасні умови воєнного стану та масового внутрішнього переміщення 

населення в Україні зумовлюють необхідність удосконалення системи 

психологічної допомоги внутрішньо переміщеним особам. Проведене 

теоретичне та емпіричне дослідження показало, що значна частина ВПО 

перебуває у стані емоційного виснаження, підвищеної тривожності, 

психологічної нестабільності та труднощів соціальної адаптації. Саме тому 

система психологічної підтримки повинна бути комплексною, доступною та 

орієнтованою на довготривале психологічне відновлення людини. 

Однією з основних проблем залишається недостатня доступність 

психологічної допомоги для внутрішньо переміщених осіб. У багатьох 

регіонах кількість психологів та психотерапевтів є недостатньою порівняно з 

реальними потребами населення. Особливо гостро ця проблема проявляється 

у невеликих громадах та сільській місцевості, де ВПО часто не мають 

можливості отримати професійну психологічну підтримку. У зв’язку з цим 

важливим напрямом удосконалення системи допомоги є розширення мережі 



65 

психологічних центрів, кризових служб та мобільних груп психологічної 

підтримки. 

Доцільним є створення спеціалізованих центрів психологічної допомоги 

для ВПО, у яких людина могла б отримати комплексну підтримку: 

психологічне консультування, психотерапію, кризову допомогу та соціальний 

супровід. Робота таких центрів повинна бути максимально доступною та 

безкоштовною для внутрішньо переміщених осіб, оскільки значна частина 

переселенців має фінансові труднощі та не може оплачувати приватні 

психологічні послуги. Важливим напрямом удосконалення системи 

психологічної допомоги є підвищення рівня психологічної обізнаності 

населення. Багато ВПО не звертаються по допомогу через недовіру до 

психологів, страх осуду або недостатнє розуміння важливості психологічної 

підтримки. Саме тому необхідно проводити інформаційно-просвітницьку 

роботу, спрямовану на формування позитивного ставлення до психологічної 

допомоги та подолання психологічних стереотипів. 

Доцільним є проведення інформаційних кампаній, тренінгів, вебінарів та 

просвітницьких заходів щодо психічного здоров’я, наслідків стресу та 

способів психологічної самодопомоги. Особливу увагу необхідно приділяти 

навчанню населення навичкам емоційної саморегуляції, контролю 

тривожності та підтримки психологічного благополуччя в умовах тривалої 

кризової ситуації. 

Однією з важливих рекомендацій є впровадження комплексного 

міждисциплінарного підходу до роботи з ВПО. Психологічна допомога 

повинна реалізовуватися у взаємодії психологів, соціальних працівників, 

медичних працівників, педагогів, волонтерів та представників місцевих 

громад. Комплексна підтримка дозволяє ефективніше враховувати потреби 

людини та забезпечувати не лише психологічну, а й соціальну адаптацію 

внутрішньо переміщених осіб. 

Особливого значення набуває необхідність підготовки спеціалістів до 

роботи з психологічною травмою та кризовими станами. Психологи, які 
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працюють із ВПО, повинні володіти сучасними методами кризового 

консультування, травмофокусованої терапії, стабілізації емоційного стану та 

роботи з посттравматичними реакціями. У зв’язку з цим доцільним є 

організація спеціалізованих програм підвищення кваліфікації, професійних 

тренінгів та супервізій для психологів і соціальних працівників. Важливим 

напрямом вдосконалення системи допомоги є розвиток дистанційних форм 

психологічної підтримки. Онлайн-консультування, телефонні лінії 

психологічної допомоги, мобільні додатки та психологічні чат-боти 

дозволяють значно розширити доступ населення до психологічної підтримки. 

Це особливо актуально для ВПО, які проживають у віддалених регіонах або не 

мають можливості регулярно відвідувати психолога особисто. 

Особливу увагу необхідно приділяти психологічній підтримці дітей та 

підлітків із числа ВПО. Дитяча психіка є більш вразливою до впливу 

психотравмуючих подій, тому наслідки вимушеного переселення можуть 

негативно впливати на емоційний розвиток, поведінку та соціалізацію дитини. 

Доцільним є створення спеціалізованих програм психологічної підтримки 

дітей у школах, дитячих центрах та гуманітарних організаціях. 

У роботі з дітьми важливо використовувати ігрові методи, арттерапію, 

групові заняття та програми емоційної підтримки. Не менш важливим є 

психологічне консультування батьків, оскільки емоційний стан дорослих 

безпосередньо впливає на психічне самопочуття дитини. 

Суттєвим напрямом удосконалення системи психологічної допомоги є 

розвиток програм соціальної адаптації ВПО. Психологічне відновлення 

людини значною мірою залежить від умов життя, наявності роботи, підтримки 

громади та можливості відновлення соціальних контактів. Саме тому 

необхідно створювати умови для активного залучення переселенців до 

громадського життя, волонтерської діяльності, професійного розвитку та 

соціальної взаємодії. 

Важливо також впроваджувати програми психологічної підтримки 

безпосередньо у місцях компактного проживання ВПО. Люди, які тривалий 
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час проживають у тимчасових умовах, часто мають високий рівень 

психологічного напруження, конфліктності та емоційного виснаження. 

Проведення груп підтримки, тренінгів та психологічних консультацій 

безпосередньо у таких місцях дозволить зробити допомогу більш доступною 

та своєчасною. Однією з важливих рекомендацій є необхідність регулярного 

моніторингу психологічного стану ВПО. Проведення психодіагностичних 

досліджень дозволяє своєчасно виявляти осіб із високим рівнем тривожності, 

депресивними проявами або ознаками посттравматичного стресового розладу. 

Це дає можливість оперативно надавати необхідну психологічну допомогу та 

попереджати погіршення психічного здоров’я. 

Не менш важливим є створення програм психологічної підтримки для 

самих фахівців, які працюють із ВПО. Психологи, соціальні працівники та 

волонтери постійно взаємодіють із травматичними переживаннями інших 

людей, що створює ризик професійного вигорання та емоційного виснаження. 

Саме тому необхідно організовувати для спеціалістів супервізії, психологічну 

підтримку та програми профілактики професійного вигорання. 

У сучасних умовах важливо формувати довготривалу державну стратегію 

підтримки психічного здоров’я населення. Психологічні наслідки війни та 

вимушеного переселення можуть проявлятися протягом багатьох років, тому 

система психологічної допомоги повинна бути орієнтована не лише на 

кризову підтримку, а й на довготривале психологічне відновлення населення. 

Важливим напрямом удосконалення системи психологічної допомоги є 

впровадження програм раннього психологічного втручання для внутрішньо 

переміщених осіб. Дослідження показують, що своєчасне надання 

психологічної підтримки значно знижує ризик розвитку хронічного стресу, 

депресивних розладів та посттравматичних реакцій [29, С. 74]. Саме тому 

психологічна допомога повинна надаватися ВПО вже на перших етапах 

переміщення, коли людина перебуває у стані гострого емоційного напруження 

та потребує стабілізації психічного стану. 
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Особливу увагу необхідно приділяти створенню безпечного 

психологічного середовища у місцях тимчасового проживання переселенців. 

Тривале перебування у стресових умовах, обмежений особистий простір, 

невизначеність та постійне емоційне напруження негативно впливають на 

психоемоційний стан людини [40, С. 19]. У зв’язку з цим важливо 

організовувати у таких центрах кімнати психологічного розвантаження, групи 

емоційної підтримки та регулярні консультації психологів. У процесі 

вдосконалення системи психологічної допомоги важливо враховувати 

індивідуальні потреби різних категорій ВПО. Наприклад, люди похилого віку 

значно важче адаптуються до нових умов життя, гостріше переживають втрату 

звичного середовища та соціальних контактів [9, С. 146]. Для цієї категорії 

населення доцільно організовувати програми підтримки, спрямовані на 

подолання самотності, збереження соціальної активності та підтримку 

емоційної стабільності. 

Окремого підходу потребують жінки з дітьми, які становлять значну 

частину внутрішньо переміщених осіб. Вони часто поєднують власні 

психологічні переживання з необхідністю підтримувати дітей, вирішувати 

побутові проблеми та адаптуватися до нових умов життя [31, С. 74]. Саме тому 

ефективною є організація сімейних психологічних програм, спрямованих на 

підтримку емоційного стану батьків та дітей одночасно. 

Важливим аспектом удосконалення системи психологічної допомоги є 

розвиток груп взаємопідтримки для ВПО. Практика показує, що спілкування з 

людьми, які мають подібний досвід переживань, позитивно впливає на 

емоційний стан людини та знижує рівень соціальної ізоляції [58]. Учасники 

таких груп можуть ділитися власним досвідом подолання труднощів, 

отримувати емоційну підтримку та формувати нові соціальні контакти. 

Ефективним напрямом роботи є також залучення внутрішньо 

переміщених осіб до соціально корисної діяльності. Участь у волонтерських 

проєктах, громадських ініціативах або творчих заходах допомагає людині 

відновити відчуття власної значущості та корисності для суспільства [51]. 
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Крім того, активна соціальна діяльність сприяє зниженню концентрації на 

травматичних переживаннях та підтримує процес психологічного 

відновлення. Особливого значення набуває необхідність розвитку 

психологічної допомоги у закладах освіти. Діти та підлітки з числа ВПО часто 

стикаються із труднощами адаптації до нового навчального середовища, 

переживають тривожність, емоційну нестабільність та проблеми соціалізації 

[25, С. 121]. Саме тому у школах та навчальних закладах необхідно 

організовувати роботу практичних психологів, груп емоційної підтримки та 

програми адаптації для дітей-переселенців. 

Удосконалення системи психологічної допомоги також передбачає 

активне використання сучасних цифрових технологій. Онлайн-платформи 

психологічної підтримки, мобільні додатки для контролю емоційного стану та 

дистанційні консультації значно розширюють можливості отримання 

допомоги [57]. Такі форми роботи є особливо важливими для людей, які через 

фінансові або територіальні обмеження не можуть регулярно відвідувати 

психолога. Важливою умовою ефективної психологічної допомоги є 

дотримання принципу конфіденційності та психологічної безпеки. Багато 

ВПО мають труднощі з довірою та бояться відкрито говорити про власні 

переживання через страх осуду або нерозуміння [30, С. 108]. Саме тому 

психолог повинен забезпечити безпечний простір для спілкування, у якому 

людина почуватиметься захищеною та прийнятою. 

У процесі вдосконалення системи допомоги необхідно також розвивати 

профілактичні програми підтримки психічного здоров’я. Психологічна 

допомога повинна бути спрямована не лише на подолання вже наявних 

психологічних проблем, а й на попередження розвитку важких 

психоемоційних порушень [45, С. 159]. Для цього доцільно проводити 

тренінги стресостійкості, заняття з емоційної саморегуляції та програми 

підтримки психологічного благополуччя. Не менш важливим є питання 

формування у суспільстві толерантного ставлення до внутрішньо 

переміщених осіб. Соціальна підтримка та прийняття з боку громади 
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позитивно впливають на психологічний стан ВПО та полегшують процес 

адаптації [26, С. 247]. Саме тому необхідно проводити просвітницьку роботу, 

спрямовану на подолання соціальних стереотипів та формування позитивного 

ставлення до переселенців. 

Таким чином, удосконалення системи психологічної допомоги 

внутрішньо переміщеним особам потребує комплексного підходу, який 

поєднує доступність психологічних послуг, розвиток сучасних методів 

психотерапії, підготовку спеціалістів, соціальну підтримку та формування 

культури піклування про психічне здоров’я. Реалізація зазначених 

рекомендацій сприятиме покращенню психологічного благополуччя ВПО, 

підвищенню рівня їх соціальної адаптації та ефективнішому подоланню 

наслідків психотравмуючих подій. 
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ВИСНОВКИ 
 

У процесі виконання роботи було досліджено теоретичні та практичні 

аспекти психологічної допомоги внутрішньо переміщеним особам, визначено 

основні психологічні наслідки вимушеного переселення та проаналізовано 

сучасні методи психологічної підтримки ВПО. 

У першому розділі роботи було розкрито сутність поняття «внутрішньо 

переміщені особи» та визначено основні соціально-психологічні особливості 

цієї категорії населення. Встановлено, що вимушене переміщення є сильним 

психотравмуючим фактором, який суттєво впливає на психоемоційний стан 

людини, порушує відчуття безпеки, стабільності та соціальної захищеності. 

ВПО часто переживають підвищену тривожність, емоційне виснаження, страх 

майбутнього, труднощі соціальної адаптації та кризу життєвих орієнтирів. 

У роботі проаналізовано основні психологічні наслідки вимушеного 

переміщення. Визначено, що найбільш поширеними проблемами серед ВПО є 

хронічний стрес, депресивні прояви, порушення сну, посттравматичні реакції, 

соціальна ізоляція та труднощі міжособистісної взаємодії. Доведено, що 

тривале перебування у стані невизначеності та постійної емоційної напруги 

негативно впливає як на психічне, так і на фізичне здоров’я людини. 

У ході дослідження було встановлено, що важливу роль у подоланні 

наслідків психологічної травматизації відіграє своєчасна та комплексна 

психологічна допомога. Проаналізовано сучасні методи психологічної 

підтримки ВПО, серед яких когнітивно-поведінкова терапія, кризове 

консультування, арттерапія, групова психотерапія, методи емоційної 

стабілізації та психоосвітня робота. Визначено, що комплексне використання 

різних психотерапевтичних підходів сприяє зниженню рівня тривожності, 

покращенню емоційного стану та розвитку адаптаційних ресурсів особистості. 

У другому розділі проведено емпіричне дослідження психологічного 

стану внутрішньо переміщених осіб. Для дослідження використовувалися 

методики оцінки рівня тривожності, психологічного стресу, депресивних 
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проявів та соціально-психологічної адаптації. Результати дослідження 

показали, що більшість респондентів мають високий рівень тривожності та 

психологічного напруження. Значна частина опитаних демонструвала 

емоційне виснаження, труднощі адаптації до нових умов життя та ознаки 

депресивних проявів. 

У процесі аналізу результатів було встановлено, що найбільш 

поширеними психологічними труднощами ВПО є постійна тривога за 

майбутнє, страх повторної небезпеки, соціальна ізоляція, порушення сну та 

відчуття емоційної нестабільності. Також виявлено, що психологічний стан 

переселенців значною мірою залежить від наявності соціальної підтримки, 

стабільних умов проживання та можливості професійної реалізації. 

Дослідження ефективності методів психологічної підтримки показало, 

що найбільш результативними формами допомоги є індивідуальне 

психологічне консультування, групова підтримка, арттерапія та методи 

емоційної стабілізації. Респонденти, які брали участь у програмах 

психологічної підтримки, демонстрували зниження рівня тривожності, 

покращення емоційного стану та вищий рівень соціально-психологічної 

адаптації. 

У третьому розділі було розроблено програму психологічної підтримки 

внутрішньо переміщених осіб, спрямовану на стабілізацію психоемоційного 

стану, розвиток стресостійкості та формування навичок психологічної 

саморегуляції. Програма включає психоосвітні, корекційні та підтримувальні 

методи роботи, а також вправи на емоційне розвантаження та соціальну 

адаптацію. 

У роботі також сформульовано практичні рекомендації щодо 

вдосконалення системи психологічної допомоги ВПО. Визначено 

необхідність розширення доступу до психологічних послуг, розвитку 

дистанційних форм підтримки, підготовки спеціалістів до роботи з 

психологічною травмою та впровадження комплексного міждисциплінарного 

підходу до допомоги переселенцям. 
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Отже, результати дослідження підтверджують, що внутрішньо 

переміщені особи є категорією населення, яка потребує тривалої та 

комплексної психологічної підтримки. Використання сучасних 

психотерапевтичних методів та створення ефективної системи психологічної 

допомоги сприятиме покращенню психоемоційного стану ВПО, підвищенню 

рівня їх адаптації до нових умов життя та успішному подоланню наслідків 

психотравмуючих подій. 
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