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Introduction. The study of the impact on the human psyche of being in the difficult military conditions that 

have been in place in Ukraine since the end of February 2022 is one of the most pressing issues of our time, given 
the fact that the majority of the population continues to live and work in abnormal mental conditions. Today, many 
professionals who directly assist victims are studying the state of stress resistance and the possibility of restoring 
the resource. However, it should be noted that such studies usually lack generalizations that would allow for the de-
velopment of different strategies for restoring psychological resources depending on the specific situation. The need 
for a more comprehensive approach and application of such strategies in higher education determines the relevance 
and purpose of our study.

The purpose of the research is to scientifically substantiate strategies for restoring the resource of viability in 
difficult military conditions for participants in the educational process.

Material and methods of the research. The study was conducted at the Prydniprovia State Academy of Phys-
ical Culture and Sports using the methods of analysis, systematization and generalization of literature on the topic 
of the study and the use of practical experience in restoring the resource in people of different ages, including par-
ticipants in the educational process.

The research results. The psychological consequences of people being exposed to difficult conditions where 
events have different signs depending on the place and type of traumatic events were considered. These are signs 
such as sleep disturbances, increased fatigue, acute reactions to major and minor events, etc. These signs indicate 
the spectrum of human mental reaction: from acute stress reaction to acute stress and post-traumatic stress disorder. 
It has been determined that such disorders are exacerbated when we deal with events of prolonged duration, which 
leads to disruption of adaptation when in a situation of uncertainty and in negatively changed circumstances. Six 
different situations have been identified for effective work with such conditions. Accordingly, six different strategies 
for resource recovery in each of these situations have been studied and described. The necessity of using psych-
oeducation is determined. The issue of staying in wartime conditions for participants in the educational process 
is considered - separately for the educational process manager and higher education students. It was proposed to 
introduce diagnostics of various types of stress and recommendations for overcoming them during the 3rd year of 
pedagogical practice.

Conclusions. Based on the analysis of scientific literature and practical experience, 6 different crisis situations 
were identified and characterized, and strategies for restoring the resource of viability were identified for each of 
them. The influence of difficult conditions on the psyche of young people receiving education is considered. It has 
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been found that traumatic events that affect the personal adaptation of participants in the educational process in 
difficult conditions also affect the quality of knowledge and the ability to learn. In order to counteract such negative 
influences, it is proposed to introduce additional educational components, especially in the practical part of training 
(when students are doing internships in their specialty).

Key words: stress, recovery strategies, resilience resources, participants in the educational process, martial law, 
traumatic events.

Анотація 
Вступ. Дослідження впливу на психіку людини перебування у складних воєнних умовах, які склалися в 

Україні з кінця лютого 2022 року, є одним з найактуальніших питань сьогодення, враховуючи той факт, що 
більшість населення продовжує жити й працювати у протиприродних для психіки умовах. На сьогоднішній 
день багато фахівців, які безпосередньо надають допомогу постраждалим, досліджують стан стресостійко-
сті та можливості відновлення ресурсу. Проте слід зазначити, що таким дослідженням зазвичай бракує уза-
гальнень, які б дали змогу відпрацювати різні стратегії відновлення психологічного ресурсу в залежності від 
конкретної ситуації. Необхідність комплексного підходу та застосування таких стратегій під час отримання 
вищої освіти обумовлює актуальність і мету нашого дослідження.

Мета дослідження – науково обґрунтувати стратегії відновлення ресурсу життєздатності у складних 
воєнних умовах для учасників освітнього процесу.

Матеріал і методи. Дослідження проводилось у Придніпровській державній академії фізичної куль-
тури і спорту за допомогою методів аналізу, систематизації та узагальнення літератури та використання 
практичного досвіду з відновлення ресурсу у людей різного віку, у тому числі, учасників освітнього 
процесу.

Результати дослідження. Було розглянуто психологічні наслідки перебування людей у складних умовах, 
де події не є уніфікованими, а мають різні ознаки, в залежності від місця і ступеня занурення у травмуючі 
події. Це такі ознаки: як порушення сну, підвищена втомлюваність, гостра реакція на значні та незначні по-
дії тощо. Ці ознаки позначають спектр реагування психіки людини: від гострої реакції на стрес до гострого 
стресового і посттравматичного стресового розладів. Було визначено, що такі розлади загострюються, коли 
ми маємо справу з подіями подовженої дії, що призводить до порушення адаптації при перебуванні у ситу-
ації невизначеності умов та у негативно змінених обставинах. Для ефективності роботи з такими станами 
було виділено шість різних ситуацій, кожна з яких має свої особливості. Відповідно, досліджено та описано 
шість різних стратегій відновлення ресурсу при перебуванні у кожній із цих ситуацій. Визначено необхід-
ність застосування психоедукації, що буде орієнтувати на знання перебігу різних типів порушень та шляхи 
їх подолання. Розглянуто питання перебування у воєнних умовах учасників освітнього процесу – окремо: 
для керуючої освітнім процесом ланки та здобувачів вищої освіти. Для останніх було запропоновано впро-
вадження додаткових елементів підготовки в освітній процес – а саме введення у розділ «Виховна робота» 
при проходженні педагогічної практики на 3 курсі питань з діагностики різних видів стресу та рекомендацій 
щодо подолання стресових станів різних видів.

Висновки. На основі аналізу наукової літератури і практичного досвіду було виявлено та охарактери-
зовано 6 різних кризових ситуацій та визначено стратегії відновлення ресурсу життєздатності відповідно 
для кожної з них. Розглянуто вплив складних умов на психіку молоді, яка здобуває освіту. З’ясовано, що 
травмуючі події, які впливають на особистісну адаптацію учасників освітнього процесу в складних умовах, 
впливають також і на якість отриманих знань і можливість їх засвоєння. З метою протидії таким негативним 
впливам запропоновано впровадити додаткові освітні компоненти, особливо, у практичній частині навчання 
(при проходженні здобувачами практики за спеціальністю).

Ключові слова: стрес, стратегії відновлення, ресурси життєздатності, учасники освітнього процесу, 
умови воєнного стану, травмуючі події.

Вступ. Останні роки в Укра-
їні діє чимало дестабілізуючих 
чинників, що пов’язані з розв’я-
занням проти України воєнного 
конфлікту. Цей фактор негатив-
но вплинув на життя і діяльність 
людей в Україні та став значною 

загрозою ресурсу життєздатно-
сті, адже самé життя водночас 
висунуло жорсткі вимоги – вижи-
ти, перебороти негативні емоції, 
перебувати у ситуації зміненої 
реальності, коли відбуваються 
неконтрольовані людиною змі-

ни, функціонувати під загрозою 
руйнування зв`язків, втрати або 
зміни звичної професійної діяль-
ності, загрози власному життю 
та життю своїх близьких.

Ці чинники значною мірою 
впливають на психічний стан: у 
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одних – на мотивацію до діяльно-
сті, коли прискорюються процеси 
негативної резистентності й ре-
дукції професійних обов’язків, у 
інших – на загальний психічний 
стан, що відображається на спіл-
куванні та буденній діяльності 
людини.

Дослідження впливу на психі-
ку людини перебування у склад-
них воєнних умовах, які існують в 
Україні з кінця лютого 2022 року, 
є одним з найактуальніших питань 
сьогодення, враховуючи той факт, 
що більшість населення продов-
жує жити і працювати у протипри-
родних для психіки умовах.

На сьогоднішній день багато 
фахівців безпосередньо надають 
допомогу постраждалим, дослід-
жують стан стресостійкості та 
можливості відновлення ресур-
су [9-15]. Проте треба зазначити, 
що таким дослідженням зазвичай 
бракує узагальнень, які б дали 
змогу відпрацювати різні страте-
гії відновлення психологічного 
ресурсу в залежності від конкрет-
ної ситуації. Необхідність більш 
комплексного підходу і засто-
сування таких стратегій під час 
отри мання вищої освіти обумов-
лює актуальність і мету нашого 
дослідження.

Мета дослідження – науково 
обґрунтувати стратегії віднов-
лення ресурсу життєздатності 
у складних воєнних умовах для 
учасників освітнього процесу.

Матеріал і методи. Дослід-
ження проводилось у Придніпров-
ській державній академії фізичної 
культури і спорту за допомогою 
методів аналізу, систематизації та 
узагальнення літератури за темою 
дослідження та використання 
практичного досвіду щодо від-
новлення ресурсу у людей різного 
віку, у тому числі, учасників ос-
вітнього процесу.

Результати дослідження. 
Питання збереження ресурсу 

психіки людини розглядалося на-
самперед на основі аналізу літе-
ратурних джерел, які пропонують 
результати досліджень як окремих 

дослідників, так і фахових органі-
зацій. Такі матеріали можуть бути 
корисними також і тим, хто опи-
нився у складних воєнних умо-
вах та продовжує працювати або 
отримувати вищу освіту [3, 6, 7, 
20-21]. Важливим завданням до-
слідження є розгляд чинників, що 
призводять до втрати ресурсу і за-
важають життєдіяльності людини 
у складних умовах. Адже, якщо 
людина отримувала кваліфікацію, 
знання та навички у звичайних 
мирних умовах, психіка зазвичай 
виявляється неготовою для вико-
нання дій у кризових ситуаціях, 
де додаються чинники надмірного 
навантаження та стресу.

У складних умовах на людину 
діє психічне навантаження, яке 
поєднується з фізичним наванта-
женням – порушується можли-
вість звичайних дій. Зважаючи 
на це, в освітньому процесі ак-
туальним стає особистісно орі-
єнтований підхід, що передбачає 
вивчення наслідків перебування у 
кризових для особистості умовах, 
якими в наш час є умови воєнного 
конфлікту, що триває.

Розглядаючи психологічні на-
слідки перебування у місцях ката-
строф і воєнних дій, можна визна-
чити наступні:
-  наявність травматичного та 

посттравматичного стресу;
-  порушення сну, підвищена 

втомлюваність;
-  гостра реакція на незначні по-

дії;
-  відстрочена реакція на події.

Особливо усі ці процеси заго-
стрюються, коли маємо справу з 
подіями подовженої дії, що призво-
дить до порушення адаптації при 
перебуванні у ситуації невизначе-
ності умов у змінених, порівняно 
до звичних, обставинах [1,2, 21-24].

Дослідники, які розглядають 
можливість деформації особисто-
сті після переживання травмую-
чих подій, зазначають [5, 13-15], 
що найперше страждають такі 
структури як:
-  ставлення особистості до 

себе;

-  сфера ціннісних орієнтацій;
-  сфера мотивації до теперіш-

ньої і майбутньої діяльності;
-  сфера соціальних відносин.

Багато деформацій відбувається 
у сфері ставлення до себе: пору-
шується уявлення власної сили, ці-
лісності і опорності; іноді виникає 
почуття провини, яке посилюється 
відчуттям безсилля, марності попе-
реднього досвіду у вирішенні про-
блем, що постали перед людиною. 
Відбувається перегляд власних і 
соціальних цінностей. Звужується 
коло бажань, гальмуються основ-
ні потреби. Емоційна сфера може 
втрачати інтенсивність і забарвле-
ність, людина концентрується на 
переживанні негативних емоцій. У 
структурі ставлення до себе най-
більше страждає самореалізація і 
самоактуалізація особистості. При 
цьому можуть відбуватись пози-
тивні процеси домінування певних 
сильних рис, якщо особистість 
займає вольову позицію і включа-
ється у протидію обставинам, що 
порушують нормальну життєдіяль-
ність, але все одно спостерігається 
однонаправленість дії особистості 
та пригнічення тих особистісних 
рис, що діяли досі.

Переживання таких деформа-
цій є негативними не тільки для 
осіб, які безпосередньо перебу-
вали у кризових обставинах, а й 
для тих, хто лишався у безпеці. 
Структури психіки спрацьовують 
на посилення побоювань потра-
пити у подібні обставини, при 
цьому можуть спрацювати ті самі 
порушення, що з’явилися у люди-
ни після реального перебування у 
кризових подіях. У такому випад-
ку ще складніше вивести людину 
у поле здорових реакцій, адже 
психіка не тільки змішує поле 
реального і уявного, а й розриває 
зв’язки між Я-минулим, Я-тепе-
рішнім і Я-майбутнім [4, 6, 7, 16-
18]. Попередній досвід видається 
таким, що не має значення, або 
з’являється підозра у недостатній 
силі й розвиненості власного ха-
рактеру для того, щоб впоратися 
з такими складними обставинами.
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При реальних подіях, пережи-
тих конкретною людиною, страте-
гією відновлення життєздатності 
розроблені кризовими психолога-
ми методи, які допомагають вий-
ти з пережитого і повернутися до 
нормального функціонування.

Для осіб, до яких не застосо-
вувались насильницькі дії, але 
була порушена їх безпека існу-
вання; продовжується загроза 
погіршення ситуації; існує мож-
ливість зазнати таких дій осо-
бисто; наявність такої загрози 
для близьких людей – необхід-
ним кроком виходу з кризового 
стану є безпосередня робота із 
психологом. Прості прийоми не 
змінюють ситуації – людина ще 
не перебувала у безпосередній 
небезпеці, але було порушено 
звичайний хід життя й існує на-
явність загрози; при цьому пси-
хіка намагається впоратися не з 
реальними конкретними подіями 
для цієї людини, а з фоновими 
для всіх оточуючих, що ще біль-
ше унеможливлює варіант впора-
тися з кризовим станом самотуж-
ки, без кваліфікованої допомоги 
спеціаліста.

У такому разі стратегія віднов-
лення ресурсу визначається пла-
ном роботи з конкретним спеціа-
лістом.

Окремою є робота з психоло-
гічним станом особистості тих лю-
дей, які підпали під мобілізацію, 
активно діючих волонтерів, адже 
у такому випадку одні структури 
особистості стають незатребувани-
ми у нових умовах, інші ж стають 
життєво необхідними, при чому 
немає часу ретельно проходити всі 
процеси природнього перебуду-
вання, особистість вимушена ніби 
одразу бути спроможною до нової 
діяльності, та на адаптацію, пере-
адаптацію, тому можуть спостері-
гатися не тільки процеси швидкої 
втрати ресурсу, а й невідповідні 
шляхи перебування у таких обста-
винах, відволікання від обставин 
через вживання алкоголю тощо. Це 
може призводити до серйозних по-
рушень, коли людина губить здо-

ровий контроль над собою та пе-
рестає нормально функціонувати в 
ускладнених обставинах. У таких 
випадках стратегія відновлення 
ресурсу є складною та часто при-
зводить до необхідності клінічного 
лікування.

Для запобігання вищеозначе-
ним процесам необхідна розробка 
методів експрес-підготовки, за-
стосуваннях ресурсних методик, 
що допоможуть особистості знай-
ти опору у власних силах.

У тривалих умовах війни, коли 
складні умови діють не один рік, 
розширення навчання психоло-
гічним засадам перебування у 
нетипових обставинах постають 
стратегії виживання, адже готу-
ють особистість для того, щоб пе-
режити складні обставини зі збе-
реженням ресурсу життєздатності 
(табл.1).

І. Стратегія первісного ви-
живання – застосовується в си-
туаціях гострих воєнних або кри-
зових обставин, коли первинною 
задачею людини є виживання 
(збереження життя) у цих обста-
винах. У даному випадку необ-
хідно зберегти життєвий ресурс 
на будь-якому рівні. Відміняються 
всі вимоги до особистості щодо 
«відповідного» або «правильно-
го» проходження ситуації. Люди-
на діє у таких обставинах більш 
інтуїтивно. Допускаються «наїв-
ні» й взагалі будь-які методи, що 
можуть допомогти людині збе-
регти ресурс. Характеризується 
неочікуваністю потрапляння у си-
туацію, і, як правило, відсутністю 
готовності діяти.

II. Стратегія застосування 
розроблених кризових методів – 
застосовується в ситуаціях трива-
лих кризових подій, з яких людина 
не може вийти самотужки. Засто-
совуються уже винайдені щодо 
подібних ситуації методи дій, які 
працювали у подібних умовах і 
мають надати полегшення і змогу 
пройти кризову ситуацію.

III. Стратегія клінічного лі-
кування – застосовується в си-
туаціях, коли після перебування у 

кризових подіях присутні стани, 
що вказують на психологічні та 
психічні розлади. У такому разі 
необхідно втручання спеціалістів. 
Лікування проводиться у спеці-
алізованих, постійно діючих або 
тимчасово споруджених клініч-
них закладах.

IV. Стратегія підвищення 
рівня самоприйняття – застосо-
вується в ситуаціях пролонгуван-
ня кризових обставин та закін-
чення гострої стадії кризи, коли 
людина бачить, що звичайні дії 
та засоби не працюють, в резуль-
таті знижується самооцінка, з’яв-
ляється відчуття безсилля щось 
змінити у складних обставинах, 
що відбуваються. Допоможуть 
різні психологічні справи, робота 
з психологом на відстані, робота 
з психологічною літературою, ви-
вчення випадків проходження ін-
шими людьми подібних ситуацій, 
розширення знань про психіку та 
її відновлення, для чого потрібна 
психоедукація, у тому числі, й у 
самостійному режимі. 

V. Стратегія коригування ці-
лей – застосовується для виведен-
ня особистості з кола негативних 
почуттів у розумінні того, що піс-
ля таких переживань і подій необ-
хідно переорієнтувати та по-но-
вому скерувати життя. Для цього 
треба застосовувати методи, які 
допоможуть зрозуміти, що мати 
успіх у нестабільному зміненому 
просторі – це і передбачає уника-
ти стабільності, тобто орієнтува-
тися на нестабільність як норму. 
Допомагає психоедукація і робота 
з психологом.

VI. Стратегія зміни власного 
життя у бажаному напрямку – 
застосовується як для відновлен-
ня ресурсу, так і для використання 
складних обставин, у яких пере-
бувала особистість, як ресурсу 
зростання та переходу особисто-
сті на новий рівень. Особистості 
пропонується визначити бажаний 
напрямок розвитку і застосувати 
прийоми, що дадуть змогу руха-
тись до бажаних змін. Адже здат-
ність не просто адаптуватися, а 
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Таблиця 1
Застосування різних стратегій відновлення ресурсу при перебуванні у різних ситуаціях

Ситуація Стратегія 
подолання Учасники Особливості Очікуваний результат

У складних умо-
вах війни або по-
дібних кризових 
ситуаціях
У гострій стадії 
випробувань, ча-
сто неочікуваній 
для людини

I. Стратегія 
первісного
виживання

Учасники кризо-
вих подій

Відрізняється тим, що 
збереження життєвого 
ресурсу на будь-якому 
рівні є успішним про-
ходженням ситуації

Будь-яке проходження си-
туації, де людина вижила, є 
успішним

У тривалій кризо-
вій ситуації

II. Стратегія 
застосування 
розроблених 
кризових ме-
тодів

Учасники кризо-
вих подій; 
ймовірно фахівці, 
які також потра-
пили під дію кри-
зових подій

Застосовуються розро-
блені кризовими пси-
хологами стандартні 
методи дії у подібних 
ситуаціях

Проходження ситуації із най-
меншими особистісними і пси-
хічними руйнуваннями
Вміння знаходиться у кризовій 
ситуації, яка затяглася на неви-
значений час

Одразу або через 
деякий час після 
переживання по-
дій.
При наявності не-
подоланих станів

III. Стратегія 
клінічного 
лікування

Учасники кризо-
вих подій;
медичні праців-
ники

Випадки, коли внаслі-
док пережитих подій 
присутні стани, що 
вказують на психоло-
гічні та психічні роз-
лади. 
Необхідна професійна 
медична допомога

Можливість успішно проведе-
ного лікування.
Подальше здорове існування 
особистості, яка пережила 
тяжкі умови

У тривалих 
умовах війни та 
інших кризових 
ситуаціях;
після закінчення 
гострої стадії

IV. Стратегія 
підвищення 
рівня са-
моприйняття

Учасники кризо-
вих подій

Для того, щоб позбу-
тися почуття безсилля 
внаслідок зниження 
самооцінки,
потрібно розширити 
поле прийняття себе і 
своїх дій у тому об’ємі, 
в якому вони можливі 
саме зараз.
Необхідна (бажана) 
психоедукація

Самоприйняття дозволить по-
силити самодовіру, розширить 
поле впевненості, що підви-
щить ресурс життєстійкості, 
збільшить можливості вижити 
у складній ситуації та запобіг-
ти появі негативних наслідків 
у майбутньому

Після закінчення 
гострої стадії;
після закінчення 
подій

V. Стратегія 
коригування 
цілей

Самі учасники 
кризових подій; 
можливе звернен-
ня за допомогою 
до психолога

Необхідна психоедука-
ція, розуміння роботи з 
цілеполаганням.
Вміння побачити влас-
не життя й плани з ін-
ших боків

Особистість отримає нове ро-
зуміння себе і свого життєвого 
шляху, що може дати сили 
продовжувати перебувати в 
кризових подіях, що тривають, 
або відновитися після подіб-
них подій

Після закінчення 
гострої стадії;
після закінчення 
подій

VI. Стратегія 
зміни влас-
ного життя у 
бажаному на-
прямку

Самі учасники 
кризових подій; 
можливе звернен-
ня за допомогою 
до психолога

Необхідна психое-
дукація, приклади 
поводження людей у 
найгірших ситуаціях з 
гідністю.
Потрібно укріплювати 
віру в можливість ке-
рування своїм життям, 
відкидаючи старі моде-
лі та стереотипи

Набуття здатності не просто 
адаптуватися, а використовува-
ти складну негативну ситуацію 
для власного зростання, що 
дасть змогу повністю відно-
вити відчуття самокерування 
обставинами та впевненості у 
собі
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використати будь-яку ситуацію 
для власного зростання, повністю 
поверне відчуття самокерування 
обставинами, відчуття впевнено-
сті у собі.

Оскільки стратегії відновлен-
ня завжди є способами дії для 
отримання людиною певного ре-
зультату (на відміну від адаптації, 
яка є певним пристосуванням до 
зовнішніх обставин), говорячи 
про стратегії відновлення життє-
вого ресурсу, обов’язково треба 
мати на увазі зростання активнос-
ті самої людини.

Як передумову для створен-
ня такої активності, фахівці вка-
зують на психоедукацію [8-14, 
19], яка є наріжним каменем для 
застосування і закріплення всіх 
вищевказаних методів. Застосу-
вання психоедукації (пояснення 
і донесення до людей необхідної 
психологічної інформації, у дано-
му випадку, щодо психічного здо-
ров’я, психологічних негараздів 
та їх наслідків для особистості) 
розширить розуміння картини 
обставин, у яких перебуває осо-
бистість, їх дію на психіку, розу-
міння і можливість діагностувати 
свої стани. Також психоедукація 
орієнтована на знання перебігу 
різних типів порушень і шляхи їх 
подолання.

При вивченні питання подо-
лання стресу у важких умовах 
нами розглянуто питання перебу-
вання у воєнних умовах учасни-
ків освітнього процесу, для яких 
хочемо зазначити два напрямки 
уваги:
 – для керуючої ланки освітнім 

процесом – викладачів та ад-
міністративного персоналу – 
важливим є розуміння влас-
них психічних сил і знання з 
відбудування стратегій захи-
сту та відновлення психоло-
гічного балансу та дієвості 
у подібних обставинах, що і 
є запорукою збереження цієї 
життєздатності; 

– для здобувачів вищої освіти 
було запропоновано введення 
додаткових елементів підго-

товки для готовності працю-
вати у таких умовах. 

Для нас є важливим ство-
рення умов успішної підготовки 
майбутніх фахівців. Тому під час 
проходження здобувачами третьо-
го курсу педагогічної практики, 
було запропоновано у частину 
«Виховна робота» ввести розділ 
діагностики стресових станів і на-
буття вміння надати рекомендації 
при наявності різних стресових 
розладів, що розширює як власну 
адаптацію, так і навчає вмінню 
керувати подібними негативними 
процесами під час майбутньої ро-
боти.

Діагностику було запропо-
новано виконувати за тестом 
В.Ю. Щербатих, який дозволяє 
розрізнити наступні ознаки ви-
дів стресу: інтелектуальні ознаки 
стресу; поведінкові ознаки стресу; 
емоційні симптоми; фізіологічні 
симптоми, які мають найбільшу 
питому вагу, а поведінкові та інте-
лектуальні – найменшу.

В залежності від видів та 
ступеня вираженості стресу іс-
нує – усього п’ять рівнів від 
відсутності вагомого стресу на 
першому рівні до виснаження 
запасів адаптаційної енергії на 
п’ятому. Практиканти мають об-
рати ті з рекомендацій, які є ро-
бочими для діагностованого ста-
ну щодо наявності стресу. Серед 
них:

РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ ПО-
ДОЛАННЯ СТРЕСУ (вибирати 
відповідно до виду стресу, у яко-
му перебуваєте – визначити за 
тестом, від цього залежить ефек-
тивність застосованих заходів).

І. Спорт та рухові дії.
1.  Тілесна допомога собі – так-

тильно-кінестетична.
2.  Заняття спортом очищає мо-

зок і вивільняє ендорфін – 
«гормон щастя» – це те, що діє 
в любих обставинах, незважа-
ючи на стан психіки).

3.  Коли відчуваєте сильну три-
вогу, обійміть себе за плечі і 
похитайтесь, стоячи або сидя-
чи та сильно розкачуючись. 

4.  Поплескати усе тіло долоня-
ми. Також ви можете обійняти 
себе і поплескати себе доло-
нями по плечах.

5.  Важка ковдра (кілька ковдр) 
для сну – придавлюють, за-
земляють, мають ефект обій-
мання.

6.  Самомасаж.
(Тілесна допомога також може 

бути надана кимось іншим).
ІІ. Дихання, свіже повітря.
1. Дихальні вправи.
2. Прогулянки.
3. Прогулянки із тваринами / 

прогулянки із тваринами знайо-
мих або сусідів.

III. Водні процедури.
1.  Ванна із сіллю (розслаблює, 

очищує, виводить шлаки) / пі-
ною (розслаблює, заспокоює).

2.  Теплий душ: частіше, ніж ви 
звикли, та кожного разу, коли 
відчуваєте занадто тривож-
ний, негативний стан.

3.  Теплий душ з обтиранням тіла 
сумішшю мильного розчину з 
сіллю (застосовуйте обереж-
но, щоб не поранити шкіру).

IV. Аромотерапія, немедика-
ментозна терапія.
1  Для заспокоєння вживайте 

ефірні масла м’яти, валеріани.
2.  Для підняття настрою вжи-

вайте цитрусові ефірні масла.
3.  Якщо потрібна енергія, вжи-

вайте хвойні ефірні масла.
4.  Застосовуйте заспокійливі 

відвари трав, особливо, корінь 
валеріани можна окремо або з 
м’ятою (дієвіше багатьох ме-
дикаментозних, особливо хі-
мічних, ліків).

5.  Вживайте вітаміни групи В 
або вітамінні комплекси, куди 
вони входять.

V. «У свої руки» – намагай-
тесь вплинути на те, що можете:
1.  На кількість часу, який ви 

витрачаєте на перегляд но-
вин – цей час треба зменши-
ти. Якщо у вас є друг або по-
друга, яка постійно перевіряє 
новини, попросіть її писати 
вам щодня й повідомляти суть 
того, що відбувається. Або, 
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якщо разом з вами живе кіль-
ка людей, назначте, хто буде за 
це відповідальним – для нього 
це зменшить стрес, якщо буде 
мати вигляд доручення, для 
інших – спрацює пункт 1.

2.  Ви можете допомогти речами, 
грошима, тому хто зараз цього 
потребує.

3.  Ви можете пройтись по сусі-
дах, зателефонувати знайомим 
і дізнатися, хто перебуває у 
скрутній ситуації та потребує 
допомоги.

4.  Ви можете надати тимчасовий 
або більш-менш постійний 
притулок тим, кому це потріб-
но.

5.  Ви можете збирати інформа-
цію та номери телефонів тих 
служб, які надають допомогу 
у різних ситуаціях у вашому 
місті, або вказують, яка допо-
мога потрібна насьогодні.

6.  Ви можете допомогти волон-
терською діяльністю, якої до-
статньо у кожному місті – на 
вокзалах тим, що евакуюють-
ся, можете плести сітки, зби-
рати і відвозити речі, обладну-
вати бомбосховища, чистити 
підвали, тощо – така діяльність 
може бути як на постійній ос-
нові, так і періодичною.

7.  Ви можете допомогти добрим 
словом – завести звичку від-
правляти комусь повідом-
лення – наприклад, «добрий 
ранок», регулярно писати 
(дзвонити) зі словами під-
тримки.

VI. Вправи саморегуляції – 
мінімизувати за допомогою го-
лосу, крику накопичені емоції; 
надувати повітряні кульки, куди 
видувати негатив та лопати їх; 
малювати малюнки злості та зни-
щувати їх; використовувати биття 
маленької подушки, груши тощо.

VII. Індивідуальний ритуал – 
молитва, мантра, афірмація або 
власний придуманий вираз, ви-
мовляння якого ввечері перед сном 
та після пробудження обов`язкові 
(може бути однаковим зранку і вве-
чері, може бути різним).

VIII. Звертання до сили 
природи (гармонізує, відроджує 
і тіло, і психіку. Знайти для себе 
можливість). 

ХІ. Планування, ментальна 
фіксація.
1.  Обов’язково складати / писати 

план дня, навіть якщо день не 
заповнений передбачуваними 
подіями.

2.  Заведіть щоденник на кожний 
день, де будете фіксувати по-
дії або думки, свої переживан-
ня з приводу цього.

3.  Початок кожного дня можна 
сприймати як початок ново-
го маленького життя – кожен 
день несе нові можливості – 
важливим є початок дня, за 
законами існування психіки. 
Те, з чого ми починаємо день, 
впливає на усі наші справи, 
на ментальний і психічний 
стан упродовж дня. Особли-
во важливі перші хвилини, і 
перша година дня після про-
будження. Тому треба почи-
нати день з чогось потріб-
ного і, дійсно, корисного (не 
брати першим ділом у руки 
телефон, бо так ви починаєте 
свій день не за своїм планом, 
а за планом чужих новин, що 
шкодить вашому психічному 
стану).

Х. Робота з психологом 
1.  У напрямку самозахисту і са-

морегуляції.
2.  У напрямку видалення ста-

рих, недіючих конструктів, 
відмови від непотрібних нако-
пичень і залежності; побудо-
ви своєї нової та більш дієвої 
особистості.

3.  Створення опорного обра-
зу «Я» на основі виділення 
власних, можливо, нових цін-
ностей.

Важливими є також деякі засо-
би, які сприяють оптимізації пси-
хічних станів, зокрема:
• робота із землею; садівниц-

тво, вирощування квітів, пло-
дів чи овочів, ландшафтний 
дизайн як створення затишку 
та свого власного простору;

• ставитися простіше до подій, 
що відбуваються;

• вчитися мислити позитивно, 
знаходячи позитивні риси у 
кожному випадку;

• перемикатися на інші думки;
• більше посміхатися попри 

все;
• відновити старе, або знайти 

нове хобі;
• перегляд відповідних фільмів, 

читання (є багато як історич-
них, так і фентезійних творів, 
які допомагають пережити 
кризові події, бо відображу-
ють щось подібне)

• класична музика, звуки при-
роди (особливо, у поєднанні);

• піклування про домашніх тва-
рин; 

• спілкування з іншими, піклу-
вання про інших.

Застосування додаткових 
освітніх компонентів під час про-
ходження здобувачами практики 
за спеціальністю – у практичній 
частині навчання – виступає ді-
євою стратегією як відновлення 
ресурсу, так і вміння його не втра-
чати у майбутній професійній ді-
яльності, зокрема, – у складних 
умовах. Така підготовка обумов-
лює організацію життя зсереди-
ни з чітким розумінням, що саме 
реально знаходиться під моїм 
контролем. Важливим у цьому 
зв’язку є розуміння наступного: 
у нас вистачає знань, умінь, на-
вичок (ЗУН) – освіти, ресурсу, 
сил, професійного досвіду, щоб 
прийняти теперішнє у будь-якому 
його перебігу та ефективно у ньо-
му діяти. Напрацювання такого 
розуміння у досвіді навчання та 
педагогічної практики і є задачею 
отримання сучасної вищої освіти 
за будь-яких умов.

Дискусія 
На відміну від інших дослідни-

ків та практиків, що розглядають 
надання допомоги людині, яка 
перебуває у складній ситуації (за-
звичай, у безпосередньо гострому 
періоді, де у людини є природня 
гостра реакція на стрес та засто-
совуються відповідні методики 



11
©  Андрюшина Л., Каковкіна О., 

Родіна Ю., Тимофєєв О., 2025

№ 1. 2025
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

подолання стресу, або по закін-
ченні подій, коли мова йде про 
пережиті вже явища і методики, 
спрямовані на покращання адап-
тації людини, яка вже пережила 
події [10-15]) – авторами даного 
дослідження життєвий ресурс 
розглядається у пролонгованому 
просторі, адже війна на території 
країни триває третій рік, і насе-
ленню України доводиться жити 
й працювати у кризових, воєнних 
умовах. При цьому робочі і на-
вчальні завдання та вимоги до їх 
виконання залишаються на зви-
чайному, довоєнному рівні. Тому 
автори вважають важливим ви-
значити різні ситуації, в які потра-
пляють учасники складних подій 
та окреслити специфіку впливу на 
психіку у кожному випадку.

Автори вважають, що кожна 
криза і, тим більше, кожний воєн-
ний конфлікт має своє забарвлен-
ня та потребує окремого підходу, 
тому передбачають індивідуаль-
ний підхід, якому передує кон-
кретне пошукове дослідження, 
що і представлено у даній статті 
як визначення різних стратегії 
відновлення ресурсів життєдіяль-
ності відповідно до різних ситуа-
цій перебування у воєнному кон-
флікті.

На переконання авторів, запро-
поновані стратегії можуть допо-
могти більш ефективно впоратися 
з довготривалою травматизацією 
психіки у воєнних подіях, що, 

своєю чергою, дасть змогу за-
безпечити виконання діяльності 
(професійної, навчальної тощо) 
на задовільному рівні, незважаю-
чи на важкі обставини. 

Також авторами внесена про-
позиція під час практики здобува-
чів вищої освіти додати додаткові 
розділи, пов’язані з подоланням 
стресу, що є важливим для підго-
товки майбутніх фахівців у склад-
ний воєнний період.

Висновки. 
Питання травматизації пси-

хіки у кризові моменти розвитку 
суспільства та під час знаходжен-
ня у ситуаціях стихійних лих і 
воєнних конфліктів розглядається 
дослідниками насамперед з точки 
зору надання допомоги у гострих 
станах або по закінченню кон-
флікту. Для розуміння того, які 
саме методики допомоги потрібно 
застосовувати, важливим завдан-
ням є розгляд конкретної ситуації, 
в якій знаходиться людина у не-
безпечних умовах. 

Аналіз, систематизація та уза-
гальнення літератури за темою 
дослідження, використання прак-
тичного досвіду щодо відновлен-
ня ресурсу у людей різного віку, 
у тому числі аналіз та узагаль-
нення власного досвіду психо-
логічної роботи зі спортсменами 
та здобувачами вищої освіти у 
сфері фізичної культури і спорту, 
дозволили виділити шість різних 
ситуацій і визначити стратегії 

відновлення ресурсу життєздат-
ності відповідно для кожної з 
них. На думку авторів статті, та-
кий підхід є більш ефективним, 
тому що передбачає можливість 
індивідуальної роботи – враховує 
конкретну ситуацію перебування 
у складних умовах, запобігає сте-
реотипізації у застосуванні мето-
дик допомоги.

Розглянуто вплив складних 
умов на психіку молоді, що здо-
буває освіту. Зазначається, що 
травмуючі події, які вплива-
ють на особистісну адаптацію 
учасників освітнього процесу у 
складних умовах, впливають та-
кож і на якість отриманих знань і 
можливість їх засвоєння, що від-
бувається унаслідок потраплян-
ня у зону стресу. З метою про-
тидії таким негативним впливам 
запропоновано впровадити 
додаткові освітні компоненти, 
особливо у практичній частині 
навчання (при проходженні здо-
бувачами практики за спеціаль-
ністю), які подано й розглянуто 
у даному дослідженні.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у практич-
но-експериментальному дослід-
женні впливу запропонованих 
стратегій відновлення ресурсів 
життєдіяльності на учасників ви-
щезазначених процесів.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів.
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