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соціальна ізоляція може призводити до втрати впевненості в собі та своїх 

здібностях й можливостях адаптації, що може стати фруструючим фактором. По-

третє, відчуття відокремленості та нерозуміння призводить до стресу, тривоги чи  

стає чинником формування невпевненості. Збереження здорової соціальної 

мережі та підтримка від спільноти, родини та друзів є ключовими для подолання 

соціальної ізоляції та забезпечення психологічного благополуччя молодих 

людей у новому соціокультурному середовищі [2, 6]. 

Для подолання цих проблеми важливо підтримувати здорову соціальну 

мережу та створювати умови для взаємодії та інтеграції. Зіткнення з різницею в 

системі освіти та педагогічних підходів може бути викликом для молодих людей. 

Важливо забезпечити їх підтримку та налагодження взаємодії з вчителями та 

однолітками, а також надати можливості для оволодіння новими навчальними 

стратегіями. Переїзд у нове соціокультурне середовище ставить перед молодими 

людьми ряд викликів, які вимагають гнучкості, терпіння та здатності швидко 

навчатися.  

Загалом, успішна адаптація молодих людей до нових соціокультурних 

умов ґрунтується на сприятливому оточенні, підтримці від близьких та 

спільноти, а також готовності самого індивіда адаптуватися та вчитися. Тільки в 

таких умовах можна забезпечити їхнє психологічне благополуччя та успішну 

інтеграцію у нове середовище. 
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ВИВЧЕННЯ ТРИВОЖНОСТІ ТА ЇЇ КОРЕЦІЯ В УКРАЇНЦІВ ПІД 

ЧАС ВІЙНИ 

Малиш В.Є., Венгер Г. С. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 

(м. Одеса, Україна) 

Під час війни психологічний стан українців постійно на межі: вони 

переживають шок, агресію, апатію, тривогу, фобії та інші емоційні стани, що 

надто напружують їхню нервову систему. Збільшена тривожність від війни та 

конфліктів може бути серйозною проблемою для людей, тому дослідження цього 
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явища серед дорослих в Україні є насущною потребою. Вивчення рівня 

тривожності може допомогти виявити й усвідомити ті фактори, які спричиняють 

тривогу, такі як політична нестабільність, економічна неспокійність, страх за 

життя та безпеку рідних, нестача коштів на проживання, труднощі у 

пристосуванні до нових умов життя під час війни тощо. Знання цих факторів 

допоможе виявити потенційні ризики та проблеми, що виникають в українців у 

зв'язку з війною, і розробити ефективні стратегії психологічної підтримки.  

Дослідження також може стати основою для створення програм та 

інтервенцій, спрямованих на зменшення рівня тривожності серед українців. 

Наприклад, такі програми можуть включати тренінги зі стрес-менеджменту, 

психологічні консультації, ініціативи з підвищення рівня резилієнтності та інші 

способи допомоги. 

Різні вчені з України, такі як Л. Максименко, Л. Ступак, О. Вакуленко та 

інші, здійснювали дослідження щодо проблем тривожності в країні з початку 

війни у 2014 році. Вони досліджували різні аспекти тривожності серед українців 

різного віку, включаючи їх емоційний стан, рівень стресу, депресію та інші 

психічні стани. Дослідження проводилися в різних містах України, таких як 

Київ, Львів, Одеса та інші. 

Наприклад, в дослідженні О. Вакуленко були проаналізовані рівні 

тривожності серед українців різних професій в умовах війни. За результатами 

дослідження, близько 70% українців відчували певний рівень тривоги, 

приблизно 40% з них - помірний рівень. Виявлено, що особи, які проживали в 

зоні конфлікту, мали вищий рівень тривоги порівняно з тими, хто проживав у 

інших регіонах. Також було відзначено, що респонденти з високим рівнем 

тривоги частіше відчували проблеми у професійній діяльності [1]. 

У своєму дослідженні Л. Максименко досліджувала рівень тривожності 

серед студентів різного віку та статі. Вона зазначила, що більшість студентів 

вищих навчальних закладів в Україні відчувають тривогу через війну в країні. За 

її дослідженням, 89% студентів відчули певний рівень тривоги, а 41% зазнали 

високого рівня тривоги. Також виявлено, що студентки мали вищий рівень 

тривоги порівняно зі студентами [2]. 

Л. Ступак досліджувала рівень тривожності серед медичних працівників в 

умовах війни. Виявлено, що 88% медиків відчули певний рівень тривоги, а 30% 

зазнали високого рівня тривоги. Проте, слід зазначити, що дослідження 

Л. Ступак охопило лише медичних працівників і не відображає загального стану 

тривожності серед українців інших професій [3]. 

Додатково, різноманітні дослідження виявили, що на рівень тривожності в 

українців впливають різні фактори, такі як загальний стрес, взаємини з 

оточенням, відсутність досвіду переживання військового часу, віра у власні 

здібності та інші. 

У нашому дослідженні для аналізу рівня тривожності серед українців ми 

використовували Шкалу тривожності та депресії Голдберга (Goldberg Anxiety 

and Depression Scale). Це інструмент самооцінки, що застосовується для 

визначення рівня тривожності та депресії у пацієнтів. Шкала складається з двох 
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частин, з яких перша відноситься до тривожності, а друга - до депресії. Кожна з 

частин містить по 9 питань, на які учасник відповідає за допомогою 

чотирьохрівневої шкали, описуючи ступінь виникнення симптомів протягом 

останнього тижня. 

Дослідження проводилося онлайн через Google Forms та включало участь 

85 дорослих українців різних спеціальностей з різних міст України. Серед 

учасників були внутрішньо переміщені особи, біженці, волонтери та фахівці 

допомагаючих професій, такі як психологи, лікарі та працівники служби 

порятунку. 

Аналіз результатів показав, що 56,1% респондентів мали підвищений 

рівень тривоги, а 21,1% - підвищений рівень депресії. Середнє значення 

тривожності за шкалою становило 15,1, а середнє значення депресії - 11,87, що 

перевищує нормативні показники. 

Отже, наше дослідження підтверджує той факт, що серед дорослих в 

Україні під час війни відзначається підвищений рівень тривожності та депресії. 

У середньому більше половини респондентів відзначаються високі та підвищені 

показники тривожності та депресії за шкалою Голдберга. Це свідчить про 

серйозні проблеми психічного здоров’я українців у контексті військового стану. 

Без прийняття заходів для зменшення рівня тривожності та депресії серед 

населення України можуть настати серйозні наслідки, які можуть вплинути на 

їхнє майбутнє життя та кар’єру. Для зменшення тривоги серед українців 

необхідно розробляти та впроваджувати спеціальні програми психологічної 

підтримки. 

Нашим наступним кроком у роботі з клієнтами, які мають високий або 

вище середнього рівень тривожності (всього 48 осіб), було впровадження 

практики самодопомоги за допомогою техніки Trauma tapping technique (ТТТ). 

Trauma tapping technique - це перший рівень Emotional Freedom Technique 

(EFT), розроблений Гарі Крейгом у 90-х роках ХХ століття на основі методу 

доктора Роджера Каллахана «Терапія розумових полів» [4]. Цю техніку також 

називають «психологічною акупресурою». Основна процедура EFT включає 

стимулювання певних точок акупресури при зосередженні уваги на аспекті 

проблеми. EFT використовується для різноманітних проблем, таких як 

тривожність, фізичний біль, фобії, залежності, безсоння, нав’язливі думки та 

інші психологічні та фізичні симптоми. Особливість методу полягає в тому, що 

базова процедура легка у вивченні та застосуванні, а також характеризується 

високою ефективністю та швидкістю отримання результатів [5]. Через ці 

переваги, EFT широко використовується як фахівцями, так і клієнтами у США, 

Європі, Африці, Азії та Австралії. Ефективність методу підтверджена більш ніж 

у 100 наукових дослідженнях по всьому світу (J.E. Rowe, W.L.V. Lynch, 

P. Lynch, S. Hartmann, B.A. Gaudiano, J.D.  Herbert. тощо). 

Під час проведення ТТТ використовується техніка «теппінгу» 

(простукування) біологічно активних точок на тілі людини (рис.1): 
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Рис.1. Розміщення та послідовність точок для ТТТ 

 

У цьому етапі  дослідження ми розділили респондентів на 2 групи – 

експериментальну (24 особи), з якою проводилася корекційна робота за методом 

ТТТ, та контрольну (24 особи), яка не отримувала жодної допомоги.  

Для оцінки результатів під час корекційних сесій ми використовували 

показник SUD (суб'єктивний рівень стресового навантаження), який у нашому 

випадку відображав рівень суб'єктивного відчуття тривожності. Клієнтам на 

початку кожної сесії пропонувалося оцінити свій SUD від 0 до 10, де 0 відповідає 

спокійному стану без тривожності, а 10 - максимально допустимому рівню 

тривожності. На кінці сесії SUD вимірювався знову. 

Перед початком кожної сесії ми просили клієнта подумати, але не надто 

глибоко занурюватись, про ситуацію, стан або думку, що спричиняли його 

тривогу. Процес простукування розпочинався з ребра долоні (точка №1), а потім 

переходив до точки на початку брови (точка №2) і так далі до останньої (точка 

№14), при цьому кожну точку стукали 10-15 разів міцно й точно. Після цього 

клієнту пропонували двічі глибоко вдихнути та видихнути. Після цього 

відбувалося другий коло простукування від точки №1 до точки №14, і знову двічі 

глибоко вдихали та видихали. Після двох раундів ми робили коротку паузу, щоб 

перевірити, як клієнт себе почуває, питаючи його, чи відбулися які-небудь зміни 

у його стані, чи поліпшився або погіршився його стан. Простукування 

продовжувалося до тих пір, поки клієнт не відчував значного покращення свого 

емоційного стану. 

Перед початком роботи, 92% респондентів мали підвищений рівень SUD 

(від 5 до 10 балів), тоді як лише 8% мали рівень SUD нижче середнього (менше 

5 балів). Проте вже під час першого сеансу з використанням ТТТ для зниження 

рівня тривожності, у всіх 100% клієнтів спостерігалися позитивні результати: 

рівень SUD знизився до діапазону від 0 до 4 балів. 

Протягом всіх чотирьох сесій з кожним клієнтом ми спостерігали 

стабільну тенденцію до покращення емоційного стану та зниження середніх 

значень рівня SUD до початку кожної наступної сесії. Крім того, під час кожної 

сесії відбувалося значне зниження середніх значень SUD. 
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Рис. 2. Середні показники SUD 

Як видно з графіка на рис. 2, середній показник SUD перед початком 

першої сесії склав 8,5 балів, перед другою сесією – 7 балів, перед третьою – 5,5 

балів, а перед четвертою – 3 бали. Відповідно, наприкінці першої сесії середній 

показник SUD знизився до 3,5 балів, наприкінці другої – до 2 балів, наприкінці 

третьої – до 1,5 балів, а наприкінці терапевтичного циклу – до 0,5 балів. 

Після завершення корекційних сесій з психологом клієнтам було 

запропоновано використовувати ТТТ самостійно протягом наступного місяця у 

разі відчуття підвищення рівня тривожності. Більшість клієнтів (87%) 

підтвердили, що здійснювали простукування при підвищенні рівня тривожності, 

і це допомагало їм відчувати полегшення. 

Через місяць після завершення корекційних сесій з психологом в 

експериментальній групі було проведено повторне тестування респондентів за 

Шкалою тривожності та депресії Голдберга. Аналіз результатів 

експериментальної групи показав, що підвищений рівень тривожності 

залишився лише у 15% респондентів (порівняно із 56,1% на початку 

експерименту). А середній показник тривожності за шкалою становив вже 7,2, 

що відповідає нормальному показнику (порівняно з високим показником 15,1 на 

початку експерименту).  

Аналіз результатів контрольної групи, де респонденти не отримували 

жодної психологічної допомоги, показав, натомість, що підвищений рівень 

тривожності збільшився до 63,7% (порівняно з 56,1% на початку експерименту). 

Середній показник тривожності за шкалою склав вже 16,3, що свідчить про 

клінічно виражену тривожність (порівняно з 15,1 на початку експерименту). 

Ці результати підтверджують, що використання Trauma tapping technique 

призводить до значного зниження рівня тривожності, особливо в ситуаціях з 

хвилюваннями, фобіями, безсонням, нав’язливими думками та іншими 

психологічними симптомами. Крім того, ця техніка показала свою ефективність 

у самостійному використанні клієнтами між терапевтичними сесіями та поза 

межами психотерапії. 

Отже, дослідження рівня тривожності серед дорослого населення в Україні 

під час війни має велике значення, оскільки це допомагає зрозуміти та вирішити 

проблеми та ризики, з якими стикаються українці в умовах воєнного конфлікту. 

Крім того, це дослідження може сприяти розробці ефективних програм та 

8.5

3.5

7

2

5.5

1.5

3

0.5

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

початок кінець початок кінець початок кінець початок кінець

1 сесія 2 сесія 3 сесія 4 сесія



 

34 

 

стратегій психологічної підтримки для забезпечення належних умов для 

успішного життя, праці та розвитку населення в ці складні часи. Також воно 

важливе для вирішення проблеми соціальної ізоляції, яка може виникнути 

внаслідок загострення рівня тривожності чи депресії. Знання про рівень 

тривожності серед населення також може бути корисним для формування 

громадської думки та розробки політики щодо психологічної підтримки в 

Україні в умовах війни. 
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ВПЛИВ ҐЕНДЕРНИХ ФАКТОРІВ НА ФОРМУВАННЯ СТРАТЕГІЙ 

ПОДОЛАННЯ ТРИВОЖНО-ДЕПРЕСИВНИХ РОЗЛАДІВ У МОЛОДІ 

Кулєва М. В., Асєєва. Ю.О. 
Одеський національний економічний університет 

(м. Одеса, Україна) 

Тривожно-депресивні розлади характерні для підліткового та юнацького 

віку, адже в цей період відбувається активне формування особистості, саме тих 

якостей, які будуть необхідні у їх дорослому, самостійному та соціально-

відповідальному житті. 

Тривожність є стійкою емоційною рисою, яка виникає за різних обставин, 

характеризується підвищеною тривогою та має вплив на розвиток психічних 

процесів, самооцінку особистості, фізичні та ментальні здібності, а також 

успішність у навчанні. Депресивні стани – це довготривалий емоційний стан, що 

має негативний вплив на особистість та викликає в неї тривале відчуття 

пригніченості, апатію до життя, низьку активність, гальмує психічні процеси, 

створює дисбаланс емоційної насиченості та формує неадекватну самооцінку [4]. 

Розглядаючи ґендерний аспект емоційної сфери особистості більшість 

дослідників схиляються до думки, що чоловіки та жінки не мають значних 

відмінностей, адже вони мають однакову силу переживання тривожно-

депресивних станів, а відрізняються лише ступенем зовнішнього вияву цих 

розладів [1, с.8]. 

Так, чоловіки мають знижений рівень емпатії та емоційної експресії, адже 

зазвичай, з дитинства хлопчиків навчають контролювати свої емоції, пов’язуючи 

це з їх ґендерною роллю у сім’ї, відповідно вони повинні мати холодний розум, 


