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ФОРМУВАННЯ СТІЙКОСТІ ДО СТРЕСУ ТА ПІДТРИМКА 

ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ'Я ПІД ЧАС ВІЙНИ 

 

Актуальність теми полягає в тому, що під час війни люди стикаються з 

постійним стресом, невизначеністю та загрозою для життя, що значно впливає 

на їх психічне здоров'я. Формування стійкості до стресу та підтримка 

психологічного здоров'я є ключовими факторами для забезпечення здатності 

населення адаптуватися до складних умов, підтримувати психологічну рівновагу 

та функціонувати ефективно. 

24 лютого 2022 року Росія почала війну проти України. Цей конфлікт 

забирає не лише життя і фізичне здоров'я, але й руйнує психіку людей. Постійний 

перегляд новин, звуки вибухів, сигнали повітряної тривоги і, найгірше, трагічні 

звістки про загибель українських героїв, мирних жителів і дітей, негативно 

впливають на ментальне здоров’я, створюючи значне навантаження на нервову 

систему громадян. Для збереження фізичного та психічного здоров'я необхідно 

розвивати стресостійкість. Стресостійкість – це сукупність якостей, які 

дозволяють переживати стрес і неприємні ситуації без шкоди для здоров’я та 

особистісної діяльності. Це поняття є особливо актуальним в наш час. Важливо 

залишатися спокійними та терплячими, адекватно реагуючи на складні 

обставини. Формування стійкості до стресу та підтримка психологічного 

здоров'я під час війни є надзвичайно важливими аспектами для збереження 

життєздатності та ефективності людей в умовах постійного психологічного 

тиску. Стресостійкість, або здатність протистояти стресовим ситуаціям без 

значного впливу на психічний стан, можна розвивати через різноманітні техніки 

і стратегії. Це включає регулярні фізичні вправи, які допомагають знижувати 
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рівень стресових гормонів, практики релаксації, такі як медитація або глибоке 

дихання, що сприяють заспокоєнню нервової системи, а також соціальну 

підтримку, яка є критично важливою для емоційної стабільності. Крім того, 

важливо навчитися фокусуватися на контролюваних аспектах ситуації, 

розвивати гнучкість мислення та приймати підтримку фахівців, коли це 

необхідно. Таким чином, послідовне впровадження цих методів допоможе 

зменшити негативний вплив стресу та зберегти психічне здоров'я під час війни 

[1,с. 128].  

До основних методів профілактики психоемоційних станів під час війни 

можна віднести: 

- Надання психологічної допомоги постраждалим від війни: це включає не 

тільки екстрену підтримку в моменти стресу, але й створення системи 

довготривалої реабілітації. До цієї категорії входять індивідуальні та групові 

консультації з психологами, організація психотерапевтичних груп для взаємної 

підтримки та вивчення ефективних методів лікування травматичних переживань. 

- Проведення освітніх кампаній: метою яких є підвищення обізнаності про 

психологічні наслідки війни. Це допоможе людям краще розуміти свої емоції та 

навчитися керувати стресом. 

- Розвиток психологічної культури в суспільстві: це означає розуміння та 

повагу до психічного здоров'я кожної особи, усвідомлення важливості 

міжособистісних відносин та емоційної грамотності. Сюди ж входить 

поширення толерантного ставлення до різних психічних особливостей, а також 

підтримка ініціатив та ресурсів, спрямованих на здоров'я та добробут людей [2]. 

Психологічна культура в суспільстві включає розуміння та трактування 

стресу як нормальної реакції на складні життєві обставини, а також обізнаність 

про різні види допомоги у боротьбі зі стресом. Це також передбачає розвиток 

навичок самоспостереження та саморегуляції, які допомагають усвідомлювати 

та вирішувати емоційні та психологічні труднощі. 

Надання психологічної допомоги населенню, яке постраждало від 

військової агресії, є важливим завданням держави. Ця допомога може бути як 
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індивідуальною, так і груповою. Метою психологічної допомоги є вказати шляхи 

подолання стресу, наслідків травми та відновлення ментального здоров'я. 

Основна мета будь-якої держави - створити суспільство, де кожна людина 

відчуває підтримку, розуміння та можливість розвивати свій психічний 

потенціал [3]. 

Отже, формування стійкості до стресу та підтримка психологічного 

здоров'я під час війни є надзвичайно важливими завданнями, які вимагають 

комплексного підходу. Психологічна підтримка, освітні кампанії та розвиток 

психологічної культури в суспільстві сприяють зміцненню ментального здоров'я 

та здатності адаптуватися до екстремальних умов. Впровадження системи 

довготривалої реабілітації, індивідуальної та групової терапії, а також навчання 

навичкам самоспостереження і саморегуляції допомагають людям ефективніше 

долати стресові ситуації і відновлювати емоційну рівновагу. Ці заходи є 

ключовими для створення суспільства, в якому кожен відчуває підтримку і має 

можливість розвивати свій психічний потенціал, незважаючи на складні 

обставини. 
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ЧАС ЯК ПСИХОЛОГІЧНИЙ РЕСУРС ПІДВИЩЕННЯ ЯКОСТІ ВИЩОЇ 

ОСВІТИ 

 

Останнім часом при ознайомленні із вітчизняним науковим доробком 

щодо якості вищої освіти звернула увагу, що у висновках наукових праць якість 

вищої освіти пов’язують із “зростанням конкурентоспроможності випускників 

українських ЗВО, повноцінному входженні вищої школи України до 

європейського  простору вищої освіти” [3, с.160], чи “визначенні об’єктивних 

показників результативності педагогічної діяльності в освітньому процесі ЗВО, 

які лежать не тільки у підніжжя високих навчальних здобутків студентів” [9, 

с.37], чи “віртуальне освітнє середовище є лише допоміжним чинником 

забезпечення якості вищої освіти” [10, с.161]. В усіх наведених фрагментах 

однією із детермінант підвищення якості вищої освіти автори виділяють 

індивідуальну освітню траєкторію здобувача вищої освіти.  

Не стоїть осторонь і український законодавець, який на законодавчому 

рівні закріпив визначення освітньої траєкторії здобувача вищої освіти, як 

“персональний шлях реалізації особистісного потенціалу здобувача вищої 


