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ПРОГРАМА ЗБЕРЕЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ’Я ЖІНОК 
СЕРЕДНЬОГО ВІКУ В УМОВАХ ВІЙСЬКОВОГО СТАНУ

З метою підтримки психологічного благополуччя жінок серед-
нього віку, які залишаються в Україні під час воєнного стану, нами 
була створена спеціальна психологічна програма, призначена для 
реалізації в межах груп соціально-психологічної підтримки.

Погоджуємося з думкою О. Креденцер, яка підкреслює, що групи 
соціально-психологічної підтримки мають значний терапевтичний 
потенціал, особливо в умовах війни [2, с. 56].

Ефективність групової форми роботи пояснюється низкою при-
чин. Багато жінок не усвідомлюють ступеня виснаження власного 
психологічного ресурсу, оскільки зосереджені на щоденному подо-
ланні труднощів, спричинених воєнними подіями. Одним із чинни-
ків терапевтичного впливу є гомогенність групи – у нашому випадку 
це жінки середнього віку, які не виїжджали за кордон і залишаються 
в Україні з початку повномасштабного вторгнення. Саме спільність 
переживань і досвіду створює сприятливий простір для взаємопід-
тримки, емпатії та особистісного відновлення.

В. М. Федорчук зазначає, що рівноправна взаємодія учасни-
ків у групі формує особливу атмосферу психологічного комфорту, 
яку складно досягти під час індивідуальної терапії. У безпечному 
та довірчому середовищі можна випробовувати нові моделі пове-
дінки, формувати корисні соціальні навички, отримувати підтримку 
та конструктивний зворотний зв’язок [3]. На думку Л. Гриценок, гру-
пова робота сприяє розвитку саморегуляції, покращенню комуніка-
тивних умінь і формуванню нових уявлень про власну особистість 
та її місце в соціумі [1].

Мета програми – сприяти збереженню психологічного здо-
ров’я жінок середнього віку, які проживають в Україні в умовах 
воєнного стану.
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Завдання програми:
–	 формування навичок емоційної регуляції в умовах неви- 

значеності;
–	 зниження рівня психоемоційного напруження та три-
вожності;
–	 розвиток стресостійкості й відновлення особистісних ресурсів.
Програма включає вступну частину, три тематичні сесії та під-

сумкову зустріч. Кожна частина має чітку структуру та спрямована 
на досягнення конкретних цілей через практичні техніки, вправи 
та рефлексію.

Наведемо загальну структуру програми у таблиці нижче.

Таблиця 1
Загальна структура програми

Вступ. Знайомство
Мета: налагодити взаємодію між учасницями, ознайомити їх зі змістом
програми, створити атмосферу довіри.
1. Знайомство та встановлення правил групової взаємодії.
2. Вправа «Війна і Я».
3. Міні-лекція «Психологічне здоров’я в умовах війни: міф чи
реальність?».
4. Домашнє завдання: виконати методику Н. Холла «Дослідження
емоційного інтелекту».
Сесія 1. Навички емоційної регуляції в ситуаціях невизначеності
Мета: сформувати практичні навички керування емоціями в умовах 
нестабільності.
1.	 Обговорення результатів домашнього завдання.
2.	 Тренувальні дихальні вправи.
3.	 Техніки заземлення.
4.	 Проективна методика «Намалюй свій сад».
5.	 Домашнє завдання: визначити ефективні техніки подолання тривоги.
Сесія 2. Зниження напруги та тривожності в умовах військового стану
Мета: зменшити рівень тривожності, сприяти розвитку самосвідомості, 
переосмисленню життєвих цінностей.
1.	 Обговорення домашнього завдання «Як я долаю тривогу».
2.	 Вправа «Позбудьтесь каміння».
3.	 Відео-лекція «Негативні емоції: страх, паніка, стрес».
4.	 Вправа «За що я пишаюсь собою під час війни».
5.	 Домашнє завдання: створення історії подолання за моделлю
BASICPh.
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Сесія 3. Підвищення рівня стресостійкості та відновлення особистісних
ресурсів
Мета: розвинути впевненість у власній здатності долати стресові ситуації, 
зміцнити резильєнтність.
1.	 Обговорення історій за моделлю BASICPh.
2.	 Мозковий штурм «Мої реакції на стрес».
3.	 Вправа-ресурс «Карта мандрівок».
4.	 Створення позитивних афірмацій.
5.	 Домашнє завдання «Щоденник подяки».
Заключна зустріч
Мета: підведення підсумків та усвідомлення особистісних змін.
1.	 Обговорення «Щоденника подяки».
2.	 Притча «Все залежить від тебе».
3.	 Відео-презентація «Наш шлях разом».
4.	 Вправа «Улюблена частина мене».

Програма може бути адаптована для онлайн-формату. Тривалість 
кожної сесії становить приблизно три години, а оптимальна кількість 
учасниць – 10–12 осіб. Тривалість виконання вправ варіює залежно 
від індивідуальних особливостей і рівня емоційної стабільності жінок. 
Якщо спостерігається підвищена вразливість чи труднощі у рефлексії, 
фасилітатор має забезпечити додаткову підтримку групи. Важливо, 
щоб усі домашні завдання були логічно пов’язані з тематикою сесії.

Програма не передбачає лікування посттравматичного стре-
сового розладу чи інших клінічних станів. Наразі її ефективність 
ще не проходила апробацію, тому подальші дослідження спря-
мовуватимуться на практичне впровадження програми та оцінку 
її результативності відповідно до поставлених цілей.
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ВПЛИВ ЕСКАПІЗМУ НА ПСИХОСОМАТИЧНИЙ СТАН ЖІНОК

Актуальність теми полягає у зростаючій потребі розуміння психо-
логічних механізмів, що зумовлюють взаємозв’язок між емоційними 
переживаннями та фізичним здоров’ям сучасної жінки. У сучасному 
суспільстві жінки часто перебувають під впливом численних соціаль-
них, професійних і сімейних стресорів, що призводить до накопи-
чення психоемоційної напруги. Одним зі способів подолання цієї 
напруги стає ескапізм – прагнення втечі від реальності у світ фанта-
зій, віртуального простору, мистецтва чи інших форм відволікання.

Хоча ескапізм може тимчасово знижувати рівень тривоги, його 
надмірне використання здатне спричиняти порушення психосо-
матичної рівноваги, посилюючи прояви таких станів, як безсоння, 
головні болі, гастроентерологічні чи серцево-судинні розлади. 
Водночас недостатньо дослідженим залишається питання, як саме 
різні форми ескапістської поведінки впливають на тілесне самопо-
чуття жінки та її здатність адаптуватися до життєвих труднощів.

У вітчизняній науковій думці дослідження ескапізму представлено 
здебільшого соціально-філософськими розробками, проте важко запе-
речувати психологічну природу цього явища. На думку Е. Фромма, 
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