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ПСИХОТРЕНІНГОВІ ТЕХНОЛОГІЇ ЯК ІНСТРУМЕНТ  
СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДТРИМКИ МОЛОДІ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Тривалий воєнний стан в Україні створює значне психологічне навантаження 
на всі верстви населення, особливо на молодь, яка переживає додатковий стрес 
через необхідність адаптації до навчання в нестабільних умовах, невизначеність 
щодо майбутнього, втрату звичного способу життя та безпосередню загрозу без-
пеці [1]. В цих умовах актуалізується потреба у впровадженні ефективних тех-
нологій соціально-психологічної підтримки, здатних забезпечити збереження 
психічного здоров’я та формування психологічної стійкості особистості.

Одним із дієвих інструментів такої підтримки виступають психотренінгові 
технології, що поєднують теоретичні знання з практичною орієнтованістю та 
інтерактивними методами роботи. Психологічний тренінг є системою активних 
методів навчання та психологічного впливу, спрямованих на розвиток особи-
стісних якостей, поведінкових характеристик, адаптаційних можливостей люди-
ни, а також стратегій її поведінки [2, с. 55].

На базі Національного університету «Одеська юридична академія» з березня 
2024 року активно функціонує психотренінговий напрям Лабораторії практич-
ної та прикладної психології, основними завданнями якого є: розвиток у здобу-
вачів вищої освіти умінь розробляти та реалізовувати тренінгові програми; фор-
мування у учасників освітнього процесу стресостійкості та навичок подолання 
стресу; розвиток позитивного мислення та орієнтації на здоровий спосіб життя.

Особливу увагу в рамках психотренінгового напряму приділено впроваджен-
ню методики «Рівний-Рівному», яка передбачає передачу знань та формування 
навичок від однолітків до однолітків. Така форма роботи має низку переваг, зо-
крема: зниження психологічних бар’єрів між учасниками та тренерами; вико-
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ристання спільної системи комунікації, зрозумілої для учасників; формування 
довірливої атмосфери, що сприяє більш відкритому обговоренню складних пи-
тань; набуття практичного досвіду тренерської роботи здобувачами-психолога-
ми [3].

Протягом всього періоду існування лабораторії було реалізовано понад 70 
різноформатних заходів, серед яких значну частину становили тренінги з подо-
лання тривожності в умовах війни, саморегуляції агресивних станів, розвитку 
комунікативних навичок, стресостійкості та командоутворення.

Особливої значущості набула реалізація програми «Психічне здоров’я та 
соціо-емоційна підтримка», впроваджена за підтримки Дитячого фонду ООН 
(ЮНІСЕФ) та Міністерства закордонних справ Німеччини. У рамках цієї про-
грами проведено низку тренінгів «Ментальний GPS» для здобувачів різних фа-
культетів, що допомогли учасникам опанувати навички управління стресом, 
розвинути психологічну резильєнтність та засвоїти ефективні стратегії соціо-е-
моційної підтримки.

Емпіричні спостереження та зворотний зв’язок від учасників тренінгів свід-
чать про позитивні зміни в їхньому психоемоційному стані. Зокрема, у здобу-
вачів відзначається: підвищення рівня суб’єктивного благополуччя; розвиток 
навичок емоційної саморегуляції; формування більш ефективних копінг-стра-
тегій; покращення комунікативних навичок; підвищення рівня психологічної 
резильєнтності.

Цінним досвідом став міждисциплінарний підхід до реалізації тренінгових 
програм. Так, здобувачі різних спеціальностей (психологи, правники, політо-
логи) мали можливість взаємодіяти в єдиному психологічному просторі, що 
сприяло розширенню професійного світогляду та формуванню більш цілісного 
бачення проблем.

Важливо зазначити, що в умовах надзвичайних ситуацій психотренінгові 
технології виконують не лише підтримувальну, а й превентивну функцію, допо-
магаючи учасникам розвивати ресурси та компетенції, необхідні для подолання 
майбутніх життєвих труднощів. Подолання наслідків травматизації передбачає 
не лише реабілітаційні зусилля, спрямовані на відновлення попереднього психо-
логічного стану людини, а й реадаптаційні, що сприяють трансформації особи-
стості, її зростанню [4].

Психотренінгові технології є ефективним інструментом соціально-психо-
логічної підтримки молоді в умовах воєнного стану, оскільки забезпечують 
комплексний вплив на когнітивну, емоційну та поведінкову сфери особистості. 
Програми психічного здоров’я та соціо-емоційної підтримки сприяють розвит-
ку особистісних ресурсів та резильєнтності як важливих факторів подолання 
кризових станів [5]. Тренінгова робота в умовах закладу вищої освіти виконує 
подвійну функцію: з одного боку, забезпечує психологічну підтримку учасників, 
з іншого – сприяє професійному становленню майбутніх психологів через на-
буття практичного досвіду тренерської діяльності. Методика «Рівний-Рівному» 
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створює особливо сприятливі умови для розвитку психологічних компетенцій 
молоді, оскільки базується на принципах доступності, зрозумілості та релевант-
ності інформації. Подальші перспективи досліджень пов’язані з розробкою спе-
ціалізованих тренінгових програм для різних категорій населення, що зазнали 
травматичного впливу воєнних дій, та оцінкою їх довгострокової ефективності.
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ВПЛИВ ДИСТРЕСУ НА КОГНІТИВНІ ФУНКЦІЇ ЛЮДИНИ ПРИ 
ПРИЙНЯТТІ РІШЕННЯ

Дослідження впливу стресу на когнітивні функції є актуальною темою сучас-
ної науки. У цій статті розглядаються наукові дослідження впливу дистресу на 
пізнавальні функції людини. Дослідження показує, як стресфактори впливають 


