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У статті розглянуто процес самовизначення українських жінок, які 
залишаються у вимушеній еміграції, та особливості набуття особистісної 
самовизначеності в умовах нового соціокультурного середовища та специфіки 
життєдіяльності. Проаналізовано сучасні пошуки вивчання різноманітних 
соціально-психологічних і психологічних проблем, які виникають у 
цивільних під час воєнних дій. Зосереджено увагу на загальному розумінні 
дослідниками впливу травматичних подій, які погіршують психічне 
здоров’я людей незалежно від статі, віку, національності. Окреслено останні 
результати наукових і практико орієнтованих пошуків, які проводять зарубіжні 
та українські дослідники, з проблем самоорганізації та вимушеної міграції 
під час воєнних дій. Показана багатогранність феномену особистісного 
самовизначення шляхом виокремлення його суттєвих ознак, серед яких 
домінують: активність, що розгорнута в часі (процес); усвідомленість 
процесів активності; суб’єктна активність; нормативно-ціннісна зумовленість 
активності; життєтворення. Запропоновано розуміння самовизначення 
як розгорнутої в часі суб’єктної активності особистості, що відповідає 
суспільним нормативам та ціннісно-моральним настановам людини, здатної 
до самопізнання та забезпечення екологічності життєтворення за свідомої 
рівноваги між зовнішніми впливами та унікальності внутрішнього світу. 
Розкрито особливості вимушеної міграції внаслідок війни як кризової 
ситуації, що призводить до глибокої трансформації цінностей, патернів 
поведінки, мотивів і цілей життєдіяльності людини. Презентовано результати 
емпіричного дослідження особливостей самовизначення українських жінок, 
які опинилися в умовах вимушеної міграції в Бельгії, а саме: самовизначення 
має ознаки життєвої кризи; супроводжується тенденцією до підвищеного 
рівня емоційної лабільності, депресивності; блокується складнощами 
регуляції емоційного стану; обмежується станами розгубленості, втратою 
чітких життєвих орієнтирів, сумнівів щодо власних сил, пригніченістю 
та емоційним виснаженням; проблематизується втратою соціального 
статусу, невизначеністю майбутнього, обмеженням соціальних контактів та 
необхідністю адаптуватися до нових соціальних норм і культури.
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The article examines the process of self-determination of Ukrainian women 
who are still in forced emigration and the peculiarities of gaining personal 
self-determination under a new socio-cultural environment and life specifics. 
Modern searches for studying various socio-psychological and psychological 
problems faced by civilians during military operations are analyzed. The 
authors focus on researchers’ general understanding of the impact of traumatic 
events that worsen the mental health of people regardless of gender, age, or 
nationality. It is presented the findings of domestic and foreign scholarly and 
practice-oriented research on the problems of self-organization and forced 
migration during hostilities. The article renders the multifaceted nature of 
the phenomenon of personal self-determination by highlighting its essential 
features, among which the following dominate: activity unfolding in time 
(process); awareness of activity processes; subjective activity; statutory and 
value-based determination of activity; life-creation. The authors propose 
interpreting self-determination as subjective activities taken place in time 
which meet social normative and social-moral guidelines of a person capable 
of self-knowledge and ensuring ecological life in a conscious balance between 
external influences and the uniqueness of the inner world. The peculiarities 
of forced migration due to war as a crisis situation that leads to a profound 
transformation of values, behavioral patterns, motives, and goals of human 
life are covered. It is presented the outcome of an empirical study of the 
peculiarities of self-determination of Ukrainian women under forced migration 
to Belgium, namely self-determination: characterized by a life crisis; tends to 
an increased level of emotional lability, depression; is blocked by difficulties in 
regulating the emotional state; is limited to states of confusion, loss of clear life 
guidelines, doubts about one’s strength, depression, and emotional exhaustion; 
is complicated by the loss of social status, uncertainty of the future, limited 
social contacts, and the need to adapt to new social norms and culture.
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life creation, identity, mental 
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problems, self-determination, 
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Постановка проблеми. Самовизначення 
є одним із фундаментальних питань самоде-
термінації, що зазвичай вивчається в контексті 
психології особистості. У світі жахливих умов 
сьогодення, на третій рік повномасштабного втор-
гнення рф в Україну багато українських жінок усе 

ще залишаються у вимушеній еміграції, де нині 
перед ними гостро постає питання самовизна-
чення в умовах перебування в іншій країні. 

Жінки, які залишаються в еміграції до завер-
шення війни, вимушені інтегруватися в нове соціо- 
культурне середовище та знаходяться під тиском 
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Українські науковці активно вивчають про-
блему біженців, внутрішніх переселенців 
і мігрантів з 2014 року, а після повномасштабного 
вторгнення рф в Україну психологічні аспекти 
дослідження цієї проблеми значно розширюються 
у відповідь на невідкладні запити суспільства 
щодо збереження психічного здоров’я українців. 
У своєму дослідженні особливостей психічного 
здоров’я вимушених «внутрішніх» переселенців 
в умовах війни, яке провели Л.М. Карамушка, 
Т.В. Карамушка [10], зафіксовано, що переселенці 
мають цілу низку проблем щодо їх психічного 
здоров’я, а саме: високий рівень проявів страху 
й паніки, недостатню активність щодо здійс-
нення професійної та волонтерської діяльності, 
конфлікти з членами сім’ї та близькими людьми. 
Водночас, як відзначають дослідники, спостері-
гаються незначні вияви апатії та депресії, втрати 
сенсу життя і виражена потреба в соціальній взає-
модії та підтримці, що свідчить загалом про пози-
тивну спрямованість життєдіяльності вимушених 
«внутрішніх» переселенців. 

Серед актуальних досліджень психологічних 
аспектів переживання українцями вимушеної 
міграції можна відзначити такі, як: аналіз негатив-
ного впливу травмувального досвіду на психічне 
і фізичне здоров’я (О. Креденцер, Л. Карамушка, 
Ф. Вальдшмідт, С. Клімов [13]); визначення осо-
бливостей порушень соціальної адаптації жінок із 
дітьми, які перебувають під тимчасовим захистом, 
залежно від їх реакцій на ситуації фрустрації, що 
пов’язані зі стресовими подіями вимушеної мігра-
ції (Н.В. Володарська, І.І. Карабаєва [5]); погли-
блене розкриття проблем переміщених осіб у кон-
тексті чинників стійкості українців і здатності до 
самовідновлення (О.В. Завгородня, О.А. Краєва 
[9]); вивчення змін психологічного стану, вияв-
лення ознак порушень психофізіологічного та 
емоційного стану, соціальної та професійної деза-
даптації серед українських біженців у Польщі 
(Л.М. Бахмутова, А. Неска [2]); аналіз основних 
проблем вимушених мігрантів, а саме: психоло-
гічний (емоційний) стан, самооцінка, особистісні 
риси та характеристики, очікування щодо майбут-
нього, рівень адаптації та інтеграції (А.В. Кол-
лі-Шамне, В. Старцева [12]); аналіз особливостей 
перебування українців в Німеччині (О. Креденцер 
[14]), серед яких соціально-професійні проблеми 
(незнання мови, проблеми з навчанням дітей, 
проблеми з роботою); соціально-психологічні 
труднощі (конфлікти з близькими, відсутність 
життєвих перспектив, утрата сенсу життя); еко-
номічно-побутові негаразди, а також проблеми 
психічного здоров’я українців (невизначеність, 
бажання повернутися додому, невпевненість 
у собі, тривога, безпорадність, депресія, відчай, 
«неприйняття» іншої країни, апатія, страх тощо).

кардинально нових умов організації власної жит-
тєдіяльності. Незвичні та не завжди зрозумілі зако-
нодавчі, економічні, соціальні та культурні норми 
й традиції країни, що їх прихистила, зумовлюють 
проблеми особистісного самовизначення. Усе це 
супроводжується травматичними подіями війни, 
вимушеністю еміграції, відсутністю розуміння її 
часових меж, загальною невизначеністю та стресо-
вими станами, що додатково ускладнюють основні 
процеси життєзабезпечення в контексті відповідаль-
ності за дітей, працевлаштування, вибору професії, 
якісної комунікації, збереження особистісної ціліс-
ності. Необхідність забезпечення життєво важливих 
потреб призводять до того, що багато українських 
жінок, які знаходяться за кодоном, не приділяють 
достатньої уваги своєму психологічному стану та 
психічному здоров’ю, знецінюють важливість цієї 
сторони власного життя. Така тимчасова позиція 
жінки в новому суспільстві, відсутність фокусу 
щодо особистісного самовизначення в нових умовах 
вимушеної еміграції знижує якість життя, усклад-
нює збереження балансу життєдіяльності загалом. 

Сучасні регіональні війни зумовлюють широ-
кий спектр пошуків зарубіжних дослідників щодо 
розв’язання різноманітних соціально-психологіч-
них і психологічних проблем, які виникають на тлі 
трагічних подій війни. Під час воєнних дій цивільна 
людина змушена покинути власну домівку, звичні 
умови життя, вона стає біженцем, вимушеним 
мігрантом. Ця проблематика стає предметом між-
дисциплінарних досліджень у різних країнах світу. 
У цьому контексті цікавим, на нашу думку, є дослі-
дження про вплив досвіду біженців на їх психічне 
здоров’я, яке проведено Міжнародним товариством 
з вивчення травматичного стресу (ISTSS) [32]. 
У цьому дослідженні доведено, що травматичні 
події та щоденні стресові впливи зумовлюють появу 
психічних розладів, погіршують психічне здоров’я 
людини незалежно від її статі, віку, національності. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Сьогодні в зарубіжних публікаціях науковців 
домінують дослідження, які стосуються пошире-
ності психічних розладів у цивільних людей, які 
постраждали від війни [33], погіршення психіч-
ного здоров’я біженців та вимушених мігрантів 
[31], впливу травми війни на них [34], спрямо-
вані на вивчення особливостей стресу біженців 
за умов воєнних конфліктів [29], та виокремлення 
чинників, які зумовлюють психічні розлади [25; 
28]. Важливим тут є аналіз крос-культурних 
проблем іммігрантів і біженців, який провели 
К. Ворд, С. Бохнер та А. Фернхем [35]. Вони пре-
зентують як теоретичні, так і прикладні погляди 
на переживання культурного шоку внаслідок емі-
грації, виокремлюють засоби мінімізації негатив-
них наслідків цього шоку та сприяння з набуття 
позитивних психологічних результатів.
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Аналіз досліджень із проблеми міграції україн-
ців, що пов’язана з воєнними діями проти України 
та терором її населення з боку рф, дає змогу від-
значити, що вимушена зміна умов життя, втрата 
дому та звичного оточення супроводжуються від-
чуттям страху, безпорадності й тривоги, а також 
певними соматичними реакціями, порушенням 
сну, перманентним зовнішнім та внутрішнім 
горюванням. Дослідники відзначають, що із цими 
проблемами стикаються всі без винятку вікові 
категорії вимушених мігрантів.

Отже, складність і невизначеність умов життє-
діяльності під час вимушеної міграції та нагальна 
потреба особистісного самовизначення в цих умо-
вах є натепер важливою та актуальною пробле-
мою. Особливо значущим аспектом цього спектра 
проблем є дослідження самовизначення жінок, які 
опинилися за кордоном без підтримки чоловіка, 
роз’єднання з ним, з кардинальною трансформа-
цією звичних стосунків й умов життя. Розв’язання 
цієї проблеми, на нашу думку, має бути спрямовано 
на обґрунтування напрямів і форм психологічної 
підтримки жінок, збереження тенденцій до особи-
стісного розвитку, захист психічного здоров’я та 
психологічного супроводу самовизначення в кон-
тексті перспектив подальшого життя жінки. 

Мета статті – представити результати емпі-
ричного дослідження психологічних особли-
востей особистісного самовизначення жінок, 
які внаслідок російського вторгнення в Укра-
їну знаходяться у вимушеній міграції в Бельгії. 
Завдання: виокремити загальні характеристики 
особистісного самовизначення, його зумовленість 
у складних умовах міграції та виокремити специ-
фічні особливості особистісного самовизначення 
українських жінок, які знаходяться в Бельгії. 

Результати дослідження. Багатогранність осо-
бистісного самовизначення та специфіка різнома-
нітних підходів до його аналізу зумовлює широту 
трактування цього феномену. Проведений дефі-
ніційний аналіз дає нам можливість виокремити 
такі суттєві ознаки поняття «самовизначення»: 
1) активність, що розгорнута в часі (процес): 
інтеграція [18], засвоєння [4], перетворення [23], 
пошук сенсу [11], взаємодія [15], вчинки [24], 
адаптація [7]; 2) усвідомленість процесів актив-
ності: рефлексія [24], усвідомлення власних мож-
ливостей та унікальності [1], свідомий вибір від-
носин [1; 23], розгортання особистої свідомості 
під час соціальної взаємодії [11], синтез уявлень 
про себе та оточення [15], самоосмислення [18], 
впорядковування власного внутрішнього світу 
[24]; 3) суб’єктна активність: активна взаємодія 
із суспільством [15], саморозвиток [4], самопі-
знання [3; 24], узгодження поведінки з власними 
орієнтирами [7], вирішення основних життєвих 
питань [23]; 4) нормативно-ціннісна зумовленість 

активності: визначення цінностей у контексті 
культурних норм [18], засвоєння людиною соціо-
культурного досвіду людства [4], суспільні норми 
й особистісні життєві орієнтири [23], соціально 
значущі цінності [24], ознака морально-цінніс-
ної свідомості [11], матеріально-духовний вимір 
[15]; 5) життєтворення: сенс життя [11; 23], 
вибір життєвих шляхів [1], формування життєвої 
позиції [18], творення життєвих смислів [23], кон-
струювання життєвого поля [24].

Отже, на основі виокремлених суттєвих ознак 
можна констатувати, що особистісне самовизна-
чення є розгорнутою в часі суб’єктною активністю 
особистості, яка відповідає суспільним нормати-
вам і ціннісно-моральним настановам людини, які 
зумовлюють усвідомлене життєтворення. Це озна-
чає, що самовизначення детермінує самореалізацію 
особистості та досягнення нею життєвих цілей шля-
хом самопізнання та розуміння унікальності влас-
ного життя, коли відповідно до зовнішніх впливів 
свідомо впорядковується внутрішній світ людини. 

На основі аналізу сучасних досліджень і влас-
ного дефініційного аналізу ми можемо говорити, що 
самовизначення відображає здатність людини усві-
домлювати й самостійно керувати своїм життям від-
повідно до особистих цінностей, яка проявляється 
у свідомому й самостійному життєвому виборі. 

З 24 лютого 2022 року Україна зіштовхується 
з викликами, які суттєво впливають на соціаль-
но-економічну стабільність країни і становлять 
загрозу для життя і здоров’я населення. У резуль-
таті розпочатої рф повномасштабної війни проти 
України та агресивного терору її цивільного насе-
лення актуальним стає питання вимушеної мігра-
ції людей у пошуках безпеки як у межах України, 
так і за кордоном. Реакцією країн-членів Європей-
ського Союзу на масштабну й стрімку міграцію 
українців була активація Директиви Ради ЄС [26] 
про захист переміщених осіб, яка надала україн-
цям можливість знайти притулок у країнах ЄС. 

З погляду психології вимушена міграція внаслі-
док війни є кризовою ситуацією, яка призводить до 
глибокої трансформації цінностей, патернів пове-
дінки, мотивів і цілей життєдіяльності. Її непрогно-
зований та спонтанний характер спричинює стрес, 
психологічну дезадаптацію, інтолерантність до 
невизначеності, специфічне переживання втрати, 
почуття малоцінності, кризу ідентичності, ознаки 
«травми мігранта», вплив на продуктивність реалі-
зації сенсу життя, ускладнення побудови стратегії 
власного життя тощо [20; 21; 27]. Тобто вимушені 
мігранти за таких умов можуть утрачати суб’єктну 
активність, дезорієнтуватися в суспільних нормах 
і специфічних цінностях, переживати руйнування 
сформованих настанов. Усе це призводить до необ-
хідності роботи з особистісним самовизначенням 
у нових умовах.
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Вимушена міграція відрізняється від просто 
міграції (трудової, освітньої тощо) тим, що відбу-
вається раптово та в екстремальних умовах, і при-
чини, що її спричиняють, також екстремальні. Тож 
особистість не має навіть середнього рівня готов-
ності до таких змін життя. Вимушена міграція 
провокує кризи, які мають значну інтенсивність, 
переживаються більш хворобливо, а труднощі, 
які потрібно подолати, потребують більш висо-
кого рівня адаптивності, стійкості та ресурсності 
особистості. Людина стикається з утрудненнями 
в соціальних контактах, розхитується психічне та 
фізичне здоров’я, загострюються хронічні захво-
рювання. Тут основним психологічним викликом 
є саме вимушеність ситуації, яка зумовлює рапто-
вий стрес у відповідь на катастрофічні події, загост-
рений страх за життя своє та близьких. Психічний 
стан вимушених мігрантів часто характеризується 
суперечливістю та нестабільністю. У багатьох 
наявні симптоми посттравматичного стресу [8]. 

Вимушена міграція є кризовим станом, за 
якого наявні орієнтири й точки опори втрачені, 
а нові ще не сформовані. Українські мігранти 
через загрозу життю мали ухвалювати швидкі 
рішення, покидати країну без чіткого уявлення 
про нове середовище. Вони, з одного боку, опи-
нилися в ситуації вирішення проблем їх особи-
стої безпеки, а з іншого – з’явилися нові виклики: 
мовні бар’єри, економічні труднощі, працевлаш-
тування за фахом, пригнічений психологічний 
стан, часова невизначеність, необхідність адап-
туватися до нового середовища та інтегруватися 
в нову соціально-культурну систему.

Проведене нами дослідження було спрямовано 
на вивчення особливостей самовизначення укра-
їнських жінок, які опинилися в умовах вимушеної 
міграції в Бельгії, задля виявлення специфічних 
проблем і ключових чинників, що впливають на 
їх самовизначення в контексті перспектив подаль-
шого життя. У дослідженні взяли участь жінки 
віком від 21 до 57 років, які перебувають у Бельгії. 
Проведене на початку дослідження анкетування 
дало можливість з’ясувати їх бачення проблем, що 
пов’язані з процесом інтеграції в нове суспільство. 

Зміст запитань анкети було спрямовано на 
визначення основної інформації щодо складу 
вибірки, соціально-економічного стану, умов 
проживання, а також надана можливість шляхом 
самооцінювання відзначити їх психологічні стани 
та загальне самовідчуття в умовах вимушеної 
міграції. Питання спрямовані на виявлення бар’є-
рів під час соціально-психологічної адаптації, 
самооцінювання рівня стресу та психоемоційних 
проблем, психологічного дискомфорту та доступ-
ності психологічної підтримки й допомоги. 

Для вивчення особливостей психологічних ста-
нів жінок, їх готовності до адаптації та самовизна-

чення в складних умовах вимушеної міграції було 
застосовано такий психодіагностичний інструмен-
тарій: «Фрайбургський особистісний опитуваль-
ник» [16; 19]: для виявлення загальних тенденцій 
та специфіки психічних станів і властивостей 
особистості; «Методика дослідження установки 
особистості на себе» (М. Кун, Т. Мак-Партланд) 
[17]: для пошуку особливостей самоідентичності 
в специфічних умовах вимушеної міграції; «Мето-
дика діагностики соціально-психологічної адап-
тації» (К. Роджерс, Р. Даймонд) [22]: для визна-
чення аспектів соціально-психологічної адаптації, 
які пов’язані з особливостями особистісних рис; 
«Шкала загальної толерантності до невизначено-
сті» Д. МакЛейна [6; 30]: для виявлення схильно-
сті особистості до жорсткої регламентації життя 
та повного розуміння того, що відбувається.

Вихідною аналізу результатів проведеного 
дослідження були самооцінювальні відповіді 
жінок, які брали участь в анкетуванні. Крім загаль-
ної інформації, необхідної для характеристики 
вибірки – вік і тривалість міграції, особливості 
самореалізації до міграції тощо – було виявлено 
проблеми, що пов’язані з умовами життя, працев-
лаштуванням, опануванням нової мови, та особи-
сте самосприйняття себе за означених умов. Ана-
ліз анкетування дав змогу отримати узагальнену 
характеристику українських жінок, які перебува-
ють у вимушеній міграції в Бельгії, та визначити 
ключові особливості їх самовизначення в нових 
соціокультурних реаліях. 

Учасниці дослідження демонструють широкий 
спектр вікових і професійних характеристик, що 
вказує на значну різноманітність їх життєвого дос-
віду. Більшість із них є представницями активного 
працездатного віку, мають професійний досвід, 
що охоплює як висококваліфіковані, так і практи-
коорієнтовані спеціальності. Це підкреслює їхній 
потенціал для інтеграції в нове середовище, однак 
і спричинює труднощі адаптації за працевлашту-
вання зі значно нижчою кваліфікацією.

Результати дослідження свідчать про змішане 
ставлення до наявних умов життя. І хоча значна 
частина жінок задоволена своїми житловими 
умовами, залишається відчуття нестабільності та 
дискомфорту, які поглиблюються через труднощі 
матеріального характеру. Більшість респонденток 
відзначають зниження рівня задоволеності своїм 
матеріальним добробутом порівно з довоєнним 
життям. Значну роль тут відіграють мовні бар’єри, 
які є однією з найбільших перешкод адаптації. 
Усе це свідчить про глибокий розрив між звичним 
життям жінок та їхніми реальними умовами життя 
в умовах міграції. У загальному оцінюванні домі-
нує незадоволення власним фізичним (63,33%) 
та психологічним (66,67%) станом, однак пози-
тивним є те, що значуща більшість респонденток 



21

Journal of modern psychology № 1 (36), 2025 ISSN 2310-4368

висловлювали бажання покращити своє психо-
логічне самопочуття та активно співпрацювати 
в групах психологічної підтримки. 

Отже, українські жінки, які вимушено мігру-
вали до Бельгії, перебувають у складній ситуації, 
яка поєднує економічні, соціальні та психологічні 
виклики. Хоча вимушена міграція супроводжу-
ється значними змінами в професійному статусі та 
соціальній ролі, впливає на фізичний та психологіч-
ний стан, жінки активно демонструють прагнення 
до інтеграції, професійного розвитку та особистіс-
ного самовдосконалення, що свідчить про їхній 
потенціал для подолання труднощів і досягнення 
самовизначення в умовах вимушеної міграції. 

Подальше дослідження забезпечувало реаліза-
цію поставленого нами завдання щодо виявлення 
специфічних особливостей особистісного само-
визначення жінок, які знаходяться у вимушеній 
міграції в Бельгії, а отримане знання цих особли-
востей сприятиме ефективній організації їх пси-
хологічної підтримки. 

Узагальнення результатів за методикою «Фрай-
бургський особистісний опитувальник» (табл. 1) 
свідчить, що українські жінки у вимушеній мігра-
ції знаходяться у складному процесі адаптації, 
який супроводжується високим емоційним наван-
таженням, але водночас відкриває нові можливо-
сті для самопізнання та розвитку. 

Яскравою демонстрацією складності емоцій-
ного життя жінок є амбівалентність між тенден-
цією в бік високих рівнів відкритості, що відо-
бражає щирість у спілкуванні, високий рівень 
самокритичності та бажання встановлювати 
довірливі контакти, та тенденцію домінування 
інтровертованих рис серед українських жінок 
у вимушеній міграції, що може бути наслідком 
стресу та адаптаційних труднощів.

На тлі рівномірності розподілу показників за 
шкалами «Депресивність» за відсутності чіткої 
тенденції відзначає можливість коливання цієї 
характеристики, а показник «Маскулінність-фе-
мінність» стимулює прояв різних типів організа-
ції життя та можливість певних зсувів стосовно 
середнього показника. Важливою характеристи-
кою є й тенденції до прояву високих рівнів 
товариськості, урівноваженості та відкритості, 
а також тяжіння до низьких рівнів проявів емо-
ційної лабільності та дратівливості. Така специ-
фічність характеристик різних аспектів психічних 
станів і властивостей особистості респонденток, 
їхні вчинки, ставлення до соціального оточення 
та світоглядні орієнтири розкривають загальний 
потенціал здійснення психологічної підтримки 
щодо опанування жінками власного самовизна-
чення в новій ситуації життєдіяльності.

За методикою дослідження установки особи-
стості на себе «Хто я?» (М. Кун, Т. Мак-Партланд) 
аналізувалися особливості самоідентичності 
в специфічних умовах вимушеної міграції. Мето-
дика була використана у варіанті, який не пропонує 
жорсткого обмеження кількості характеристик, 
а кількість наведених характеристик є показником 
рівня усвідомлення свого «Я» в нових умовах.

Аналіз відповідей показав достатній спектр 
визначеності особистості жінок за безумовного 
домінування ідентифікації себе навколо най-
більш необхідної в умовах цієї війни національ-
ної приналежності – «українка», а також загаль-
них статусно-рольових характеристик («мати», 
«дружина», «переселенка») та позитивних осо-
бистісних якостей («добра», «відповідальна»). 
Важливим показником є збереженість професій-
ної ідентичності («вчителька», «менеджерка»), 
що свідчить про наявний потенціал професійного 

Таблиця 1
Особистісні характеристики українських жінок-переселенок  

за Фрайбургським особистісним опитувальником

Шкала Ступені прояву, %
низький середній високий

Невротичність 13,3 70,0 16,7
Спонтанна агресивність 30,0 50,0 20,0
Депресивність 33,3 40,0 26,7
Дратівливість 53,3 33,3 13,3
Товариськість 13,3 42,0 45,0
Урівноваженість 26,7 33,3 40,0
Реактивна агресивність 26,7 73,3 10,0
Сором’язливість 53,3 33,3 13,3
Відкритість 13,3 33,3 53,3
Екстраверсія-інтроверсія 53,3 30,0 13,3
Емоційна лабільність 60,0 33,3 26,7
Маскулінність-фемінність 33,3 30,0 36,7
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самовизначення навіть в умовах вимушеної емі-
грації, та наявність спектра діяльнісних інтенцій 
самоідентичності («прагну вивчити мову», «хочу 
знайти кращу роботу»). Окремо слід відзначити 
групу жінок, які виявили певну готовність до 
різноманітної ідентифікації себе в нових умовах 
(більше п’ятнадцяти характеристик), але її про-
демонстрували лише 23% учасниць дослідження, 
які активно здійснюють пошук нових ідентичнос-
тей у новому середовищі.

Для більш детального аналізу соціально-пси-
хологічної адаптації жінок до нових умов життя, 
правил і норм поведінки в незвичному для них 
середовищі було використано методику вивчення 
соціально-психологічної адаптації, розроблену 
К. Роджерсом та Р. Даймондом. Цей інструмен-
тарій дає можливість дослідити ті аспекти соці-
ально-психологічної адаптації, які пов’язані 
з особливостями особистісних рис респонденток, 
та оцінити рівень інтегральних показників такої 
адаптації (рис. 1). 

Аналіз результатів свідчить про складність 
і багатогранність процесу соціально-психоло-
гічної адаптації українських жінок у вимушеній 
міграції. За показником «Адаптація» можна ствер-
джувати, що лише 23,3% українських жінок-мі-
гранток, які перебувають у Бельгії, демонструють 
адаптованість до нового середовища. Це свід-
чить, що процес адаптації відбувається досить 
повільно.

На нашу думку, таке гальмування пов’язано 
з переважанням низького (40%) та середнього 
(33,3%) рівнів самоприйняття жінок, що харак-
теризує наявність невпевненості та високої кри-
тичності до власних можливостей. У цьому 
контексті маємо відзначити й результати за показ-

ником «Емоційний комфорт», тут лише 16,67% 
жінок мають високий рівень емоційного комфорту, 
тобто здатність ефективно управляти емоціями 
та зберігати позитивне ставлення до навколиш-
ньої дійсності. Хоча близько половини учасниць 
дослідження демонструє середній рівень (46,7%) 
за цим показником, що свідчить про збереження 
певної рівноваги, але 36,7% жінок не відчувають 
емоційного комфорту та демонструють емоційні 
проблеми щодо адаптації. Складності соціаль-
но-психологічної адаптації також пов’язані з тим, 
що більше третини жінок за показником «Праг-
нення до домінування» виявляє схильність до 
виконання підлеглих ролей, неготовність брати 
участь у розв’язанні наявних завдань і низьку 
активність за необхідності ухвалювати складні 
рішення. 

Позитивними тенденціями розв’язання про-
блем соціально-психологічної адаптації жінок, на 
нашу думку, є результати за показниками «При-
йняття інших» та «Інтернальність». Тут наявні 
активна інтенція до спілкування, соціальної вза-
ємодії в новому середовищі та готовність брати 
відповідальність за події у своєму житті на себе, 
пояснювати досягнуті результати своїми діями, 
рішеннями та поведінкою. Також успішність 
поступової адаптації відображена високим рівнем 
середніх результатів за інтегральними показни-
ками «Прагнення до домінування», «Емоційний 
комфорт», «Ескапізм».

Отже, аналіз показав, що значна частина жінок 
за період проживання в Бельгії від одного до двох 
с половиною років перебуває на середньому рівні 
адаптації, тобто можна відзначити певну здатність 
пристосуватися до нових умов, хоча це і вима-
гає значних зусиль. Водночас високий відсоток 
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жінок із низьким рівнем адаптованості вказує на 
емоційні труднощі, спричинені війною, виму-
шеним переселенням і втратами. Для цих жінок 
адаптація ускладнена внутрішніми конфліктами 
та нестачею ресурсів, необхідних для побудови 
нового життя в незнайомому середовищі. Загальна 
структура адаптаційних характеристик свідчить 
про глибокий вплив травматичних подій та нових 
умов проживання, що відображається в особли-
вих емоційних станах, рівні самоприйняття та 
виборі адаптаційних стратегій.

Самовизначення жінок, які перебувають 
у вимушеній міграції за кордонами України, 
пов’язане з домінуванням ситуацій невизначено-
сті, складності щодо чіткої регламентації життя, 
розуміння перспектив та подій, що відбуваються. 
Тут важливо окреслити особливості прояву толе-
рантності до невизначеності, яка значно взаємо-
пов’язана з рівнем психологічного благополуччя, 
схильністю займати суб’єктну позицію стосовно 
власних дій, здатністю контролювати власне 
життя. Тут доцільним є використання методики 
«Шкала загальної толерантності до невизначено-
сті» Д. МакЛейна.

Результати вивчення загальної толерантності 
до невизначеності свідчать, що близько поло-
вини респонденток (46%) демонструють середній 
рівень толерантності до невизначеності. Це вказує 
на загальну здатність адаптуватися до ситуацій 
невизначеності з помірною потребою в стабіль-
ності та передбачуваності. Зіставлення низького 
(37%) і високого (17%) рівнів толерантності фік-
сує, що її прояв схиляється в бік низької здатно-
сті орієнтуватися та регламентувати власне життя 
в нових умовах. Тобто ми можемо відзначити, що 
сприйняття нових умов, готовність адаптуватися 
до нових обставин супроводжується потребою 
в стабільності та передбачуваності, труднощами 
у сприйнятті нового, уникнення змін, недостат-
ньою здатністю вибирати між знайомими та 
новими шляхами розв’язання задач у ситуаціях, 
які виникають.

Отже, можна стверджувати, що процес само-
визначення українських жінок у вимушеній мігра-
ції супроводжується сумнівами у власних жит-
тєвих цілях, проблемністю інтеграції соціальних 
і професійних ролей, зниження рівня позитивного 
самоприйняття, тобто є безперечними ознаками 
життєвих криз. Особливо важливим є те, що необ-
хідність самовизначення зумовлюється травматич-
ним досвідом війни, втратою життєвих орієнтирів 
минулого мирного життя і необхідністю адаптації 
до нового соціокультурного контексту, який не був 
запланованим і прогнозованим заздалегідь. Усі це 
підтверджує актуальну необхідність психологіч-
ної підтримки жінок у вимушеній міграції, яка має 
бути спрямована на стабілізацію емоційного стану, 

підвищення самоприйняття та розвиток адаптаці-
йних стратегій, тобто актуалізації особистісного 
самовизначення в нових умовах і опанування 
ресурсів саморегуляції за невизначеності ситуації.

Висновки. Міграція українців, що пов’язана 
з воєнними діями проти України й терором її насе-
лення з боку рф, потребує постійної уваги науков-
ців із позицій збереження психічного здоров’я 
людей, які опинилися в складних умовах життя, 
необхідності впорядкування внутрішнього світу, 
переосмислення особистісної ідентичності. Про-
ведене нами дослідження дає змогу відзначити, 
що підтримка особистісного самовизначення має 
спиратися на набуття людиною здатності усві-
домлювати й самостійно керувати своїм життям 
відповідно до особистих цінностей, яка прояв-
ляється у свідомому й самостійному життєвому 
виборі, у складних умовах вимушеної міграції.

Вимушена міграція є раптовою зміною всього 
життєвого простору за екстремальних умов. Тут 
важливим є усвідомлення, що і причини цих умов 
є також екстремальними, а людина не передбачала 
й не готувалася до таких змін життя. Усе це спри-
чиняє інтенсивні особистісні та життєві кризи, 
а отже, вимагає високого рівня задіяння всіх 
ресурсів особистості, сформованості її резильєнт-
ності та адаптивності до невизначеності.

Представлене дослідження було присвячено 
вивченню особливостей самовизначення укра-
їнських жінок, які опинилися в умовах вимуше-
ної міграції в Бельгії, знання яких забезпечить 
ефективну психологічну підтримку та допомогу 
жінкам. Отримані результати дослідження дають 
можливість виокремити такі особливості самови-
значення українських жінок в умовах вимушеної 
міграції до Бельгії, а саме самовизначення: 1) має 
ознаки життєвої кризи; 2) супроводжується тен-
денцією до підвищеного рівня емоційної лабіль-
ності, депресивності; 3) блокується складнощами 
регуляції емоційного стану; 4) обмежується ста-
нами розгубленості, втратою чітких життєвих 
орієнтирів, сумнівами щодо власних сил, пригні-
ченістю та емоційним виснаженням; 5) проблема-
тизується втратою соціального статусу, невизна-
ченістю майбутнього, обмеженням соціальних 
контактів і необхідністю адаптуватися до нових 
соціальних норм і культури. 

До перспектив подальших розробок у контек-
сті нашого дослідження вбачаємо нагальну необ-
хідність поглибленого вивчення феномену особи-
стісного самовизначення в екстремальних умовах 
кардинальних змін життя людини, які є ознакою 
сьогодення, а також розширення інструментів та 
засобів щодо забезпечення становлення ресурсної 
готовності особистості до складних умов життя, 
сформованості її резильєнтності та адаптивності 
до невизначеності.
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