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У статті розглянуто особливості психологічної допомоги cтудентам 
в умовах війни та представлено комплексний підхід до надання 
психологічної допомоги. Представлено організацію та проведення 
комплексу діагностичних процедур дослідження емоційного стану 
студентів та способів захисту власної психіки з метою побудови 
програми психологічної допомоги студентам у період воєнного 
часу. Визначені та узагальнені запити, які висловлювали студенти, 
звертаючись за психологічною консультацією. Виділено коло найбільш 
часто окреслюваних проблем, зокрема способи подолання апатії та 
бездіяльності; проблеми страхів та тривожності (страх самотності, 
страх втрати); прийоми адаптації та збереження спокою на фоні 
війни; конфліктні ситуації з близьким оточенням через стрес війни; 
загострення внутрішніх особистісних суперечностей на тлі гострого 
стресу. Розглянуто проблему вибору студентами копінг-стратегій у 
подоланні стресу у ситуації війни та їх зв’язок зі станами тривоги, 
формуванням захисних механізмів психіки та можливістю вибудувати 
часову перспективу свого життя. Наголошено, що назріла необхідність 
створення системи комплексної соціально-психологічної підтримки та 
допомоги студентам під час війни. Представлено комплекс діагностичних 
процедур дослідження емоційного стану студентів та способів захисту 
власної психіки з метою побудови програми психологічної допомоги 
студентам у період воєнного часу. Отримані в ході дослідження дані 
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The article examines the peculiarities of psychological assistance to students 
in war conditions and presents a comprehensive approach to providing 
psychological assistance. The organization and implementation of a set of 
diagnostic procedures for studying the emotional state of students and ways to 
protect one’s own psyche in order to build a program of psychological assistance 
for students during wartime are presented. Identified and summarized the 
requests expressed by students when applying for psychological counseling. 
The circle of the most frequently outlined problems is highlighted, in particular 
ways to overcome apathy and inactivity; problems of fear and anxiety (fear  
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вказують на необхідність розробки програми психологічного супроводу 
молодих людей під час війни, яка б дозволяла розвинути свідомість 
щодо власних переживань, захисних механізмів, шляхів екологічного 
проживання травматичного досвіду; сформувати більш здорове ставлення 
до часу, що включало б планування майбутнього хоча б на недалеку 
часову перспективу та сприяло би підвищенню мотивації до життя та 
саморозвитку. Зроблено висновки, що подальші дослідження необхідно 
спрямувати на вивчення та вдосконалення системи реабілітаційних 
заходів щодо забезпечення збереження психічного здоров’я студентської 
молоді, профілактики постстресових реакцій, побудови ефективних 
адаптаційних та реабілітаційних методик з урахуванням особистісних 
особливостей кожного.
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of loneliness, fear of loss); techniques of adaptation and keeping calm against 
the background of war; conflict situations with close friends due to the stress 
of war; aggravation of internal personal contradictions against the background 
of acute stress. The problem of students’ choice of coping strategies in 
overcoming stress in a war situation and their connection with states of anxiety, 
the formation of protective mechanisms of the psyche and the opportunity to 
build a temporal perspective of one’s life is considered. It was emphasized 
that the need to create a system of complex socio-psychological support and 
assistance to students during the war was ripe. A set of diagnostic procedures 
for studying the emotional state of students and ways to protect one’s own 
psyche is presented in order to build a program of psychological assistance 
to students during wartime. The data obtained during the research indicate 
the need to develop a program of psychological support for young people 
during the war, which would allow them to develop awareness of their own 
experiences, protective mechanisms, ways of ecologically living traumatic 
experiences; to form a healthier attitude to time, which would include planning 
for the future at least for the short term and would contribute to increasing 
motivation for life and self-development. It was concluded that further research 
should be directed to the study and improvement of the system of rehabilitation 
measures to ensure the preservation of the mental health of student youth, the 
prevention of post-stress reactions, the construction of effective adaptation and 
rehabilitation methods, taking into account the personal characteristics of each.

Постановка проблеми. Питання психологіч-
ної підтримки є актуальним для сучасної ситуації 
в Україні. Внаслідок надзвичайних подій, які від-
буваються в Україні впродовж останнього року, 
гостро постала потреба у соціально-психологіч-
ній підтримці, а також у психологічній допомозі 
студентам. Війна у країні призвела до того, що 
величезна кількість молодих людей відчуває три-
вогу, страх, занепокоєння, роздратування, пригні-
ченість, розгубленість, інші емоції – все це пов’я-
зане з невизначеністю ситуації, невизначеністю 
як найближчого, так і віддаленого майбутнього і у 
соціальному, і в особистісному планах. Соціальні 
потрясіння, які переживає українське суспіль-
ство, інші надзвичайно травмуючі фактори, які 
викликають стрес, можуть стати психотравмою, 
спричинити розвиток посттравматичних стресо-
вих розладів. Складність ситуації посилюється 
ще й тим, що сьогоднішні обставини, пов’язані 
з війною в країні, ще більше загострили наявну 
проблему появи та прояву різного роду страхів, 
оскільки студентська молодь, як і багато дорос-
лих, виявилася не готова до таких випробувань. 
Більше того, багато хто зі студентів усвідомив, 
що вони зовсім не знайомі ані зі своїми страхами 
загалом, ані зі своїми особливостями емоційної 
сфери. Саме за таких умов психологам-практи-
кам, психотерапевтам та науковцям важливо було 
реагувати швидко, професійно та узгоджено.

Професійною відповіддю співробітників кафе-
дри загальної і медичної психології Національного 
медичного університету імені О.О. Богомольця на 

запит сучасності була організація психологічної 
підтримки студентам у межах діяльності Центру 
соціально-психологічної консультативної допо-
моги. Зокрема, надаючи психологічну допомогу 
студентам-медикам, фахівці кафедри вирішують 
широкий спектр завдань: забезпечують психоло-
гічний супровід; проводять комплекс психоло-
гічних і соціальних заходів, спрямованих на про-
філактику і реабілітаційну роботу; здійснюють 
консультативно-психологічну, психокорекційну, 
психотерапевтичну діяльність. Важливим кроком 
авторів у відповідь на потреби сьогодення стало 
осмислення і узагальнення отриманого практич-
ного досвіду роботи у відповідності до окресле-
них вище завдань і підготовка цього наукового 
дослідження.

Надання своєчасної якісної психологічної до- 
помоги людині в екстремальній ситуації постійно 
перебуває в центрі уваги багатьох учених. 
Зокрема, О. Макаренко активно досліджує гострі 
психологічні реакції людини на стресогенні 
події [1, с. 45–49], прикладним аспектам надання  
екстреної психологічної допомоги постражда-
лим в умовах надзвичайних ситуацій приділяє 
увагу Н. Оніщенко [2], питання розладів психіки 
і поведінки екстремально психологічного похо-
дження розглядає Б. Михайлов [3, с. 9–18], про-
блемам психотравми та спричиненим нею розла-
дам, проявам, наслідкам та сучасним підходам до 
терапії присвячені праці О. Романчука [4]. Інші 
дослідники, Д. Бранен, А. Нілсен, відзначають, що 
в екстремальних, стресових умовах надзвичайно 
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важливою є наявність позитивної картини май-
бутнього, яка виступає у ролі мотивуючої сили, 
що спонукає молоду людину до руху та допомагає 
подолати сумніви і перешкоди, які виникають на 
шляху, наголошуючи, якщо ж молода людина опи-
няється в умовах бойових дій, як опинилися міль-
йони студентів України в 2022 році, то її здатність 
сприймати час зазнає суттєвих трансформацій, 
які можуть негативно впливати як на самопочуття  
в реальному часі, так і на майбутнє [5]. Психологи 
Д. Перрі, Г. Пан стверджують, що часова перспек-
тива є надзвичайно важливим феноменом, що 
проявляється несвідомо, але впливає на сприй-
няття людиною свого персонального та соціаль-
ного досвіду, наділяючи його сенсом. Сприйняття 
часової перспективи визначає здатність людини 
жити тут і тепер, але разом з тим воно впливає на 
сприйняття майбутнього, мрій, спрямувань, жит-
тєвих планів. Більше того, воно має свій вплив  
і на сприйняття минулого, а отже, на переосмис-
лення себе [6].

У світлі нашого дослідження особливий інте-
рес являє вивчення особливостей сприйняття 
часу під час війни молодими людьми, що схильні 
використовувати різні захисні механізми. Захисні 
механізми діють так само на несвідомому рівні, 
але при цьому дають можливість людині зберігати 
самоповагу та знижувати рівень тривоги [7]. 

Наша гіпотеза полягає у тому, що більш пози-
тивний образ майбутнього пов’язаний з викорис-
танням зрілих захисних механізмів інтелектуаль-
ного спектра. Доведення цієї гіпотези відкриває 
можливості для формування програм психоло-
гічної підтримки молодих людей, що опинилися  
в умовах війни, які би сприяли формуванню здо-
рового образу майбутнього. 

Мета статті – доведення гіпотези про наявність 
значущих кореляційних зв’язків між захисними 
механізмами психіки та сприйняттям часової пер-
спективи у молодих людей в умовах військових 
дій та визначення основних напрямів і механізмів 
психологічної допомоги студентам під час військо-
вого стану в Україні. Завдання нашого дослідження 
включало організацію та проведення комплексу 
діагностичних процедур дослідження емоційного 
стану студентів та способів захисту власної пси-
хіки з метою побудови програми психологічної 
допомоги студентам у період воєнного часу.

Результати дослідження. Для здійснення якіс-
ної психологічної допомоги студентам необхідно 
насамперед було враховувати їхні потреби: пере-
бування в постійному стресі, підвищену тривож-
ність та страх, обмеження комунікацій. Відомо, що 
страх, як своєрідна емоційна реакція, відображає 
у свідомості людини конкретну загрозу для її пси-
хологічного і соціального благополуччя та може 
проявлятися у невпевненості у собі, самозвинува-

ченні, появі внутрішніх конфліктів, у тривожних 
передчуттях та прогнозуванні негативного май-
бутнього, а також у реалізації різних форм адап-
тивної поведінки [8, с. 106–114]. Страхи часто  
є причиною емоційних порушень у розвитку осо-
бистості, які несуть негативний вплив на весь 
процес соціалізації молодої людини, впливають  
на її успішність у навчальній та професійній 
діяльності [9, c. 634–644].

На першому етапі дослідження нами були 
визначені та узагальнені запити, які висловлю-
вали студенти, звертаючись за психологічною 
консультацією. Нами було виділено коло найбільш 
часто окреслюваних проблем. Серед них – спо-
соби подолання апатії та бездіяльності; проблеми 
страхів та тривожності (страх самотності, страх 
втрати); прийоми адаптації та збереження спокою 
на фоні війни; конфліктні ситуації з близьким ото-
ченням через стрес війни; загострення внутріш-
ніх особистісних суперечностей на тлі гострого 
стресу. Учасниками нашого дослідження були 
молоді люди (154 студенти Національного медич-
ного університету імені О.О. Богомольця), вік 
яких становив від 17 до 21 року, серед яких – 57% 
юнаків, 43% дівчат. Діагностичні процедури про-
водилися у період з березня до вересня 2022 року. 

Як показують наші дослідження, однією з най-
важливіших тем для більшості студентів сьогодні 
виявилося питання віднайдення та побудова при-
йомів стрес-долаючої поведінки. Ситуація війни, 
можна сказати, «оголила» низку нагальних про-
блем, пов’язаних з необхідністю надання психо-
логічної допомоги студентській молоді. Постійне 
перебування в атмосфері стресу, невизначеність 
найближчих перспектив, необхідність проявляти 
високу наполегливість та успішність у вирішенні 
навчально-професійних завдань вимагає ефек-
тивної психологічної відповіді на питання від-
найдення можливостей подолання емоційного  
та фізичного стресу. 

Копінг-поведінку розуміємо як цілеспрямо-
вану свідому реакцію на стрес, що виявляє себе  
у стратегіях, які відповідають характеристикам 
особистості та ситуації. Ефективні копінг-стра-
тегії є для студентів, на нашу думку, не лише 
ключовим елементом їхньої навчальної ефек-
тивності, а загалом чинником збереження пси-
хічного здоров’я. Копінг-стратегії формуються 
залежно від інтенсивності стресових подразників, 
частоти їх виникнення, тривалості, індивідуаль-
но-психологічних характеристик самої особи-
стості [10, c. 35–47]. Аналіз різних класифікацій 
копінг-стратегій дозволяє виділити такі базові 
стратегії, як: «вирішення проблем», «пошук соці-
альної підтримки» й «уникнення» [11, c. 119]. 
Наше дослідження було спрямоване на розгляд 
проблеми вибору студентами копінг-стратегій  



97

Journal of modern psychology №  1 (28), 2023 ISSN 2310-4368

у подоланні стресу у ситуації війни, формуванням 
захисних механізмів психіки та можливістю вибу-
дувати часову перспективу свого життя, а тому 
передумов формування професійної (емоцій-
но-психологічної) компетентності студентів-ме-
диків [12; 13; 14].

За результатами методики «Індикатор 
копінг-стратегій» домінуючою копінг-стратегією 
студентів у боротьбі зі стресовими ситуаціями 
була виділена стратегія «уникнення». У 51,2% 
опитуваних нами студентів різного віку перева-
жає саме ця стратегія долаючої поведінки. Такий 
результат став для нас досить показовим. Нав-
чання сучасного студента у сьогоднішніх реа-
ліях є надзвичайно важким і відповідальним. 
Вони щодня виконують складні інтелектуальні 
завдання, пов’язані з власним професійним 
зростанням, при цьому повинні залишатися 
зібраними, організованими та самостійними. 
Водночас копінг-стратегія «уникнення» про-
являється у тому, що особистість намагається 
позбавитися неприємних переживань, виклика-
них стресом, за рахунок втечі від власного усві-
домлення та певної заборони на них. Студенти 
прагнуть бути максимально ефективними у своїй 
щоденній праці, проте власні емоційні стани 
рефлексуються недостатньо або зовсім витісня-
ються, а як наслідок, поглиблюється емоційне 
та психологічне виснаження. Стратегія «уник-
нення» не дозволяє прийняти власний емоцій-
ний стан, призводить до тимчасового відходу від 
проблем, поглиблює фокусування на вирішенні 
лише навчальних завдань, не сприяє ефективній 
психологічній роботі з власними переживаннями, 
а лише загострює потребу піти від вирішення 
проблем, забутися. Саме така відмова від роботи 
зі своїми переживаннями і пояснює той невели-
кий відсоток опитуваних нами студентів (16,4%), 
які використовують копінг-стратегію «вирішення 
проблем». Можливо, саме це і є однією з причин 
емоційного виснаження студентів, появи апатії та 
бездіяльності. На нашу думку, копінг-стратегія 
«уникнення» є однією з провідних поведінкових 
стратегій у формуванні дезадаптивної поведінки 
особистості. Вона, звичайно, спрямована на подо-
лання або зниження дистресу особистості, однак  
є далеко не завжди конструктивною. Вважаємо, що 
використання цієї стратегії зумовлене недостат-
ністю розвитку копінг-ресурсів і навичок актив-
ного вирішення проблем, пов’язаних не стільки  
з навчальною діяльністю студента, скільки з його 
емоційною компетентністю: навичками рефлексії 
власних емоційних станів та вибору ефективних 
способів їх переживання. У ситуації війни багато 
студентів пояснюють вибір такої стратегії нама-
ганням змиритися із ситуацією, в яку вони виму-
шено потрапили, прийняти її як неминучу та вчи-

тися співіснувати з новими обставинами, які не 
завжди піддаються впливу та швидкому розв’язку. 

Результати нашого дослідження також пока-
зали, що третина опитуваних студентів (32,6%) 
використовують копінг-стратегію «пошук соці-
альної підтримки». За результатами нашого 
дослідження студенти, безумовно, потребують 
допомоги у боротьбі з постійним потоком проблем, 
що ставить перед ними навчання та соціальна 
взаємодія. Тому копінг-стратегія «пошук соці-
альної підтримки», завдяки якій людина для 
ефективного вирішення проблеми звертається за 
допомогою і підтримкою до оточуючих: друзів, 
сім’ї або інших значущих людей, теж вибирається 
тими студентами, які можуть нею скористатися. 
Адже, на жаль, юнацький максималізм, підкрес-
лене прагнення до самостійності, інколи навіть 
відверта самовпевненість часто є причиною того, 
що молода людина не вміє і не знає, як звернутися 
за допомогою. Тому питання розробки та впрова-
дження комплексної програми психологічної під-
тримки сучасного студента було для нас особливо 
важливим у ситуації війни в нашій країні.

Оцінка емоційного стану студента, зокрема, 
виявлення різних форм агресивної поведінки та 
фрустраційних реакцій, а також визначення рівня 
ситуативної та особистісної тривожності учасни-
ків дослідження стала для нас важливим етапом 
у побудові різних форм психологічної допомоги 
студентам. 

Опитувальник «Шкала тривожності Спілбер-
гера-Ханіна» дозволив нам проаналізувати пoтoч-
ний стaн тривоги студентів, вимiрюючи те, як 
вони відчували себе «тут і тепер», переживаючи 
суб’єктивні відчуття страху, напруження, неспо-
кою та збудження вегетативної нервової системи 
(шкaла ситyaтивнoї тривoжнoсті). А також ми оці-
нили рівень особистісної тривожності, яка відо-
бражає схильність студента до тривоги і передба-
чає наявність у нього тенденції сприймати досить 
широке коло ситуацій як загрозливі, відповіда-
ючи на кожну з них певною емоційною реакцією. 
Загальні результати дослідження показали, що 
дуже високий рівень тривожності мають 6,3% сту-
дентів, високий рівень – 42,7%; середній з тенден-
цією до високого – 32,6%; середній з тенденцією 
до низького – 18,4%. Цікаво відзначити, що показ-
ник низького рівня тривожності був зовсім відсут-
ній у досліджуваних нами студентів. Натомість, 
високий рівень тривожності чи з тенденцією до 
високого демонструвало майже 80% студентів, 
що є відображенням важкої емоційної ситуації,  
в якій вони перебувають. Поєднання високого 
рівня тривожності з неможливістю впливати на 
вирішення зовнішніх фруструючих проблем,  
а також недостатність розвитку копінг-ресурсів 
та індивідуальні вікові характеристики студентів 
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зумовили комплекс тих психологічних запитів, з 
якими вони зверталися на консультацію.

Аналізуючи емоційний стан студентів, ми 
звернули увагу, що багато з них відзначали під-
вищену агресивність, дратівливість у спілкуванні 
з оточуючими та батьками. Тому за допомогою 
методики діагностики показників та форм агре-
сії А. Басса та А. Дарки (адаптація А. Осниць-
кого) ми змогли оцінити як певний рівень прояву 
агресії, так і характеристики агресивних проявів 
студентів. Цікавим виявився той факт, що домі-
нуючими у нашій вибірці стали прояви рoздрaту-
вaння (73,3%) та вербальної агресії (66,7%),  
a caме вирaження негaтивних пoчуттів через 
крик, образи, лайку, негативні побажання тa через 
зміcт cлoвеcних відпoвідей. Досить високий 
рівень показників непрямої агресії (53,3%), нега-
тивізму (62,1%), oбрaзи (44,7%), почуття провини 
(48,3%), підозрілість (39,2%), фізичної агресії 
(27,6%) демонстрували нам ті внутрішні складні 
процеси, які переживали студенти під час війни: 
від пacивнoгo oпoру дo aктивнoї бoрoтьби прoти 
ситуації, в якій їм довелося жити.

У ході нашого дослідження для аналізу про-
явів фрустрації студентів нами був використа-
ний тест фрустраційних реакцій С. Розенцвейга 
(дорослий варіант), за допомогою якого ми виді-
лили три напрями емоційних реакцій студентів на 
фруструючі ситуації: екстрапунітивну, інтропуні-
тивну, імпунітівну. Кожен з цих напрямів включав 
також певний тип емоційної реакції: з фіксацією 
на перешкоді, з фіксацією на самозахисті, з фік-
сацією на задоволення потреби. За результатами 
дослідження екстрапунітивні реакції продемон-
стрували 42,3% студентів, що свідчить про під-
креслення ними фрустрованої ситуації у формі 
засудження зовнішньої причини фрустрації, праг-
ненні відсторонитися від неї, бажанні, щоб інші 
вирішили таку ситуацію. Крім того, тип емоційної 
реакції «фіксація на перешкоді», який проявлявся 
у 56,3% студентів, демонстрував, що саме акцен-
тування на зовнішніх перешкодах, незалежно від 
того, розцінюються вони як сприятливі, неспри-
ятливі або незначні, створює для них ситуацію 
фрустрації. Студенти з «фіксацією на самозахи-
сті» (32,1%), як правило, засуджували кого-небудь 
іншого, проявляли заперечення власної провини, 
що є абсолютно зрозумілим у ситуації зовніш-
ньої агресії. А ось віднайдення конструктивного 
рішення («фіксація на задоволення потреби»), 
впевненість у тому, що час і хід подій приведуть до 
її вирішення схильні знаходити лише 11,6% опи- 
туваних нами студентів, що свідчить про втрату 
опитуваними студентами віри у власні сили та 
відчуття апатії. Інтропунітивний напрям реакції 
демонстрували 39,8% студентів. Саме для них 
ситуація фрустрації виникала через надмірне від-

чуття власної провини або ж відповідальності за 
необхідність виправлення ситуації, що в конкрет-
них ситуаціях війни, яку проживали студенти, 
могла проявлятися у почутті провини за те, що 
виїхали з країни чи залишили своїх близьких на 
небезпечних територіях тощо. Важливо, що серед 
цих студентів найбільше проявлявся тип реак-
ції «фіксація на задоволення потреби» (38,2%). 
Досліджувані з такою фіксацією намагалися 
вирішити проблеми самостійно, включаючись  
у волонтерський рух чи будь-який вияв благодій-
ності. Студенти з фіксацією на перешкоді (15,1%) 
знову ж таки намагалися відсторонюватися від 
фруструючої ситуації, часто втрачаючи відчуття 
реальності та заперечуючи небезпечність того, що 
відбувається. Студенти з фіксацією на самозахисті 
(46,7%) приймали фруструючу ситуацію як при-
чину для засудження себе, що ще більше деста-
білізувало їхній емоційний стан. Імпунтивний 
напрям реакції був виявлений лише у 17,9% сту-
дентів, з яких з фіксацією на перешкоді (36,4%),  
з фіксацією на самозахисті (37,9%), з фіксацією 
на задоволення потреби (25,7%).

Переживання стану фрустрації, що підкріп- 
люється високими показниками тривожності,  
є особливо небезпечним у кризові періоди для 
особистості. В зв’язку з цим особливого зна-
чення набуває потреба організації психологічної 
підтримки студентів з метою вивчення чинників, 
що зумовлюють стан фрустрації, а також форму-
вання адаптивних механізмів подолання стресо-
вих ситуацій. Результaти вивчення емоційного 
стану студентів дозволили зробити висновок 
про те, що подолaння стресових ситуацій часто 
пов’язане з проявами неповaги до себе, з невпе-
вненiстю у своїх можливостях, із сумнiвом у своїх 
здібностях та можливостях, з апатією, послаблен-
ням мехaнiзмів сaморегуляцiї тощо. Студенти  
у таких ситуаціях намагаються взяти свої емоції 
під жорсткий вольовий контроль для подолaння 
зовнiшнiх i внутрiшнiх перешкод нa шляху до 
досягнення спокою та впевненості, використову-
ючи цілу низку механізмів психологічного захи-
сту. Тому наступним етапом нашого дослідження 
було вивчення механізмів психологічного захи-
сту за допомогою тесту-опитувальника Life Stile 
Index (адаптація К. Плутчіка). Результати опиту-
вання дали змогу встановити, які механізми захи-
сту притаманні студентам, які переживають жахи 
війни. За результатами дослідження 21% опи- 
туваних студентів притаманне використання 
компенсації як механізму захисту саме через те, 
що під час переживання травмуючих подій вони 
намагаються взяти на себе велику відповідаль-
ність за життя близьких, оскільки їм доводиться 
спостерігати багато втрат серед мирного насе-
лення, що породжує страх за рідних. Також висо-
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кий показник (19%) – це механізм витіснення, 
який часто відіграє провідну роль у формуванні 
соматичних симптомів. Коли цей механізм вияв-
ляється недостатнім, з’являються інші захисні 
механізми, що дозволяють витісненій інформа-
ції усвідомлюватись у викривленому вигляді. 
Захисний механізм заперечення був зафіксований  
у 17% опитуваних та характеризувався несвідо-
мим відкиданням реальності, небажанням вірити 
у те, що відбувається насправді. У 15% досліджу-
ваних психологічним механізмом захисту є про-
єкція, особливістю якої є перенесення власних 
негативних думок, почуттів та бажань на інших 
людей, предмети, об’єкти навколишньої дійсно-
сті, таким чином розпорошуючи власну тривогу, 
біль, безпомічність. Захисний механізм регресії 
демонстрували 12% серед усіх студентів. Це озна-
чає, що стресові ситуації мають тенденцію повер-
тати людину на більш ранні етапи реагування та 
поведінки, аби зберегти відчуття безпеки і контр-
олю. Механізм заміщення виявився у 8% студен-
тів. У таких опитуваних відбувалося перенесення 
агресивних імпульсів на іншу людину, що є спо-
собом підтримання своєї внутрішньої рівноваги 
та стабільності. Гіперкомпенсація, як механізм 
психологічного захисту, визначився у 6% опитува-
них нами студентів. Тобто вони намагаються при-
кривати власні слабкості, безпомічність та втрату 
контролю за рахунок підкреслення своїх сильних 
сторін. Водночас найнижчий показник (2%) було 
зазначено у прояві раціоналізації. Суть механізму 
в такій ситуації полягає у поясненні самому собі 
всього, що відбувається навколо і з тобою, таким 
чином, щоб вдавалося контрольовано володіти 
ситуацією, що змушувало багатьох студентів 
швидко сформувати звичку постійно перебувати 
у стрічці новин.

У ситуації війни багато студентів пережи-
вали багато неконтрольованих емоцій, проявляли 
невпевненість та спустошеність через втрату 
перспективи позитивного майбутнього. Опра-
цьовані нами результати часової перспективи 
за методикою Зімбардо (ZPTI) [15] дають змогу 
зробити висновок, що найбільша частина опи-
туваних, близько 30%, сприймають своє минуле 
позитивно. Таке тепле та приємне відношення до 
власного минулого життя зрозуміле, адже саме  
з ним пов’язані мирні, спокійні дні. Частина опи-
туваних (22%) відчувають фаталістично тепе-
рішнє. Студенти з такою часовою перспективою 
вірять у долю і переконані у тому, що вони ніяк 
не можуть вплинути ні на минуле, ні на майбутнє. 
У 18% досліджуваних визначилася така катего-
рія часової перспективи, як майбутнє. Саме ця 
шкала передбачає, що у поведінці, незважаючи на 
війну, домінує прагнення докладати всіх зусиль 
заради своїх цілей у майбутньому. Гедоністичне 

теперішнє відобразилося лише у 15% студентів. 
Таке бачення теперішнього пояснюється тим, що 
багато студентів заборонили собі будь-які задово-
лення та свята до завершення війни та не бачать 
можливості до цього прагнути під час такої кризи. 
Минуле негативне зазначалось у 15% студентів, 
яке відображає переживання трагічних подій  
у минулому, втраті близьких чи домівки.

Отже, отримані в ході дослідження дані вказу-
ють на необхідність розробки програми психоло-
гічного супроводу молодих людей під час війни, 
яка б дозволяла: розвинути свідомість щодо влас-
них переживань, захисних механізмів, шляхів 
екологічного проживання травматичного досвіду; 
сформувати більш здорове ставлення до часу, що 
включало б планування майбутнього хоча б на 
недалеку часову перспективу та сприяло б підви-
щенню мотивації до життя та саморозвитку, фор-
мування психологічних компетенцій.

Висновки та перспективи подальших дослід- 
жень. Дослідження емоційного стану студентів 
та способів захисту власної психіки від тих фру-
струючих ситуацій, в яких вони перебувають, 
часової перспективи, а також вибраних ними 
копінг-стратегій у подоланні стресу у ситуації 
війни, дозволили нам комплексно підійти до побу-
дови програми психологічної допомоги. Водно-
час нас цікавило питання віднайдення механізмів 
збереження та відновлення психічного здоров’я 
студентів у сьогоднішньому моменті, а також 
збереження їхньої інтелектуальної активності  
у навчальному процесі.

Реалізуючи ці завдання та з огляду на резуль-
тати діагностики, нами були окреслені та реа-
лізовані декілька напрямів психологічної допо-
моги студентам під час війни. Перший напрям 
стосувався надання індивідуальних психологіч-
них консультацій відповідно до запитів, які фор-
мулювалися студентами. Найбільш важливими 
для студентів були проблеми подолання апатії та 
втрати мотивації до навчання; проблеми страхів 
та тривожності (страх самотності, страх втрати); 
прийоми адаптації до умов іншомовного середо-
вища; рефлексія внутрішніх особистісних супе-
речностей на тлі гострого стресу; переживання 
синдрому «провина вцілілого» тощо.

Другий напрям психологічної підтримки 
студентів передбачав роботу з групами студен-
тів. Проведення тренінгів та групових консуль-
тацій з проблем збереження інтелектуальної 
активності у навчальному процесі; відновлення 
мотивації до навчання; вирішення конфліктних 
ситуацій з близьким оточенням через стрес 
війни; адаптації до нових реалій життя; оволо-
діння прийомами саморегуляції, рефлексії та 
контролю власного емоційного стану, передба-
чали активне включення студентів у вирішення 
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власних психологічних проблем, отримання 
підтримки від групи та формування навичок 
стрес-долаючої поведінки.

Третій напрям нашої роботи передбачав 
проведення циклу лекцій, майстер-класів, 
онлайн-семінарів, вебінарів з метою обгово-
рення широкого кола теоретичних та практич-
них питань, пов’язаних з психічним здоров’ям 
студентів під час війни. Тематика цих зустрічей 
ініціювалася самими студентами, що дозволило 
нам вибудувати цю взаємодію за «студент-цен-
трованим» принципом. Цей принцип передба-
чав активну участь студентів у підготовці та 
проведенні відповідних заходів задля форму-

вання їхньої психологічної компетентності та 
можливості віднайдення способів самодопо-
моги під час війни, а також підтримки близьких 
людей.

Таким чином, результати наших досліджень 
мають не лише теоретичне, а й практичне зна-
чення. Вважаємо, що подальші дослідження 
необхідно спрямувати на вивчення та вдоско-
налення системи реабілітаційних заходів щодо 
забезпечення збереження психічного здоров’я 
студентської молоді, профілактики постстресо-
вих реакцій, побудови ефективних адаптаційних 
та реабілітаційних методик з урахуванням особи-
стісних особливостей кожного.
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