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Повномасштабна війна Росії в Україні спричинила в українців багатовекторний 

спектр переживань. Крім впливу на емоційну сферу, були задіяні ще й такі: 

когнітивна, поведінкова, мотивуюча, ціннісно-смислова, фізіологічна та фізична 

складові. Як зазначають вітчизняні дослідники [1-4], порушення вже звичних 

механізмів роботи психологічних та фізіологічних систем напряму впливає на 
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адаптацію до соціальних, територіальних, індивідуальних, фізичних змін. Війна 

виступає стресором високої інтенсивності, перебування в стані такого рівня 

постійного стресу призводить до дезадаптації людини. Тому метою нашого 

дослідження, визначено: дослідити психологічні проблеми, які виникають у 

зв’язку з труднощами адаптації до умов війни в студентів, що опинилися в різних 

умовах перебування та навчання під час військових дій. Акцентувати увагу, на 

виниклих  проблемах та   на пошуку засобів корекції психологічного стану 

студентів. Отже, у ході дослідження використовано метод анонімного 

опитування, в якому прийняло участь 135 студентів Медичного фахового 

коледжу Запорізького державного медичного університету, які знаходяться в 

різних місцях та умовах перебування. Результати досліду показали наступне: 

висвітлено 12 проблемних питань для визначення психологічного стану 

студентів. За результатами опитування виявлено 4 групи за місцем перебування 

на даний час: студенти, які знаходяться у місті Запоріжжі – 57%, на території 

країни – 19%, за кордоном – 20%  та в окупованій території або на лінії 

розмежування – 4%.  Серед всіх опитуваних  тільки 37% почувають себе в 

абсолютній небезпеці інші студенти оцінюють своє становище у даний час як 

загрозливе і дуже небезпечне, це складає 20%, та у 43% респондентів немає 

відчуття абсолютної небезпеки. На питання , чи часто Ви згадуєте про страшні 

події, пережиті в період військових дій, 58% відповіли, що згадують майже що 

дня або один, два рази на тиждень. При згадуванні про пережиті страшні події 

74% відчуває стан хвилювання  різного ступеню від стану, коли можливо 

переключитися і продовжувати виконувати свої справи до вкрай тяжкого, 

нестерпного відчуття з неможливістю позбутися цих спогадів деякий час. На 

питання «Чи буває так, що ви раптово почуваєтеся так, ніби знову потрапили на 

той час і те місце, де була небезпека?» відповіді розподілилися наступним чином: 

51% дали негативну відповідь , 26% відповіли, що коли таке трапляється, вони 

розуміють, що це лише відчуття і не втрачають при цьому зв'язку із ситуацією, в 

якій перебувають насправді. 10% відповіли, що відчуття буває досить 
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реалістичним, но вони продовжують розуміти, що зараз знаходяться в небезпеці. 

Та також 10% відмітили, що все, що відбувається в цей момент здається їм дуже 

реальним: вони відчувають запахи, які були в ситуації загрози, ніби знову бачуть 

образи, но все ж розуміють, що перебувають в іншій обстановці. 3% відповіли, 

що знаходяться в такий момент в стані, ніби «випадають» з навколишньої 

реальності і нібито знову повернулися у страшну подію. У 47% опитуваних 

відмічається порушення сну після стресових  подій, які проявляються у вигляді 

деяких труднощів із засинанням, це відмічають 27%, довго засинають або 

прокидаються вночі і після цього важко засинають – 11%, відсутність сну після 

прокидання вночі відмічають 7% та 2% мають дуже тривалий період засинання 

та відмічають недосипання більше 3-х годин на добу. Також 58% відмічають , 

що їм сняться неприємні сни про події, пережиті під час війни. На питання «Чи 

докладаєте ви зусиль, щоб уникнути думок і почуттів, пов`язаних із пережитими 

під час війни подіями (наприклад, смутку, вини, безсилля, страху, гніву чи ні)?» 

відповіді розподілились наступним чином: 25% відповіли «ні», 28% докладають 

невеликі зусилля, 40% - докладають зусиль, щоб не думати про ті події, 6% 

докладають значних зусиль, вдаючись іноді до заспокійливих та 1% докладає 

всіляких зусиль, щоб уникати думок та почуттів про важкі події, 

використовуючи всі засоби, що допомогають упоратися зі складними 

переживаннями (заспокійливими, алкоголем, тощо). Реакцію у вигляді сильного 

переляку на гучні несподівані звуки відмітили 13% опитуваних , як виникаючу 

дуже рідко, 43% відповіли, що така реакція трапляється і 22% , що буває дуже 

часто. Зміни психічного стану разом із фізіологічними реакціями у вигляді 

прискореного серцебиття, м'язової напруги, тремтіння в руках, пітливості у 

ситуаціях, що нагадують про пережиті події відмітили 63% з яких 6% це дуже 

часто виникаючи випадки. На питання: "Чи помічали Ви втрату інтересів до 

занять, якими раніше захоплювалися?", 49% відповіли, що таке з ними 

трапляється, та 13% перебуває у такому стані весь час. Відтак, данні  

дослідження демонструють дуже не стабільний ментальний стан студентів в 
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незалежності від їх  місця перебування у даний час, тому що зараз всі українці 

перебувають в ненормальних обставинах. Така нестабільність – нормальна 

реакція на ненормальні обставини. Перепади емоційних станів під час війни – це 

типова реакція організму на перебування в умовах стресу, які супроводжуються 

фізичними реакціями у вигляді проблем зі сном, реакціями у вигляді сильного 

переляку на гучні несподівані звуки, реакціями у вигляді прискореного 

серцебиття, м'язової напруги, тремтіння в руках, пітливості.  Отримані данні у 

ході нашого дослідження майже відповідають даним ВООЗ, [4,5] за якими 

близько 80 % постраждалих в екстремальних ситуаціях людей успішно 

справляються із травматичним стресом, і тільки у 20 % прояви травматичного 

стресу трансформуються у посттравматичний стресовий розлад як хворобу, в 

якій виявляються фізіологічні та психологічні симптоми. Тож пропонуємо п’ять 

ефективних психологічних порад, які допоможуть справитися зі стресовими 

розладами: Усвідом власні унікальність і неповторність (що в мені є такого, чого 

немає в інших!), розвивай і зміцнюй їх. Навчись говорити «ні», чітко 

виставляючи пріоритети в житті, важливо зосередитися і зрозуміти: потрібно-

непотрібно, важливо-неважливо, добре-пагано. Не витрачай сил і часу на зайве! 

Розвивай оптимізм і могутність бажань, не втрачай віри, адже шанс є завжди! 

Пам’ятай – мріяти дуже корисно. Віднайди свою клавішу балансу, ту 

психологічну рівновагу, оптимальну співзвучність, узгоджену єдність різних 

психологічних сторін. Саме у стані балансу приймаються найоптимальніші 

рішення, приходить мудрість, відновлюється зв’язок зі своїм «Я», з’являється 

інтуїція і ресурс. Будь сміливим! Відпускай стрес! Витягуй свої крила, в якому б 

вони стані не були… Роби те, що тобі подобається, роби щосили, вперто і 

завзято. Зрозумій себе, свій ресурс і енергію, виходь із зони комфорту, красиво 

поєднуючи «хочу-можу-потрібно», знайди свою силу і впотужнюй її! Розвивай 

свою толерантність до невизначенності та змін, щоб уникнути зайвої тривоги. 

Світ стає все більш небередбачуваним. Неможливо все контролювати, тому 
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треба  намагатися  спокійно проаналізувати і усвідомити найцінніший дар на 

Землі – енергію свого життя і відкрити джерело своєї сили. 
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