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ВСТУП 

 

Явище міграції, а особливо біженства, є невід’ємним елементом 

сучасних реалій та суспільних процесів. Біженці – це люди, які змушені 

покинути свою країну через збройні конфлікти, переслідування чи інші 

загрози їхньому життю та безпеці. Така ситуація пов’язана не лише з 

фізичними труднощами, а й із величезним психологічним навантаження, тому 

психологічна підтримка є ключовим елементом психологічного благополуччя 

біженців. 

Багато біженців, що зазнали травми вимушеної міграції, тікаючи від 

війни, стикаються із серйозним стресом і психічними проблемами, такими як 

депресія, тривога та посттравматичний стресовий розлад. Психологічна 

підтримка може бути важливим фактором у зменшенні цих негативних 

наслідків. Доброзичливе та співпереживальне суспільство може діяти як щит 

проти ізоляції та відчуження, які часто супроводжують процес біженства. 

Наразі у Німеччині зареєстровано близько 1,65 мільйона українців. 

Станом на 12 березня 2024 року це приблизно на 250 тисяч більше, ніж торік, 

повідомляє DW. 

Проблема надання психологічної допомоги біженцям чи їх 

психологічного супроводу не нова для світу. У повсякденній мові фахівців 

трапляються різні визначення цієї категорії осіб: тимчасово переселені особи, 

переселенці, вимушені мігранти, біженці тощо.  

Згідно з Рішенням Ради ЄС від 4 березня 2022 року особи, які 

евакуюються з України у зв'язку із вторгненням на територію України 

збройних сил російської федерації, мають право на отримання тимчасового 

захисту у країнах ЄС (окрім Данії) відповідно до Директиви ЄС від 20 липня 

2001 року.   

Власний досвід автора наукової праці щодо роботи з переселенцями з 

України дає змогу визначити наступні головні функції психолога, який 

здійснює психологічну допомогу біженцям: психологічна адаптація 

https://www.dw.com/ru/cislo-ukrainskih-bezencev-v-germanii-vyroslo-do-165-milliona-celovek/a-68647783
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX:32022D0382
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(опрацювання важких стресових станів; допомога у сприйнятті змін і 

поверненні до життя; допомога у асиміляції та інтеграції отриманого досвіду і 

створенні нових життєвих перспектив); соціальна адаптація (допомога 

тимчасовим переселенцям в адаптації до нового середовища (місця переїзду). 

На думку автора, для того, щоб ефективно організувати роботу з 

психологічної допомоги вимушеним переселенцям, необхідно мати чітке 

розуміння їхніх психічних станів, спричинених травматичною ситуацією. 

Події, які примушують людей зриватись з місць, залишати свої домівки, 

настільки виходять за межі нормального життя, що переживаються як 

надзвичайно стресові для всіх, хто опинився в таких ситуаціях (незважаючи на 

те, чи від'їжджали вони через тривожні відчуття, чи через реальну загрозу 

життю під час розгортання військових дій). Психологи так само мають зважати 

на те, що переселенці опиняються у таких стресових умовах щонайменше 

декілька разів: до переселення, під час переселення і після свого переселення. 

Розглянемо особливості психічних станів та пов'язаних з ними проблем у 

переселенців з України, що були спричинені їх вимушеним переміщенням. 

До проблематики, що пов’язана із вивченням посттравматичного 

стресового розладу, зверталися як зарубіжні, так і українські науковці, 

зокрема Р. Волошин, Л. Китаєв-Смик, Р. Лазарус (вивчення механізмів 

розвитку ПТСР, його симптоматика, фази та причини розвитку); І. Котєнєв, 

В. Лисенко, О. Морозов, В. Омелянович, Н. Тарабріна, О. Тімченко, 

С. Яковенко (технології діагностики подолання стресових розладів та 

ПТСР); І. Малкіна-Пих (психологічна допомога в кризових ситуаціях); 

В. Доморацький, Н. Крилов, А. Пушкарьов (особливості корекції 

посттравматичного стресового розладу в учасників військових дій); Г. Сельє 

(теоретичні основи поняття про ПТСР і загальний адаптаційний синдром); 

Ф. Шапіро (психотерапія емоційних травм).   

Отже, необхідність володіння знаннями, формування умінь та навичок 

самодопомоги, допомоги іншим у кризових життєвих ситуаціях, зокрема під 

час війни, доцільність й об’єктивна потреба у використанні набутих знань і 
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умінь зумовили вибір теми бакалаврської роботи «Навички психологічної 

самодопомоги і допомоги іншим у кризових ситуаціях в роботі з 

біженцями». 

Об’єкт дослідження – процес психологічної самодопомоги і допомоги 

іншим у кризових ситуаціях в роботі з біженцями. 

Предмет дослідження – методи і прийоми формування навичок 

психологічної самодопомоги і допомоги іншим у кризових ситуаціях в роботі 

з біженцями. 

Мета дослідження: вивчити вплив на людину травматичної події та 

посттравматичний стресовий розлад й укласти рекомендації щодо 

психологічної самодопомоги та допомоги у кризових ситуаціях у роботі з 

біженцями. 

Відповідно до мети, об’єкта та предмета дослідження визначені його 

завдання: 

• на основі аналізу наукової літератури вивчити вплив на людину 

травматичної події та посттравматичний стресовий стан людини у кризових 

ситуаціях;  

• охарактеризувати прийоми надання першої психологічної допомоги, 

самодопомоги, розвиток життєстійкості особистості та подолання стресових 

станів у кризових ситуаціях; 

• укласти рекомендації щодо використання прийомів подолання 

посттравматичних стресових розладів у роботі з біженцями. 

Методи дослідження. Під час виконання бакалавської роботи були 

використані теоретичні методи (аналіз наукової літератури, систематизація, 

типологізація, узагальнення). 

Структура магістерської роботи. Робота складається зі вступу, двох 

розділів, висновків до кожного з них, загальних висновків, списку використаних 

джерел і додатків. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. На основі аналізу наукової літератури встановлено, що комплекс 

симптомів, що спостерігалися у тих, хто пережив травматичний стрес – 

«посттравматичний стресовий розлад» (Posttraumatic Stress Disorder). Критерії 

діагностики цього розладу були включені до Американського національного 

діагностичного психіатричного стандарту (Diagnostical and Statistical Mannual 

of Mental Disorders) і зберігаються там донині. З 1994 р. ці критерії включені 

й у європейський діагностичний стандарт МКХ-10 (International Statistical 

Classification of Diseases, Injuries and Causes of Death — ICD-10). 

Поширеність цих розладів прямо залежить від частоти стресових 

ситуацій. У 50-80% осіб, які перенесли тяжкий стрес, розвиваються клінічно 

оформлені розлади і порушення адаптації. У мирний час випадки ПТСР 

відзначають у 0,5% випадків у жінок і в 1,2% – у чоловіків. Найбільш 

вразлива група – це діти, підлітки та люди літнього віку. Крім специфічних 

біологічних і психологічних особливостей, у цієї групи осіб не сформовані 

(у дітей) або ригідні (у людей літнього віку) компенсаторні механізми.  

2. З’ясовано, що посттравматичний стресовий розлад є однією з найбільш 

частих і несприятливих форм психічних порушень у осіб, які пережили 

життєво небезпечні ситуації. Це важкий психічний стан, що виникає в 

результаті одиничної або повторюваної події, що надає надпотужний 

негативний вплив на психіку індивіда. Травматичність події тісно пов’язана з 

відчуттям власної безпорадності через неможливість ефективно діяти в 

небезпечній ситуації.  

Констатовано, що українські біженці потребують психологічної та навіть 

психіатричної підтримки, адже вони живуть у постійному страху. 

Побудову професійної допомоги слід розгортати на основі алгоритму 

психотерапевтичної роботи з посттравматичним стресовим розладом, де цілі 

психотерапевтичної роботи відповідають її етапам незалежно від обраного 

методу. 
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Встановлено, що концентрація на тому, що відбувається тут і тепер,  

допомагає впорядкувати жахливі спогади таким чином, аби вони не виникали 

так часто. Людина зосереджує свої думки на тому, що відбувається у 

теперішньому, за допомогою всіх п’ятьох органів чуття: зору, слуху, дотику, 

смаку та нюху. Це – включеність, що означає уважне та безоціночне 

спостереження за тим, що відбувається, що людина бачить, чує, відчуває у 

тілі. 

3. Укладено рекомендації щодо використання прийомів подолання 

посттравматичних стресових розладів у роботі з біженцями, зокрема розладів 

сну, флешбеків, повторюваних негативних спогадів (образи та відчуження від 

себе), агресії (самоушкодження, гнів, дратівливість і насильство), панічних 

атак, головної болі тощо. 
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