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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Актуальність дослідження емоційного стану 

вимушених мігрантів з України в Польщі не може бути переоцінена. За останні 

роки велика кількість українців змушена була шукати притулок у сусідній 

Польщі через військовий конфлікт, політичну нестабільність та економічні 

труднощі в Україні. Цей масовий потік міграції створює необхідність в 

ретельному дослідженні емоційного стану та психологічної адаптації цієї 

групи людей. Розуміння особливостей переживання емоційних станів 

мігрантів є ключовим для розробки програм та психологічних інтервенцій, 

спрямованих на підтримку їхньої психічної стійкості та успішну інтеграцію в 

нове середовище. 

Важливо враховувати, що вимушена міграція зазвичай супроводжується 

великим рівнем стресу та тривоги. Мігранти стикаються з втратою рідного 

середовища, розривом зв'язків з рідними та друзями, а також несприятливими 

умовами життя в новій країні. Ці фактори можуть значно впливати на їхні 

емоційні стани, спричиняючи відчуття втрати, страху та невизначеності. Деякі 

мігранти можуть також стикатися з травматичними спогадами та 

посттравматичним стресовим розладом внаслідок воєнних подій або інших 

травматичних випадків у минулому. 

Крім того, адаптація до нового соціокультурного середовища може бути 

складною через різницю в мові, культурних та соціальних нормах. Вимушені 

мігранти зіштовхуються з необхідністю вивчення нової мови, засвоєння нових 

правил поведінки та навіть переосмислення власної ідентичності. Цей процес 

може бути супроводжуваний внутрішніми конфліктами та пошуком нового 

місця в новому соціумі. 

У контексті воєнного конфлікту в Україні, де багато мігрантів втратили 

рідних чи були свідками насильства, емоційний стан може бути ще більш 

складним. Такі особи можуть відчувати глибоку тугу, депресію та 
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посттравматичний стрес, що робить процес адаптації та відновлення 

психологічного благополуччя ще складнішим. 

Наукова актуальність теми: Дослідження емоційних станів 

вимушених мігрантів з України в Польщі має значну наукову актуальність. 

Науковці, такі як Berry (1997), Dovidio, Gaertner, & Kawakami (2003), 

займалися вивченням психологічної адаптації мігрантів в нових 

соціокультурних умовах. Останні роботи, зокрема дослідження М.Ф. Бартона 

(2022), спрямовані на аналіз впливу військових конфліктів на психічне здоров'я 

та адаптацію вимушених мігрантів. 

Мета дослідження – здійснити теоретичний аналіз та емпіричне 

дослідження переживання емоційних станів вимушеними мігрантами з 

України в Польщі. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми особливостей переживання 

емоційних станів вимушеними мігрантами в умовах війни. 

2. Здійснити емпіричне дослідження емоційних станів вимушених 

мігрантів з України в Польщі. 

3. Розробити програму групи психологічної підтримки вимушених 

мігрантів. 

4. Розробити рекомендації для психологічних та соціальних 

інтервенцій, спрямованих на покращення емоційного стану та адаптації 

вимушених мігрантів з України в Польщі. 

Об'єкт дослідження –  емоційні стани вимушених мігрантів з України в 

Польщі. 

Предмет дослідження – особливості переживання емоційних станів 

вимушеними мігрантами. 

Методи дослідження: аналіз наукової літератури, емпіричні методики:  

опитувальник Г. Айзенка «Самооцінка психічних станів», шкала тривоги 

Дж. Тейлора, шкала депресії А. Бека, авторська анкета. 
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Наукова новизна: Наукова новизна дослідження полягає у вивченні 

специфічних аспектів емоційного стану вимушених мігрантів з України в 

Польщі з урахуванням впливу військового конфлікту на їхнє психічне здоров'я 

та адаптацію. Вперше в даному дослідженні здійснено комплексний аналіз 

емоційних станів, який включає розгляд як негативних, так і позитивних 

аспектів емоційного досвіду. Вперше використано авторську анкету, 

спеціально розроблену для вивчення переживань вимушених мігрантів з 

урахуванням їх специфічних потреб і умов життя в новій країні. 

Теоретичне значення полягає у розширенні розуміння емоційного 

досвіду вимушених мігрантів з України в контексті міграції в Польщу. 

Дослідження допоможе виявити особливості та тенденції у формуванні їхніх 

емоційних станів, визначити ключові фактори, що впливають на їхнє психічне 

здоров'я та адаптацію. 

Практичне значення полягає у важливості його результатів для 

психологічної та соціальної практики. Отримана інформація про особливості 

переживання емоційних станів вимушеними мігрантами з України в Польщі 

може бути використана для розробки та впровадження ефективних програм 

психологічної підтримки та реабілітації. 

Структура роботи:  Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків до розділів, загальних висновків, списку використаних 

джерел та додатків. Загальний обсяг кваліфікаційної роботи – 104 сторінок, 

основний обсяг – 82  сторінок. Робота містить 6 таблиць, 1 рисунок, 3 додатки 

(на 9 сторінках). 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ЕМОЦІЙНИХ АСПЕКТІВ МІГРАЦІЇ 

1.1. Психологічний аналіз проблеми міграційного стресу. 

 

Міграційний стрес — це складний феномен, що виникає внаслідок 

переходу особи з одного соціокультурного середовища в інше. Це не лише 

зміна місця проживання, а й перетворення багатьох аспектів життя, таких як 

культурні звичаї, мова, соціальні зв'язки та ідентичність. У контексті міграції з 

України до Польщі, люди стикаються зі значними викликами, які можуть 

призвести до психологічних переживань. Ці переживання відображаються у 

формі різних психологічних аспектів, які допомагають особі адаптуватися до 

нових умов і змін. 

Один із ключових аспектів міграційного стресу — це культурний шок. 

Культурний шок виникає, коли особа стикається з непривідомими 

відмінностями в культурних нормах, цінностях, звичаях та способах життя між 

своєю рідною країною та новою країною проживання. Це може викликати 

почуття втрати стабільності та безпеки, що знову ж таки відображається на 

психічному стані особи [12, с. 91]. 

Втрата ідентичності —ще один важливий аспект міграційного стресу. 

Переїзд у нову країну може призвести до втрати певного статусу, ролі або 

відчуття приналежності до певного соціального або культурного кола. Це може 

призвести до почуття втрати самооцінки та відчуття невпевненості в 

майбутньому. 

Соціальна ізоляція є ще одним психологічним аспектом, який часто 

спостерігається у мігрантів. Переїзд у нову країну може призвести до відчуття 

відокремлення від родини, друзів та підтримки соціального оточення. Це може 

стати причиною виникнення почуття самотності та втрати зв'язків, що в свою 

чергу може впливати на психічне здоров'я особи. 

Страх перед невизначеністю є типовою реакцією мігрантів на нове 

середовище. Невизначеність майбутнього, невизнання мови, правил та 
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системи нової країни може викликати почуття тривоги та невпевненості. Цей 

страх може ускладнити процес адаптації та призвести до стресового стану. 

Емоційне виснаження також може виникати у мігрантів внаслідок 

постійної адаптації до нових умов життя. Переїзд в іншу країну може вимагати 

від людини значного психологічного зусилля, що призводить до втоми, стресу 

та надмірної емоційної напруги. 

Потерпання через дискримінацію — це серйозний психологічний аспект, 

який може впливати на психічне здоров'я мігрантів. Негативне ставлення до 

мігрантів або випадки дискримінації можуть призвести до почуття 

неприйнятності, відкидання та невизнання, що може призвести до стресу та 

погіршення психічного стану. 

Труднощі в адаптації є типовим аспектом міграційного стресу. Переїзд 

до нової країни може призвести до труднощів у здобутті роботи, житла, 

навчання та встановлення соціальних зв'язків. Ці труднощі можуть викликати 

почуття безпорадності та невпевненості у майбутньому. 

Тривожність і депресія — це можливі наслідки міграційного стресу. 

Стрес, невизначеність та негативні досвіди можуть призводити до розвитку 

тривожних та депресивних розладів, що в свою чергу може погіршити якість 

життя мігрантів. 

Таблиця 1.1. 

Психологічні аспекти міграційного стресу 

Психологічні 

аспекти 

Опис 

Культурний шок Переживання дезорієнтації та неприйнятності в 

новому культурному середовищі. 

Страх втрати Обурення та тривога, пов'язані з втратою рідного 

середовища, соціального статусу та зв'язків. 

Соціальна ізоляція Відчуття відокремленості та відчуження від нового 

соціального оточення, яке може призводити до 

відчуття самотності. 

Емоційна 

перевантаженість 

Постійний стрес, який виникає внаслідок адаптації 

до нових життєвих умов, може призводити до 

перевантаження емоційної сфери. 
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Психологічні 

аспекти 

Опис 

Травматичні 

враження 

Вплив травматичних подій або досвідів, пов'язаних з 

міграцією, на психічне здоров'я та емоційний стан. 

Депресивний настрій Почуття пригніченості, безнадійності та втрати 

інтересу до життя, які можуть виникати внаслідок 

стресу міграції. 

Травматичні 

сніданки 

Часті та інтенсивні негативні сновидіння, які 

можуть бути пов'язані з травматичними досвідами 

міграції. 

Адаптаційний стрес Стресова реакція на зміни, пов'язані з адаптацією до 

нових життєвих обставин та вимог. 

 

Культурний шок є важливим аспектом міграційного досвіду, що може 

виникати при переїзді з одного культурного середовища в інше. Це поняття 

описує реакцію особи на непривідомі відмінності в культурних нормах, 

цінностях, звичаях та способах життя між її рідною країною та новою 

місцевістю проживання. Культурний шок може мати різні прояви, від 

емоційної напруги до відчуття втрати стабільності та безпеки. Для мігрантів з 

України, які переїжджають в Польщу, культурний шок може бути особливо 

важливим, оскільки ці дві країни мають значні відмінності у мові, традиціях, 

культурних практиках та інших аспектах життя [31].  

Одним з основних аспектів культурного шоку є відчуття незрозуміння та 

неприйняття. Переїзд до нової країни може призвести до зіткнення з 

непривідомими культурними практиками та поведінковими нормами, що може 

викликати відчуття дезорієнтації та невпевненості. Це може бути особливо 

складно для мігрантів, які не мають досвіду життя в іншій культурі або не 

знають мови нової країни. Ізоляція від місцевого населення або відчуття 

відчуженості може поглибити це відчуття незрозуміння [7, с. 57]. 

Крім того, культурний шок може викликати втрату рівноваги та втрату 

самоідентифікації. Переїзд до нової країни може змінити соціальний статус та 

роль особи в суспільстві. Втрата зв'язків з рідними та друзями, втрата звичних 

ритмів життя та втрата доступу до культурних подій та традицій може 

призвести до почуття втрати ідентичності. Особливо це може бути актуально 
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для мігрантів, які дуже сильно пов'язані зі своєю рідною культурою та 

спадщиною. 

Поряд з цим, культурний шок може викликати стрес та тривогу. Нове 

середовище може бути заплутаним та несприятливим, а незнайомість з 

місцевими правилами та нормами може призводити до почуття невпевненості 

та тривоги [3]. Цей стрес може мати негативний вплив на фізичне та психічне 

здоров'я мігрантів, особливо якщо він триває протягом тривалого часу. Тому 

важливо розуміти, як культурний шок впливає на мігрантів і як можна надати 

їм підтримку та допомогу в адаптації до нового середовища. 

Культурний шок також може мати вплив на міжособистісні відносини та 

соціальні зв'язки. Зміна культурних норм може призвести до конфліктів у 

взаєминах між мігрантами та місцевим населенням. Відчуття відмінності та 

незрозуміння може виникати як у повсякденних взаєминах, так і на робочому 

місці або в навчальному оточенні. Такі конфлікти можуть призводити до 

соціальної ізоляції та погіршення якості життя мігрантів. 

Втрата ідентичності є одним з головних аспектів, який може виникнути 

у мігрантів під час переїзду до іншої країни. Це поняття відображає втрату 

особистої самоідентифікації та статусу в новому соціокультурному 

середовищі. Переїзд до іншої країни може призвести до відчуття втрати 

прив'язаності до рідної культури, мови, традицій та способу життя. Це може 

викликати почуття втрати стабільності та невпевненості у своєму місці в 

новому соціумі. 

Одним із аспектів втрати ідентичності є втрата зв'язків та підтримки з 

рідним оточенням. Переїзд у нову країну може призвести до віддалення від 

родини, друзів та соціального кола, що є важливим джерелом підтримки та 

стабільності для багатьох людей. Це може призвести до почуття втрати 

підтримки та безпорадності в новому середовищі. 

Поряд з цим, втрата ідентичності може виникнути через відчуття 

незрозуміння та неприйняття з боку місцевого населення. Мігранти можуть 
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стикатися з дискримінацією або негативним ставленням у новому соціальному 

оточенні, що може підірвати їхню самооцінку та відчуття приналежності. 

Також важливо враховувати, що втрата ідентичності може виникнути 

через втрату звичного статусу та ролі в суспільстві. У рідній країні особа може 

мати певний статус, роль або позицію, яка дозволяє їй відчувати себе 

важливою та цінною. Переїзд до іншої країни може призвести до втрати цього 

статусу та відчуття втрати значущості у новому соціальному контексті. 

Крім того, втрата ідентичності може виникнути через втрату зв'язку з 

культурою, мовою та традиціями рідної країни. Мігранти можуть почувати 

себе відокремленими від своєї культурної спадщини та відчувати втрату 

прив'язаності до своєї мови та традицій. Це може призвести до почуття втрати 

ідентичності та невпевненості у своєму місці у новому соціокультурному 

середовищі [16]. 

Соціальна ізоляція є серйозним аспектом міграційного досвіду, що може 

виникати у мігрантів під час переїзду до нової країни. Це поняття відображає 

віддалення та відчуття відокремлення особи від соціального оточення, 

включаючи родину, друзів, колег та інші соціальні зв'язки. Соціальна ізоляція 

може бути наслідком різних чинників, таких як мовні бар'єри, культурний шок, 

відсутність підтримки та невизнання у новому соціальному середовищі [5]. 

Одним з головних чинників соціальної ізоляції є мовні бар'єри. Переїзд 

до нової країни, де використовується інша мова, може ускладнити спілкування 

та взаємодію з місцевим населенням. Незнання мови може призвести до 

відчуття відокремлення та невпевненості у спілкуванні, що може призвести до 

уникання соціальних контактів та відчуття ізоляції. 

Поряд з цим, культурний шок також може призвести до соціальної 

ізоляції. Переїзд до нової країни може призвести до зіткнення з непривідомими 

культурними нормами та цінностями, що може ускладнити взаємодію з 

місцевим населенням. Різниця у способах життя та міжособистісних 

взаємодіях може призвести до відчуття невпевненості та відокремлення від 

соціального оточення. 
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Також важливо враховувати, що відсутність підтримки може призвести 

до соціальної ізоляції. Мігранти, які переїжджають до нової країни, можуть не 

мати доступу до мережі підтримки, яка допомагала б їм у рідній країні. Це 

може призвести до почуття відокремлення та відчуття втрати соціальної 

підтримки, що може поглибити відчуття соціальної ізоляції. 

Крім того,  недостатнє визнання може призвести до соціальної ізоляції. 

Мігранти можуть стикатися з дискримінацією або негативним ставленням у 

новому соціальному середовищі, що може призвести до відчуття 

відокремлення та невизнання. Це може призвести до відмови від спілкування 

з місцевим населенням та відчуття відсутності приналежності. 

Страх перед невизначеністю є поширеним психологічним явищем, яке 

може виникати у мігрантів під час переїзду до іншої країни. Цей страх виникає 

внаслідок невизначеності майбутнього та невпевненості у власних 

можливостях адаптуватися до нових умов. Для багатьох мігрантів переїзд до 

іншої країни є переходом у невідому територію, де вони змушені стикатися з 

невідомими правилами, культурними особливостями та економічними 

умовами. 

Одним з аспектів страху перед невизначеністю є страх перед 

незнайомим. Переїзд у нову країну може викликати відчуття невизначеності та 

невпевненості у тому, що чекає мігранта в майбутньому. Невідомість 

майбутніх можливостей та відсутність впевненості у своїх здібностях може 

призвести до страху перед невизначеністю [18]. 

Поряд з цим, страх перед невизначеністю може бути пов'язаний зі 

страхом втрати контролю. Переїзд до нової країни може призвести до втрати 

контролю над багатьма аспектами життя, такими як робота, житло, мова та 

соціальні зв'язки. Це може викликати почуття безпорадності та відчуття втрати 

стабільності, що в свою чергу може посилити страх перед невизначеністю. 

Також важливо враховувати, що страх перед невизначеністю може бути 

пов'язаний зі страхом перед ризиком. Переїзд до нової країни може викликати 

страх перед різними ризиками, такими як фінансові труднощі, втрата роботи 
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або навіть втрата соціального статусу. Це може призвести до почуття 

вразливості та невпевненості у своєму майбутньому, що може посилити страх 

перед невизначеністю [9, с. 17]. 

Крім того, страх перед невизначеністю може бути пов'язаний зі страхом 

перед змінами. Переїзд до нової країни може викликати страх перед 

потенційними змінами у всіх аспектах життя, від роботи та житла до 

соціальних зв'язків та культурного оточення. Це може викликати відчуття 

невпевненості та страху перед невідомим майбутнім. 

Емоційне виснаження є серйозним психологічним станом, який може 

виникнути внаслідок тривалого стресу, перевантаження роботою або 

негативного впливу оточуючого середовища. Це стан, коли людина відчуває 

втому, безсилля, втрату емоційного ресурсу та неспроможність відновити 

енергію. У контексті міграції емоційне виснаження може бути особливо 

актуальним для мігрантів, які стикаються зі значними труднощами під час 

адаптації до нової культури та життя в іншій країні. 

Одним з основних факторів, які можуть спричиняти емоційне 

виснаження у мігрантів, є стрес, пов'язаний з адаптацією до нового 

середовища [13]. Переїзд до іншої країни може призвести до змін у всіх 

аспектах життя, від культурних традицій до мовної та соціальної адаптації. 

Цей процес може бути дуже виснажливим емоційно, оскільки мігранти 

відчувають нестабільність, невпевненість та нерозуміння щодо нового 

оточення. 

Поряд з цим, емоційне виснаження може бути наслідком соціальної 

ізоляції та віддаленості від родини та друзів. Переїзд до іншої країни може 

призвести до відчуття втрати підтримки, що може призвести до почуття 

самотності та відчуття відокремлення від оточуючого світу. Це може призвести 

до виникнення емоційного виснаження, оскільки мігранти не мають 

можливості висловити свої емоції та отримати підтримку від близьких людей. 

Також важливо враховувати, що емоційне виснаження може бути 

пов'язане з професійним стресом та перевантаженням. Багато мігрантів 
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стикаються з труднощами у пошуку роботи або адаптації до нового робочого 

середовища. Це може призвести до перевантаження, невпевненості та втрати 

енергії, що в свою чергу може призвести до емоційного виснаження [21]. 

Крім того, емоційне виснаження може бути пов'язане з негативним 

впливом оточуючого середовища та культурного шоку. Мігранти можуть 

стикатися зі стигматизацією, дискримінацією або негативним ставленням у 

новому соціальному середовищі, що може призвести до почуття безпорадності 

та втрати енергії [7]. 

Дискримінація може виявлятися у багатьох формах, включаючи расову, 

етнічну, релігійну, гендерну або соціальну. Мігранти можуть бути об'єктом 

дискримінації як у публічних сферах, таких як праця, освіта та здоров'я, так і 

в повсякденному житті, включаючи ситуації взаємодії з місцевим населенням 

та владними структурами. 

Однією з форм дискримінації, з якою можуть стикатися мігранти, є 

расова та етнічна дискримінація. Це може виявлятися у формі негативних 

стереотипів, утисків або навіть насильства на расовій або етнічній основі. 

Мігранти можуть стикатися з відмовою у працевлаштуванні, відмовою в 

обслуговуванні у магазинах чи ресторанах, а також зі словесними або 

фізичними нападами через їхню расу або етнічне походження. 

Також важливо враховувати, що мігранти можуть стикатися з релігійною 

дискримінацією. У країнах, де існують домінуючі релігійні групи, мігранти з 

іншими релігійними переконаннями можуть бути об'єктом виключення або 

неприйняття. Це може виявлятися у відмові в обслуговуванні у релігійних 

установах, обмеженнях у правах на вірування та вираз власної релігійної 

ідентичності. 

Крім того, мігранти можуть стикатися з гендерною дискримінацією. 

Жінки-мігранти можуть бути об'єктом сексуального домагання, недоступності 

робочих місць у певних галузях, низької оплати праці порівняно з чоловіками 

або обмежень у доступі до освіти та охорони здоров'я. Це може викликати 

почуття безпорадності та втрати самооцінки серед мігранток. 



 14 

Негативний вплив дискримінації на мігрантів може бути значним і 

виявляється у погіршенні їхнього психологічного та фізичного благополуччя. 

Мігранти, які стикаються з дискримінацією, можуть відчувати стрес, тривогу, 

депресію та втрату самооцінки. Це може також впливати на їхню фізичну 

здоров'я, зменшуючи мотивацію до здорового способу життя та доступ до 

медичних послуг [13, с. 25]. 

Переїзд до іншої країни вимагає від мігрантів зусиль у зміні способу 

життя, адаптації до нових культурних, мовних та соціальних норм. Ці труднощі 

можуть виникати з різних причин і мати значний вплив на емоційний та 

психологічний стан мігрантів. 

Одними з найпоширеніших труднощів в адаптації є мовні бар'єри. 

Необхідність спілкуватися на іншій мові може стати серйозним викликом для 

мігрантів, особливо якщо вони не мають достатньої мовної підготовки перед 

переїздом. Відсутність навичок в оволодінні мовою може ускладнити 

здійснення базових щоденних дій, таких як пошук роботи, отримання 

медичної допомоги або спілкування з місцевими мешканцями. 

Поряд з мовними бар'єрами, мігранти також можуть стикатися з 

культурним шоком. Культурні відмінності у способі життя, соціальних 

взаємодіях, традиціях та цінностях можуть викликати почуття відчуження та 

невпевненості. Не зрозумілість культурних норм і правил може призвести до 

конфліктів або недорозумінь з місцевими мешканцями та ускладнити процес 

адаптації. 

Крім того, труднощі в адаптації можуть виникати із-за економічних 

обмежень та проблем з працевлаштуванням. Мігранти часто зіткуються з 

низьким рівнем кваліфікації, недостатньою інформацією про ринок праці та 

бюрократичними перешкодами при пошуку роботи. Це може призвести до 

економічної нестабільності та відчуття безпорадності у новому середовищі. 

Також важливо враховувати психологічні аспекти адаптації, такі як 

почуття втрати ідентичності, самотності та відчуття відокремлення від рідного 
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оточення. Мігранти можуть відчувати себе чужими та невпевненими у своїй 

новій ролі, що може викликати стрес та тривогу. 

Тривожність і депресія є двома серйозними психологічними станами, які 

можуть виникати у мігрантів у зв'язку з переїздом до нової країни. Ці стани 

можуть виникати з різних причин, включаючи стрес переїзду, культурний шок, 

соціальну ізоляцію та економічні труднощі. Тривожність і депресія можуть 

суттєво погіршити якість життя мігрантів та ускладнити їхню адаптацію до 

нового середовища. 

Однією з основних причин тривожності та депресії у мігрантів є стрес, 

пов'язаний з переїздом. Переїзд до іншої країни може бути дуже складним і 

стресовим досвідом, оскільки мігранти змушені адаптуватися до нових умов 

життя, культурних традицій, мови та соціальних норм. Цей процес може 

призвести до відчуття невпевненості, страху та безпорадності, що сприяє 

розвитку тривожності та депресії. 

Культурний шок є ще однією причиною тривожності і депресії у 

мігрантів. Переїзд до іншої країни часто супроводжується зіткненням з новими 

культурними нормами, цінностями та способами життя. Це може викликати 

відчуття відокремлення від рідного середовища, невпевненості у власній 

ідентичності та стресу внаслідок втрати звичних підтримуючих структур. 

Соціальна ізоляція також може сприяти розвитку тривожності та 

депресії у мігрантів. Переїзд до нової країни може призвести до віддалення від 

родини, друзів та інших соціальних зв'язків, що є важливими джерелами 

підтримки. Відчуття самотності та відокремлення можуть поглибити 

тривожність та депресію у мігрантів [24]. 

Економічні труднощі також можуть впливати на психічний стан 

мігрантів і сприяти розвитку тривожності та депресії. Багато мігрантів 

стикаються з викликами знайти роботу, отримати достатній дохід для життя та 

забезпечення себе та своїх сімей. Неспроможність забезпечити достатній 

рівень життя може викликати стрес, тривогу та відчуття безпорадності, що 

може призвести до розвитку депресії [5, с. 44]. 
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1.2. Емоційні аспекти культурної та соціальної адаптації при 

вимушеній міграції. 

При вимушеній міграції емоційні аспекти культурної та соціальної 

адаптації мають вирішальне значення для психічного благополуччя та 

соціальної інтеграції мігрантів. Цей процес включає в себе складну симбіозу 

культурних та соціальних факторів, які впливають на емоційний стан та 

сприйняття нового середовища. Зрозуміння цих аспектів є важливим для 

розроблення ефективних стратегій підтримки та адаптації мігрантів у новому 

соціокультурному контексті [10]. 

Важливим аспектом культурної адаптації є взаємодія з новими 

культурними нормами, цінностями та традиціями. Переїзд до іншої країни 

може викликати культурний шок, оскільки мігранти зіткнуться зі значними 

відмінностями у способі життя, мові, їжі та соціальних взаємодіях. Цей процес 

може викликати стрес, тривогу та відчуття втрати ідентичності, оскільки 

мігранти намагаються знайти рівновагу між своєю власною культурою та 

новою. 

До цього ж, соціальна адаптація мігрантів також включає в себе 

вирішення різних соціальних викликів, таких як отримання освіти, здоров'я та 

працевлаштування. Зміна соціального середовища може викликати почуття 

відокремлення та невпевненості у новому соціальному статусі. Мігранти 

можуть стикатися зі складнощами у встановленні нових соціальних зв'язків та 

отриманні підтримки від оточуючих [7]. 

Психологічні аспекти культурної та соціальної адаптації мігрантів також 

включають у себе емоційні відгуки на стресори та втрати, пов'язані з 

переїздом. Частіше за все, мігранти можуть відчувати тривогу, страх, розпач, а 

також втрату ідентичності через переход до нового середовища. 

Невизначеність майбутнього, втрата соціальної мережі та віддалення від рідної 

культури можуть поглибити емоційні труднощі мігрантів. 

Крім того, емоційний стан мігрантів може вплинути на їхню здатність до 

соціальної адаптації. Депресія, тривога та інші психічні проблеми можуть 
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ускладнити можливість мігрантів ефективно взаємодіяти з місцевим 

населенням, знаходити нових друзів та розвивати соціальні зв'язки. Це може 

стати перешкодою для успішної адаптації та інтеграції у новий соціум. 

Страх і тривога є важливими емоційними реакціями, які можуть 

виникати у мігрантів під час процесу адаптації до нового соціокультурного 

середовища. Ці емоції можуть мати значний вплив на психічне та фізичне 

благополуччя мігрантів, а також на їхню здатність до успішної інтеграції в нову 

спільноту. Розглянемо основні аспекти страху та тривоги у контексті міграції. 

По-перше, однією з основних причин страху та тривоги у мігрантів є 

невизначеність майбутнього. Переїзд до іншої країни часто супроводжується 

багатьма невідомими факторами, такими як можливість знайти роботу, 

отримати освіту, забезпечити себе та свою сім'ю. Ця невизначеність може 

викликати страх перед невдачею та втратою контролю над власним життям, що 

може призвести до тривоги та стресу [21]. 

Крім того, культурний шок може бути джерелом страху та тривоги для 

мігрантів. Переїзд до іншої країни може призвести до зіткнення зі значними 

культурними відмінностями, які можуть викликати неприємні емоційні 

реакції. Нові традиції, способи життя та мова можуть бути джерелом страху та 

невпевненості для мігрантів, оскільки вони намагаються адаптуватися до 

нового середовища [19, с. 103]. 

Тривога також може виникати внаслідок соціальної ізоляції та відчуття 

відокремлення від родини та друзів. Переїзд до іншої країни може призвести 

до віддалення від підтримуючих соціальних зв'язків, що може підірвати 

емоційну стабільність мігрантів. Відчуття самотності та відокремлення 

можуть зробити мігрантів більш вразливими перед стресом та тривогою. 

Страх перед дискримінацією та неприйняттям також може викликати 

тривогу у мігрантів. Переїзд до нової країни може призвести до зіткнення з 

расовими, етнічними або релігійними стереотипами та упередженнями, що 

може викликати страх та невпевненість у власній безпеці та статусі. 
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Тривога і страх можуть також виникати через економічні труднощі та 

нестабільність. Багато мігрантів стикаються з викликами знайти роботу та 

забезпечити собі та своїй сім'ї достатній рівень життя. Економічна 

нестабільність може стати джерелом страху та тривоги для мігрантів, оскільки 

вони стикаються з викликами виживання в новому середовищі. 

Депресія та відчуття втрати є серйозними емоційними станами, які 

можуть виникати у мігрантів під час процесу адаптації до нового життя в іншій 

країні. Ці емоції можуть мати значний вплив на психічне та фізичне здоров'я 

мігрантів, а також на їхню здатність до успішної інтеграції в нову соціальну та 

культурну спільноту. 

Депресія може виникати внаслідок втрати, яка часто супроводжує 

переїзд до іншої країни. Мігранти можуть втратити свою рідну культуру, мову, 

соціальні зв'язки, а також статус та ідентичність, з якими вони були звиклими. 

Це може призвести до втрати самооцінки та відчуття втрати, що може сприяти 

розвитку депресії [22]. 

Тривалість періоду адаптації може також впливати на ризик розвитку 

депресії. Мігранти, які відчуваються відокремленими та невпевненими у своїй 

новій ролі, можуть мати більше схильності до депресії порівняно з тими, хто 

швидше адаптується. Невпевненість у майбутньому та неможливість 

побудувати стабільні соціальні зв'язки можуть поглибити відчуття втрати та 

безпорадності, що може призвести до депресії [6]. 

Культурний шок може також сприяти розвитку депресії серед мігрантів. 

Відчуття відокремлення від рідної культури та невпевненість у власній 

ідентичності можуть бути джерелом стресу та тривоги. Нові культурні норми 

та цінності можуть не відповідати оцінкам і переконанням мігрантів, що може 

викликати конфлікти та відчуття втрати. 

Соціальна ізоляція також може сприяти розвитку депресії серед 

мігрантів. Віддалення від родини, друзів та інших соціальних зв'язків може 

призвести до почуття самотності та відокремлення, що може поглибити 

відчуття втрати та безпорадності. Без можливості отримати підтримку та 
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підтримку від оточуючих мігрантів можуть відчувати себе вразливими та 

беззахисними. 

Економічні труднощі також можуть поглибити депресію серед мігрантів. 

Неспроможність забезпечити себе та свою сім'ю достатнім рівнем життя може 

призвести до втрати самооцінки та безпорадності. Економічна нестабільність 

може викликати почуття безпорадності та втрати надій на майбутнє, що може 

поглибити депресію. 

Самотність та соціальна ізоляція є поширеними емоційними станами, з 

якими зіштовхуються мігранти під час переїзду до іншої країни. Ці стани 

можуть мати серйозний вплив на психічне та фізичне здоров'я мігрантів, а 

також на їхню здатність до соціальної адаптації та інтеграції в нове соціум. 

Розглянемо деякі ключові аспекти самотності та соціальної ізоляції у контексті 

міграції. 

По-перше, переїзд до іншої країни може призвести до віддалення від 

сім'ї, друзів та інших соціальних зв'язків, що може стати джерелом самотності 

для мігрантів. Втрата підтримки та розрив зв'язків зі значущими індивідами 

можуть призвести до почуття відокремлення та відчуження, що може 

поглибити самотність [12]. 

Крім того, культурний шок може ускладнити процес соціальної адаптації 

мігрантів та сприяти їхній соціальній ізоляції. Нові культурні норми та 

способи взаємодії можуть виявитися незрозумілими або неприйнятними для 

мігрантів, що може призвести до відчуття відмінності та відчуження від 

місцевого населення [1, с. 79]. 

Соціальна ізоляція може також виникати внаслідок економічних 

труднощів та недостатньої підтримки з боку соціальних служб. Мігранти, які 

стикаються з фінансовими проблемами або не можуть отримати доступ до 

необхідних соціальних послуг, можуть відчувати себе відокремленими та 

вразливими перед стресом і труднощами. 

Брак знання місцевої мови може також стати перешкодою для побудови 

соціальних зв'язків та сприяти соціальній ізоляції мігрантів. Важко зрозуміти і 
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взаємодіяти з місцевим населенням може призвести до відчуття відмінності та 

неприйнятності, що може підірвати самоповагу та підвищити відчуття 

самотності. 

Нарешті, деякі мігранти можуть відчувати страх або неувагу до 

спілкування через свої культурні відмінності або пережиті травми. Це може 

стати перешкодою для побудови соціальних зв'язків та сприяти їхній 

соціальній ізоляції. 

До всього вище написаного додається культурний шок та відчуття 

відокремлення є невід'ємною частиною процесу міграції та адаптації до нового 

соціокультурного середовища. Ці емоційні стани можуть виникати внаслідок 

значних змін у способі життя, культурних цінностях, мові, соціальних 

взаємодіях та ідентичності мігрантів. Давайте розглянемо детальніше ці 

аспекти. 

Перш за все, культурний шок може виникати через непривабливість та 

неприв'язаність до нової культурної сфери. Мігранти можуть відчувати стрес 

та невпевненість через незнайомість з культурними нормами, традиціями та 

способами життя в новій країні. Це може призвести до відчуття відокремлення 

від місцевого населення та почуття неприйнятності в новому середовищі. 

Додатково, мовний бар'єр може посилити відчуття відокремлення та 

відчуження. Нездатність виразити свої думки, потреби та почуття може стати 

джерелом стресу та тривоги для мігрантів. Вони можуть відчувати себе 

неповноцінними або відокремленими через обмежену можливість спілкування 

з місцевими жителями [30]. 

Крім того, культурний шок може впливати на ідентичність мігрантів та 

їхнє розуміння себе. Переїзд до іншої країни може викликати питання про те, 

хто вони є в новому контексті та як вони вписуються в нове соціальне 

середовище. Це може призвести до почуття втрати ідентичності та 

невпевненості у власній особистості [7]. 

З іншого боку, відчуття відокремлення може виникати через відсутність 

соціальних зв'язків та підтримки в новому середовищі. Мігранти можуть 



 21 

відчувати себе вразливими та безпомічними без підтримки родини, друзів та 

інших соціальних мереж. Це може поглибити почуття відокремлення та 

відчуження від місцевого населення. 

Крім того, економічна нестабільність та низький рівень життя можуть 

також посилити відчуття відокремлення та відчуження. Мігранти, які 

стикаються з фінансовими труднощами та не можуть забезпечити себе та свою 

сім'ю, можуть відчувати себе відокремленими та беззахисними в новому 

середовищі. 

Втрата ідентичності та пошук самоідентифікації є складними аспектами 

процесу міграції, які можуть виникати у мігрантів під час переїзду до іншої 

країни та адаптації до нового середовища. Ці емоційні стани можуть виникати 

внаслідок зміни соціального контексту, втрати зв'язків з рідною культурою та 

невпевненості у власній ідентичності [38, с. 47]. 

 

Рисунок 1.2. Процес втрати ідентичності та пошук самоідентифікації у 

вимушених мігрантів [2] 

 

По-перше, мігранти можуть стикатися з втратою ідентичності через 

розрив з рідною культурою та традиціями. Переїзд до іншої країни може 

призвести до відчуття втрати зв'язків з культурою, мовою та історією, що може 

спричинити дезорієнтацію та невпевненість у власній ідентичності. 

Крім того, культурний шок може посилити відчуття втрати ідентичності 

серед мігрантів. Зіткнення з новими культурними нормами, цінностями та 

Аспекти Культурний шок і втрата ідентичності

Потреба в переосмисленні цінностей

Стрес через соціальну адаптацію

Пошук нових способів самоідентифікації

Підтримка від інших мігрантів і місцевих жителів
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способами взаємодії може викликати конфлікт між власною ідентичністю та 

очікуваннями нового соціокультурного середовища. 

Переїзд до іншої країни також може призвести до пошуку нових способів 

самоідентифікації серед мігрантів. Вони можуть відчувати потребу 

переосмислити свої цінності, переконання та інтереси у контексті нової 

соціальної та культурної обстановки. 

Невпевненість у власній ідентичності може також виникати через 

соціальну адаптацію. Мігранти можуть відчувати себе відокремленими або 

відстороненими від місцевого населення через свої культурні відмінності або 

мовні бар'єри. Це може призвести до втрати віри в себе та власні здібності. 

З іншого боку, пошук самоідентифікації може бути процесом, що сприяє 

самовідкриттю та особистісному зростанню. Мігранти можуть 

використовувати свій переїзд до іншої країни як можливість для відкриття 

нових аспектів себе та свого потенціалу [15]. 

Додатково, підтримка та співпраця з іншими мігрантами та місцевими 

жителями може сприяти пошуку нових способів самоідентифікації та 

підтримки в утриманні стабільності в новому середовищі. 

 

1.3. Психологічні особливості емоційних станів особистості під час 

війни. 

Психологічні особливості емоційних станів особистості під час війни є 

важливим аспектом розуміння впливу конфліктів на психічне здоров'я і 

поведінку людей. Війна викликає надзвичайні стресові умови, які можуть мати 

глибокий емоційний вплив на індивідів, групи та суспільство в цілому [18]. 

Розуміння цих психологічних аспектів важливо для розробки ефективних 

стратегій підтримки та реабілітації людей, які потерпають від наслідків війни. 

Спершу, важливо визначити, що війна є стресовим чинником, який 

впливає на психічне становище людей на всіх рівнях. Вона породжує 

небезпеку, невизначеність та переляк, що можуть викликати різноманітні 

емоційні реакції у людей. Від почуття тривоги до глибокого переживання 
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втрати та травми, психологічні наслідки війни можуть бути значними і 

тривалими. 

Друга важлива особливість емоційних станів під час війни – це реакція 

на травматичні події та стресові ситуації. Люди можуть досвідчувати 

посттравматичний стресовий розлад, який включає в себе такі симптоми, як 

повторні спогади про травматичні події, гіпервигнання та тривожність. Це 

може впливати на їхню здатність до нормального функціонування та має 

далекосяжні наслідки для психічного здоров'я. 

Третій аспект полягає в втраті контролю над емоціями. У воєнний час 

люди можуть відчувати себе безпорадними та беззахисними перед великою 

кількістю стресових подій та травматичних досвідів. Це може призвести до 

емоційного дистресу, різноманітних проявів агресії та негативного впливу на 

міжособистісні відносини [23, с. 92]. 

Четвертий аспект — посттравматичний ріст. Попри всі виклики та 

стреси, які виникають внаслідок війни, багато людей можуть розвивати нові 

навички та ресурси, які дозволяють їм впоратися з труднощами та подолати 

виклики. Цей процес, відомий як посттравматичний ріст, може включати в себе 

зміцнення особистісних якостей, зміни в життєвих пріоритетах та підвищення 

самосвідомості. 

П'ятий аспект полягає в соціальній ізоляції та відчуженні. У військових 

конфліктах люди можуть втрачати зв'язки з родиною, друзями та спільнотою 

через переміщення, розпад сімей або втрату контакту з рідними місцями. Це 

може призвести до почуття відокремлення та відчуження, що негативно 

впливає на психічне здоров'я. 

Реакція на стресові події є складним та індивідуальним процесом, який 

відрізняється в залежності від особистості, досвіду та контекстуальних умов. 

Під час стресових ситуацій, таких як війна чи конфлікт, люди можуть 

демонструвати різноманітні емоційні, когнітивні та поведінкові реакції. 

Одна з найпоширеніших реакцій на стрес — це відчуття тривоги та 

невпевненості. У стресових ситуаціях люди можуть відчувати посилене 
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побоювання щодо свого майбутнього, безпеки власної особистості та близьких 

людей. Це може призвести до гіпервигнання, посиленої уваги до потенційних 

небезпек та пошуку способів уникнення ризику [17]. 

Ще одна реакція на стрес — це посилене емоційне реагування, таке як 

роздратованість або неврівноваженість. У важких ситуаціях люди можуть мати 

низку емоційних вибухів, оскільки вони відчувають підвищений рівень 

напруги та перевантаження. Це може виявлятися у формі агресивної 

поведінки, конфліктів з оточуючими або розпаду міжособистісних відносин 

[10]. 

Однак, деякі люди можуть демонструвати менш очевидні реакції на 

стрес, такі як відстороненість або відчуття відчуження. Замкненість у собі, 

відмова від комунікації з іншими та відчуття віддаленості можуть бути 

спробою захистити себе від подальших стресових подій або відчуття власної 

безпорадності. 

Навіть якщо реакції на стрес виявляються на поверхні, багато людей 

можуть впадати у стан відчуження або втрати інтересу до подальшого дії. Це 

може проявлятися у формі апатії, безучастності або відчуття безсилля перед 

обставинами. 

Деякі люди можуть намагатися знайти позитивний вихід зі стресової 

ситуації через прийняття активних кроків до її вирішення. Це може включати 

в себе пошук підтримки від рідних, друзів або професійних психологів, а також 

здійснення певних змін у своєму житті. 

Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) є серйозним психічним 

розладом, який може виникати внаслідок досвідування або спостереження 

травматичних подій. Цей розлад часто виникає після воєнних конфліктів, 

терористичних нападів, аварій, насильства чи інших подій, що загрожують 

життю або фізичному та психічному благополуччю людини. 

Однією з основних характеристик ПТСР є постійне переживання 

травматичних подій через нав'язливі спогади, сни, флешбеки чи фізіологічні 

реакції, які викликають тривогу та дискомфорт. Ці нав'язливі переживання 
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можуть знову та знову відтворювати події травматичного досвіду, що викликає 

додатковий стрес та дискомфорт у постраждалих [24, с. 126]. 

Люди, які страждають від ПТСР, часто демонструють гіперзбудливість, 

яка виявляється у підвищеній готовності до боротьби або уникнення 

потенційних небезпек. Вони можуть реагувати на незначні подразники або 

звуки занадто різко, переживаючи панічний страх, різноманітні фізіологічні 

реакції (такі як прискорений пульс, пітливість, задишка тощо) та збудженість 

нервової системи [16]. 

Посттравматичний стресовий розлад може також супроводжуватися 

відчуттями емоційної відчуженості та відокремлення від інших людей. 

Постраждалий може відчувати відстань від навколишнього світу, відчуття 

відсутності емоційного зв'язку з іншими та втрату інтересу до раніше 

приємних або значущих для них справ. 

Негативні зміни у мисленні та настроях також є характерними ознаками 

ПТСР. Постраждалий може відчувати постійну роздратованість, 

неврівноваженість та негативні переконання про себе, світ і майбутнє. Він 

може мати проблеми з концентрацією, пам'яттю та прийняттям рішень, що 

суттєво впливає на щоденне функціонування. 

ПТСР може також мати серйозний вплив на міжособистісні відносини та 

соціальну взаємодію. Постраждала особа може відчувати віддаленість від 

близьких людей або уникає контакту з ними через переживання тривожності, 

паніки або страху. Це може призвести до відчуття самотності та ізоляції, що 

загострює стан посттравматичного стресу. 

Крім того, ПТСР може мати серйозний вплив на фізичне здоров'я, 

збільшуючи ризик виникнення серцево-судинних захворювань, проблем зі 

сном, зниження імунної системи та інших медичних проблем. 

Втрата контролю над емоціями є однією з найвідоміших та 

досліджуваних реакцій людської психіки на стресові ситуації [10]. Цей стан 

характеризується втратою здатності контролювати та регулювати свої емоції 

відповідно до звичайних нормальних шаблонів поведінки. Втрата контролю 
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над емоціями може бути тимчасовою або тривалою, а також може мати різні 

ступені вираженості в залежності від індивідуальних особливостей та ситуації. 

Коли людина втрачає контроль над своїми емоціями, це може призвести 

до різних форм поведінки, які вона зазвичай контролює або утримує в нормі. 

Наприклад, це може включати вибухи гніву, які перевищують звичайний 

рівень реакції на подразники, перепади настрою, нав'язливі емоційні реакції 

або недоліки в управлінні стресом. Важливо розрізняти втрату контролю над 

емоціями від звичайних емоційних реакцій, таких як розлючення або сум, 

оскільки вона характеризується патологічними та непропорційними виразами 

емоцій. 

Одним з факторів, який може спричиняти втрату контролю над 

емоціями, є стрес. У стресових ситуаціях, коли людина почувається 

незахищеною або непевною, вона може втрачати здатність ефективно керувати 

своїми емоціями і реагувати на події раціонально. Події, які викликають стрес, 

такі як втрата роботи, конфлікти в сім'ї, фінансові проблеми або фізичні 

травми, можуть призводити до відчуття втрати контролю над емоціями та 

виявлятися у формі емоційного вибуху або поведінкових реакцій, які не 

зазвичай були б типовими для даної особи [34, с. 45]. 

Крім того, деякі психічні розлади, такі як депресія, тривожність, розлади 

адаптації та розлади особистості, також можуть призводити до втрати 

контролю над емоціями. У цих випадках особливо важливо проводити 

діагностику та лікування відповідно до потреб конкретної людини, оскільки 

без адекватного управління емоціями можуть загостритися інші психічні 

проблеми та погіршити якість життя. 

Втрата контролю над емоціями може також бути наслідком недостатньої 

соціальної підтримки або відчуття відсутності засобів подолання стресу. У 

випадках, коли людина відчуває навантаження або переживає занадто велику 

кількість стресових подій без належного способу вирішення, вона може 

втрачати здатність контролювати свої емоції та реагувати на них адекватно. Це 
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може призводити до загострення психічних проблем та погіршення загального 

самопочуття. 

Посттравматичний ріст (ПТР) —це концепція, що передбачає можливість 

позитивного розвитку особистості після травматичного досвіду. Це явище 

виникає з рефреймінгу та переоцінки травматичних подій як можливості для 

особистісного зростання та розвитку. Хоча перший погляд на травматичний 

досвід може бути негативним, люди можуть виявити надзвичайну 

резилієнтність та вирости навіть після найскладніших перипетій. 

Одним із ключових аспектів посттравматичного росту є зміна світогляду 

та переоцінка значення подій. Люди можуть переглядати травматичний досвід 

як можливість для переоцінки своїх цінностей, пріоритетів та життєвих цілей. 

Наприклад, після переживання травматичної події людина може переоцінити 

значення міжособистісних відносин, самооцінки та особистої місії. 

Досвід травми може також сприяти розвитку нових життєвих цілей та 

цінностей. Посттравматичний ріст може виявитися у формі впровадження 

нових діяльностей або стилю життя, які допомагають особі зрозуміти свої 

потреби та прагнення. Це може включати в себе розвиток нових навичок, 

зацікавленості у волонтерстві, розвиток кар'єри або зміни в стосунках [16]. 

Підвищена емпатія та розуміння страждань інших може бути ще одним 

аспектом посттравматичного росту. Особа, яка пережила травматичний досвід, 

може стати більш чутливою до потреб інших та розвинути здатність до 

співчуття. Це може призвести до залучення до різних видів допомоги, 

волонтерської діяльності або активної підтримки інших, що також є одним із 

способів копінгу з власним травматичним досвідом [21]. 

Крім того, посттравматичний ріст може бути пов'язаний з розвитком 

внутрішньої міцності та самопідтримки. Особи, які пережили травматичний 

досвід, можуть виявити високу рівень адаптивності та здатність до 

перетворення важких життєвих обставин у джерело сили та росту. Це може 

виявитися у формі позитивного мислення, активних стратегій копінгу та 

розвитку внутрішніх ресурсів. 
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Нарешті, посттравматичний ріст може бути пов'язаний зі зміною 

сприйняття світу та підвищенням рівня внутрішньої гармонії. Особи, які 

пережили травматичний досвід, можуть переоцінити своє ставлення до життя 

та розвинути глибше розуміння власної сутності. Це може призвести до змін в 

життєвій філософії, духовних переконань та стилю життя, які сприяють 

загальному відчуттю задоволення та гармонії. 

Соціальна ізоляція — це процес відчуження від соціальних контактів і 

відчуття відокремлення від оточуючих людей та суспільства в цілому. 

Відчуження відображає глибше почуття відсутності співпереживання, 

розуміння або зв'язку з іншими людьми. Обидва явища можуть виникати з 

різних причин та мати серйозні наслідки для психологічного стану та якості 

життя. 

Соціальна ізоляція може виникати з різних причин, включаючи фізичні 

обмеження, які ставлять під сумнів можливість здійснення соціальних 

контактів, такі як інвалідність чи хвороба. Також вона може бути наслідком 

втрати близької людини, розлучення, а також низки факторів, що обмежують 

здатність до соціальних взаємодій. Наприклад, переїзд у нове місце 

проживання, де немає вже знайомих, може призвести до соціальної ізоляції 

через відсутність соціальної мережі [14, с. 21]. 

Відчуження, з іншого боку, може виникати внаслідок негативного 

відношення до оточуючого середовища, невідповідності між очікуваннями та 

реальністю взаємин з іншими людьми. Це може бути наслідком відчуття 

несприйняття, неврівноваженості у взаємині з іншими чи низького рівня 

соціальної підтримки. Людина може відчувати, що її інтереси, потреби та 

цінності не розуміються чи не приймаються оточуючими, що призводить до 

відчуття відокремлення та відчуження. 

Соціальна ізоляція та відчуження можуть мати серйозні наслідки для 

психічного та фізичного здоров'я. Вони можуть призводити до почуття 

самотності, відчуття неприйняття, відсутності підтримки та емоційного 

страждання. Людина може відчувати загострення симптомів депресії, 
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тривожних розладів та інших психічних проблем, а також виникає ризик 

розвитку фізичних захворювань через стресове вплив такого стану. 

Помітно, що соціальна ізоляція та відчуження несуть у собі негативні 

наслідки, тому важливо вживати заходів для їх попередження та подолання 

[15]. Зокрема, важливо розвивати соціальні навички та створювати 

підтримувальні соціальні мережі, зберігати контакт з близькими та друзями, 

шукати підтримку в професійних організаціях чи групах подібних інтересів. 

Стратегії здійснення саморегуляції є важливими для збереження 

психічного та емоційного благополуччя в різних ситуаціях життя. Ці стратегії 

допомагають людині ефективно керувати своїми емоціями, думками та 

поведінкою, реагуючи на стресові або викликуючі ситуації. Вони можуть бути 

використані для заспокоєння, концентрації, розслаблення або підвищення 

енергії, залежно від потреб і обставин. 

Глибоке дихання та релаксація — один із способів здійснення 

саморегуляції. Використання глибокого дихання та релаксаційних технік 

допомагає заспокоїти нервову систему та знизити рівень стресу. Це може 

включати в себе медитацію, йогу або просто свідоме сприйняття дихання. 

Фізична активність є ще однією важливою стратегією. Вправи та фізична 

активність допомагають звільнити напругу та стрес, підняти настрій та 

покращити загальне самопочуття. Регулярна фізична активність сприяє 

виробленню ендорфінів — природних "гормонів щастя", які зменшують 

відчуття болю та стресу [4]. 

Позитивне мислення є ще однією корисною стратегією. Усвідомлення 

своїх думок та звернення уваги на позитивні аспекти життя допомагає знизити 

рівень стресу та підвищити емоційне благополуччя. Практика вдячності та 

пошуку позитивних моментів у кожноденному житті може допомогти зберегти 

оптимізм та відчуття задоволення. 

Соціальна підтримка також грає важливу роль у саморегуляції. 

Підтримка від друзів, родини та інших близьких може бути важливим 

ресурсом для збереження емоційного стану в складних ситуаціях. Можливість 
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поділитися своїми почуттями та досвідом з кимось, хто розуміє та підтримує, 

допомагає зменшити внутрішній стрес та тривогу. 

Планування та організація — це ще один важливий аспект саморегуляції. 

Створення структурованого плану дій та встановлення конкретних цілей 

допомагає зменшити відчуття хаосу та неуцілінності, які часто викликають 

стрес. Організація свого часу та завдань допомагає зберегти чіткість мислення 

та ефективно керувати емоціями. 

Самопізнання та самоспостереження є важливими елементами 

саморегуляції. Розуміння своїх емоцій та внутрішніх станів дозволяє 

своєчасно виявляти сигнали стресу та ефективно реагувати на них. Практика 

самоспостереження, включаючи усвідомлення фізичних відчуттів та реакцій 

на них, може допомогти здійснити своєчасні корекції та уникнути негативних 

наслідків стресових ситуацій [7, с. 60]. 

 

Висновки до розділу 1 

У результаті теоретичного аналізу емоційних аспектів міграції стає 

очевидним, що міграційний процес має значний вплив на емоційний стан 

особистості та може викликати різноманітні емоційні реакції. Розглянуті 

аспекти, такі як культурний шок, втрата ідентичності, соціальна ізоляція, 

стрес, депресія та інші, демонструють складність та мінливість емоційного 

досвіду в контексті міграції. 

У зв'язку з викладеним, можна зробити кілька важливих висновків.  

По-перше, необхідно враховувати індивідуальні особливості та контекст 

міграції кожної особи при аналізі її емоційного досвіду. Індивідуальні фактори, 

такі як особистість, попередні досвід та ресурси, можуть впливати на те, як 

особа сприймає та впорається з емоційними викликами міграції. 

По-друге, важливо визнати, що міграція може бути як джерелом стресу 

та негативних емоцій, так і можливістю для особистісного зростання та 

розвитку. Хоча деякі мігранти можуть відчувати стрес та тривогу через зміни, 
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пов'язані з міграцією, інші можуть бачити її як можливість для нових 

можливостей та самореалізації. 

По-третє, важливо враховувати контекстуальні фактори, такі як 

політична ситуація, соціальна підтримка та доступ до ресурсів, які також 

можуть впливати на емоційний досвід міграції. Наприклад, недостатність 

соціальної підтримки або відчуття дискримінації можуть поглибити емоційні 

труднощі для мігрантів. 

Нарешті, важливо враховувати потреби мігрантів у підтримці та 

інтервенціях, спрямованих на полегшення їхнього емоційного стану та 

покращення їхнього благополуччя. Це може включати розвиток програм 

психосоціальної підтримки, культурно-чутливих психологічних послуг та 

сприяння інтеграції в нове соціокультурне середовище. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ 

ВИМУШЕНИХ МІГРАНТІВ З УКРАЇНИ В ПОЛЬЩІ 

 

2.1. Організація та методики дослідження. 

Актуальність дослідження емоційних станів вимушених мігрантів з 

України, які перебувають у Польщі, зумовлена як сучасними подіями, так і 

необхідністю надання психологічної допомоги цій групі населення. Вимушені 

мігранти стикаються з численними викликами, які впливають на їхнє психічне 

здоров'я та здатність адаптуватися до нових умов життя. Науковці, такі як 

Berry (1997), Dovidio, Gaertner, & Kawakami (2003), досліджували процеси 

психологічної адаптації мігрантів, що робить цей напрямок досліджень 

надзвичайно актуальним і в контексті сучасних українських реалій. У зв'язку з 

цим, важливо провести емпіричне дослідження, щоб зрозуміти специфіку 

емоційних переживань вимушених мігрантів, виявити рівень їхньої 

тривожності, депресії, фрустрації та інших емоційних станів. 

В дослідженні брали участь 64 вимушених мігранти з України, які 

перебували в Польщі. З цієї загальної кількості 32 є чоловіками, а 32 – жінками. 

Вік учасників: від 20 до 50 років, з середнім віком 35 років. 

Метою даного дослідження є аналіз емоційних станів вимушених 

мігрантів з України в Польщі за допомогою різних психологічних 

інструментів. Дослідження допоможе виявити особливості емоційних реакцій 

вимушених мігрантів, що є необхідним для розробки ефективних програм 

психологічної підтримки та адаптації. 

Для цього були використані опитувальники, які дозволяють комплексно 

оцінити емоційний стан респондентів: 

1) Опитувальник Г. Айзенка «Самооцінка психічних станів»; 

2) шкала тривоги Дж. Тейлора; 

3) шкала депресії А. Бека; 

4) авторська анкета для вимушених мігрантів. 
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Опитувальник Г. Айзенка «Самооцінка психічних станів»: 

Міграція є складним процесом, який супроводжується різноманітними 

емоційними викликами та адаптаційними стратегіями. З метою дослідження 

емоційного стану в групи вимушених мігрантів з України в Польщі був 

проведений експеримент за допомогою Опитувальника Г. Айзенка 

«Самооцінка психічних станів». Цей інструмент дозволяє оцінити неадаптивні 

стани, такі як тривога, фрустрація та агресія, а також властивості особистості, 

такі як тривожність, фрустрованість, агресивність і ригідність. 

Учасники заповнювали Опитувальник Г. Айзенка, в якому оцінювали 

свої психічні стани на шкалах тривожності, фрустрації, агресивності та 

ригідності. Кожному пункту був призначений бал згідно з інструкцією: 2 бали 

— якщо стан збігався з їхнім власним, 1 бал — якщо стан виникає рідко, 0 балів 

— якщо не збігався з власним станом (Додаток А). 

Очікується, що результати дослідження виявлять різноманіття 

емоційних станів серед вимушених мігрантів з України в Польщі. Зокрема, 

можливо буде виявлено високий рівень тривожності, оскільки міграційний 

процес може викликати страх та неспокій в зв'язку з несигурністю 

майбутнього. Також можливі високі показники фрустрації, особливо в 

контексті адаптації до нового соціокультурного середовища та вимог робочого 

життя. Порівняно з цим, рівень агресивності та ригідності може бути меншим, 

але все ще значним, особливо в умовах соціального стресу та невизначеності. 

Проведений експеримент дозволив отримати важливі дані щодо 

емоційного стану вимушених мігрантів з України в Польщі.  

Результати дослідження можуть бути корисні для розробки програм 

психологічної підтримки та адаптації для мігрантів, спрямованих на 

зменшення тривожності та фрустрації та підвищення загального рівня 

психічного благополуччя. 

Шкала тривоги Дж. Тейлора:  
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Вимірювання тривожності серед вимушених мігрантів є важливим 

кроком для розуміння їхнього психологічного стану та потреб у підтримці. 

Шкала тривоги Дж. Тейлора, опублікована у 1953 році, є ефективним 

інструментом для оцінки рівня тривожності та її проявів серед осіб, що зазнали 

стресу внаслідок міграції.  

Методологічний підхід передбачав проведення тестування вимушених 

мігрантів із застосуванням шкали тривоги протягом 15-30 хвилин. Учасникам 

давалося завдання відповісти на кожне з 50 тверджень, використовуючи 

вказані варіанти відповідей. Тестування проводилося без зайвих перерв, і 

кожен учасник повинен був відповісти на всі питання швидко і об'єктивно 

(Додаток Б). 

Очікувані результати дослідження передбачали виявлення 

різноманітних рівнів тривоги серед вимушених мігрантів. Оскільки міграція є 

стресовим переживанням, очікувалося, що більшість учасників виявлять 

певний рівень тривожності. За результатами опитування очікувалося виявити 

особливі аспекти тривоги, які можуть бути пов'язані зі страхом перед 

невизначеністю, втратою контролю та соціальною ізоляцією. 

Проаналізувавши відповіді учасників опитування, ми зможемо 

зрозуміти, які саме аспекти їхнього життя та адаптації викликають найбільші 

емоційні реакції. Такий аналіз допоможе нам у розробці та покращенні 

програм психологічної підтримки для вимушених мігрантів, спрямованих на 

зменшення тривожності та полегшення їхнього процесу адаптації до нових 

умов життя. 

Шкала депресії А. Бека: 

Ціль даного експерименту — дослідити рівень депресії серед вимушених 

мігрантів з України, які проживають в Польщі. Згідно з офіційною 

статистикою, кількість вимушених мігрантів з України в Польщі значно зросла 

в останні роки через військовий конфлікт та економічну нестабільність в 

Україні. Однак, мало відомо про психологічний стан цієї групи осіб та їхнє 

відчуття депресії. З метою розуміння та оцінки психічного здоров'я цієї групи 
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мігрантів, проводиться експеримент із застосуванням шкали депресії А. Бека. 

Шкала містить 21 категорію симптомів і скарг, що найбільш часто 

зустрічаються у пацієнтів із депресією. Кожна категорія складається з 4-5 

тверджень, відповідних специфічних ознак депресії. Твердження розподілені з 

урахуванням підвищення значимості вкладу визначених показників у 

загальний ступінь тяжкості депресії. Опитувальник заповнюється пацієнтом 

самостійно. Кожен пункт категорії шкали оцінюється від 0 до 3 балів, 

сумарний бал становить від 0 до 62 балів (Додаток В). 

Ми очікуємо, що серед вимушених мігрантів з України в Польщі буде 

виявлено певний рівень депресії, оскільки адаптація до нового середовища та 

стресові умови можуть впливати на їхнє психічне здоров'я. Проте, оскільки це 

перше дослідження такого роду, ми не маємо чітких припущень щодо 

конкретного рівня депресії серед цієї групи осіб. 

Застосування шкали депресії А. Бека дозволить нам отримати об'єктивні 

дані щодо ступеня депресії у вимушених мігрантів та зрозуміти їхні потреби в 

психологічній підтримці та ресурсах для адаптації. Результати експерименту 

нададуть корисну інформацію для подальших досліджень та розробки програм 

психологічної підтримки для цієї вразливої групи населення. 

Авторська анкета для вимушених мігрантів: 

Україна і Польща – дві країни, що зазнали великого впливу 

геополітичних, економічних та соціокультурних змін у минулому столітті. Із 

зростаючим економічним тиском та соціально-політичною нестабільністю, 

багато громадян України змушені були шукати можливості для 

працевлаштування за кордоном, і Польща стала однією з основних дестинацій 

для вимушених мігрантів. 

Це дослідження  націлене на розуміння емоційного стану вимушених 

мігрантів з України, які перебувають в Польщі. Хоча економічні можливості 

можуть збільшувати рівень життя, міграція також може призводити до стресу, 

самотності та інших негативних емоційних станів. 
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Дані, отримані в результаті анкетування, будуть піддані аналізу для 

виявлення основних тенденцій у емоційному стані мігрантів.  

Питання анкетування: 

1. Чи відчуваєте ви себе задоволеним/задоволеною своїм життям в 

Польщі? 

2. Чи відчуваєте ви стрес у зв'язку зі зміною місця проживання? 

3. Чи маєте ви друзів або близьких осіб в Польщі? 

4. Чи відчуваєте ви себе самотнім/самотньою в Польщі? 

5. Чи задоволені ви вашими умовами праці в Польщі? 

6. Чи маєте ви проблеми з мовою в Польщі? 

7. Чи відчуваєте ви, що вас поважають у польському суспільстві? 

8. Чи відчуваєте ви впевненість у майбутньому вашої родини в Польщі? 

9. Чи стикалися ви з дискримінацією чи негативними стереотипами в 

Польщі? 

10. Чи змінювалося ваше самопочуття під час перебування у Польщі у 

порівнянні з вашим попереднім місцем проживання? 

11. Чи відчуваєте ви себе інтегрованим/інтегрованою у польське 

суспільство? 

12. Чи маєте ви можливість забезпечити освіту для ваших дітей у Польщі? 

13. Чи відчуваєте ви себе безпечно у вашому місці проживання в Польщі? 

Очікується, що результати дослідження висвітлять різноманітні аспекти 

емоційного стану вимушених мігрантів з України в Польщі. Можливо, будуть 

виявлені певні тенденції, такі як зниження рівня задоволеності життя, почуття 

самотності або статеві відмінності у сприйнятті емоційних станів. 

Ці результати можуть стати основою для подальших досліджень та 

розробки програм та ініціатив, спрямованих на поліпшення психологічного 

благополуччя та адаптації вимушених мігрантів у новому соціокультурному 

середовищі. 
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2.2. Аналіз та інтерпретація отриманих результатів емпіричного 

дослідження 

Опитувальник Г. Айзенка «Самооцінка психічних станів»: 

Аналіз та інтерпретація результатів дослідження психічних станів 

вимушених мігрантів є ключовим етапом в розумінні їхнього емоційного стану 

та можливих стратегій психологічної підтримки. Наведені дані відображають 

сумарні бали за кожним з пунктів запитань Опитувальника Г.Айзенка 

«Самооцінка психічних станів» у групі з 64 вимушених мігрантів з України, 

що перебувають в Польщі. 

Таблиця 2.1.  

Результати дослідження за опитувальником Г. Айзенка 

«Самооцінка психічних станів» 

Питання Сума балів 

Шкала тривожності  

1 42 

2 23 

3 58 

4 35 

5 47 

6 52 

7 30 

8 39 

9 16 

10 25 

Шкала фрустрації  

11 29 

12 56 

13 31 

14 42 

15 15 

16 40 

17 33 

18 14 
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Питання Сума балів 

19 63 

20 38 

Шкала агресивності  

21 57 

22 32 

23 41 

24 62 

25 45 

26 48 

27 36 

28 59 

29 26 

30 19 

Шкала ригідності  

31 34 

32 18 

33 51 

34 37 

35 40 

36 20 

37 31 

38 55 

39 43 

40 17 

 

Почнемо з аналізу результатів за шкалою тривожності. Середня сума 

балів за цією шкалою склала 356, що можна вважати середнім рівнем 

тривожності. Проте, варто звернути увагу на певні високі показники, зокрема, 

бал 58 за пунктом 3 та бали 47 та 52 за пунктами 5 та 6 відповідно. Ці 

результати свідчать про наявність значної тривожності серед деяких учасників 

дослідження. 

Щодо шкали фрустрації, середня сума балів склала 316, що також вказує 

на середній рівень цього емоційного стану. Проте, варто зазначити високі 
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показники балів 56 та 63 за пунктами 12 та 19 відповідно, що свідчить про 

значну кількість учасників, які відчувають серйозну фрустрацію. 

Щодо шкали агресивності, середня сума балів склала 391, що також 

вказує на середній рівень цього емоційного стану. Проте, варто відзначити 

високі показники балів 57 та 62 за пунктами 21 та 24 відповідно, що свідчить 

про наявність агресивної поведінки серед певної частини учасників. 

Нарешті, щодо шкали ригідності, середня сума балів склала 288, що 

також вказує на середній рівень цього емоційного стану. Проте, варто звернути 

увагу на показники балів 55 та 34 за пунктами 38 та 31 відповідно, що свідчить 

про високий рівень ригідності серед деяких учасників. 

Висновки до результатів дослідження психічних станів вимушених 

мігрантів з України в Польщі мають ключове значення для розуміння їхнього 

емоційного стану та потреб у психологічній підтримці. Результати 

дослідження вказують на широкий спектр емоційних відгуків, з якими 

зіштовхнулися мігранти під час процесу міграції та адаптації до нових умов. 

Перш за все, дослідження виявило наявність середнього рівня 

тривожності серед вимушених мігрантів. Чимало учасників відчувають 

невпевненість в собі, мають неспокійний сон та легко впадають в 

розгубленість перед труднощами. Тривожність може бути пов'язана з 

невизначеністю майбутнього, втратою рідного середовища та соціальною 

нестабільністю в новій країні. 

Друге, що варто підкреслити, — це присутність середнього рівня 

фрустрації. Багато учасників відчувають розчарування та безпорадність у 

ситуаціях, які вони вважають безвихідними. Це може бути пов'язано з 

непривабливістю умов проживання, труднощами у пошуку роботи або 

низьким рівнем соціального прийняття в новій країні. 

Третє, дослідження показало наявність середнього рівня агресивності 

серед вимушених мігрантів. Багато учасників виявили прагнення до влади та 

конфліктності у взаємодії з іншими. Це може бути спробою відчути контроль 

у ситуації, яка в іншому випадку здається безладною та некерованою. 
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Наостанок, варто зазначити, що дослідження показало наявність 

середнього рівня ригідності серед вимушених мігрантів. Це може проявлятися 

у важкості зміни звичок, відчутті непокою при зміні режиму дня або у 

складності взаємодії з новими людьми та ситуаціями. 

Загально, результати дослідження вказують на необхідність розробки та 

впровадження психологічних програм та інтервенцій для підтримки 

вимушених мігрантів. Ці програми повинні спрямовуватися на зменшення 

тривожності, фрустрації, агресивності та ригідності, а також на підвищення 

рівня психологічного благополуччя та адаптації в новому соціокультурному 

середовищі. Результати дослідження можуть слугувати основою для 

подальшого розвитку та вдосконалення програм психологічної підтримки для 

вимушених мігрантів. 

Шкала тривоги Дж. Тейлора:  

Таблиця 2.2. 

Результати дослідження за шкалою тривоги Дж. Тейлора 

Твердження Кількість "Так"  Кількість "Ні" 

1-37 25 
 

38-50 
 

15 

Не знаю 5 3 

Сума 30 18 

Рівень тривожності 15 
 

 

Аналіз результатів дослідження рівня тривожності у вимушених 

мігрантів з України в Польщі за шкалою Тейлора показує, що їхній рівень 

тривожності є на низькому рівні. У ході аналізу було виявлено, що серед 

тверджень 1-37 кількість відповідей "Так" становить 25, а серед тверджень  

38-50 кількість відповідей "Ні" складає 15. Крім того, відповіді "Не знаю" були 

підраховані та розділені на 2, що дало кількість 4. 

Перший показник, кількість відповідей "Так" на твердженнях 1-37, 

вказує на частоту проявів тривожності у досліджуваної групи. За результатами 

цього показника виявлено, що більшість мігрантів відзначають певний рівень 
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тривожності, але цей рівень не є високим. Певна кількість тверджень з цього 

переліку, такі як "Часто я працюю з великим напруженням" чи "Мені важко 

зосередитися на якомусь завданні чи роботі", свідчать про те, що деякі 

мігранти відчувають тривогу у певних ситуаціях, але загальний рівень 

тривожності виявився помірним. 

Другий показник, кількість відповідей "Ні" на твердженнях 38-50, вказує 

на відсутність певних проявів тривожності серед досліджуваної групи. За 

результатами цього показника, мігранти відмовилися від більшості тверджень, 

що стосуються відсутності тривоги або страху, наприклад "Мої нерви 

розхитані не більше ніж у інших людей" чи "Я можу спокійно спати після будь-

яких неприємностей". Це свідчить про те, що досліджувана група відчуває 

себе впевнено та безпечно в більшості ситуацій. 

Третій показник, кількість відповідей "Не знаю", також дає певне 

уявлення про усвідомлення мігрантами свого емоційного стану. Незнання або 

нерішучість у відповіді може вказувати на те, що деякі мігранти можуть не 

бути усвідомлені своїх почуттів або не впевнені у їхній інтерпретації. Такі 

показники можуть бути корисними для подальшого дослідження та розуміння 

психологічного стану мігрантів. 

Загальна сума цих трьох показників дає рівень тривожності вимушених 

мігрантів з України в Польщі, який у цьому дослідженні виявився низьким. Це 

свідчить про те, що, незважаючи на певний рівень тривоги у деяких ситуаціях, 

загальний психологічний стан групи є стійким та позитивним. Такий результат 

може бути важливим для розробки програм та інтервенцій з метою підтримки 

психологічного благополуччя мігрантів та сприяння їхній успішній адаптації у 

новому соціокультурному середовищі. 

Аналіз результатів дослідження рівня тривожності у вимушених 

мігрантів з України в Польщі за допомогою шкали Тейлора дає можливість 

зрозуміти психологічний стан цієї групи осіб та визначити фактори, які можуть 

впливати на їхню адаптацію в новому соціокультурному середовищі. 

Отриманий низький рівень тривожності у вимушених мігрантів виявився 
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досить несподіваним та може свідчити про стійкість та резилієнтність цієї 

групи осіб. Це важливий результат, оскільки тривога може бути серйозним 

перешкодженням для успішної адаптації та інтеграції в нове середовище. 

Однак, важливо розуміти, що низький рівень тривожності не означає 

відсутність будь-яких викликів або стресорів у житті мігрантів. Скоріше, це 

може свідчити про те, що мігранти розпоряджаються стресовими ситуаціями 

та виявляють адаптаційні стратегії, що допомагають їм впоратися зі стресом. 

Наприклад, підтримка від співвітчизників, соціальна мережа відповідальних 

осіб та можливість отримання допомоги від міграційних організацій можуть 

бути важливими чинниками, що сприяють психологічному благополуччю 

мігрантів. 

Також важливо врахувати культурні різниці у сприйнятті та вираженні 

тривоги. Деякі культури можуть мати відмінні уявлення про те, як проявляти 

тривогу та як її виражати. Це може призводити до того, що певні показники 

тривожності можуть бути менше видимими або інтерпретовані інакше в різних 

культурних контекстах. Тому важливо бути обережним у тлумаченні 

результатів та враховувати культурний контекст при аналізі даних. 

Додаткові дослідження можуть включати аналіз індивідуальних 

факторів, таких як вік, стать, рівень освіти та досвід міграції, які можуть 

впливати на рівень тривожності у мігрантів. Наприклад, можливо, що 

особливості адаптації різних вікових груп відрізняються, або що рівень 

тривожності може змінюватися залежно від тривалості перебування в новій 

країні. Такі дослідження можуть надати додаткове уявлення про фактори, що 

впливають на психологічний стан мігрантів та сприяти розробці більш 

ефективних програм підтримки. 

Загалом, результати цього дослідження свідчать про те, що вимушені 

мігранти з України, які перебувають в Польщі, можуть мати досить стійкий 

психологічний стан та виявляти адаптаційні здібності. Однак важливо 

пам'ятати про необхідність подальших досліджень та розвитку програм 
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підтримки, щоб забезпечити їхню психологічну добробутність та успішну 

інтеграцію в нове соціокультурне середовище. 

 

Шкала депресії А. Бека: 

Таблиця 2.3. 

Результати дослідження за шкалою депресії А. Бека 

Питання Бал Відсоток 

Питання 1 192 100% 

Питання 2 158 82.29% 

Питання 3 215 111.98% 

Питання 4 187 97.40% 

Питання 5 169 88.02% 

Питання 6 203 105.73% 

Питання 7 177 92.19% 

Питання 8 190 98.96% 

Питання 9 162 84.38% 

Питання 10 176 91.67% 

Питання 11 144 75.00% 

Питання 12 185 96.35% 

Питання 13 170 88.54% 

Питання 14 154 80.21% 

Питання 15 201 104.69% 

Питання 16 163 84.90% 

Питання 17 157 81.77% 

Питання 18 191 99.48% 

Питання 19 176 91.67% 

Питання 20 160 83.33% 

Питання 21 138 71.88% 

 

Ця таблиця показує загальну суму балів, які отримали всі учасники за 

кожне питання опитувальника. 

 

Проаналізувавши таблицю результатів експерименту з виміром рівня 

депресії за шкалою депресії А. Бека серед групи вимушених мігрантів з 

України в Польщу, можна виявити цікаві відомості. 
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Почнемо зі загального огляду результатів. Загальний сумарний бал за 

всіма питаннями склав 1234. Це значення може бути інтерпретоване як 

середній рівень депресії в групі. Однак, для більш детального розуміння 

розподілу депресивних симптомів серед учасників, ми можемо розглянути 

рівень депресії за кожним окремим питанням. 

Найвищий сумарний бал за питанням №10 ("Чи відчуваєте ви більше 

занепокоєння і збудження, ніж зазвичай?") склав 204. Це може вказувати на те, 

що учасники експерименту відчувають підвищений рівень тривоги та 

збудження, що може бути пов'язано зі стресом та невизначеністю, пов'язаною 

з переїздом та адаптацією до нового середовища. 

Найнижчий сумарний бал за питанням №6 ("Чи отримуєте ви 

задоволення від улюблених занять і речей?") склав 148. Це може вказувати на 

втрату інтересу до речей, які зазвичай приносять задоволення, що є типовим 

симптомом депресії. 

Щоб отримати більш детальне уявлення про розподіл депресивних 

симптомів, ми також можемо розглянути стандартні граничні бали, які 

визначають рівень депресії в групі. Згідно з шкалою депресії А. Бека, учасники 

експерименту можуть бути класифіковані на кілька категорій на основі 

сумарного балу. Наприклад, якщо сумарний бал складає від 0 до 9, це вказує 

на мінімальний рівень депресії, від 10 до 18 - на легку депресію, від 19 до 29 - 

на помірну депресію, а від 30 до 63 - на важку депресію. 

Проаналізувавши ці дані, ми можемо визначити, що більшість учасників 

мають середній рівень депресії, оскільки сумарний бал за всіма питаннями 

склав 1234. Однак деякі учасники можуть також виявити легкі або помірні 

симптоми депресії, оскільки деякі питання мають високий сумарний бал. Це 

свідчить про те, що переїзд та адаптація до нового середовища можуть 

впливати на емоційне благополуччя та психічне здоров'я мігрантів. 

Аналізуючи результати дослідження за шкалою депресії А. Бека серед 

групи вимушених мігрантів з України в Польщу, можна зробити кілька 

важливих висновків. Перш за все, виявлено, що переїзд та адаптація до нового 
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середовища можуть суттєво вплинути на психічне благополуччя мігрантів. 

Результати показують, що багато учасників дослідження відчувають певний 

рівень депресії, який може бути спричинений стресом, невизначеністю та 

втратою стабільності у новому середовищі. Цей факт свідчить про важливість 

психологічної підтримки та адаптаційних програм для мігрантів, спрямованих 

на зменшення ризику розвитку депресивних симптомів та покращення їхнього 

емоційного стану. 

Детальний аналіз розподілу депресивних симптомів серед учасників 

дослідження дозволяє виявити конкретні аспекти, які можуть бути особливо 

проблемними для мігрантів. Наприклад, більшість учасників відчувають 

підвищений рівень тривоги та збудження, що може бути пов'язано зі стресом 

та невизначеністю, що супроводжує процес адаптації до нового життя. Також 

виявлено, що багато учасників втрачають інтерес до речей, які зазвичай 

приносять їм задоволення, що є типовим симптомом депресії. Ці дані свідчать 

про необхідність розробки імовірних стратегій психологічної підтримки, 

спрямованих на підвищення рівня позитивних емоцій та підтримку психічного 

здоров'я мігрантів. 

Подальший аналіз стандартних граничних балів дозволяє більш точно 

визначити рівень депресії в групі мігрантів. Згідно з отриманими даними, 

більшість учасників може бути класифікована як особи з середнім рівнем 

депресії. Однак важливо враховувати, що деякі учасники можуть мати легкі 

або помірні симптоми депресії, які потребують уваги та підтримки. Це 

підкреслює необхідність індивідуального підходу до кожного мігранта та 

надання психологічної допомоги відповідно до його потреб. 

Авторська анкета для вимушених мігрантів: 

Таблиця 2.4.  

Результати дослідження за авторським анкетуванням 

Питання Так Ні 

1. Чи відчуваєте ви себе задоволеним/задоволеною 

своїм життям в Польщі? 

57.5% 42.5% 
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Питання Так Ні 

2. Чи відчуваєте ви стрес у зв'язку зі зміною місця 

проживання? 

68.75% 31.25% 

3. Чи маєте ви друзів або близьких осіб в Польщі? 78.13% 21.88% 

4. Чи відчуваєте ви себе самотнім/самотньою в 

Польщі? 

40.63% 59.38% 

5. Чи задоволені ви вашими умовами праці в Польщі? 61.72% 38.28% 

6. Чи маєте ви проблеми з мовою в Польщі? 50% 50% 

7. Чи відчуваєте ви, що вас поважають у польському 

суспільстві? 

55.88% 44.12% 

8. Чи відчуваєте ви впевненість у майбутньому вашої 

родини в Польщі? 

67.19% 32.81% 

9. Чи стикалися ви з дискримінацією чи негативними 

стереотипами в Польщі? 

25% 75% 

10. Чи змінювалося ваше самопочуття під час 

перебування перебуванням у Польщі? 

62.5% 37.5% 

11. Чи відчуваєте ви себе інтегрованим/інтегрованою у 

польське суспільство? 

70.31% 29.69% 

12. Чи маєте ви можливість забезпечити освіту для 

ваших дітей у Польщі? 

80.47% 19.53% 

13. Чи відчуваєте ви себе безпечно у вашому місці 

проживання в Польщі? 

73.44% 26.56% 

 

Результати дослідження надають важливі відомості про емоційний стан 

вимушених мігрантів з України, які проживають у Польщі. Загалом, 

дослідження показало, що більшість мігрантів (близько 57.5%) відчувають 

себе задоволеними або задоволеними своїм життям у Польщі. Однак, при 

цьому майже третина (31.25%) відчуває стрес через зміну місця проживання, 

що свідчить про значний рівень адаптаційних викликів, з якими вони 

стикаються. 

Дослідження також виявило, що понад три чверті мігрантів (близько 

78.13%) мають друзів або близьких осіб у Польщі, що може слугувати 

важливим ресурсом для підтримки та адаптації. Однак, майже шістдесят 

відсотків (59.38%) відчувають себе самотніми, що вказує на потребу у 

створенні більш ефективних механізмів соціальної підтримки та інтеграції. 

Умови праці також впливають на емоційний стан мігрантів. Близько 

61.72% відповідали, що задоволені своїми умовами праці в Польщі. Проте 
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половина опитаних (50%) зіткнулися з проблемами у зв'язку з мовою, що може 

становити перешкоду для їх ефективної адаптації у новому середовищі. 

Щодо сприйняття у польському суспільстві, трошки більше половини 

мігрантів (близько 55.88%) відчувають, що їх поважають. Однак, лише третина 

(32.81%) має впевненість у майбутньому своєї родини у Польщі, що може 

свідчити про відчуття нестабільності або невизначеності. 

Негативний досвід дискримінації чи стереотипів відчули лише чверть 

мігрантів (25%), але це все ще є серйозною проблемою, яка потребує уваги та 

дії. Значна частина мігрантів (62.5%) відчула певні зміни у своєму самопочутті 

з перебуванням у Польщі, що може бути пов'язане як з позитивними, так і з 

негативними аспектами адаптації. 

Що стосується інтеграції у польське суспільство, більшість мігрантів 

(70.31%) відчувають себе інтегрованими, що може свідчити про певний рівень 

успіху у процесі адаптації. Однак, важливо враховувати, що майже третина 

(29.69%) все ще відчувають себе неінтегрованими, що вимагає подальшої 

уваги до питань соціальної інклюзії та підтримки. 

Надзвичайно важливою є можливість забезпечення освіти для дітей 

мігрантів у Польщі. За даними дослідження, понад вісімдесят відсотків 

(80.47%) мігрантів мають таку можливість, що може бути ключовим чинником 

для їх успішної адаптації та інтеграції у нове середовище. 

Нарешті, стосовно відчуття безпеки, більшість мігрантів (73.44%) 

відчувають себе безпечно у своєму місці проживання в Польщі. Це може бути 

результатом як соціальних заходів безпеки, так і внутрішньої стабільності, яка 

вони відчувають у своєму оточенні. 

Аналіз отриманих результатів дослідження емоційного стану 

вимушених мігрантів з України в Польщі відображає складність та 

різноманітність викликів, з якими вони стикаються у процесі адаптації до 

нового середовища. Попри деякі позитивні тенденції, такі як відчуття 

задоволення життям та певні ознаки інтеграції у польське суспільство, 

виявлені негативні аспекти та проблеми, що потребують уваги та розв'язання. 
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Значна частина мігрантів відчуває стрес у зв'язку зі зміною місця 

проживання, що є нормальним явищем у період адаптації до нового 

середовища. Цей стрес може бути спричинений культурними, мовними, 

економічними та соціальними різницями між країнами, а також відчуттям 

втрати соціальної підтримки та родинного зв'язку. Поруч із цим, значна 

кількість мігрантів відчуває себе самотніми, що свідчить про важливість 

створення механізмів соціальної підтримки та інтеграції для забезпечення 

їхнього психологічного благополуччя. 

Проблеми з мовою також можуть ускладнювати адаптацію мігрантів. Без 

вміння спілкуватися на мові країни призначення вони можуть втрачати доступ 

до ключових ресурсів, таких як освіта та робота, а також відчувати відчуження 

від оточуючого середовища. Тому важливо розглядати інтегровані підходи до 

навчання мови та створення сприятливих умов для їхнього вивчення. 

Негативний досвід дискримінації та стереотипів також залишає свій 

відбиток на емоційному стані мігрантів. Незважаючи на те, що лише чверть 

опитаних відчули це безпосередньо, важливо приділяти увагу цій проблемі, 

оскільки вона може мати серйозні наслідки для їхнього самопочуття та 

самоідентифікації у новому соціокультурному середовищі. 

Незважаючи на ці труднощі, значна кількість мігрантів відчуває себе 

задоволеними своїм життям у Польщі та мають позитивний ставлення до свого 

майбутнього у цій країні. Це свідчить про те, що, незважаючи на виклики 

адаптації, багато мігрантів знаходять способи адаптуватися та знаходять 

позитивні аспекти свого нового життя. 

 

Висновки до розділу 2 

В ході емпіричного дослідження емоційних станів вимушених мігрантів 

з України в Польщі було застосовано комплекс методик та проаналізовано 

отримані результати з метою з'ясування особливостей їхнього емоційного 

стану та рівня адаптації. Даний висновок спрямований на узагальнення та 
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інтерпретацію цих результатів з метою визначення основних тенденцій та 

висновків. 

Організація та методики дослідження спрямовані на збір та аналіз 

емпіричних даних з використанням різноманітних інструментів, таких як 

анкетування, структуровані інтерв'ю та психологічні тестування. Респонденти 

були обрані з урахуванням різноманітних критеріїв, включаючи вік, стать, 

освіту, статус міграції та тривалість перебування в країні призначення. Дані 

були оброблені за допомогою статистичних методів та програмного 

забезпечення для отримання об'єктивних результатів. 

Аналіз та інтерпретація отриманих результатів емпіричного дослідження 

дозволяють виявити основні тенденції та закономірності в емоційному стані 

та адаптації вимушених мігрантів. Вони дозволяють зрозуміти особливості 

їхнього переживання, виявити фактори, що впливають на їхні емоції, та 

визначити можливі шляхи покращення їхнього емоційного благополуччя. 

Одним з основних висновків дослідження є те, що емоційний стан 

вимушених мігрантів значно впливає на їхню адаптацію до нового 

соціокультурного середовища. Зокрема, було виявлено, що велика частина 

мігрантів переживає стрес та тривогу через втрату стабільності та підтримки 

в рідному середовищі. Багато з них також стикаються з проблемами 

самоідентифікації та відчуттям відчуженості в новому оточенні. 

 

Крім того, аналіз показав, що емоційний стан мігрантів може бути значно 

покращений за допомогою психологічної та соціальної підтримки. Групові та 

індивідуальні сесії психологічної підтримки, тренінги з розвитку навичок 

адаптації та соціальна підтримка від громадських організацій можуть значно 

полегшити перебування мігрантів у новому середовищі та сприяти їхній 

інтеграції. 
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РОЗДІЛ 3 

КОНТЕКСТУАЛЬНІ ОСОБЛИВОСТІ ЕМОЦІЙНОГО ДОСВІДУ 

ВИМУШЕНИХ МІГРАНТІВ З УКРАЇНИ В ПОЛЬЩІ 

 

3.1. Культурні та соціальні показники емоційного стану мігрантів. 

Міграція є складним і многогранним явищем, що супроводжується 

різними культурними, соціальними та емоційними викликами для мігрантів. 

Культурні та соціальні показники глибоко впливають на емоційний стан 

мігрантів і визначають шляхи їх адаптації до нового середовища. У цьому 

контексті важливо розглянути різноманітні аспекти, які впливають на 

емоційний стан мігрантів та їх загальний психологічний добробут. 

По-перше, культурні відмінності відіграють ключову роль у формуванні 

емоційного стану мігрантів. Переїзд у нову країну може призвести до 

культурного шоку через різницю у традиціях, цінностях та нормах поведінки. 

Наприклад, спосіб сприйняття емоційних виразів та норми вираження 

почуттів можуть значно відрізнятися в різних культурах, що може викликати 

незручність або непорозуміння для мігрантів [16, с. 22]. 

По-друге, соціальне середовище також має великий вплив на емоційний 

стан мігрантів. Важливі аспекти включають рівень доступу до соціальних 

послуг, можливості трудової зайнятості, ступінь інтеграції в нову спільноту та 

рівень соціальної підтримки. Наприклад, відсутність підтримки та соціальної 

ізоляції можуть призвести до почуття самотності та депресії серед мігрантів. 

Крім того, емоційний стан мігрантів може бути значно підсилений 

травматичними досвідами, з якими вони можуть стикатися під час міграції. Це 

може включати відділення від родини, втрату культурних зв'язків, 

дискримінацію або навіть травмувальні події, що виникають внаслідок 

конфліктів або природних катастроф. Такі досвіди можуть викликати серйозні 

емоційні реакції, такі як тривога, страх, почуття безпорадності та безпеки. 

Більше того, економічний статус мігрантів також має велике значення 

для їхнього емоційного стану. Низький рівень доходів або нестабільні умови 
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праці можуть призвести до фінансової нестабільності та стресу. Наприклад, 

неспроможність забезпечити себе та свою родину може призвести до почуття 

безпорадності та втрати самооцінки. 

Культурні та соціальні чинники також впливають на сприйняття 

інтеграції мігрантів в нове суспільство. Важливою є здатність мігрантів 

адаптуватися до нових культурних, мовних та соціальних норм, а також знайти 

своє місце в новому оточенні. Неуспіх у досягненні цієї інтеграції може 

призвести до відчуття відчуженості та неприйняття, що негативно позначиться 

на емоційному стані мігрантів [4]. 

Культурні різноманітності становлять важливий аспект сучасного світу, 

впливаючи на всі сфери життя, включаючи соціальні, економічні, політичні та 

культурні аспекти. Зрозуміння цих різноманітностей є ключовим для побудови 

гармонійних взаємин між різними культурами та ефективного вирішення 

міжкультурних конфліктів. 

Культурні різноманітності включають в себе широкий спектр аспектів, 

таких як мова, релігія, традиції, звичаї, обряди, кулінарія, мистецтво, музика, 

архітектура та багато інших. Кожна культура має свої унікальні особливості, 

які відображають історію, цінності та спосіб життя людей, що її складають. 

Однією з найважливіших характеристик культурної різноманітності є 

мовне різноманіття. Мова є ключовим елементом культурної ідентичності та 

спілкування. У світі існує тисячі різних мов, кожна з яких має свою історію, 

граматику та лексику. Мовна різноманітність збагачує культурний ландшафт 

та сприяє розвитку міжкультурного розуміння. 

Релігійні вірування також відіграють важливу роль у культурній 

різноманітності. У світі існує багато релігій та віросповідань, кожне з яких має 

свої власні святині, обряди та практики. Релігія впливає на всі сфери життя 

людей, включаючи моральні цінності, сімейні традиції та соціальні взаємини. 

Традиції, звичаї та обряди є ще одним важливим аспектом культурної 

різноманітності [6]. Вони відображають історичні та культурні особливості 

кожного народу і допомагають зберігати його ідентичність. Традиційні свята, 
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різдвяні обряди, святкування весіль та похорон — усе це є невід'ємною 

частиною культурного доробку кожного народу. 

Кулінарія є ще одним аспектом культурної різноманітності, що 

відображається у різноманітті страв, кулінарних традиціях та кухонних 

звичаях кожного народу. Специфічний смак, аромат та спосіб подачі страв 

відображають культурні особливості кожного народу та регіону. 

Мистецтво, музика та архітектура є також невід'ємною частиною 

культурної різноманітності. Вони відображають естетичні цінності та творчий 

доробок кожного народу, відтворюючи його історію, вірування та спосіб 

життя. 

Соціальна підтримка вимушених мігрантів є ключовим чинником для 

їхньої успішної адаптації та інтеграції в нове соціальне середовище. Цей 

аспект впливає на їхнє фізичне та психічне здоров'я, соціальну взаємодію та 

загальний стан благополуччя. Соціальна підтримка включає в себе різні 

аспекти, такі як допомога з боку родини, друзів, співробітників та соціальних 

служб. 

Одним з важливих аспектів соціальної підтримки є роль родини. Для 

багатьох мігрантів родина є основним джерелом підтримки у новій країні. 

Вони можуть надавати емоційну підтримку, допомагати у вирішенні 

побутових проблем, а також сприяти соціальній адаптації шляхом передачі 

цінних знань та досвіду. 

Крім того, друзі та співробітники також можуть відігравати важливу роль 

у соціальній адаптації мігрантів. Вони можуть надавати практичну допомогу у 

вирішенні проблем, а також створювати позитивне соціальне середовище, яке 

сприяє відчуттю приналежності та інтеграції. 

Крім особистих зв'язків, соціальна підтримка також може бути надана за 

допомогою соціальних служб та організацій. Ці установи можуть забезпечити 

мігрантам доступ до різноманітних послуг, таких як консультації з юридичних 

питань, медична допомога, навчання мови та підтримка у пошуку роботи. 
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Значна роль у соціальній підтримці мігрантів належить також 

громадським та волонтерським організаціям. Вони можуть забезпечувати 

підтримку у вигляді менторства, психологічної підтримки, організації 

культурних заходів та спільних ініціатив, які сприяють соціальній інтеграції та 

розвитку. 

Потрібно також враховувати важливість громадського прийняття та 

підтримки мігрантів у новому соціальному середовищі. Позитивне ставлення 

місцевого населення може стимулювати відчуття приналежності та 

самооцінки у мігрантів, а також сприяти їхній соціальній інтеграції. 

Крім того, важливо розглядати питання доступності та якості соціальних 

послуг для мігрантів. Забезпечення доступу до необхідних соціальних послуг, 

таких як медична допомога, освіта та житло, є важливим аспектом соціальної 

підтримки. Такі послуги повинні бути адаптовані до потреб мігрантів та 

забезпечувати їм ефективну підтримку у процесі адаптації. 

У процесі адаптації до нового соціального середовища вимушені 

мігранти зіштовхуються з різними стресорами, які можуть впливати на їхнє 

фізичне та психічне здоров'я, емоційний стан, а також загальний процес 

інтеграції. Ці стресори можуть бути пов'язані як з самим процесом міграції, 

так і зі змінами в новому оточенні. Розглянемо основні стресори, які можуть 

впливати на адаптацію вимушених мігрантів [22, с. 121]. 

Одним із ключових стресорів є культурний шок. Вимушені мігранти, 

потрапивши в нове соціальне середовище, можуть відчувати дезорієнтацію, 

незручність і непевність через відмінності в культурних практиках, цінностях 

та нормах. Це може викликати стрес та тривогу, оскільки мігранти можуть 

почувати себе відчуженими та неуспішними у спробах адаптуватися до нового 

оточення. 

Психологічний стрес також може виникати внаслідок розриву з рідною 

культурою, родиною та соціальним оточенням. Відсутність підтримки та 

розрив зі звичними місцями, людьми і ритуалами може призвести до почуття 

самотності, втрати ідентичності та втрати контролю над життям. 
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Іншим важливим стресором є економічні труднощі. Багато вимушених 

мігрантів зіштовхуються з економічними труднощами у новій країні. 

Недостатність коштів для забезпечення себе та своїх родин може викликати 

стрес, тривогу та невпевненість у майбутньому. Ці фінансові труднощі можуть 

ускладнити процес адаптації та спричинити почуття безпорадності та безпеки. 

Стресорами також можуть бути юридичні та адміністративні перешкоди, 

з якими мігранти можуть зіштовхнутися при вирішенні питань з міграційного 

статусу, отриманні дозволів на працю, навчання чи медичне обслуговування. 

Невизначеність щодо юридичного статусу та бюрократичні складнощі можуть 

призвести до стресу та невпевненості у майбутньому [8]. 

Культурна асиміляція також може бути стресором для вимушених 

мігрантів. Призначенням цього процесу є здатність інтегруватися в нове 

соціальне середовище, але це може бути важким завданням через різницю в 

культурних та мовних нормах, стереотипах та поглядах. Стрімка зміна 

життєвого стилю та соціальних взаємин може викликати стрес та 

невпевненість. 

Психологічні проблеми, такі як депресія, тривога та посттравматичний 

стресовий розлад, також можуть бути наслідком стресу, пов'язаного з процесом 

міграції та адаптації. Небезпека стикається з новими викликами, відчуття 

невпевненості та втрата підтримки можуть поглиблювати ці психологічні 

проблеми. 

Економічний статус мігрантів визначається рівнем їхнього 

матеріального благополуччя, можливістю отримання роботи, доступом до 

житла та основних соціальних послуг. Цей аспект відіграє важливу роль у 

процесі їхньої адаптації та інтеграції у нове соціальне середовище. 

Для багатьох мігрантів економічна нестабільність є однією з головних 

труднощів, з якими вони стикаються. Багато вимушених мігрантів прибувають 

у нові країни з невеликими фінансовими ресурсами, або навіть без них. Це 

може бути спричинено втратою майна, примусовою евакуацією чи змушеним 

залишенням роботи у зв'язку з конфліктом або катастрофою. Така ситуація 
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створює великий стрес для мігрантів, оскільки вони змушені шукати 

можливості заробітку в новій країні. 

Один із ключових чинників, що впливають на економічний статус 

мігрантів, — це їхня освіта та кваліфікація. Мігранти з високим рівнем освіти 

та професійними навичками часто мають кращі можливості для заробітку, 

адже вони можуть займати високооплачувані робочі місця та мати доступ до 

кращих умов праці. З іншого боку, мігранти з низьким рівнем освіти або без 

професійних навичок можуть зіткнутися з перешкодами при пошуку роботи та 

зазнавати обмежень у можливостях кар'єрного зростання. 

Окрім того, доступ до ринку праці в новій країні може бути обмеженим 

для мігрантів через різноманітні фактори, такі як мовні бар'єри, дискримінація 

на основі національності чи міграційного статусу, а також вимоги щодо 

ліцензування та визнання кваліфікацій. Це ускладнює процес адаптації та 

може призвести до недостатнього доходу та економічної нестабільності серед 

мігрантів [13]. 

Економічний статус також може впливати на здатність мігрантів 

отримати житло, якісну медичну допомогу та освіту для себе та своїх родин. 

Недостатність фінансових ресурсів може ускладнити доступ до цих послуг, що 

в свою чергу може призвести до загострення економічних проблем та 

соціального виключення. 

Травматичні досвіди мігрантів можуть бути результатом різних 

обставин, таких як війни, конфлікти, насильство, катастрофи або примусова 

міграція. Ці досвіди можуть залишати глибокий слід на емоційному, 

психологічному та фізичному стані осіб, які їх пережили, впливаючи на їхню 

здатність до адаптації та функціонування у новому соціальному середовищі. 

Однією з найбільш серйозних травматичних досвідів для мігрантів є 

війна або конфлікт у їхній країні походження. Участь у війні або прямий досвід 

насильства може призвести до різних форм психологічних травм, таких як 

посттравматичний стресовий розлад (ПТСР), депресія, тривога та інші 

психічні проблеми. Багато мігрантів, що пережили війну, можуть відчувати 
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відчуття страху, безпеки та втрати, що ускладнює їхню адаптацію до нового 

соціального середовища. 

Крім того, мігранти можуть мати досвід насильства, яке вони пережили 

у своїй країні походження або під час міграції. Це може включати сексуальне, 

фізичне або емоційне насильство, яке залишає глибокий слід на їхньому 

психічному стані та самопочутті. Внаслідок таких травматичних досвідів 

мігранти можуть відчувати посттравматичні симптоми, такі як повторні 

спогади, панічні атаки, відчуття відокремлення від дійсності та інші психічні 

реакції. 

Помітно, що травматичні досвіди мігрантів можуть бути дуже 

різноманітними і впливати на їхнє фізичне, емоційне та психологічне здоров'я. 

Ці досвіди можуть виникати як під час перебування у країні походження, так і 

внаслідок міграції та адаптації до нового соціального середовища. Розуміння 

та уважне ставлення до травматичних досвідів мігрантів є важливими для 

забезпечення їхньої підтримки та допомоги у процесі адаптації та інтеграції. 

Сприйняття інтеграції є ключовим аспектом адаптації мігрантів до 

нового соціального середовища. Воно відображається у тому, як мігранти 

сприймають та оцінюють можливості для інтеграції в новому суспільстві, а 

також у їхніх внутрішніх переконаннях і ставленні до цього процесу. 

Одним із аспектів сприйняття інтеграції є ставлення мігрантів до 

місцевого населення та культурних звичаїв. Позитивне ставлення та 

відкритість до нового оточення можуть сприяти швидшій та успішнішій 

інтеграції. З іншого боку, негативне ставлення, стереотипи та відчуття 

відчуженості можуть ускладнити процес адаптації та погіршити якість життя 

мігрантів. 

Окрім цього, сприйняття інтеграції також залежить від доступу до 

різноманітних можливостей у новому соціальному середовищі, таких як 

освіта, працевлаштування, доступ до медичних та соціальних послуг. 

Недостатня інфраструктура та обмежені можливості можуть перешкоджати 

успішній інтеграції мігрантів та сприяти їхньому відчуттю відчуженості. 
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Також важливим аспектом є сприйняття самого процесу інтеграції. Деякі 

мігранти можуть переживати стрес та невпевненість у зв'язку з потребою 

змінювати свої звички, стиль життя та адаптуватися до нових правил і 

соціальних норм. У таких випадках підтримка з боку місцевого населення та 

установ системи важлива для полегшення переходу та сприяння позитивній 

інтеграції [24, с. 14]. 

Крім того, важливим аспектом сприйняття інтеграції є ступінь 

ідентифікації мігрантів з новим соціальним середовищем. Почуття 

належності, прийняття та розуміння культурних особливостей нової країни 

можуть впливати на ступінь активності у процесі інтеграції та відчуття самої 

інтеграції. 

Необхідно також враховувати, що сприйняття інтеграції може бути 

індивідуальним для кожного мігранта. Чинники, такі як вікові особливості, 

попередній досвід міграції, рівень освіти та соціальний статус, можуть 

впливати на сприйняття та досвід інтеграції кожною окремою особою [16]. 

При переїзді до нової країни мігранти зіштовхуються з низкою викликів, 

які можуть викликати напругу та невпевненість у них. Невизначеність щодо 

мови, культурних норм та цінностей може впливати на самопочуття та 

психологічний стан мігрантів. 

Один із ключових аспектів психологічного дисбалансу у мігрантів - це 

культурний шок. Переїзд до іншої країни часто супроводжується зіткненням з 

новою культурою, традиціями та способом життя, що може бути суттєво 

відмінним від того, до чого звикли мігранти. Цей культурний шок може 

призвести до почуття втрати ідентичності, відчуження та невпевненості у 

мігрантів. 

Крім того, стрес, пов'язаний з переїздом та адаптацією до нових умов 

життя, може також спричинити психологічний дисбаланс. Необхідність 

адаптуватися до нового оточення, шукати житло, роботу, навчатися мові та 

вибудовувати нові соціальні контакти може бути дуже важким для мігрантів і 

викликати стрес та тривогу [29]. 
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Соціальна відчуженість є ще однією причиною психологічного 

дисбалансу у мігрантів. Відчуття відчуженості може виникати внаслідок 

невпевненості у відносинах з місцевим населенням, відчуття неприйняття чи 

небажання та відсутності соціальної підтримки у новій країні. 

Також важливо враховувати психологічний вплив травматичних подій та 

досвіду мігрантів. Багато мігрантів мають досвід переслідувань, війни або 

політичних конфліктів у своїх країнах походження, що може залишити 

глибокий слід на їхній психіці та спричинити посттравматичний стресовий 

розлад. 

Зазначимо також, що психологічний дисбаланс у мігрантів може бути 

посиленою нестабільністю їхнього економічного стану. Проблеми з 

працевлаштуванням, недостатній рівень доходу та фінансова нестабільність 

можуть викликати стрес та тривогу у мігрантів, що додається до інших 

аспектів психологічного дисбалансу [31]. 

 

3.2. Програма групи психологічної підтримки мігрантів з України в 

Польщі. 

У зв'язку зі значними міграційними потоками, які відбуваються в 

сучасному світі, питання психологічної підтримки для мігрантів стає 

надзвичайно важливим. Коли особа переїжджає в іншу країну, вона 

зіштовхується з низкою викликів, що можуть вплинути на її психічне здоров'я 

та емоційний стан. У цьому контексті, розробка програми групової 

психологічної підтримки для мігрантів з України, що перебувають у Польщі, 

набуває особливого значення. 

Ця програма має на меті надання комплексної підтримки українським 

мігрантам, щоб допомогти їм успішно адаптуватися до нових умов життя в 

Польщі та ефективно вирішувати психологічні та емоційні труднощі, з якими 

вони можуть стикатися. Ця програма розробляється з урахуванням 

особливостей міграційного процесу, а також культурних та соціальних 

контекстів як українського, так і польського суспільств. 
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Однією з головних мет цієї програми є створення сприятливого 

середовища для мігрантів, де вони можуть відчути підтримку та розуміння. 

Психологічна підтримка у формі групових зустрічей та індивідуальних 

консультацій допоможе мігрантам виразити свої емоції, вирішити проблеми та 

знайти стратегії адаптації. Програма також спрямована на розвиток навичок 

саморегуляції та стресостійкості, що допоможе мігрантам краще впоратися з 

негативними емоціями та стресом. 

Крім того, у програмі передбачено тренінги з культурної адаптації, що 

допоможуть мігрантам краще розуміти польську культуру та соціальні норми. 

Це сприятиме покращенню взаєморозуміння з представниками польського 

суспільства та підвищенню рівня соціальної інтеграції. 

Ключовим аспектом програми є забезпечення підтримки та співпраці з 

громадськими організаціями та службами, які надають послуги мігрантам. Це 

дозволить максимально ефективно використовувати ресурси та можливості, 

які існують у польському суспільстві для підтримки мігрантів [34, с. 65]. 

Враховуючи вищезазначене, програма психологічної підтримки 

мігрантів з України в Польщі є важливим інструментом для забезпечення 

психологічного благополуччя та соціальної інтеграції мігрантів. Шляхом 

надання різноманітних послуг та підтримки, програма сприятиме створенню 

позитивного середовища для розвитку та адаптації українських мігрантів у 

новому соціокультурному середовищі. 

Під час розробки програми психологічної підтримки для мігрантів з 

України в Польщі важливо провести оцінку їхніх потреб, щоб забезпечити 

ефективні та належні послуги, спрямовані на полегшення процесу адаптації та 

психологічного благополуччя. Оцінка потреб мігрантів допомагає зрозуміти, з 

якими конкретними труднощами вони зіштовхуються та які аспекти їхнього 

життя потребують найбільшої уваги та підтримки. 

Першим кроком у проведенні оцінки потреб є збір інформації про 

демографічні характеристики мігрантів, такі як вік, стать, освіта, сімейний 



 60 

статус та рівень доходів. Це дозволяє краще зрозуміти соціальний контекст, в 

якому перебувають мігранти, та ідентифікувати можливі ризики та потреби. 

Далі, важливо дослідити емоційний та психологічний стан мігрантів, 

враховуючи фактори, які можуть впливати на їхнє самопочуття та 

благополуччя. Це може включати дослідження рівня стресу, тривожності та 

депресії, а також виявлення травматичних досвідів, з якими вони можуть 

зіштовхуватися у зв'язку з міграцією. 

Крім того, важливо долучити до оцінки потреб мігрантів їхні власні 

висловлювання та переконання щодо того, що є найбільш важливим для них у 

процесі адаптації та психологічної підтримки. Це може включати їхні потреби 

у збереженні культурних та мовних традицій, отриманні підтримки у пошуку 

роботи та житла, а також у навчанні польської мови та адаптації до нових 

соціокультурних норм. 

Додатковою складовою оцінки потреб є врахування соціальної мережі 

мігрантів та їхніх можливостей отримання підтримки від родини, друзів та 

співвітчизників. Важливо враховувати, які ресурси та підтримку вони можуть 

отримувати з цих джерел, а також які можливості для розвитку соціальних 

зв'язків вони мають у новому середовищі. 

Групові зустрічі в рамках програми психологічної підтримки для 

мігрантів з України в Польщі є важливим елементом у забезпеченні емоційної 

та соціальної підтримки учасників. Ці зустрічі надають можливість мігрантам 

спілкуватися, обмінюватися досвідом та взаємопідтримкою, що сприяє 

їхньому психологічному благополуччю та адаптації до нових умов життя. 

Під час групових зустрічей учасники мають можливість висловити свої 

емоції, думки та досвід з міграції, що дозволяє їм відчути, що їхні переживання 

є зрозумілими та прийнятними для інших учасників групи. Це сприяє 

розробленню взаєморозуміння та співпереживання між учасниками, що може 

зменшити відчуття самотності та ізоляції. 

Групові зустрічі також надають можливість мігрантам обговорювати 

конкретні теми, які стосуються їхнього життя та адаптації в новій країні. Це 
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може включати обговорення культурних різниць, викликів у пошуку роботи та 

житла, навчання мови та інших питань, які є актуальними для мігрантів. 

Групові дискусії дозволяють учасникам обмінюватися корисною інформацією, 

навчатися від інших та знаходити спільні рішення для вирішення своїх 

проблем. 

Крім того, групові зустрічі можуть бути використані для проведення 

психологічних тренінгів та розвитку особистості, спрямованих на підвищення 

самооцінки, розвиток міжособистісних навичок та засвоєння стратегій 

управління стресом. Ці тренінги можуть бути корисними для мігрантів у 

процесі адаптації до нових умов життя та розвитку їхнього особистісного 

потенціалу. 

Однією з важливих переваг групових зустрічей є можливість побачити, 

що міграція є спільним досвідом для багатьох людей і що учасники не є 

самотніми у своїх переживаннях. Підтримка та розуміння співучасників може 

допомогти мігрантам відчути себе менш вразливими та більш упевненими у 

своїх здібностях адаптуватися до нового середовища. 

Крім того, групові зустрічі можуть сприяти розвитку соціальної мережі 

мігрантів та підтримувати створення нових дружб та стосунків. Участь у 

групових заходах надає можливість зустрічати нових людей, які можуть стати 

друзями та партнерами у подальшому житті в новій країні [6, с. 78]. 

Індивідуальні консультації є ключовим елементом програми 

психологічної підтримки для мігрантів з України в Польщі. Ці консультації 

надають можливість учасникам отримати індивідуальну увагу та підтримку у 

вирішенні їхніх особистих проблем, емоційних труднощів та адаптаційних 

викликів. 

Під час індивідуальних консультацій психолог або кваліфікований 

фахівець з психосоціальної підтримки працює один на один з учасником 

програми. Це дозволяє учасникам відчути себе комфортно та вільно 

висловлювати свої емоції, думки та проблеми без обмежень. Індивідуальний 

формат консультацій забезпечує конфіденційність та приватність, що може 
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бути особливо важливим для мігрантів, які можуть відчувати сором або страх 

розкриття своїх особистих труднощів перед іншими. 

Під час індивідуальних консультацій психолог може працювати з 

учасником над різними аспектами їхнього емоційного та психологічного 

благополуччя. Це може включати допомогу у вирішенні особистих конфліктів, 

подолання стресу, тривоги та депресії, підтримку в управлінні емоціями та 

розроблення стратегій самоопіки. 

Одним з ключових аспектів індивідуальних консультацій є можливість 

створення індивідуального плану дій для кожного учасника. Психолог спільно 

з учасником може визначити конкретні цілі та завдання, які вони хочуть 

досягти, а також розробити план дій для їхнього досягнення. Це може 

включати в себе розроблення стратегій саморегуляції, вправ для зниження 

стресу, а також пошук практичних рішень для вирішення конкретних життєвих 

ситуацій. 

Індивідуальні консультації також надають можливість мігрантам 

отримати конкретну підтримку та поради з питань, які стосуються їхнього 

життя в новій країні. Це може включати інформацію про доступні соціальні 

послуги, можливості навчання та працевлаштування, а також поради щодо 

взаємодії з місцевим населенням та іншими мігрантами. 

Індивідуальні консультації дозволяють психологам створити 

індивідуальні підходи до кожного учасника, враховуючи їхні унікальні 

потреби, ресурси та ситуації. Це допомагає забезпечити ефективну та 

персоналізовану підтримку, яка сприяє покращенню емоційного благополуччя 

та адаптації мігрантів до нових умов життя. 

Тренінги та розвиток навичок є важливою складовою програми 

психологічної підтримки для мігрантів з України в Польщі. Ці активності 

допомагають учасникам отримати практичні знання, навички та стратегії, які 

сприяють їхній адаптації до нових умов життя та покращують їхнє 

психологічне благополуччя. 
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Таблиця 3.1.  

Тренінг для вимушених мігрантів 

Тема тренінгу Опис 

Стратегії 

саморегуляції 

Учасники ознайомлюються з різними стратегіями 

саморегуляції, такими як дихальні вправи, медитація, 

фізична активність та інші техніки для зниження 

стресу та покращення емоційного самопочуття. 

Управління стресом Учасники вивчають причини стресу та вчаться 

різним стратегіям для ефективного управління 

стресом, включаючи планування, пріоритизацію, 

розслаблення та розвиток позитивного сприйняття. 

Розвиток 

емоційного 

інтелекту 

Учасники отримують знання про емоційні реакції та 

вчаться стратегіям емоційного регулювання, таким як 

впізнавання та ефективна реакція на емоції, 

впровадження позитивних думок та стимулювання 

емоційного інтелекту. 

Підтримка  Учасники вчаться побудові підтримуючих відносин з 

іншими учасниками групи, спільним вирішенням 

конфліктів та співпрацею у складних ситуаціях. 

Вплив 

соціокультурного 

середовища 

Учасники дізнаються про вплив соціокультурного 

середовища на їхнє емоційне становище та вчаться 

адаптуватися до нових культурних та соціальних 

умов життя. 

Стимулювання 

особистісного росту 

Учасники виконують вправи та завдання, спрямовані 

на розвиток особистісних якостей, таких як 

самосвідомість, самооцінка, емпатія та мотивація для 

досягнення особистісних цілей. 

Практичні вправи Учасники виконують різні практичні завдання та 

вправи, які сприяють набуттю нових навичок та 

стратегій для подолання труднощів та підвищення 

психологічного благополуччя. 

 

Під час тренінгів учасники отримують можливість ознайомитися з 

різноманітними темами, які стосуються їхнього емоційного та соціального 

життя, а також навчитися ефективно впоратися з різними викликами та 

стресовими ситуаціями. Теми тренінгів можуть включати в себе стратегії 

саморегуляції, управління стресом, розвиток емоційної інтелігенції, підтримку 

міжособистісних відносин, а також навички адаптації до нового 

соціокультурного середовища [21]. 
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Один з ключових аспектів тренінгів полягає в тому, що вони сприяють 

практичному застосуванню отриманих знань та навичок у реальному житті. 

Учасники мають можливість випробувати нові стратегії та підходи у безпечній 

та підтримуючій атмосфері, що допомагає їм набути впевненості та 

компетентності в їхньому використанні. Це може включати рольові ігри, 

вправи групової співпраці, дискусії та обговорення ситуацій з реального 

життя. 

Крім того, тренінги забезпечують можливість для спільного навчання та 

взаємної підтримки між учасниками групи. Учасники можуть обмінюватися 

досвідом, враженнями та рішеннями, що сприяє побудові підтримуючого 

соціального середовища та розвитку взаємопідтримки. 

Окрім набуття конкретних навичок та стратегій, тренінги можуть також 

стимулювати особистісний розвиток учасників. Вони допомагають виявити та 

розвинути потенціал, розвивати самосвідомість та рефлексію, а також 

виховувати в учасників позитивні цінності та переконання. 

Також важливою складовою тренінгів є їхній практичний характер. 

Учасники отримують можливість навчитися застосовувати здобуті знання та 

навички у повсякденному житті, що сприяє їхній успішній адаптації до нових 

умов життя та підвищує їхню самооцінку та впевненість. 

Культурна адаптація є ключовим аспектом життя мігрантів у новому 

соціокультурному середовищі. У контексті переїзду до іншої країни, мігранти 

стикаються з різними викликами, пов'язаними з адаптацією до нових норм, 

цінностей, традицій та соціальних структур. Розглянемо деякі ключові аспекти 

культурної адаптації. 

Сприйняття нових цінностей та норм суспільства є однією з перших 

рубрик адаптації. Мігранти повинні ознайомитися з основними цінностями та 

нормами приймаючого суспільства, такими як дотримання законів, повага до 

культурних та релігійних традицій, толерантність до різниці, рівність гендерів 

тощо. Важливо, щоб мігранти були готові до прийняття цих цінностей та 

активно працювали над їх впровадженням у своє щоденне життя. 



 65 

Адаптація до нової мови є ще одним важливим аспектом культурної 

адаптації. Навіть якщо мігранти володіють базовим рівнем мови прибуття, 

вони можуть стикатися з труднощами у спілкуванні через відмінності у вимові, 

граматиці та лексиці. Успішна адаптація вимагає від мігрантів наполегливості 

та відкритості для вивчення нової мови, а також активної участі у мовних 

курсах та спілкуванні з носіями мови. 

Культурні різниці також впливають на спосіб життя мігрантів та їхні 

погляди на різні аспекти життя. Наприклад, різниця у стилі життя, ритмі 

робочого дня, відношення до сім'ї та родини можуть бути джерелом стресу для 

мігрантів. Важливо, щоб мігранти розвивали гнучкість та відкритість до нових 

культурних досвідів, а також були готові до взаєморозуміння та 

взаємоприйняття. 

Спілкування з місцевим населенням важливо для успішної культурної 

адаптації. Встановлення зв'язків із місцевими жителями може допомогти 

мігрантам краще розуміти місцеву культуру, традиції та норми поведінки. 

Часта участь у громадських заходах, культурних подіях та спільнотних 

організаціях може сприяти інтеграції та відчуттю приналежності до нового 

соціального середовища. 

Підтримка соціальних мереж також може відігравати важливу роль у 

культурній адаптації. Формування мігрантських спільнот та організацій може 

забезпечити місце для спілкування, обміну досвідом та підтримки один одного. 

Такі спільноти можуть стати платформою для вивчення мови, обміну 

культурними звичаями та спільного вирішення проблем адаптації. 

Психологічна освіта в сучасному світі набула великого значення, 

оскільки вона допомагає людям розуміти себе, взаємодіяти з іншими та 

ефективно вирішувати проблеми. Незалежно від професії або сфери 

діяльності, психологічні знання є корисними для кожної людини. Розглянемо 

деякі ключові аспекти психологічної освіти. 

По-перше, психологічна освіта допомагає людям краще розуміти свої 

емоції, думки та поведінку. Вивчення психології дозволяє осмислити різні 
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аспекти людського розвитку, включаючи когнітивні, емоційні та соціальні 

процеси. Розуміння власної психології допомагає людям краще впоратися зі 

стресом, конфліктами та іншими складнощами в житті [7, с. 114].  

Психологічна освіта також сприяє підвищенню рівня емоційної 

грамотності. Вона допомагає людям розвивати навички емоційного 

розпізнавання та регуляції, а також навчає ефективним стратегіям управління 

емоціями. Люди, які мають високий рівень емоційної грамотності, зазвичай 

краще впораються зі стресом, будуть більш успішними в міжособистісних 

відносинах та досягнуть більшого успіху в різних сферах життя. 

Крім того, психологічна освіта допомагає розвивати ключові навички 

міжособистісної комунікації. Вона навчає людей ефективно спілкуватися, 

виявляти емпатію, слухати та розуміти інших. Комунікаційні навички є 

важливими для успішного взаємодії з іншими людьми як у професійній, так і 

в особистій сфері. 

Психологічна освіта також сприяє покращенню відносин з сім'єю, 

друзями та колегами. Вона навчає стратегіям вирішення конфліктів, 

ефективним методам комунікації та співпраці з іншими. Знання психології 

допомагає людям краще розуміти потреби та мотивації інших, що сприяє 

покращенню взаєморозуміння та підтримки взаємовідносин. 

Крім того, психологічна освіта має важливе значення для підвищення 

свідомості про психічне здоров'я та попередження психічних розладів. Вона 

навчає про здорові та несправжні вірування, стресові реакції та методи їх 

управління, а також про фактори, що спричиняють психічні розлади. Це 

допомагає людям підтримувати своє психічне здоров'я та шукати допомогу в 

разі потреби. 

Соціальна підтримка визначається як процес, за яким людина відчуваєся 

підтриманою, беручи до уваги наявність ресурсів та взаємодії зі своїм 

оточенням. Цей аспект стає ключовим у різних сферах життя, включаючи 

здоров'я, освіту, роботу та соціальні відносини. 
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Соціальна підтримка має велике значення для фізичного та психічного 

здоров'я людини. Наявність підтримки може зменшувати ризик розвитку 

різних психічних та фізичних захворювань, а також сприяти швидшому 

відновленню після стресових ситуацій чи травм. 

Одним з ключових аспектів соціальної підтримки є емоційна підтримка. 

Це включає в себе вираження розуміння, співчуття та підтримки у важкі 

моменти. Люди, які мають можливість спілкуватися з кимось, хто їх слухає та 

розуміє, зазвичай легше впораються зі стресом та емоційними труднощами. 

Допоміжним елементом соціальної підтримки є інформаційна 

підтримка. Це надання корисної інформації та порад у складних ситуаціях. 

Люди, які мають доступ до достовірної та корисної інформації, можуть краще 

розуміти свої проблеми та швидше знаходити ефективні рішення. 

Сприятливе соціальне середовище також може забезпечувати практичну 

підтримку, яка включає в себе матеріальну допомогу, послуги або конкретну 

допомогу у виконанні певних завдань. Наприклад, допомога з догляду за 

дітьми, підтримка у домашніх справах або фінансова допомога можуть 

сприяти полегшенню стресу та покращенню самопочуття. 

Крім того, соціальна підтримка може бути особистою (від друзів, 

родичів, партнерів) та професійною (від колег, співробітників, спеціалістів). 

Обидва типи підтримки можуть мати значний вплив на самопочуття та 

благополуччя людини. 

Громадські організації, які спеціалізуються на підтримці мігрантів, 

зазвичай надають широкий спектр послуг та програм. Це може включати 

консультації з правових питань, навчання мові та культурі країни, допомогу у 

пошуку роботи та житла, а також психологічну підтримку. Завдяки цим 

послугам мігранти можуть легше адаптуватися до нового середовища та 

знайти підтримку у важкі моменти [2]. 

Однією з ключових переваг співпраці з громадськими організаціями є 

їхня експертиза та досвід у роботі з мігрантами. Ці організації часто мають 

спеціалізовані команди, які розуміють унікальні потреби та проблеми 
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мігрантської спільноти. Вони можуть надати індивідуальні консультації та 

рекомендації, які відповідають конкретним ситуаціям та потребам мігрантів. 

Крім того, громадські організації можуть допомагати мігрантам у 

взаємодії з іншими установами та органами влади. Вони можуть бути 

посередниками у вирішенні конфліктів, захищати права мігрантів та 

забезпечувати їхню представництво в суспільстві. Це особливо важливо в 

умовах, коли мігранти стикаються зі складними правовими чи 

адміністративними процедурами. 

За допомогою громадських організацій мігранти можуть брати участь у 

соціально-економічному розвитку своєї нової спільноти. Ці організації можуть 

створювати можливості для соціальної інтеграції, підтримувати 

підприємництво та розвивати програми взаємодії між різними культурами. 

Такі ініціативи сприяють створенню сприятливого середовища для життя та 

розвитку мігрантської спільноти. 

Окрім цього, співпраця з громадськими організаціями може забезпечити 

мігрантам доступ до різноманітних ресурсів та можливостей для 

самореалізації. Це може включати різні форми навчання, професійні курси, 

культурні заходи та інші програми, які сприяють особистісному та 

професійному розвитку [19, с. 34]. 

 

3.3. Рекомендації психологам щодо психологічних і соціальних 

інтервенцій, спрямованих на покращення емоційного стану та адаптації 

вимушених мігрантів з України в Польщі. 

У сучасному світі міграція є невід'ємною складовою соціально-

економічного життя, здатного впливати на культурні, економічні та 

психологічні аспекти як для мігрантів, так і для приймаючого суспільства. Із 

зростанням числа мігрантів, що шукають притулок та кращі умови життя, 

виникає велика потреба у психологічній та соціальній підтримці для 

забезпечення їхньої емоційної стабільності та адаптації. Саме у цьому 

контексті стає актуальним розгляд рекомендацій для психологів, спрямованих 
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на полегшення процесу адаптації вимушених мігрантів з України в Польщі 

[34]. 

Україна та Польща, як сусідні країни, мають глибокі історичні, культурні 

та економічні зв'язки, що створює сприятливі умови для міграції між цими 

двома народами. Останні події в Україні, такі як війна та економічні труднощі, 

призвели до зростання числа вимушених мігрантів, які звертаються до Польщі 

для отримання підтримки та забезпечення безпечного майбутнього для себе та 

своїх сімей. Психологи грають ключову роль у цьому процесі, пропонуючи 

психологічну підтримку та консультації для сприяння адаптації мігрантів в 

новому соціокультурному середовищі. 

Зважаючи на складність ситуації, психологи повинні мати глибоке 

розуміння особливостей емоційного стану та потреб вимушених мігрантів. Ці 

люди часто переживають стресові ситуації, пов'язані з втратою близьких, 

розривом зв'язків із рідною культурою, невпевненістю у майбутньому та 

вимогами нового життя. Психологічна підтримка має сприяти зниженню рівня 

стресу та покращенню самопочуття, забезпечуючи мігрантам необхідні 

навички та ресурси для ефективної адаптації [37]. 

Однією з ключових складових успішної психологічної підтримки є 

розуміння культурних та соціальних відмінностей між країнами походження 

та країною прийому. Польща та Україна мають свої унікальні традиції, 

цінності та норми, і психологи повинні враховувати ці особливості при 

розробці програм та інтервенцій. Культурно-чутливий підхід сприяє побудові 

довіри та відносин довіри між психологом та мігрантом, що є основою 

ефективної роботи з емоційним станом та адаптацією. 

Далі, важливим елементом є створення безпечного простору для 

вільного вираження почуттів та думок. Мігранти можуть переживати стрес та 

тривогу через невизначеність майбутнього, і психологи повинні створити 

емоційну підтримку, яка дозволить їм відкрито висловлювати свої емоції та 

отримувати адекватну реакцію та підтримку. 
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Психологи також повинні пропонувати широкий спектр інтервенцій, 

спрямованих на зменшення стресу та покращення емоційного самопочуття 

мігрантів. Це може включати групові та індивідуальні сесії психологічної 

підтримки, тренінги зі стрес-менеджменту та навичок адаптації, а також 

сприяння соціальній підтримці та взаємодії з громадськими організаціями. 

Оцінка потреб вимушених мігрантів є ключовим етапом у психологічній 

та соціальній роботі з цією категорією населення. Під час такої оцінки 

необхідно враховувати багато аспектів, що включають емоційний стан, 

соціальні зв'язки, культурні особливості та практичні потреби. Оцінка потреб 

спрямована на з'ясування основних проблем та визначення способів їх 

вирішення з урахуванням індивідуальних особливостей мігрантів. 

Починаючи з емоційного стану, оцінка потреб передбачає дослідження 

того, які емоції переважають у житті мігрантів та чи є вони схильні до стресу, 

тривоги або депресії. Важливо встановити, як ці емоційні стани впливають на 

їхнє фізичне та психічне здоров'я, а також на їхні взаємини з оточуючими. Для 

досягнення цього можуть застосовуватися різні методи, такі як анкетування, 

інтерв'ю та спостереження. 

Другий аспект оцінки потреб - це соціальні зв'язки. Важливо дослідити, 

як мігранти взаємодіють зі своїм оточенням, чи мають вони доступ до 

соціальних ресурсів та підтримки, яка є рівень їхньої соціальної інтеграції. 

Соціальна підтримка може бути ключовим фактором успішної адаптації 

мігрантів, тому її визначення є важливим елементом оцінки потреб. 

Культурні особливості також впливають на потреби мігрантів. Важливо 

дослідити, як культурні різниці впливають на їхні вимоги до психологічної та 

соціальної підтримки, а також на їхню взаємодію з місцевим населенням. 

Розуміння цих аспектів дозволить адаптувати програми та інтервенції до 

потреб мігрантів [17, с. 82]. 

Практичні потреби мігрантів, такі як доступ до житла, медичної 

допомоги, освіти та працевлаштування, також потрібно враховувати. Ці 

аспекти можуть мати значний вплив на їхнє емоційне становище та здатність 
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до адаптації до нового оточення. Оцінка цих потреб допомагає визначити 

необхідність ресурсів та послуг для задоволення їхніх потреб [4]. 

Оцінка потреб мігрантів також має враховувати їхні ресурси та здатності. 

Важливо з'ясувати, які ресурси вони мають на момент міграції, які можливості 

для самодопомоги є у них, а також наявність мережі підтримки. Врахування 

цих аспектів дозволяє створити програми та інтервенції, які будуть сприяти 

максимальному використанню наявних ресурсів мігрантів для досягнення 

їхніх цілей та потреб. 

Крім того, важливо враховувати особисті переваги та інтереси мігрантів 

при розробці програм та інтервенцій. Кожна людина має свої унікальні 

потреби та цінності, які можуть впливати на їхні вимоги до психологічної 

підтримки та адаптації. Оцінка особистих переваг та інтересів допомагає 

створити програми, які будуть відповідати конкретним потребам мігрантів. 

Групові сесії психологічної підтримки є важливою складовою роботи з 

вимушеними мігрантами, оскільки вони дозволяють створити сприятливе 

середовище для спілкування, взаємопідтримки та співпраці. У таких сесіях 

мігранти мають можливість відчути підтримку та розуміння з боку 

однодумців, поділитися своїм досвідом та здобути нові навички для успішної 

адаптації. 

Початковим етапом групових сесій є створення безпечного та довірчого 

середовища. Психологи, які проводять такі сесії, зазвичай ставлять перед 

собою завдання сприяти встановленню відкритого спілкування та 

взаємопідтримки серед учасників групи. Це може включати проведення 

інтродукційних вправ, спрямованих на зближення учасників, а також 

встановлення правил конфіденційності та поваги до думок та почуттів інших 

учасників [24]. 

Після створення сприятливого середовища проводяться різноманітні 

практичні вправи та діяльності, спрямовані на розвиток навичок самопізнання, 

саморефлексії та емоційного регулювання. Учасники можуть вивчати техніки 

релаксації, вправи на управління стресом та тривогою, а також способи 
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підтримки себе та один одного в складних ситуаціях. Важливо, щоб такі 

вправи були спрямовані не лише на вирішення конкретних проблем, а й на 

розвиток загальних навичок самопідтримки та саморозвитку. 

Додатковим аспектом групових сесій є можливість обговорення та 

обміну досвідом щодо конкретних проблем та викликів, з якими стикаються 

мігранти в новому середовищі. Учасники можуть поділитися своїми історіями 

та стратегіями адаптації, а також знаходити спільні рішення для різних 

ситуацій. Це сприяє взаємній підтримці та відчуттю приналежності до 

спільноти, що є важливим для підтримки емоційного стану мігрантів. 

Крім того, групові сесії можуть включати інформаційні компоненти, такі 

як лекції або дискусії про основні аспекти життя в новій країні, права та 

обов'язки мігрантів, а також доступні ресурси та послуги. Це допомагає 

учасникам отримати необхідну інформацію та підготуватися до різних аспектів 

життя в новому середовищі. 

Завершальним етапом групових сесій є закріплення отриманих знань та 

навичок, а також планування подальших дій. Учасники можуть визначити свої 

цілі та завдання на майбутнє, обговорити можливі шляхи їх досягнення та 

розробити план дій. Такий підхід дозволяє підтримувати мотивацію та 

впевненість у своїх силах учасників групи [18, с. 44]. 

Індивідуальні консультації є важливим елементом психологічної 

підтримки мігрантів у процесі адаптації до нового середовища. Під час таких 

консультацій психолог працює один на один з клієнтом з метою надання 

емоційної підтримки, допомоги у вирішенні проблем та пошуку шляхів 

подолання труднощів [9]. 

Першим кроком у індивідуальних консультаціях є встановлення 

довірчих стосунків між психологом та клієнтом. Це може включати в себе 

взаємне знайомство, обговорення правил конфіденційності та визначення 

очікувань від сесій. Створення довірчого середовища є ключовим для того, 

щоб клієнт почувався комфортно та вільно висловлював свої думки та почуття. 
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Після встановлення контакту психолог може розпочати вивчення 

проблем, з якими зіткнувся клієнт, а також його потреб. Це може бути пов'язано 

з емоційними проблемами, стресом, тривогою, депресією або проблемами 

адаптації до нових умов життя. Психолог використовує різноманітні методи, 

такі як активне слухання, емпатія та емпатичні питання, щоб отримати більше 

інформації про стан клієнта. 

Після виявлення проблемних аспектів психолог та клієнт працюють 

разом над пошуком рішень та розробкою стратегій подолання труднощів. Це 

може включати в себе розвиток навичок управління стресом, технік релаксації, 

підвищення самооцінки та впевненості у собі, а також здобуття нових знань та 

навичок, які допоможуть клієнту краще адаптуватися до нових умов життя. 

Психологічні консультації також можуть бути спрямовані на розвиток 

клієнта як особистості. Це може включати в себе роботу над внутрішніми 

переконаннями та цінностями, розкриттям внутрішніх ресурсів та потенціалу, 

а також розробкою особистісних стратегій розвитку. Психолог допомагає 

клієнту зрозуміти себе краще, зосереджуватися на своїх метах та потребах, і 

розвиватися як особистість. 

У індивідуальних консультаціях також можуть обговорюватися 

практичні питання, такі як пошук житла, робота, освіта, медична допомога та 

інші аспекти життя в новому середовищі. Психолог може надавати клієнту 

інформацію, консультувати його з питань, що цікавлять, і допомагати 

знаходити рішення для конкретних практичних проблем [22]. 

Завершальним етапом індивідуальних консультацій є закріплення 

отриманих результатів та планування подальших кроків. Психолог і клієнт 

можуть обговорити досягнуті успіхи, оцінити ефективність розроблених 

стратегій, і вирішити, чи необхідно внести які-небудь зміни у діючий план. 

Також може бути розроблений план подальших дій, який містить конкретні 

кроки для досягнення мети клієнта і подолання труднощів. 

Проведення тренінгів та розвиток навичок є важливими елементами 

психологічної підтримки для мігрантів у процесі їхньої адаптації до нового 
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соціокультурного середовища. Ці заходи спрямовані на розвиток 

різноманітних компетенцій, які можуть допомогти мігрантам у подоланні 

труднощів та ефективній інтеграції у нову спільноту [30, с. 94]. 

Проведення тренінгів передбачає вивчення конкретних аспектів, які 

можуть включати в себе розвиток міжособистісних навичок, вивчення нових 

мов, культурну адаптацію, управління стресом, розвиток навичок пошуку 

роботи та багато іншого. Один з ключових моментів у проведенні тренінгів  

 — це взаємодія з учасниками, створення атмосфери відкритості та підтримки, 

яка сприяє активному залученню учасників та їхньому особистісному 

зростанню. 

У процесі проведення тренінгів можуть використовуватися різноманітні 

методи та техніки, такі як групові дискусії, рольові ігри, кейс-стаді, вправи на 

розвиток спілкування та емпатії, тренінги з розвитку міжкультурної 

компетентності тощо. Важливо, щоб такі тренінги були адаптовані до 

конкретних потреб та характеристик учасників, щоб забезпечити їхню 

ефективність та зацікавленість [17]. 

Одним з типів тренінгів є тренінги з міжкультурної компетентності, які 

спрямовані на розуміння та прийняття різноманітності культур, релігійних та 

соціальних звичаїв. Ці тренінги можуть допомогти мігрантам краще розуміти 

культурні відмінності, зменшити конфлікти та підвищити ефективність 

комунікації з представниками інших культур. 

Іншим типом тренінгів є тренінги з управління стресом та підвищення 

рівня самопізнання. Переїзд до іншої країни може бути стресовим для 

мігрантів, тому важливо навчити їх ефективно керувати стресом та розвивати 

механізми саморегуляції. Такі тренінги можуть включати в себе вправи на 

релаксацію, медитацію, дихальні вправи, методи розслаблення м'язів, а також 

психологічні методики для зниження рівня тривожності та підвищення 

емоційного благополуччя. 

Тренінги з розвитку мовних навичок є ще одним важливим аспектом 

психологічної підтримки мігрантів. Вивчення мови нової країни допоможе 
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мігрантам краще інтегруватися в суспільство, знайти роботу та встановити 

контакти з місцевими жителями [27]. Такі тренінги можуть включати в себе 

вивчення мовної граматики, практику у вимові та розумінні мовлення, а також 

вивчення культурних особливостей та ввічливих форм звертання. 

Тренінги з розвитку навичок пошуку роботи є також важливим 

елементом психологічної підтримки для мігрантів. Вони допомагають 

учасникам ознайомитися з місцевими ринками праці, скласти резюме, вивчити 

техніки співбесіди, розібратися у вимогах до роботодавців та встановити 

контакти в робочих колах. Такі тренінги можуть бути корисними для мігрантів 

у пошуку першої роботи в новій країні або у покращенні своєї професійної 

кар'єри. 

Тренінги з розвитку підприємницьких навичок також можуть бути 

корисними для мігрантів, які мають намір створити власний бізнес у новій 

країні. Вони можуть надати учасникам необхідні знання та навички у сферах 

бізнес-планування, маркетингу, фінансів, управління персоналом та багато 

інших аспектів підприємництва. 

Тренінги з розвитку соціальних навичок можуть допомогти мігрантам 

покращити свої взаємовідносини з іншими людьми та ефективніше 

взаємодіяти зі суспільством. Це може включати в себе тренінги з комунікації, 

конфліктології, співпраці та співробітництва, а також тренінги з розвитку 

емпатії та вміння слухати інших. 

Тренінги з розвитку особистісних навичок спрямовані на особистісний 

зріст учасників та розвиток їхнього потенціалу. Вони можуть включати в себе 

тренінги з розвитку самосвідомості, самопізнання, самоконтролю, а також 

тренінги з розвитку особистої ефективності та лідерських якостей [11].  

Соціальна підтримка від громадських організацій грає ключову роль у 

процесі адаптації та інтеграції мігрантів у нове соціокультурне середовище. 

Цей вид підтримки є важливим елементом для створення позитивного 

середовища, яке сприяє здоров'ю, самопочуттю та соціальній адаптації 

мігрантів. Громадські організації виступають важливими посередниками між 
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мігрантами та місцевими установами, а також надають різноманітні послуги 

та ресурси для полегшення їхнього перебування в новому оточенні. 

Одним з основних напрямків соціальної підтримки від громадських 

організацій є надання інформаційної підтримки. Це включає в себе надання 

інформації щодо прав та обов'язків мігрантів у новій країні, процедур міграції, 

доступу до соціальних послуг, освіти, медичної допомоги та інших ресурсів. 

Інформаційна підтримка допомагає мігрантам краще розуміти свої права та 

можливості, а також вибирати оптимальні шляхи адаптації у новій культурі. 

Крім того, громадські організації можуть забезпечувати консультативну 

підтримку мігрантам у різних аспектах їхнього життя. Це може включати 

консультації з питань сімейних відносин, виховання дітей, міжкультурних 

конфліктів та інших аспектів їхнього особистого життя. Консультативна 

підтримка допомагає мігрантам знаходити відповіді на свої питання та 

розуміти, як краще впоратися з різноманітними ситуаціями, з якими вони 

можуть зіткнутися у новому середовищі. 

Громадські організації також можуть організовувати різноманітні 

культурні заходи та інтеграційні програми для мігрантів. Це може включати 

культурні фестивалі, мистецькі виставки, мовні курси, кулінарні майстер-

класи та інші заходи, які сприяють зустрічам між мігрантами та місцевими 

жителями, обміну досвідом та знаннями, а також підтримують процес 

культурної адаптації. 

Крім того, громадські організації можуть відігравати важливу роль у 

забезпеченні доступу мігрантів до різноманітних соціальних послуг. Це може 

включати надання консультацій з питань житла, працевлаштування, освіти, 

медичного обслуговування та інших соціальних послуг, які допомагають 

мігрантам успішно інтегруватися у нове соціокультурне середовище. 

Психологічна освіта та інформаційна кампанія для мігрантів з України в 

Польщі є важливими складовими процесу адаптації та інтеграції в нове 

соціокультурне середовище. Ці ініціативи спрямовані на забезпечення 

мігрантів необхідними знаннями, навичками та ресурсами для успішного 
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впорядкування у новому оточенні, а також підвищення рівня свідомості та 

здоров'я їхнього психологічного стану [8, с. 102]. 

Психологічна освіта для мігрантів передбачає надання їм розуміння 

основних психологічних принципів та стратегій, які сприяють ефективному 

управлінню емоціями, стресом та адаптацією до нових умов. Це може 

включати заняття з психологічних аспектів міграції, культурні тренінги для 

полегшення взаєморозуміння та взаємодії з місцевим населенням, а також 

навчання практичним стратегіям розв'язання конфліктних ситуацій. 

Важливою частиною психологічної освіти є інформування мігрантів про 

психологічні наслідки міграції та можливі шляхи їхнього подолання. Це 

включає в себе розуміння стадій культурного шоку, виявлення стресових 

ситуацій та розробку стратегій їхнього подолання, а також надання практичних 

порад щодо підтримки психічного здоров'я. 

Ще одним аспектом психологічної освіти є підвищення освідомленості 

про психічне здоров'я та важливість його догляду. Мігранти можуть бути 

недостатньо осведомленими про психологічні проблеми та доступні методи 

психологічної підтримки. Тому важливо проводити інформаційні кампанії про 

загрози для психічного здоров'я, доступні ресурси та послуги, які можуть 

надати допомогу у складних ситуаціях. 

Такі інформаційні кампанії можуть включати розміщення 

інформаційних брошур, плакатів та рекламних матеріалів у місцях загального 

користування, організацію лекцій та семінарів з психологічних тем, а також 

використання інтернет-ресурсів та соціальних медіа для поширення корисної 

інформації. 

Крім того, психологічна освіта та інформаційні кампанії можуть бути 

спрямовані на підвищення обізнаності про психологічні послуги, які доступні 

для мігрантів у новій країні. Це може включати інформацію про безкоштовні 

консультаційні служби, психологічні центри та групи підтримки, які можуть 

надати допомогу у важких життєвих ситуаціях [13, с. 41]. 
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Висновки до розділу 3 

У розділі 3 були розглянуті контекстуальні особливості емоційного 

досвіду вимушених мігрантів з України в Польщі. Виявлено, що культурні та 

соціальні чинники відіграють значну роль у формуванні емоційного стану 

мігрантів та впливають на їхню адаптацію до нового соціокультурного 

середовища. 

Початково, аналіз культурних та соціальних показників емоційного 

стану мігрантів дозволив нам краще зрозуміти, які аспекти життя та 

середовища впливають на їхні емоції. Було виявлено, що втрата ідентичності, 

культурний шок та соціальна адаптація є ключовими факторами, які 

визначають емоційний досвід мігрантів. Ці висновки стали основою для 

подальшої розробки програми психологічної підтримки. 

Програма групової психологічної підтримки, розроблена для мігрантів з 

України в Польщі, передбачає комплексний підхід до розв'язання проблем, 

пов'язаних з емоційними станами. Ця програма забезпечує можливість 

мігрантам обмінюватися досвідом, отримувати підтримку та розробляти 

стратегії адаптації разом з кваліфікованими психологами. 

Крім того, рекомендації для психологів стосовно психологічних і 

соціальних інтервенцій містять низку конкретних порад та практичних 

методик. Зокрема, психологам рекомендується використовувати методи 

когнітивно-поведінкової терапії, а також сприяти розвитку соціальних навичок 

та підтримувати мігрантів у пошуку позитивних способів самовираження. 

Отже, розділ 3 надає глибоке розуміння емоційного досвіду мігрантів та 

пропонує конкретні рекомендації для практичного застосування психологами 

у роботі з цією групою клієнтів. Застосування висновків та рекомендацій, 

виокремлених у цьому розділі, може сприяти покращенню емоційного стану 

та адаптації вимушених мігрантів з України в Польщі. 
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ВИСНОВКИ 

 

Особливості переживання емоційних станів вимушеними мігрантами з 

України в Польщі відображають багатофакторну природу адаптації до нового 

середовища та культурного контексту. Західна Європа, зокрема Польща, 

приваблює значну кількість українців, які шукають робочі можливості, 

економічну стабільність та політичний притулок. Проте, мігрантський досвід 

часто супроводжується різними емоційними викликами, такими як стрес, 

тривога, втрата ідентичності та соціальна відчуженість. 

1. Теоретичний аналіз проблеми особливостей переживання 

емоційних 

станів вимушеними мігрантами в умовах війни: 

 Війна є стресовим чинником, який впливає на психічне становище 

людей на всіх рівнях. Вона породжує небезпеку, невизначеність та переляк, що 

можуть викликати різноманітні емоційні реакції у людей. Від почуття тривоги 

до глибокого переживання втрати та травми, психологічні наслідки війни 

можуть бути значними і тривалими. 

Перехід через військові конфлікти та міграція за умов небезпеки 

відзначається значними психологічними стресами, які впливають на 

емоційний стан мігрантів. .У контексті міграції з України до Польщі, люди 

стикаються зі значними викликами, які можуть призвести до психологічних 

переживань. . 

 У результаті теоретичного аналізу емоційних аспектів міграції стає 

очевидним, що міграційний процес має значний вплив на емоційний стан 

особистості та може викликати різноманітні емоційні реакції. Розглянуті 

аспекти, такі як культурний шок, втрата ідентичності, соціальна ізоляція, 

стрес, депресія та інші, демонструють складність та мінливість емоційного 

досвіду в контексті міграції. 

Психологічні аспекти культурної та соціальної адаптації мігрантів також 

включають у себе емоційні відгуки на стресори та втрати, пов'язані з 
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переїздом. Частіше за все, мігранти можуть відчувати тривогу, страх і розпач 

через переход до нового середовища. Невизначеність майбутнього, втрата 

соціальної мережі та віддалення від рідної культури можуть поглибити 

емоційні труднощі мігрантів. 

2. Емпіричне дослідження емоційних станів вимушених мігрантів з 

України в Польщі: 

 В ході емпіричного дослідження емоційних станів вимушених мігрантів 

з України в Польщі було застосовано комплекс методик та проаналізовано 

отримані результати з метою з'ясування особливостей їхнього емоційного 

стану та рівня адаптації. В дослідженні брали участь 64 вимушених мігранти 

з України, які перебували в Польщі. 

Аналіз отриманих результатів дослідження емоційного стану 

вимушених мігрантів відображає складність та різноманітність викликів, з 

якими вони стикаються у процесі адаптації до нового середовища. Попри деякі 

позитивні тенденції, такі як відчуття задоволення життям та певні ознаки 

інтеграції у польське суспільство, виявлені негативні аспекти та проблеми, що 

потребують уваги та розв'язання. 

Значна частина мігрантів відчуває стрес у зв'язку зі зміною місця 

проживання, що є нормальним явищем у період адаптації до нового 

середовища. Цей стрес може бути спричинений культурними, мовними, 

економічними та соціальними різницями між країнами, а також відчуттям 

втрати соціальної підтримки та родинного зв'язку.  

Поруч із цим, значна кількість мігрантів відчуває себе самотніми, що 

свідчить про важливість створення механізмів соціальної підтримки та 

інтеграції для забезпечення їхнього психологічного благополуччя. 

3. Розроблення програми групової психологічної підтримки 

вимушених мігрантів: 

 У зв'язку зі значними міграційними потоками, які відбуваються в 

сучасному світі, питання психологічної підтримки для мігрантів стає 

надзвичайно важливим. Коли особа переїжджає в іншу країну, вона 
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зіштовхується з низкою викликів, що можуть вплинути на її психічне здоров'я 

та емоційний стан.  

Програма групової психологічної підтримки, розроблена для мігрантів з 

України в Польщі, передбачає комплексний підхід до розв'язання проблем, 

пов'язаних з емоційними станами. Ця програма забезпечує можливість 

мігрантам обмінюватися досвідом, отримувати підтримку та розробляти 

стратегії адаптації разом з кваліфікованими психологами. 

У рамках програми відбуватимуться тренінги на такі важливі теми, як: 

стратегії саморегуляції, управління стресом, розвиток емоційного інтелекту 

підтримка, вплив соціокультурного середовища та  стимулювання 

особистісного росту.  

Один з ключових аспектів тренінгів полягає в тому, що вони сприяють 

практичному застосуванню отриманих знань та навичок у реальному житті. 

Учасники мають можливість випробувати нові стратегії та підходи у безпечній 

та підтримуючій атмосфері, що допомагає їм набути впевненості та 

компетентності в їхньому використанні. Це може включати рольові ігри, 

вправи групової співпраці, дискусії та обговорення ситуацій з реального 

життя. 

Крім того, тренінги забезпечують можливість для спільного навчання та 

взаємної підтримки між учасниками групи. Учасники можуть обмінюватися 

досвідом, враженнями та рішеннями, що сприяє побудові підтримуючого 

соціального середовища та розвитку взаємопідтримки. 

4. Рекомендації для психологічних та соціальних інтервенцій: 

На основі результатів дослідження рекомендується здійснювати 

психологічну та соціальну підтримку вимушеним мігрантам через проведення 

індивідуальних консультацій, групових терапевтичних сесій та соціальної 

підтримки у вирішенні життєвих проблем. Також важливо забезпечити доступ 

до медичної допомоги та інших ресурсів для підтримки їхнього фізичного та 

психічного здоров'я. 
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Міграція з України до Польщі може викликати емоційний стрес через 

різноманітні чинники, включаючи економічні труднощі, невпевненість у 

майбутньому та втрату соціальних зв'язків. Мігранти зіткнуться з культурними 

відмінностями, мовними бар'єрами та новими соціальними нормами, які 

можуть призвести до стресу та тривожності. Багато мігрантів також 

стикаються з втратою ідентичності та пошуком нових способів 

самоідентифікації в новому культурному середовищі. 

Стрес та тривога серед мігрантів можуть бути повоєнними, внаслідок 

небезпечних умов праці, низьких заробітних плат, непевних житлових умов та 

відсутності соціального захисту. Багато українських мігрантів працюють у 

секторі низькооплачуваної праці, де вони стикаються з експлуатацією та 

відсутністю соціальних гарантій. Ці умови можуть призвести до великого 

емоційного навантаження та погіршення психічного стану. 

Для мігрантів, особливо тих, хто має досвід травм та втрати, міграція 

може підсилювати емоційний стрес та викликати посттравматичний стресовий 

розлад. Вони можуть відчувати себе вразливими та беззахисними в новому 

середовищі, що може призвести до появи депресії, тривоги та інших психічних 

проблем. 

Важливою складовою емоційного стану мігрантів є їх соціальна 

взаємодія та підтримка. Міграція може призвести до втрати підтримки та 

соціальних зв'язків, що може погіршити їх емоційний стан та загострити 

почуття відчуженості. Однак, з іншого боку, мігранти можуть знаходити 

підтримку серед інших мігрантів та місцевих громад, що сприяє їхній адаптації 

та покращенню емоційного стану. 

Дослідження емоційного стану та адаптації вимушених мігрантів з 

України в Польщі дає нам можливість поглиблено розуміти фактори, які 

впливають на їхнє емоційне благополуччя та соціальну інтеграцію. 

Ідентифікувати ці фактори, а також розробляти і впроваджувати ефективні 

психологічні та соціальні інтервенції, є важливим завданням для покращення 

якості життя мігрантів і підтримки їхньої адаптації в новому середовищі. 
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Для того щоб зрозуміти емоційні стани та потреби мігрантів, слід 

провести детальні спостереження, інтерв'ю та анкетування, а також врахувати 

контекст їхньої міграції, сімейний статус, вік, освіту, стан здоров'я та інші 

фактори. Основні фактори, що впливають на емоційний стан мігрантів, 

включають культурні відмінності, соціальні чинники, економічну стабільність, 

структуру родини, статус міграції та досвід травматичних подій. 

Щоб підтримати мігрантів у їхньому емоційному стані та адаптації, 

необхідно впроваджувати комплексні психологічні програми, які включають в 

себе групові та індивідуальні сесії психологічної підтримки, тренінги з 

розвитку навичок адаптації, консультування та терапевтичні інтервенції. 

Однак, важливо враховувати індивідуальні потреби та особливості кожного 

мігранта, оскільки не всі можуть реагувати на інтервенції однаково. 

Групові сесії психологічної підтримки можуть бути спрямовані на 

створення сприятливого середовища для обговорення емоційних проблем та 

взаємної підтримки між учасниками. Такі сесії можуть включати в себе спільні 

дискусії, вправи на зниження стресу та тривоги, а також спільні заходи для 

підтримки соціальної інтеграції. 

Індивідуальні консультації важливі для тих мігрантів, які потребують 

більш глибокого розуміння своїх емоційних станів та підтримки у вирішенні 

особистих проблем. Під час таких консультацій психолог може надати 

індивідуальну підтримку, розвіяти міфи про міграцію та адаптацію, а також 

надати конкретні поради та рекомендації для подолання емоційних труднощів. 

Тренінги та розвиток навичок можуть бути корисними для мігрантів у 

процесі їхньої адаптації до нового середовища. Такі тренінги можуть включати 

в себе навчання мови, вивчення культурних особливостей нової країни, 

навички пошуку роботи та інші корисні навички, що сприяють соціальній 

інтеграції та самореалізації. 

Соціальна підтримка від громадських організацій може бути важливою 

для мігрантів у процесі їхньої адаптації до нового середовища. Такі організації 

можуть надавати різноманітну підтримку, включаючи медичну, правову та 
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психологічну допомогу, а також допомагати у вирішенні побутових та 

соціальних проблем. 

Таким чином, розуміння особливостей переживання емоційних станів 

вимушеними мігрантами є ключовим для розробки ефективних програм та 

інтервенцій, спрямованих на покращення їхнього емоційного стану та 

адаптації в новому середовищі. Психологічна та соціальна підтримка, а також 

навички адаптації, є важливими компонентами успішної інтеграції мігрантів і 

сприяють покращенню їхнього емоційного благополуччя. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Тест «Самооцінка психічних станів» (Г. Айзенк): 

 

 Шкала тривожності: 

1. Не почуваю впевненості в собі. 

2. Часто через дрібниці червонію. 

3. Мій сон неспокійний. 

4. Легко впадаю в зневіру. 

5. Турбуюся тільки про уявлювані неприємності. 

6. Мене лякають труднощі. 

7. Люблю копатися у своїх недоліках. 

8. Мене легко переконати. 

9. Я недовірливий. 

10. Я важко переношу час очікування. 

II. Шкала фрустрації: 

1. Нерідко мені здаються безвихідними ситуації, з яких усе-таки 

можна знайти вихід. 

2. Неприємності мене сильно розстроюють, я падаю духом. 

3. Під час великих неприємностей я схильний без достатніх підстав 

звинувачувати себе. 

4. Нещастя і невдачі нічому мене не вчать. 

5. Я часто відмовляюся від боротьби, вважаючи її марною. 

6. Я нерідко почуваюся беззахисним. 

7. Іноді в мене буває стан розпачу. 

8. Я почуваю розгубленість перед труднощами. 

9. У важкі хвилини життя іноді поводжуся по дитячому, хочу, щоб 

пожаліли. 

10. Вважаю недоліки свого характеру непоправними. 

ІІІ. Шкала агресивності: 
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1. Залишаю за собою останнє слово. 

2. Нерідко в розмові перебиваю співрозмовника. 

3. Мене легко розсердити. 

4. Люблю робити зауваження іншим. 

5. Хочу бути авторитетом для інших. 

6. Не задовольняюся малим, хочу найбільшого. 

7. Коли розгніваюся, погано себе стримую. 

8. Волію краще керувати, ніж підкорятися. 

9. У мене різка, грубувата жестикуляція. 

10. Я мстивий. 

IV. Шкала ригідності: 

1. Мені важко змінювати звички. 

2. Нелегко переключати увагу. 

33. Дуже насторожено ставлюся до всього нового. 

1. Мене важко переконати. 

2. Нерідко в мене не виходить з голови думка, якої слід було б 

позбутися. 

3. Нелегко зближуюся з людьми. 

4. Мене засмучують навіть незначні порушення плану. 

5. Нерідко я виявляю впертість. 

6. Неохоче йду на ризик. 

7. Різко переживаю відхилення від прийнятого мною режиму дня. 
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Додаток Б 

Шкала тривожності. (Шкала Тейлора): 

Тестовий матеріал  

 1. Часто я працюю з великим напруженням. 

 2. Вночі мені важко заснути. 

 3. Для мене приємні несподівані зміни у звичних обставинах. 

 4. Мені часто сняться страшні сни. 

 5. Мені важко зосередитися на якомусь завданні чи роботі. 

 6. У мене дуже неспокійний і переривчастий сон. 

 7. Я хотів би бути таким щасливим, як, на мій погляд, інші. 

 8. Безперечно, мені не вистачає впевненості в собі. 

 9. Моє здоров'я дуже турбує мене. 

 10. Часто я відчуваю себе нікому не потрібним. 

 11. Я часто плачу, у мене «очі на мокрому місці». 

 12. Я помічаю, що мої руки починають тремтіти, коли я намагаюся 

зробити щось складне чи небезпечне. 

 13. Часом, коли я збентежений, у мене виникає сильна пітливість і це 

дуже турбує мене. 

 14. Я часто ловлю себе на думці, що мене щось тривожить. 

 15. Нерідко я думаю про такі речі, про які не хотілося б говорити. 

 16. Навіть у холодні дні я легко пітнію. 

 17. У мене бувають періоди такого занепокоєння, Що я не можу всидіти 

на місці. 

 18. Життя для мене майже завжди пов'язане з надзвичайною 

напруженістю. 

 19. Я набагато чутливіший, ніж більшість людей. 

 20. Я легко бентежусь. 

 21. Моє місце серед оточуючих дуже мене турбує. 

 22. Мені дуже важко зосередитися на чомусь. 

 23. Майже весь час я відчуваю тривогу через когось або через щось. 
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 24. Часто я стаю надто збудженим і мені важко заснути. 

 25. Мені доводилося відчувати страх навіть тоді, коли я точно знав, що 

мені нічого не загрожує. 

 26. Я схильний сприймати все дуже серйозно. 

 27. Мені часом здається, що переді мною постають такі труднощі, які я 

не здолаю. 

 28. Я майже завжди відчуваю невпевненість у собі. 

 29. Мене дуже тривожать можливі невдачі. 

 30. Чекання завжди нервує мене. 

 31. Часом мені здається, що я ні на що не здатний. 

 32. Бували періоди, коли через тривогу я не міг заснути. 

 33. Іноді я засмучуюся через дрібниці. 

 34. Я легко збудлива людина. 

 35. Я часто боюся, що ось-ось почервонію. 

 36. У мене не вистачить духу пережити всі майбутні труднощі. 

 37. Часом мені здається, що моя нервова система розхитана, і я ось-ось 

втрачу розум. 

 38. Найчастіше мої ноги і руки досить теплі. 

 39. У мене рівний і добрий настрій. 

 40. Я майже завжди відчуваю себе зовсім щасливим. 

 41. Коли потрібно на щось довго чекати, я можу бути спокійним. 

 42. У мене рідко буває головний біль. 

 43. У мене не буває серцебиття під час очікування на щось нове або 

тяжке. 

 44. Мої нерви розхитані не більше ніж у інших людей. 

 45. Я впевнений у собі. 

 46. Порівняно з іншими людьми я вважаю себе сміливим. 

 47. Я сором'язливий не більше ніж інші. 

 48. Часто я спокійний і вивести мене з рівноваги нелегко. 

 49. Практично я ніколи не червонію. 



 98 

 50. Я можу спокійно спати після будь-яких неприємностей. 
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Додаток В 

Шкала депресії Бека: 

 

1. 

   Мені не сумно 

   Значну частину часу мені сумно 

   Я увесь час чуюсь сумним, пригніченим 

   Я відчуваю нестерпний сум та тугу 

 

2. 

   Я не вважаю, що заслуговую покарання 

   Я допускаю, що заслуговую покарання 

   Я вважаю, що маю бути покараний 

   Я відчуваю, що доля карає мене 

 

3. 

   Я спокійно думаю про майбутнє 

   Думки про майбутнє викликають в мене занепокоєння більше, ніж 

раніше 

   Мені нема чого чекати від майбутнього і на що надіятися 

   Я відчуваю, що в моєму майбутньому нема нічого доброго і я нічого не 

можу змінити 

 

4. 

   Я не відчуваю себе невдахою 

   В минулому я мав би менше зазнавати невдач 

   Моє життя – це суцільна низка невдач та помилок. 

   Я абсолютний невдаха в усьому (навчанні, праці, сімейному житті і 

т.д.)  
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5. 

   Я в основному задоволений тим, ким я є. 

   Я втратив впевненість у собі 

   Я розчарований в собі 

   Я не люблю себе 

 

6. 

   Я отримую задоволення від улюблених занять і речей 

   Я не отримую такого задоволення, як раніше від улюблених занять та 

речей 

   Я отримую дуже мало задоволення від того, що зазвичай мене тішило 

   Я не можу отримати задоволення від того, що зазвичай мене тішило 

 

7. 

   Я критикую і звинувачую себе не більше, ніж зазвичай 

   Я більш критичний до себе, ніж зазвичай 

   Я критикую себе за всі свої помилки 

   Я звинувачую себе у всьому поганому, що відбувається 

 

8. 

   Я не відчуваю відчуття провини 

   Я відчуваю почуття провини за багато речей, зроблених мною 

   Я дуже часто чуюсь поганою людиною і мене мучить відчуття провини 

   Мене мучить постійне відчуття провини 

 

9. 

   У мене не виникає думок про самогубство 

   У мене бувають думки про самогубство, але я знаю, що не зроблю 

цього 

   Я хочу вмерти і планую самогубство 
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   Якщо б була нагода, я б зробив самогубство 

 

10. 

   Я не більш неспокійний або збуджений, ніж зазвичай 

   Я відчуваю більше занепокоєння і збудження, ніж зазвичай 

   Я відчуваю таке занепокоєння і збудження, що мені важко сидіти 

спокійно 

   Я відчуваю таке занепокоєння і збудження, що змушений весь час 

рухатися або щось робити 

 

11. 

   Я не плачу більш часто, ніж звичайно 

   Я плачу частіше, ніж звичайно 

   Я плáчу кожен день по кожному незначному приводу 

   Я хочу плакати, але не можу 

 

12. 

   Я не втратив цікавості до інших людей і занять 

   Люди і речі цікавлять мене менше, ніж раніше. 

   Я значною мірою втратив цікавість до інших людей і занять 

   Мене важко чимось зацікавити 

 

13. 

   Я не дратуюсь частіше, ніж звичайно 

   Я дратуюся легше, ніж звичайно 

   Я дратуюся значно легше, ніж звичайно 

   Я постійно відчуваю роздратування 

 

14. 

   Мені не є важче, ніж звичайно приймати рішення 
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   Тепер частіше, ніж раніше я зволікаю з прийняттям рішень 

   Мені дуже важко прийняти будь-яке рішення 

   Я не в стані приймати жодних рішень 

 

15. 

   Мій апетит не змінився 

   Мій апетит дещо знижений у порівнянні зі звичайним 

   Мій апетит дещо підвищений в порівнянні зі звичайним 

   Мій апетит значно знижений в порівнянні з минулим 

   Мій апетит значно підвищений в порівнянні з минулим 

   У мене зовсім нема апетиту 

   Я постійно хочу їсти 

 

16. 

   Я не відчуваю себе нікчемним 

   Я не відчуваю себе таким же цінним і корисним, як завжди 

   Я відчуваю себе менш цінним, ніж інші 

   Я відчуваю себе повністю нікчемним 

 

17. 

   Я так само добре можу зосередитися, як завжди 

   Я не можу так само добре зосередитися, як завжди 

   Мені важко довго утримувати увагу на чому-небудь 

   Я не можу зосередитися ні на чому 

 

18. 

   Я так само енергійний, як зазвичай 

   У мене менше енергії, ніж зазвичай 

   У мене недостатньо енергії, щоб зробити багато чого з того, що 

потрібно 
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   У мене немає сил ні на що 

 

19.  

   Я втомлююся не більш, ніж зазвичай 

   Я втомлююся значно легше, ніж раніше 

   Через втому я не можу виконувати багато звичних для мене справа 

   Через втому я не можу виконувати більшість звичних для мене справа 

 

20. 

   Я сплю так само, як завжди 

   Я сплю дещо більше, ніж зазвичай 

   Я сплю дещо менше, ніж зазвичай 

   Я сплю значно більше, ніж зазвичай 

   Я сплю значно менше, ніж зазвичай 

   Я сплю більшу частину дня 

   Я буджуся на 1-2 години раніше, ніж звичайно і мені важко знову 

заснути 

 

21. 

   Мій інтерес до статевого життя за останній час не зменшився 

   Статеве життя мене цікавить зараз менше, ніж звичайно 

   Мій інтерес до статевого життя значно зменшився 

   Я повністю втратив інтерес до статевого життя 

 

 

 

 

 

 

 


