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РЕФЕРАТ КВАЛІФІКАЦІЙНОЇ РОБОТИ 

«Психологічні засоби подолання тривожних станів у студентської молоді 

під час війни» 

 

Війна в Україні внесла свої корективи в життя мільйонів людей по 

всьому світу та назавжди увійшла в історію як абсолютно унікальне явище 

нового рівня розвитку військових конфліктів людства. 

Психологічний аспект дослідження війни в Україні охоплює 

дослідження страху, стресу, тривожності та більш характерних для 

«інтернет-війни» – поєднання нездорової рефлексії, емоційної 

загальмованості та вигорання, психосоматичних розладів, що виникають в 

наслідок психологічної напруги, викликаної інформаційним тиском. В 

умовах довготривалої війни, підвищення рівня тривожності стає загальним 

явищем серед населення та особливо стосується сучасної молоді, що так 

гостро переживає кризу неможливості вплинути на події в купі з високою 

залученістю до розуміння ситуації. З цього постає актуальність питання мого 

дослідження та доцільність вибору теми – «Психологічні засоби подолання 

тривожних станів у студентської молоді під час війни». 

Аналіз теоретико - методологічних джерел з досліджуваної проблеми 

дає підстави вважати, що тривалий вплив стресогенних факторів під час 

війни знижує благополуччя людей, а також, що стандартні методи, які 

прикликані допомагати зниженню стресу можуть не працювати при 

довготривалому результаті. 

Виходячи з вищезазначеної проблеми в цій роботі за основну ідею 

взято дослідження рівню стресу студентської молоді та розробку особливих 

психологічних засобів задля подолання їхнього тривожного стану.  

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

вплив психологічних засобів у подоланні тривожності студентської молоді 

під час тривалої війни в Україні. 

Завдання роботи: 



1. Здійснити теоретико-методологічний аналіз проблематики тривожності. 

2. Проаналізувати сучасні підходи в роботі з тривожністю дорослих та 

дітей. Поглибити знання з особливостей роботи методів роботи тілесно-

орієнтованої терапії. 

3. Емпірично дослідити особливості тривожності студентів в умовах 

тривалого впливу війни. 

4. Розробити програму профілактичних та психокорекційних заходів 

терапії обіймами. 

5. Здійснити аналіз динаміки змін показників тривожності після 

проведення психокорекційної програми; розробити рекомендації з 

психологічної підтримки та самодопомоги. 

Об’єкт дослідження – тривожні стани особистості. 

Предмет дослідження – психологічні засоби подолання тривожних 

станів студентської молоді. 

У вступі обґрунтовано актуальність досліджуваної проблеми, 

визначено мету, завдання, об’єкт, предмет, методи; розкрито методологічні 

та теоретичні засади дослідження, висвітлено наукову новизну, теоретичне і 

практичне значення кваліфікаційної роботи; наведено відомості про 

апробацію результатів дослідження, представлено дані щодо структури й 

обсягу кваліфікаційної роботи. 

У першому розділі «Теоретико-методологічні засади тривожності 

під час війни в україні» проведено аналіз і огляд літератури та попередніх 

досліджень щодо чинників розвитку тривожності студентів за тривалого 

впливу війни. Було досліджено та проаналізовано феноменологію 

тривожності у психологічній науці та сучасних наукових дослідженнях. 

Розглянуто історію становлення терміну "тривожність" в історії 

психологічних досліджень. Узагальнено та виведено підсумки досліджень 

відомих психологів в питанні тривожності. Досліджено та проаналізовано 

розуміння феномену страху та ставлення людини до нього. Зроблено аналіз 

наукової літератури у контексті поняття тривожності.  



Визначено, що тривожність (готовність до страху) – є станом доцільного 

підготовчого підвищення сенсорної уваги і моторного напруження в ситуації 

можливої небезпеки, що зумовлює відповідну реакцію на страх.  

Визначено вплив тривожності на форми поведінки людини. Досліджено 

активні стратегії подолання тривожності та їх використання в сучасній науковій 

літературі. Виведено перелік основних напрямків роботи з тривожними 

станами. 

Досліджено чинники розвитку тривожності студентів за тривалого впливу 

війни, серед яких: психологічні чинники (трах і невпевненість у майбутньому, 

емоційна нестабільність), соціальні чинники (розлука з родиною та друзями, 

зміни в соціальних взаємодіях, перегляд цінностей і життєвих пріоритетів), 

академічні чинники (переривання навчального процесу, відсутність доступу до 

ресурсів, тиск щодо академічних досягнень), економічні чинники (фінансові 

труднощі, вимушена міграція, відсутність стабільності), медичні чинники 

(загроза здоров'ю та безпеці, обмежений доступ до медичних послуг), 

недостатня психосоціальна підтримка. 

Досліджено вплив інформації, стосунків на відстані та травми свідка на 

прогресування тривожності. Опрацьовано матеріали та виведено розуміння 

розвитку тривожності в психічні розлади.  

Зроблено теоретичний аналіз методів психологічної підтримки та 

самодопомоги під час довготривалого впливу війни. Виведено перелік основних 

напрямків роботи з тривожними станами (сенси, ресурси, раціоналізація, 

дихання, вплив тілесної взаємодії та використання м'язового навантаження, 

використання уяви, арт-терапевтичну підтримку) та досліджено кожен з них. 

Визначено особливості роботи з копінг-стратегіями в подоланні тривожних 

станів. 

У другому розділі «Емпіричне дослідження особливостей 

тривожності студентів під час війни» визначено та опрацьовано методики 

оцінки психологічного стану досліджуваних, зокрема рівень реактивної 

тривожності, рівень впливу інформації про війну на рівень стресу 



студентської молоді, нервово-психічної напруги, та оцінено рівень 

депресивних проявів. 

Організовано та проведено дослідження рівню тривожності та зроблено 

оцінку психологічного стану 54 студентів Київського університету економіки 

та права «КРОК». Сформовано вибірку зі студентів, що не були в окупації, 

зоні бойових дій та не мають статус переселенця. Оцінено такі показники: 

рівень депресії, уникнення, хворобливої рефлексії, наявність негативних 

думок про себе та навколишній світ, емоційну загальмованість, фізичні 

показники проявів емоційної напруги, оцінено наявність ознак стресу та 

страху в досліджуваних, досліджено рівень нервово-психічної напруги.  

В ході роботи у респондентів були оцінені наступні показники: рівень 

депресії, уникнення, хворобливої рефлексії, наявність негативних думок про 

себе та навколишній світ, емоційну загальмованість, фізичні показники 

проявів емоційної напруги, оцінено наявність ознак стресу та страху в 

досліджуваних, досліджено рівень нервово-психічної напруги. 

Підраховано та опрацьовано результати дослідження. Виведено 

таблицю попередньої оцінки даних за кольором у відповідності до градації 

оціночних шкал методик дослідження. Визначено та опрацьовано методики 

оцінки психологічного стану досліджуваних. Під час опрацювання методик 

оцінки психологічного стану було обрано методики: опитувальник рівню 

тривожності Ч.Д. Спілбергера та Ю.Л. Ханіна, опитувальника рівню депресії 

А.Т. Бека, опитувальник нервово-психічної напруги Т.А. Немчін та 

використано власний опитувальник Інформаційної шкоди, що було 

розроблено з метою оціни впливу інформаційної шкоди в опитуваних 

студентів, що мають високий рівень тривожності. 

Опрацьовано та виведено середнє арифметичне значення та стандартне 

відхилення отриманих показників, що мають значення: 

– Шкала інформаційної шкоди – середнє арифметичне 10,8 – 

стандартне відхилення 4,5; 

– Шкала реактивної тривожності – середнє арифметичне 51,9 – 



стандартне відхилення 10,5; 

– Шкала особистісної тривожності – середнє арифметичне 50,8 – 

стандартне відхилення 10; 

– Шкала рівню депресії – середнє арифметичне 19,5 – стандартне 

відхилення 14,9; 

– Шкала нервово-психічної напруги – середнє арифметичне 51,8 – 

стандартне відхилення 13,7.  

Відповідно до шкали рівню депресії, стандартне відхилення наближене 

до середнього значення, що вказує на нестабільність середнього 

арифметичного. Показники реактивної тривожності за середнім 

арифметичним дали значення 51,9 – що відповідає високому рівню за 

шкалою. Показники особистісної тривожності за середнім арифметичним 

дали значення 50,8 – що відповідає високому рівню за шкалою. Показники 

рівню депресивних проявів за середнім арифметичним дали значення 19,5 – 

що відповідає високому рівню за шкалою. Показники нервово-психічної 

напруги за середнім арифметичним дали значення 51,8 – що відповідає 

середньому рівню за шкалою. 

У третьому розділі «Розробка програми профілактики і корекції 

тривожності під час війни та аналіз її ефективності» представлено 

програму профілактичних та корекційних заходів терапії обіймами, 

побудованої на засадах тілесно-орієнтованої терапії. Узгоджено можливі 

зміни часу проведення та співвідношення теоретичної та практичної частини 

програми терапії обіймами для подальших занять. Виведено списки вправ на 

зближення колективу групи терапії обіймами, дихальну саморегуляцію та 

заспокоєння, тілесних вправ для відчуття кордонів власного тіла і оцінки 

само-відчуттів у контакті з іншими.  

Сформовано експериментальну вибірку з 20 студентів Київського 

університету економіки та права "КРОК", що не були в окупації, зоні 

бойових дій, не мають статусу переселенця, проте мають високі показники 

рівню тривожності. Організовано та проведено дослідження рівню 



тривожності, інформаційної шкоди, депресивних проявів та нервово-

психічної напруги на етапі першого заміру показників експериментальної 

вибірки. Організовано та проведено захід терапії обіймами, зібрано 

показники другого контрольного заміру у експериментальної вибірки.  

Оцінено на двох етапах такі показники: рівень інформаційної шкоди, 

депресії, уникнення, хворобливої рефлексії, наявність негативних думок про 

себе та навколишній світ, емоційну загальмованість, фізичні показники 

проявів емоційної напруги, оцінено наявність ознак стресу та страху в 

досліджуваних, а також досліджено рівень нервово-психічної напруги. 

Підраховано та опрацьовано результати дослідження. Виведено 

таблицю попередньої оцінки даних за кольором у відповідності до градації 

оціночних шкал методик дослідження. Порівняно дані результатів 

психоемоційного стану респондентів першого та другого контрольних 

замірів. Зроблено порівняння змін характеристик показників 

психоемоційного стану студентів з виведенням середнього арифметичного та 

стандартне відхилення значення виявлених змін на базі всіх опитувальників. 

Використано t-критерій Стьюдента для залежних вибірок, за 

допомогою якого оцінено результати застосування даного методу. У роботі 

його було використано для оцінки відмінностей між показниками вибірки  

під час першого та другого контрольних замірів та виведення значущості 

змін, які були утворені із застосуванням запропонованої мною методики 

корекції тривожних станів за допомогою терапії обіймами. Використання t-

критерію Стьюдента дало змогу визначити, що відмінність між показниками 

результатів опитувальника Інформаційної шкоди в респондентів вибірки 

формуючого експерименту становить 9,12. Відмінність результатів 

опитувальника рівню тривожності Ч.Д. Спілбергера та Ю.Л. Ханіна по шкалі 

Реактивної тривожності становить 7,13, тоді як за шкалою Особистісної 

тривожності 6,57. Відмінність результатів за шкалою опитувальника Рівню 

депресії А.Т. Бека дала результат 8,00. Відмінність результатів за шкалою 

опитувальника Нервово-психічної напруги Т.А. Немчін становить 9,38. 



Відмінності між результатами 1 і 2 груп статистично значущі при р≤0,01. На 

основі цих результатів можна зробити висновок, що відмінність між 

показниками результатів дослідження вибірки є статистично значущими і 

показовими відносно мого дослідження. 

В розділі також описані рекомендації з психологічної підтримки та 

самодопомоги для подолання тривожності за впливу тривалої війни, було 

створено дві групи рекомендацій – для дітей та дорослих. У кожній з груп 

було виділено напрямки, які можна використовувати для психологічної 

допомоги та самодопомоги. Також підкреслено важливість використання 

методів тілесної взаємодії (обійми, доторки, сидіння спиною до спини) для 

покращення психоемоційного стану, ефективність впливу яких була 

підтверджена також й результатами мого дослідження. Також було зроблено 

висновки стосовно дослідження змін психоемоційного стану студентів після 

апробації методу терапії обіймами. 

Висновки до кваліфікаційної роботи. 

1. У ході роботи над кваліфікаційним дослідженням було зроблено 

теоретико-методологічний аналіз проблематики тривожності. Досліджено та 

проаналізовано феноменологію тривожності у психологічній науці та 

сучасних наукових дослідженнях. Розглянуто проблему тривожності - як 

явища загалом. Її особливості на біологічному та психологічному рівнях. 

Розглянуто історію становлення терміну "тривожність" в історії 

психологічних досліджень.  

Визначено, що тривожність (готовність до страху) – є станом 

доцільного підготовчого підвищення сенсорної уваги і моторного 

напруження в ситуації можливої небезпеки, що зумовлює відповідну реакцію 

на страх.  

Досліджено погляди на питання тривожності відомих психологів. 

Серед найбільш важливих внесків в розуміння тривожності слід відзначити 

погляд К. Горні, яка внесла вагомий вклад в дослідження тривожності 

розрізнивши страх і тривогу, та визначивши, що страх є відповідною 



реакцією на реальну небезпеку, тоді як тривога описується як відповідь на 

уявну небезпеку. Тобто страх і тривога є відповідними реакціями на 

небезпеку, але у випадку страху небезпека є очевидною та об’єктивною, а в 

ситуаціях тривоги – прихованою та суб’єктивною. При цьому інтенсивність 

тривоги пропорційна змісту, який несе конкретна ситуація для конкретної 

людини 

Зроблено аналіз наукової літератури у контексті поняття тривожності. 

Виведено перелік найважливіших підходів до розуміння тривожності на 

даному етапі психологічної науки. Визначено вплив тривожності на форми 

поведінки людини.  

2. Проаналізовано сучасні підходи в роботі з тривожністю дорослих та 

дітей. Виведено перелік основних напрямків роботи з тривожними станами, а 

саме: сенси (значною мірою базується на вкладі в підходи до розуміння 

розвитку підтримки та самодопомоги під час кризових ситуацій В. Франкла 

та Е. Егер), ресурси (використання ресурсно-орієнтованої моделі BASIС ph 

М.Лаада), раціоналізація (критична оцінка об’єкту тривожності та виведення 

можливого прогнозу рівню його небезпечності), дихання (використання 

методик «3-6» та версій дихальних практик для дітей), вплив тілесної 

взаємодії та робота з м’язовим навантаженням (міорелаксація є потужним 

методом роботи з тривожними станами, шляхом комбінації напружень та 

розслаблень м’язів, задля зняття тілесних зажимів та зниження напруги), 

використання уяви (знищення об’єкту чи стану тривожності у власній уяві), 

арт-терапевтична підтримка (випускання напруги, промальовування 

тривожного стану та знищення страхів шляхом знищення малюнку), робота з 

метафорою.  

3. Емпірично досліджено особливості тривожності студентів в умовах 

тривалого впливу війни. Визначено та опрацьовано методики оцінки 

психологічного стану досліджуваних. Під час опрацювання методик оцінки 

психологічного стану було обрано методики: опитувальник рівню 

тривожності Ч.Д. Спілбергера та Ю.Л. Ханіна, опитувальника рівню депресії 



А.Т. Бека, опитувальник нервово-психічної напруги Т.А. Немчін та 

використано власний опитувальник Інформаційної шкоди, що було 

розроблено з метою оціни впливу інформаційної шкоди в опитуваних 

студентів, що мають високий рівень тривожності. Ці методики були обрані 

для більш широкої оцінки тривожності досліджуваних. Методики включають 

в себе визначення як особливостей реактивної (ситуативної) та особистісної 

тривожності, так і її можливих наслідків – нервово-психічної напруги та 

проявів депресивних станів. Створено та перевірено особливості 

використання електронних форм опитування в роботі з вибіркою.  

Організовано та проведено дослідження рівню тривожності та зроблено 

оцінку психологічного стану 54 студентів Київського університету економіки 

та права «КРОК». Сформовано вибірку зі студентів, що не були в окупації, 

зоні бойових дій та не мають статус переселенця. Оцінено такі показники: 

рівень депресії, уникнення, хворобливої рефлексії, наявність негативних 

думок про себе та навколишній світ, емоційну загальмованість, фізичні 

показники проявів емоційної напруги, оцінено наявність ознак стресу та 

страху в досліджуваних, досліджено рівень нервово-психічної напруги.  

Підраховано та опрацьовано результати дослідження. Виведено 

таблицю попередньої оцінки даних за кольором у відповідності до градації 

оціночних шкал методик дослідження (див. Додаток А). Опрацьовано та 

виведено середнє арифметичне значення та стандартне відхилення 

отриманих показників, що мають значення: 

– Шкала інформаційної шкоди – середнє арифметичне 10,8 – 

стандартне відхилення 4,5; 

– Шкала реактивної тривожності – середнє арифметичне 51,9 – 

стандартне відхилення 10,5; 

– Шкала особистісної тривожності – середнє арифметичне 50,8 – 

стандартне відхилення 10; 

– Шкала рівню депресії – середнє арифметичне 19,5 – стандартне 

відхилення 14,9; 



– Шкала нервово-психічної напруги – середнє арифметичне 51,8 – 

стандартне відхилення 13,7.  

Відповідно до шкали рівню депресії, стандартне відхилення наближене 

до середнього значення, що вказує на нестабільність середнього 

арифметичного. Показники реактивної тривожності за середнім 

арифметичним дали значення 51,9 – що відповідає високому рівню за 

шкалою. Показники особистісної тривожності за середнім арифметичним 

дали значення 50,8 – що відповідає високому рівню за шкалою. Показники 

рівню депресивних проявів за середнім арифметичним дали значення 19,5 – 

що відповідає високому рівню за шкалою. Показники нервово-психічної 

напруги за середнім арифметичним дали значення 51,8 – що відповідає 

середньому рівню за шкалою. 

4. Розроблено програму профілактичних та психокорекційних заходів 

терапії обіймами, що включає теоретичну частину, в якій детально 

розповідається про особливості застосування тілесно-орієнтованої терапії у 

роботі з тривожними станами, підкреслено важливість тілесної взаємодії в 

психологічній підтримці та досліджено найбільш характерні її прояви на 

сучасному етапі психологічних досліджень – Хібукі-терапія (корекція 

тривожних станів дітей, що постраждали від війни, за допомогою контактної 

ляльки «собаки-обіймаки Хібукі»), використання тілесного контакту при 

першій психологічній допомозі та підтримці, а також  досвід міжнародної 

спільноти з використання волонтерів для обійм покинутих немовлят.  

Розглянуто вплив обіймів на психофізіологічному рівні та визначено, 

що при фізичному контакті виробляються такі, важливі для підтримання 

психологічного стану та зниження тривожності, гормони як окситоцин, 

ендорфін, дофамін та серотонін.  

Означено значення заборони на тілесні прояви в психології та 

сексології. Наведено приклади доторків, які можна використовувати під час 

занять терапії обіймами, серед яких: обіймати, класти руку на плече, сидіти 

спиною до спини, класти голову на коліна, торкатись обличчя, тримати за 



руку, гладити по голові. Представлено список правил проведення занять, 

серед яких – будь-які сексуалізовані контакти, використання різких запахів 

(парфуми, цигарки) під час перерви, та недотримання правила відмови в 

контакті.  

Виведено списки вправ на зближення колективу, дихальну 

саморегуляцію та заспокоєння, тілесних вправ для відчуття кордонів 

власного тіла і оцінки само-відчуттів у контакті з іншими. Серед них: сидіння 

спиною до спини (можливість відчути підтримку без слів), вправа вільні 

доторки (потрібна для налагодження контакту з власною тілесністю та 

визначення кордонів взаємодії), літак (вправа на покращення розуміння та 

налагодження психологічного клімату в групі), 5 запитань (вправа, що 

направлена на зближення групи для покращення взаємодії та створення 

безпечного простору підтримки). 

При розробці програми також узгоджено можливі зміни часу 

проведення та співвідношення теоретичної та практичної частини програми 

терапії обіймами для подальших занять.  

Для тестування терапії обіймами було сформовано вибірку з 20 

студентів Київського університету економіки та права "КРОК", що не були в 

окупації, зоні бойових дій, не мають статусу переселенця, проте мають 

високі показники рівню тривожності. Перед початком проведення заняття 

терапії обіймами також було організовано та проведено дослідження рівню 

тривожності, інформаційної шкоди, депресивних проявів та нервово-

психічної напруги на етапі першого заміру показників експериментальної 

вибірки. Організовано та проведено захід терапії обіймами, зібрано 

показники другого контрольного заміру у експериментальної вибірки. 

Охарактеризовано та описано в роботі свої напрацювання по цьому етапу 

дослідження. 

5. Здійснено аналіз динаміки змін показників тривожності після 

проведення психокорекційної програми. Оцінено на двох етапах такі 

показники: рівень інформаційної шкоди, депресії, уникнення, хворобливої 



рефлексії, наявність негативних думок про себе та навколишній світ, 

емоційну загальмованість, фізичні показники проявів емоційної напруги, 

оцінено наявність ознак стресу та страху в досліджуваних, а також 

досліджено рівень нервово-психічної напруги. Підраховано та опрацьовано 

результати дослідження. Виведено таблицю попередньої оцінки даних за 

кольором у відповідності до градації оціночних шкал методик дослідження. 

Порівняно дані результатів психоемоційного стану респондентів першого та 

другого контрольних замірів. Зроблено порівняння змін характеристик 

показників психоемоційного стану студентів з виведенням середнього 

арифметичного та стандартне відхилення значення виявлених змін на базі 

всіх опитувальників. Результати представлено в таблиці 3.2.    

Використано t-критерій Стьюдента для залежних вибірок, за 

допомогою якого оцінено результати застосування даного методу. Дана 

методика статистичної обробки даних направлена на виокремлення та  

дослідження значущості відмінностей між показниками. У моїй роботі її було 

використано для оцінки відмінностей між показниками вибірки  під час 

першого та другого контрольних замірів та виведення значущості змін, які 

були утворені із застосуванням запропонованої мною методики корекції 

тривожних станів за допомогою терапії обіймами. Використання t-критерію 

Стьюдента дало змогу визначити, що відмінність між показниками 

результатів опитувальника Інформаційної шкоди в респондентів вибірки 

формуючого експерименту становить 9,12. Відмінність результатів 

опитувальника рівню тривожності Ч.Д. Спілбергера та Ю.Л. Ханіна по шкалі 

Реактивної тривожності становить 7,13, тоді як за шкалою Особистісної 

тривожності 6,57. Відмінність результатів за шкалою опитувальника Рівню 

депресії А.Т. Бека дала результат 8,00. Відмінність результатів за шкалою 

опитувальника Нервово-психічної напруги Т.А. Немчін становить 9,38. 

Відмінності між результатами 1 і 2 груп статистично значущі при р≤0,01. На 

основі цих результатів можна зробити висновок, що відмінність між 

показниками результатів дослідження вибірки є статистично значущими і 



показовими відносно мого дослідження.  

Під час розробки рекомендацій з психологічної підтримки та 

самодопомоги для подолання тривожності за впливу тривалої війни, було 

створено дві групи рекомендацій – для дітей та дорослих. У кожній з груп 

було виділено напрямки, які можна використовувати для психологічної 

допомоги та самодопомоги. У роботі з тривожністю дорослих слід приділити 

увагу психоедукації. Навчанню дихальних вправ (таких як дихання «3-6»), 

тілесним вправам саморегуляції (серед них фізичні навантаження, 

контрастний та гарячий душ, самомасаж, практики міорелаксації), 

проясненню важливості здорового харчування (виключення алкоголю, 

тютюнових та наркотичних виробів, солодкого) та повноцінного сну в 

стабілізації стану при тривожності. Важливими також є правильний 

відпочинок, включене «буття» та соціальна взаємодія. Слід також уважно 

ставитись до роботи з емоціями (давати можливість собі відчувати та 

проживати емоції) та розвитку життєстійкості (ресурси, практики смакування 

для покращення стану та рівню життя в подальшому). Для покращення стану 

при тривожності слід також використовувати роботу з уявою (знищення 

об’єкту тривожності у власній уяві) та раціоналізацію (визначення загрози з 

метою усвідомлення того, наскільки вона є реальною). Корисними можуть 

бути також арт-терапія (промальовування тривожних станів, їх знищення 

через малюнок), зміщення фокусу уваги (читання книжок може не тільки 

відволікти, а й вивести на інший емоційний стан), побудова планів 

(повернення відчуття контролю над власним життям) та інформаційна гігієна 

(зменшення впливу таких тригерів тривожності, як ЗМІ, та критичне 

ставлення до джерел інформації). Також підкреслено важливість 

використання методів тілесної взаємодії (обійми, доторки, сидіння спиною до 

спини) для покращення психоемоційного стану, ефективність впливу яких 

була підтверджена також й результатами мого дослідження.  

Для стабілізації стану дітей, що зазнають тривалого впливу війни та 

задля зниження тривожності слід також використовувати дихальні вправи, 



проте вони мають бути більш зрозумілими. Саме тому доцільніше 

використовувати дихальні методики «левенятко» (потрібно видихати, ніби ти 

лев), вдихати нюхаючи уявну квітку. Тілесні вправи слід також 

використовувати більш в дитячій версії. Доцільним є використання тілесних 

вправ у форматі гри – «кулачкові ритми» (стиснути кулачок, потримати 

стиснутим і – розслабити, зробити паузу – заспокоєння шляхом дотримання 

ритму і його поступове сповільнення.  

Дітям слід також чітко дотримуватись графіку харчування та сну. 

Підтримання рутини є важливим для пристосування дітей у складних 

життєвих обставинах. Важливим також є зміщення фокусу уваги і виведення 

дітей з інформаційного поля війни – потрібно розповідати казки та цікаві 

історії, читати дітям вголос, це допоможе розширити звужену свідомість та 

направити думки в стороннє від переживань русло. 
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