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Необхідність подолання психологічного бар'єру призводить до акти- 

візації життєво важливих сфер психіки людини, а використання психо- 

логічного бар'єру як засобу мобілізації прихованих ресурсів особис- 

тості є важливою умовою розвитку цілісної індивідуальності людини. 
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Адаптація вимушених переселенців до нових умов життя є склад- 

ним процесом, що супроводжується значними психологічними  

та соціальними викликами. Особливо це актуально для переселенців, 

які покинули свої домівки через війну, що триває вже майже три роки 

по всій території України. Переселенці стикаються із втратами, виму- 

шеною зміною середовища, дезорієнтацією, а також психологічними  

та фізіологічними труднощами, що потребують значних ресурсів для 

адаптації. 

На думку Авер’янової Н. М., гібридна війна має потужний вплив  

не лише на політичну й економічну ситуацію, але й на психічний стан 

громадян. Переселенці, які зазнали наслідків військових дій, часто 

страждають від посттравматичних стресових розладів (ПТСР), депресії 

та тривожних станів. У своїй роботі науковця наголошує на тому,  
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що ці стани є нормальними реакціями на ненормальні обставини,  

але їх потрібно правильно діагностувати та лікувати, щоб допомогти 

людині повернутися до повноцінного життя [1, с. 32]. 

Єльчанінова Т. М. та Єльчанінов Д. Б. у своїх дослідженнях зосе- 

реджуються на процесах десоціалізації та ресоціалізації особистості  

в умовах суспільства, що трансформується. Вони наголошують, що 

вимушені переселенці часто проходять через стадії десоціалізації, коли 

їх попередні соціальні ролі стають неактуальними, а соціальні зв’язки 

зруйнованими. Водночас процес ресоціалізації полягає у відновленні 

цих зв’язків та інтеграції в нові соціальні структури. Згідно з позицією 

вчених, ефективна ресоціалізація можлива лише за умови надання 

адекватної психосоціальної підтримки та створення сприятливих умов 

для формування нових соціальних ролей [3, с. 79]. 

Вчений Акименко Ю. Ф. підкреслює, що для переселенців, особ- 

ливо членів сімей учасників бойових дій, особливо важливою є під- 

тримка з боку близьких і суспільства. Вони часто опиняються в ізо- 

ляції, відчувають втрату соціальних зв’язків, і це ускладнює процес 

адаптації. Важливим аспектом є надання спеціалізованої психологічної 

допомоги, спрямованої на відновлення втрачених соціальних зв’язків 

та інтеграцію в нові спільноти [2, с. 96]. 

Максименко С.Д. вказує, що важливим фактором в адаптаційному 

процесі є здатність до емпатії, як з боку переселенців, так і з боку тих, 

хто їх оточує. Переселенці часто відчувають, що їхні потреби та пере- 

живання не розуміються або ігноруються. У такій ситуації емпатійна 

підтримка з боку оточуючих може стати важливим чинником успішної 

інтеграції в нове середовище. Вчений акцентує увагу, що емпатія зни- 

жує рівень стресу та сприяє формуванню довіри, що є критичним для 

відновлення психологічної рівноваги. 

Кокун О. М. у своїй монографії про оптимізацію адаптаційних 

можливостей людини підкреслює, що важливою складовою успішної 

адаптації є здатність людини до психофізіологічного регулювання. 

Військові дії та вимушена міграція створюють екстремальні умови, які 

вимагають від переселенців високого рівня стресостійкості та адап- 

таційних можливостей. На його думку, важливим аспектом є підви- 

щення психофізіологічних резервів через тренування адаптаційних 

механізмів, що допомагає людині швидше пристосуватися до нових 

умов життя [4, с. 48]. 

На думку Вітенка І.С. і Чабана О.С. розглядається питання психо- 

логічної допомоги в екстремальних ситуаціях, таких як війна або при- 

родні катастрофи. Зокрема, автори звертають увагу на те, що пере- 

селенці часто стикаються з психосоматичними розладами через 

тривалий стрес. На думку авторів, для подолання цих проблем 
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необхідно застосовувати комплексний підхід, що включає як психо- 

логічну, так і медичну підтримку [6, с. 158]. 

Команда вчених Титаренко Т.М., Дворник М.С. та Климчук В.О. 

пропонують соціально-психологічні технології відновлення особис- 

тості після травматичних подій. Автори наголошують, що травматич- 

ний досвід вимушених переселенців потребує глибокого психотерапев- 

тичного втручання, яке включає як індивідуальну, так і групову роботу. 

Важливим аспектом є створення умов для позитивного самовираження 

переселенців через участь у соціальних та культурних заходах, що 

сприяє їхній соціальній реінтеграції [7, с. 96]. 

Хомуленко Т. Б. у своїй роботі з основ психосоматики розглядає 

питання психосоматичних розладів у контексті вимушеної міграції.  

На її думку, переселенці часто стикаються з психосоматичними симп- 

томами, такими як головні болі, проблеми з травленням або безсоння, 

що є наслідком тривалого психологічного стресу. Для подолання цих 

симптомів науковиця рекомендує застосовувати методи психосома- 

тичної корекції, що включають як психологічні, так і фізіологічні 

підходи до лікування [8, с. 16]. 

Нами було організовано емпіричне дослідження, яке було прове- 

дено на базі «Муніципальне розміщення вимушених переселенців  

з України в районі Зігмарінген, Німеччина». Воно виявило важливі 

психологічні аспекти адаптації вимушених переселенців до нових умов 

життя. Вибірка дослідження складалася з 88 осіб, що дозволило 

отримати різноманітні дані щодо їхнього психологічного стану та 

адаптаційних процесів. Однією з основних проблем, виявлених під час 

дослідження, є емоційні та психологічні труднощі переселенців, які 

найбільш виражені серед жінок (75% відчувають емоційні труднощі). 

Чоловіки також стикаються з труднощами, зокрема з інтеграцією в нове 

соціальне середовище (50%). Отримані результати свідчать про 

потребу в соціально-психологічній підтримці, яку не отримують 60% 

жінок і 70% чоловіків, що підкреслює важливість доступності таких 

послуг. Значний рівень тривожності був виявлений серед 45% жінок і 

30% чоловіків, що свідчить про високий рівень стресу у вимушених 

переселенців. Поряд з цим, більшість респондентів зазначили, що 

основними чинниками, які сприяють їхній адаптації, є підтримка сім’ї 

та допомога друзів. Кореляційний аналіз виявив сильний негативний 

зв’язок між рівнем ригідності та адаптованості, що свідчить про 

важливість розвитку гнучкості в поведінці для успішної адаптації. 

Також був виявлений позитивний зв’язок між тривожністю та фрус- 

трацією, що підтверджує взаємозалежність цих станів у контексті 

адаптаційного процесу. Загалом, дослідження показало, що психоло- 

гічна адаптація вимушених переселенців потребує всебічної соціально-

психологічної підтримки, особливо у вигляді програм, спрямованих  
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на зменшення тривожності, фрустрації та агресивності. Гендерні від- 

мінності також вимагають індивідуалізованого підходу до надання 

допомоги, враховуючи специфіку психологічних труднощів чоловіків  

і жінок. 

Отже, психологічна адаптація вимушених переселенців є складним 

процесом, який включає психофізіологічні, соціальні та емоційні аспек- 

ти. Для успішної адаптації необхідні як індивідуальна, так і колективна 

підтримка, що включає надання психологічної допомоги, розвиток 

емпатії та створення умов для соціальної інтеграції. 
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