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Актуальність. Повномасштабне вторгнення 2022 р. спричинило 

масове вимушене переміщення: понад 6 мільйонів жінок виїхали за 

кордон, ще кілька мільйонів стали ВПО. Наявні моделі саморегуляції не 

описують одночасної дії гендерно-специфічного рольового 

навантаження, хронічного ресурсного виснаження і дестабілізації 

ідентичності; умови переміщення – самостійно чи разом із родиною – як 

самостійна психологічна змінна не верифікувались емпірично [4, с. 98]. 

Об’єкт, предмет, мета. Об’єкт – психологічна саморегуляція 

діяльності особистості; предмет – її особливості у жінок в умовах 

воєнного стану. Мета – виявити ці особливості залежно від досвіду 

переміщення, визначити зв’язок саморегуляції з дистресом і соціальною 

підтримкою та апробувати авторську психопрофілактичну програму. 

H1: рівень саморегуляції залежить від психоемоційного навантаження 

і соціальної підтримки. H2: учасниці програми демонструють значущо 
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більший приріст, найвираженіший у підгрупі жінок, що переміщались 

самостійно. 

Методологія. Квазіексперимент, два виміри: T1 – травень 2026 р., 

T2 – липень 2026 р. Вибірка: 70 жінок 25-55 років (M = 39,6; SD = 9,0). 

КГ (n = 35) – жінки, що не змінювали місця проживання (Закарпатська, 

Київська, Хмельницька обл.); ЕГ (n = 35) – вимушено переміщені до 

землі Гессен, Німеччина. Змінна ALONE_MOVE: ALONE=0 – з 

партнером/родиною (n = 20); ALONE=1 -самостійно (n = 15). 

Інструментарій: SCMS [5;7, с. 848], DASS-21 [8, с. 1], MSPSS [9, с. 4], 

CD-RISC-10 [10, с. 4]. Статистика: t Велча, U Манна-Вітні, парний t, 

r Пірсона, d Коена. Дотримано принципи інформованої згоди, 

добровільності з правом виходу, анонімності даних; передбачено 

протокол підтримки для учасниць із DASS > 35. 

Результати констатувального етапу (T1). Рівень саморегуляції в 

ЕГ (M = 24,80 ± 4,44) нижчий, ніж у КГ (M = 41,07 ± 5,80): 

Welch t(63,6) = 13,182; p < 0,001; d = 3,15. У 100 % учасниць 

ALONE=1 – низький або дуже низький рівень саморегуляції. 

Виявлено два профілі виснаження. Самопосилення (SR) однаково 

знижене в обох підгрупах ЕГ (7,39 vs 7,83; ns) – маркер воєнного 

виснаження. Самооцінювання (SE) специфічно знижене лише у 

ALONE=1 (M = 6,61 ± 1,27 vs 9,71 ± 1,41; U = 287; p < 0,001; d = 2,31) – 

маркер ізоляційного переміщення: втрата близької людини як 

«зовнішнього дзеркала» руйнує самооцінювання і запускає 

самостигматизацію [3]. Профілі дистресу різні: ALONE=1 – гострий 

S > D > A; ALONE=0 – хронізований D ≈ S, що жінки нерідко не 

розпізнають як стан, що потребує допомоги. Соціальна підтримка 

утворює низхідний градієнт: КГ (4,43) → ALONE=0 (3,42) → ALONE=1 

(2,66); субшкала SO у ALONE=1 критично низька: M = 1,80. 

Кореляційний аналіз і підтвердження H1. Загальна вибірка 

(n = 70): SCMS-DASS r = -0,691; SCMS-MSPSS r = 0,698 (p < 0,001). 

Специфічні субшкальні зв’язки: стрес підриває SM (r = -0,465), 

депресія – SE (r = -0,411), дефіцит підтримки – SR (r = 0,490). 

Внутрішньогруповий аналіз ЕГ: SCMS-DASS r = 0,082 (ns); SCMS–

MSPSS r = 0,353 (p = 0,038). Серед переміщених жінок з однаково 

важким дистресом якість саморегуляції визначає підтримка, а не рівень 

напруги. H1 підтверджено з уточненням [4, с. 105]. 

Авторська психопрофілактична програма. 8 групових занять по 

90 хвилин упродовж 8 тижнів; 4 блоки: SM → SE → SR → інтеграція. 

Структура заняття: тілесний ритуал (5 хв), основна частина (75 хв), 

метакогнітивне закриття (2 хв), диференційоване д/з; між заняттями – 

SM-щоденник і «Журнал відновлення» (з 5-го заняття). Вибір методів 

визначено субшкальними дефіцитами T1: КПТ відновлює SE  
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(SE–DASS-D r = -0,411) [5]; ACT відновлює SR через ціннісну вертикаль 

[11]; CFT знижує самостигматизацію у ALONE=1 [3]; тілесні 

практики – передетап когнітивної роботи [6]; метакогнітивний тренінг 

відновлює SM [1; 2]. Доказова база: протокол ВООЗ PM+ [12]. Per-

protocol (≥ 6 занять): n = 33 після вибування 2 учасниць ALONE=1. 

Результати формувального етапу (T2). SCMS в ЕГ зріс із 24,80 до 

31,42 (Δ = +6,43; d = 1,02; p < 0,001); у КГ без змін (Δ = +0,02; p = 0,954); 

різниця приростів U = 939,5 (p < 0,001). Субшкальна динаміка ЕГ: SR +2,39 

(d = 0,98), SM +2,16 (d = 0,89), SE +1,88 (d = 0,78). Дистрес знизився 

(ΔDASS = -5,41; d = -0,93; p < 0,001), у КГ незначно зріс (+1,83; p = 0,030). 

Зростання SE безпосередньо корелює зі зниженням депресії (r = -0,411): 

самооцінювання є ключовим механізмом впливу програми на емоційний 

стан. 

ALONE=1 (n = 13): ΔSCMS = +8,35 (d = 1,18); ΔCD-RISC = +3,78  

(d = 1,20) – найглибший вихідний дефіцит дає найбільший приріст [13], 

найбільше знизився стрес (d = -0,80). ALONE=0: ΔSCMS = +5,19  

(d = 0,93). MSPSS не змінився (p = 0,801): зв’язки відновлюються роками 

[13]. T2 не досягає норм (SCMS = 31,42, норма ≥41) – потрібне 

продовження 6-12 місяців [13]. H2 підтверджено. 

Наукова новизна. (1) Уперше виокремлено й емпірично 

верифіковано умови переміщення (ALONE_MOVE) як самостійний 

чинник регуляторного профілю жінок. (2) Уточнено зв’язки між 

компонентами саморегуляції і видами дистресу: стрес → SM, 

депресія → SE, дефіцит підтримки → SR. (3) Показано, що серед 

переміщених жінок якість саморегуляції визначається підтримкою, а не 

рівнем напруги. (4) Розроблено та апробовано інтегративну програму 

(КПТ / ACT / CFT), методи якої визначено субшкальними дефіцитами. 

(5) На відміну від транздіагностичного протоколу ВООЗ PM+ [12], 

орієнтованого на пряме зниження дистресу, програма відновлює 

структурні компоненти саморегуляції (SM, SE, SR) за моделлю Канфера 

[5], а зниження дистресу є опосередкованим ефектом; методи 

диференційовано за профілем підгрупи ALONE_MOVE. 

Висновки. 1. Вимушене переміщення суттєво знижує саморегуляцію 

жінок (d = 3,15); виявлено два профілі виснаження: воєнне (знижений 

SR) та ізоляційне (додатково знижений SE). 2. Змінна ALONE_MOVE є 

оригінальним науковим внеском: вона передбачає якісно різні профілі 

дистресу і траєкторії відновлення. 3. H1 підтверджено з уточненням: 

серед переміщених жінок саморегуляцію визначає підтримка (r = 0,353; 

p = 0,038), а не дистрес. 4. H2 підтверджено: ΔSCMS = +6,43 (d = 1,02); 

максимум у ALONE=1 (ΔSCMS = +8,35; d = 1,18). 

Практичне значення. Орієнтири для фахівців і організацій, які 

працюють із переміщеними жінками, зокрема в приймаючих країнах ЄС: 
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скринінг за трьома критеріями (умови переміщення, MSPSS SO,  

CD-RISC-10); пріоритет CFT над самозвинуваченням у ALONE=1 [3]; 

тілесна стабілізація як передетап когнітивної роботи [6]; супервізія 

фахівців; мінімум 8 тижнів програми з супроводом 6-12 міс. 

Обмеження. Квазіексперимент (без рандомізації). Вікова відмінність 

КГ і ЕГ (d = 0,53) менша за ефект переміщення (d = 3,15). Регіональна 

специфіка ЕГ (Гессен, ФРН). Відсутній аналіз SM-щоденників. Мала 

підгрупа ALONE=1 (n = 13) – широкі довірчі інтервали, обмежена 

узагальнюваність. КГ не була рандомізованою контрольною групою для 

інтервенції, що обмежує причинно-наслідкові висновки щодо 

ефективності саме програми. 
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Вища освіта в Україні зараз знаходиться в центрі безпрецедентного 

історичного виклику. Вітчизняні університети повинні долати відразу дві 

системні кризи, які спричинені суто зовнішніми чинниками. Через 

повномасштабну збройну агресію росії Україна зіткнулася з колосальною 

хвилею міграції. Сотні тисяч дітей були змушені залишити Україну і зараз 

навчаються в школах та університетах у різних країнах, інтегруються в 

освітній простір інших держав. Вищі навчальні заклади втратили тисячі 

своїх абітурієнтів. І в довгостроковій перспективі країна отримує 

проблему незворотної втрати людського капіталу, «відтоку мізків». 

Університети допомагають державі зберігати зв’язок молоді з 

країною. Університети мають дуальну та дистанційну форми навчання. 

Такий формат навчання дозволяє молоді отримувати вищу освіту 

синхронно – у нас і за кордоном. В Україні запроваджується система 

подвійних дипломів, тобто спрощується процедура визнання іноземних 

дипломів та шкільних атестатів. У технічних ЗВО відбувається активна 

інтеграція бізнесу з університетами. Це гарантуватиме подальше 

працевлаштування випускників. 


