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Юлія Вітик, Ольга Лозинська  

ПСИХОЛОГІЧНА РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ МОЛОДІ  

В УМОВАХ ВІЙНИ 

Нині Україна живе в умовах повномасштабної війни. Це не просто 

якась військова чи політична подія, а щось, що сильно вплинуло на 

наше суспільство і психологію людей. Особливо цікаво подивитися, 

як з цим справляється молодь. Це ж ті, хто тільки починає свій жит-

тєвий шлях, шукає себе, свої цілі, цінності і думає, ким стати в май-

бутньому. Війна – це величезний стрес. Вона повністю перевернула 

звичне життя молодих людей: навчання пішло шкереберть, плани на 

майбутнє довелося або змінювати, або взагалі відкладати, та й почут-

тя безпеки, впевненості у завтрашньому дні просто зникло. У такій 

ситуації ми не просто пристосовуємося до нових умов, а й дуже силь-

но змінюємося всередині. Останні дослідження показують, що через 

війну люди стали більше тривожитися, частіше відчувати депресію, 

не знати, що буде далі, і втрачати життєві орієнтири [4, 6]. 

Молодь – це люди віком від 14 до 35 років. Це особлива група, яка 

дуже добре пристосовується до всього нового, легко рухається з міс-

ця на місце і відкрита до змін. Війна, з одного боку, сильно загрожує 

їхньому психоемоційному стану, а з іншого боку, вона ж і змушує їх 

дуже швидко перелаштовуватися, шукати нові способи поводитися та 

взаємодіяти зі світом [1]. Одна з головних особливостей молоді – це 

їхнє вміння активно пристосовуватися. Молодь дуже швидко освоює 

нові технології, нові способи вчитися і спілкуватися. Це допомагає їм 

хоч якось надолужити те, що вони втратили через війну в освіті та 

соціальному житті [5]. Навіть коли навколо все нестабільно, цифрові 

платформи стали дуже важливими. Через них вони спілкуються, 

вчаться і розвиваються у своїй професії. Ще одна важлива риса – це 

те, що для молоді дуже важливі горизонтальні зв'язки. Це спілкуван-

ня з однолітками, а також активне життя в соцмережах та онлайн-

спільнотах. Саме такі зв'язки часто дають їм емоційну підтримку, 

особливо коли важко зустрічатися і спілкуватися по-старому. Але до-

слідження також показують: якщо ці зв'язки руйнуються або стають 

меншими, зростає тривога і відчуття самотності [1]. 

Попри все це, молодь показує, що може не просто витримувати 

стрес, а й пристосовуватися по-новому, залишатися активною і навіть 

знаходити новий сенс життя, коли нічого не зрозуміло. Загальнонаціо-

нальні опитування показують, що багато молодих людей все одно ві-
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рять у краще майбутнє, а це говорить про їхню внутрішню стійкість [1, 

2]. Тут доречно згадати про психологічну стійкість, або, як кажуть, «ре-

зильєнтність». Психологічна резильєнтність це  вроджена динамічна 

властивість особистості, що лежить в основі здатності долати стреси та 

важкі періоди конструктивним шляхом [7]. Попри те, що ця властивість 

уроджена, її можна розвивати. Ми тут розуміємо стійкість не просто як 

вміння витерпіти труднощі чи пристосуватися до стресу. Це набагато 

складніший і динамічніший процес. Він включає в себе вміння осмис-

лити те, що трапилося, переглянути свої життєві цінності та навіть ста-

ти сильнішим після пережитого. Тобто, стійкість – це не якась одна ри-

са характеру, а постійний процес, коли людина активно взаємодіє зі 

складними обставинами [8]. І саме в цьому процесі з'являються нові 

способи пристосовуватися та нові орієнтири в житті.  

Психологічна стійкість молоді виникає тоді, коли разом працюють 

і внутрішні, і зовнішні фактори. Саме вони допомагають людині при-

стосуватися до довготривалого стресу і зберігати відносно стабільний 

емоційний стан. Звісно, війна ускладнює доступ до цих ресурсів, але 

водночас робить їх надзвичайно важливими для того, щоб впоратися 

з кризовими ситуаціями.  

Що ж допомагає молоді всередині? Це, перш за все, оптимізм, вмін-

ня себе контролювати і керувати своїми емоціями, почуття гумору, а 

ще здатність осмислювати події та знаходити в них щось важливе для 

себе. Навіть у такий важкий час, як війна, багато молодих людей все 

одно бачать своє майбутнє в позитивному світлі [1, 2]. Це показує, що 

в них є внутрішні сили, щоб пристосуватися і психологічно відновити-

ся. Оптимізм тут – це не просто ігнорування реальності, а скоріше та-

кий спосіб мислення, який дозволяє вірити, що труднощі можна подо-

лати. Дуже важливо також вміти аналізувати свій досвід і шукати в 

ньому сенс. Через війну молоді люди часто змушені переглядати свої 

основні цінності. Це нерідко викликає внутрішні суперечності, а часом 

і кризу – коли не розумієш, хто ти і куди йдеш. Але саме цей процес 

може допомогти людині зрости і знайти нові орієнтири. Дослідження 

показують, що життєві кризи, які приносить війна, хоч і дуже болючі 

емоційно, водночас запускають внутрішні механізми адаптації і підш-

товхують нас шукати нові способи жити і взаємодіяти зі світом [8]. 

Для багатьох молодих людей саме рідні і сім’я – це головне, що 

допомагає впоратися зі стресом і не втрачати бажання жити [1]. Та-

кож дуже допомагає підтримка від друзів та однолітків. Завдяки їм ми 

відчуваємо себе частиною чогось і менше страждаємо від самотності. 
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Стосунки з іншими людьми критично важливі для того, щоб справля-

тися з тривогою та емоційною напругою. Якщо ці зв'язки розрива-

ються або їх взагалі немає, це відразу погіршує психічний стан моло-

ді [4, 6]. Особливо це видно, коли люди змушені переїжджати. Тоді 

брак важливого спілкування стає однією з головних причин, чому 

молодь почувається погано. Ще один важливий зовнішній ресурс – це 

волонтерство та будь-яка громадська діяльність. Коли молодь допо-

магає іншим, це не тільки корисно для суспільства, а й дуже допома-

гає їм самим. Вони відчувають, що можуть щось робити, що вони ва-

жливі, і що можуть контролювати ситуацію. А ще волонтерство до-

помагає відчути себе частиною команди, однією цілою з суспільством 

[2]. Отже, коли внутрішні сили людини поєднуються із зовнішньою 

підтримкою, це закладає основу для стійкості молоді. 

Окремої уваги заслуговує те, як молодь планує своє майбутнє. Війна 

дуже сильно змінила їхні життєві стратегії. З одного боку, багато хто 

почав «відкладати життя на потім», переносячи важливі плани на неви-

значений час. А з іншого – з'явилося бажання жити «тут і зараз», нама-

гаючись зробити якомога більше прямо зараз [1]. Дослідження свідчать, 

що багато молодих людей стали планувати не надовго, а на короткий 

термін [1]. Зокрема, за результатами загальнонаціонального досліджен-

ня, проведеного у 2025 році, встановлено, що горизонти планування 

молоді поступово зміщуються з довгострокових на короткострокові, що 

є реакцією на тривалу невизначеність воєнного часу. Водночас 78% мо-

лодих людей оцінюють своє особисте майбутнє як обнадійливе, що сві-

дчить про поєднання оптимізму із вимушеною адаптацією життєвих 

стратегій [1]. Це природна реакція на невизначеність і нестабільність 

воєнного часу. Крім того, війна впливає на те, як молодь шукає себе. 

Вона робить більш важливою національну, соціальну та особистісну 

самоідентифікацію [7]. Коли ми разом переживаємо кризові події, це 

допомагає відчути себе частиною спільноти, але водночас загострює 

питання: хто я і який мій шлях у житті? Виходить, молодь – це така ві-

кова група, яка одночасно дуже вразлива до психотравм від війни, але 

має величезний потенціал для копінг-стратегій.  

Отже, психологічна резильєнтність молоді в умовах війни є не ста-

тичною рисою, а динамічним процесом активної адаптації. Високий 

рівень стійкості забезпечується поєднанням внутрішніх ресурсів (са-

морегуляція, когнітивна гнучкість) та зовнішньої підтримки. Ключо-

вим фактором подолання кризових станів виступає залученість у сус-
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пільно корисну діяльність, що дозволяє трансформувати травматич-

ний досвід у посттравматичне зростання. 
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У сучасних соціально-політичних умовах проблема адаптації ви-

мушених емігрантів набуває особливої значущості, зокрема у зв’язку 

з масштабними міграційними процесами, спричиненими війною в 


