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ВСТУП  

 

Сучасні умови воєнної агресії проти України суттєво трансформували 

усі сфери життя суспільства, зумовивши глибокі соціальні, психологічні та 

економічні зміни. Особливо вразливою у цих процесах є молодь, яка 

водночас формується як особистість, визначає свій життєвий шлях і 

стикається з високим рівнем невизначеності. Відчуття якості життя в таких 

умовах стає ключовим показником психологічного благополуччя, соціальної 

адаптації та здатності молодих людей зберігати життєві ресурси під впливом 

стресових подій. Актуальність дослідження зумовлена необхідністю 

системного аналізу того, як війна впливає на суб’єктивне сприйняття 

молоддю власного життя, які фактори визначають це сприйняття та які 

механізми дозволяють підтримувати внутрішню стійкість.  

Метою дослідження є виявлення особливостей відчуття якості життя 

молоді, життєдіяльність якої розгортається в умовах війни  

Для досягнення поставленої мети необхідно виконати такі завдання: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до поняття «якість життя» та 

особливості його дослідження в сучасних гуманітарних науках. 

2. Окреслити специфіку молоді як соціальної групи та визначити її 

чутливість до умов соціальних криз і воєнного конфлікту. 

3. Дослідити психологічні та соціальні чинники, що впливають на 

оцінку якості життя молоді під час війни. 

4. Провести емпіричне вивчення особливостей суб’єктивного 

відчуття якості життя в групах за такими чинниками як стать, вік, регіон 

перебування, регіон проживання до початку повномасштабного вторгнення, 

рід діяльності.  

Об’єктом дослідження є феномен якості життя молоді. 

Предметом дослідження є особливості відчуття якості життя молоді в 

умовах воєнного стану. 



5 
 

У ході дослідження застосовано комплекс методів: у дослідженні було 

використано комплекс методів, що забезпечив взаємодоповнювальний аналіз 

теоретичних засад проблеми та емпіричне вивчення особливостей 

суб’єктивного відчуття якості життя молоді в умовах війни. Теоретичну 

основу склали методи аналізу, синтезу, узагальнення та порівняльного 

зіставлення наукових праць, що дало змогу окреслити сучасні підходи до 

трактування поняття «якість життя» у психологічному та 

міждисциплінарному вимірах, а також визначити критерії його 

операціоналізації відповідно до актуальних моделей (зокрема WHOQOL та 

концепцій суб’єктивного благополуччя). Емпірична частина дослідження 

ґрунтувалася на використанні онлайн-анкетування, реалізованого за 

допомогою платформи Google Forms, що забезпечило можливість збору 

первинних даних у різних регіонах України й за її межами в умовах воєнного 

стану. Для вимірювання психологічних показників було застосовано 

адаптовані до формату пілотного дослідження психодіагностичні методики: 

скорочену версію WHOQOL-BREF, що охоплює ключові домени якості 

життя; скорочену шкалу сприйнятого стресу PSS; а також елементи 

опитувальника копінг-стратегій Brief COPE. Додатково було використано 

авторський блок запитань, спрямований на аналіз цифрової поведінки, 

інформаційної гігієни та медіаспоживання молоді в ситуації воєнної 

невизначеності, а також соціально-демографічний модуль, що включав базові 

показники (вік, стать, зайнятість, регіон перебування та міграційний статус). 

Обробка отриманих даних здійснювалася з використанням методів описової 

статистики, зокрема розрахунку середніх величин, стандартних відхилень, 

стандартних помилок середнього та коефіцієнтів варіації. Для узагальнення 

показників було проведено логічну агрегацію змінних за структурою 

основних доменів якості життя. Інтерпретація результатів здійснювалася на 

основі поєднання кількісного та якісного аналізу з урахуванням критеріїв 

пілотного дослідження, що дало змогу окреслити провідні тенденції, 

притаманні молоді в умовах сучасних воєнних викликів. Такий методичний 
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підхід забезпечив надійність отриманих результатів і дав підстави для 

подальшої деталізації проблематики в рамках розширених досліджень. 

Отже, у ході дослідження застосовано комплекс методів: теоретичні 

(аналіз наукової літератури, систематизація, узагальнення), емпіричні 

(психодіагностичні методики, анкетування), статистичні (кореляційний 

аналіз, порівняльний аналіз, описова статистика). 

Теоретико-методологічну основу становлять сучасні наукові підходи 

до вивчення феномену якості життя, представлені в працях зарубіжних 

(WHOQOL Group, J. E. Mezzich, M. Power, H. Herrman, R. Cummins) та 

вітчизняних дослідників (О. Чабан, Н. Марута, І. Грибайлова, Л. Бурлачук, 

О.Кокун). Методичним підґрунтям емпіричного дослідження виступила 

концептуальна модель якості життя ВООЗ та стандартизована методика 

WHOQOL-BREF.  

Наукова новизна дослідження полягає у комплексному аналізі 

специфіки відчуття якості життя молоді в умовах війни, у виявленні 

поєднання соціальних і психологічних факторів, що визначають якість життя, 

а також у встановленні емпірично підтверджених взаємозв’язків між рівнем 

тривоги, соціальною підтримкою, адаптаційними стратегіями та оцінкою 

якості життя. 

Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості 

використання їх у діяльності психологів, соціальних працівників, освітніх 

установ та молодіжних центрів для розроблення програм підтримки молоді, 

спрямованих на зміцнення психологічної стійкості, покращення 

суб’єктивного благополуччя та зниження наслідків воєнного стресу. 

Структура та обсяг роботи зумовлені логікою дослідження та 

складаються зі вступу, двох розділів (теоретичного та емпіричного), 

висновків, списку використаних джерел і додатків. Загальний обсяг роботи 

становить _77_ сторінок. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИКО – МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЯКОСТІ 

ЖИТТЯ МОЛОДІ  

 

1.1. Поняття та структура явища якості життя в сучасних соціально-

гуманітарних науках  

У сучасних соціально-гуманітарних науках поняття «якість життя» 

(Quality of Life) розглядається як комплексна характеристика умов та способу 

існування людини, що охоплює як об’єктивні параметри соціального 

середовища, так і суб’єктивне сприйняття власного добробуту. Незважаючи 

на міждисциплінарність терміна та різноманіття його трактувань, дослідники 

сходяться на думці, що якість життя завжди включає поєднання зовнішніх, 

матеріальних передумов та внутрішнього психологічного переживання 

задоволеності життям 20.  

Вагомий внесок у розробку методології дослідження феномена якості 

життя та його психологічних складових зробили такі вітчизняні та зарубіжні 

науковці, як О. Чабан, М. Мушкевич, Н. Марута, Т. Панько, М. Поливяная, а 

також J. H. Foster, K. L. Kraemer, J. E. Mezzich. У їхніх працях акцентується 

увага на тому, що якість життя є динамічним психологічним утворенням, яке 

залежить від психічного здоров'я та адаптаційних можливостей особистості. 

У вітчизняній клінічній психології та психіатрії, зокрема в роботах 

О.Чабана та Н. Марути, концепція якості життя розглядається крізь призму 

інтегративного підходу до здоров'я людини. Ці дослідники наголошують на 

тому, що суб'єктивне сприйняття пацієнтом свого стану (внутрішня картина 

здоров'я або хвороби) є критично важливим компонентом якості життя, який 

часто має більшу прогностичну цінність для соціальної реадаптації, ніж 

об'єктивні клінічні симптоми. Вони підкреслюють, що психологічний 

дистрес та невротичні розлади суттєво деформують сприйняття якості життя 

навіть за відсутності важкої соматичної патології 6. 
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Розвиваючи цей напрямок, М. Мушкевич, Т. Панько та М. Поливяная 

фокусують увагу на зв'язку якості життя з адаптаційним потенціалом 

особистості та її психологічною стійкістю (резильєнтністю). У їхньому 

розумінні, висока якість життя корелює зі здатністю індивіда ефективно 

використовувати копінг-стратегії для подолання стресових ситуацій, 

підтримувати задовільне соціальне функціонування та зберігати відчуття 

психологічного комфорту в умовах мінливого середовища. 

Значний вплив на сучасне розуміння цього феномена на міжнародному 

рівні справила концепція «людиноцентрованої медицини» (person-centered 

medicine), що активно розробляється J. E. Mezzich. Відповідно до його 

підходу, якість життя є багатовимірним конструктом, що охоплює не лише 

фізичне та психічне, але й соціальне та духовне функціонування людини. 

Mezzich наголошує на необхідності оцінювати якість життя виключно в 

контексті особистісних цінностей, культурного середовища та 

індивідуальних життєвих цілей пацієнта, відходячи від уніфікованих 

стандартів. 

Водночас, зарубіжні дослідники J. H. Foster та K. L. Kraemer, чиї 

роботи часто стосуються впливу хронічних захворювань та адиктивних 

розладів на життєдіяльність, зробили значний внесок в операціоналізацію 

поняття «якість життя, пов'язана зі здоров'ям» (Health-Related Quality of Life – 

HRQoL). Їхній підхід полягає у розробці чітких критеріїв та інструментів для 

вимірювання того, як саме специфічні психологічні та фізичні стани 

обмежують або розширюють функціональні можливості людини у 

повсякденному житті, впливаючи на її суб'єктивне відчуття задоволеності. 

Узагальнюючи доробок зазначених науковців, можна стверджувати, що 

в сучасній науковій парадигмі якість життя інтерпретується як складний, 

інтегральний феномен, що відображає ступінь комфорту людини як 

усередині себе, так і в рамках свого соціуму, і визначається ефективністю її 

психологічної адаптації. 
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Одним із найвпливовіших підходів є визначення Всесвітньої організації 

охорони здоров’я, яка пропонує багатовимірну модель якості життя і 

наголошує, що людина оцінює власну позицію в житті у контексті культури, 

соціальних цінностей, особистісних очікувань та індивідуальних потреб. У 

концепції ВООЗ якість життя охоплює фізичне здоров’я (енергія, біль, сон, 

працездатність), психологічний стан (емоції, когнітивні функції, самооцінка), 

рівень незалежності (мобільність, повсякденна активність), соціальні 

взаємини (підтримка, стосунки, соціальні ролі), особливості навколишнього 

середовища (фінансова безпека, доступ до ресурсів, безпека, умови життя) та 

духовні переконання 41. Цінність цього підходу полягає в тому, що він 

дозволяє інтегрувати медичні, психологічні та соціальні компоненти у 

спільну систему аналізу, що робить модель універсальною для різних сфер 

дослідження. 

У соціально-економічній площині важливим інструментом є Індекс 

людського розвитку (HDI), який фокусується на макросоціальних умовах 

(тривалість життя, освіта, економічний добробут). Попри певну обмеженість, 

зокрема відсутність оцінки емоційного благополуччя, цей індекс демонструє 

взаємозв’язок між соціальними умовами і загальною якістю життя населення  

Психологічні підходи до вивчення якості життя, на відміну від 

соціально-економічних, зосереджуються на суб’єктивному досвіді людини. 

Гедоністична традиція, представлена дослідженнями Е. Дінера, розглядає 

якість життя через рівень задоволеності життям, співвідношення позитивних 

і негативних емоцій, а також загальне емоційне благополуччя 21. 

Евдемоністичні моделі, навпаки, акцентують увагу на розвитку особистісних 

здібностей, автономії, самоактуалізації та відчутті змістовності життя; ці ідеї 

найбільш повно представлені в роботах К. Ріфф 33. Значний внесок у 

розуміння психологічного добробуту зробила і модель PERMA М. Селіґмана, 

яка пропонує п’ять основних складових – позитивні емоції (Positive Emotions 

- відчуття радості, задоволення, надії, вдячності), залученість (Engagement - 

стан "потоку", концентрація на діяльності, яка поглинає людину), якість 
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стосунків (Relationships – підтримуючі та значущі взаємини з іншими), 

відчуття сенсу (Meaning - відчуття, що життя має ціль та приносить користь) 

та досягнення (Accomplishment - успіхи, досягнуті цілі, відчуття 

компетентності). Вони розглядаються як ключові елементи, що визначають 

суб’єктивне благополуччя і, відповідно, якість життя людини 34. 

Соціологічні концепції, своєю чергою, підкреслюють важливість 

соціальних структур, нерівності та рівня інтеграції індивіда у суспільство. 

Якість життя розглядається як результат взаємодії між доступом до 

соціальних ресурсів, можливістю реалізовувати ключові соціальні ролі, 

рівнем безпеки та стабільності, а також ступенем включеності у соціальні 

мережі підтримки. У цьому контексті якість життя постає як показник 

соціальної справедливості та рівня добробуту суспільства загалом 39. 

Узагальнюючи різні підходи, можна стверджувати, що якість життя – 

це багаторівневий феномен, що інтегрує фізичні, психологічні, соціальні, 

економічні та культурні аспекти існування людини. Він пов’язує внутрішні 

переживання та зовнішні умови, що робить його одним із ключових 

аналітичних інструментів у вивченні впливу війни на молоде покоління. Для 

молоді, яка переживає воєнний контекст, ця категорія набуває особливого 

значення, оскільки охоплює як порушення базових умов безпеки, так і 

трансформацію суб’єктивного сприйняття стабільності, майбутніх 

перспектив і власної життєвої траєкторії. 

У соціально-гуманітарних науках молодь розглядається як специфічна 

соціально-демографічна група, що перебуває на етапі переходу від дитинства 

до дорослості. Її визначають як одну з найбільш динамічних та вразливих 

частин населення, оскільки саме в юнацькі та постюнацькі роки відбуваються 

ключові процеси формування ідентичності, становлення життєвих стратегій 

та засвоєння соціальних норм. Вікові межі молоді варіюються залежно від 

культурного, соціального та нормативного контексту: у Європейському 

Союзі зазвичай використовується інтервал 15–29 років, у документах ООН – 

15–24 роки, тоді як у сучасних українських дослідженнях нерідко 
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застосовують ширший діапазон 14–35 років, що пов’язано з подовженням 

періоду соціальної молодості в умовах економічних і суспільних 

трансформацій. 

Молодь вирізняється низкою психосоціальних особливостей. На цьому 

етапі відбувається активний розвиток когнітивних функцій та абстрактного 

мислення. Емоційна сфера характеризується інтенсивністю переживань, що 

фізіологічно пов’язано з триваючим розвитком прифронтальної кори та 

активністю так званої «системи винагороди» мозку — сукупності нейронних 

структур, що відповідають за мотивацію та формування відчуття 

задоволення. Саме специфіка роботи цієї системи у молодому віці зумовлює 

схильність до пошуку нових відчуттів та ризикової поведінки . 

Система винагороди в мозку — це сукупність нейронних структур і 

шляхів, які відіграють ключову роль у мотивації, бажанні та формуванні 

відчуття задоволення. Вона активується у відповідь на приємні стимули (їжа, 

соціальна взаємодія, азартні ігри, наркотики) і використовує нейромедіатор 

дофамін для посилення певної поведінки.  

Крім того, значно зростає потреба в автономії та водночас зберігається 

висока залежність від групової належності та соціального схвалення, що 

зумовлює важливу роль однолітків та значущих дорослих у формуванні 

світогляду молодої людини. 

Особливе місце займають пошуки власної ідентичності. Підлітковий і 

молодий вік є критичним періодом для становлення професійного 

самовизначення, визначення життєвих цілей, моральних і політичних 

переконань. Зміна соціальних ролей — від учня до студента, від залежної 

дитини до більш самостійного члена суспільства - супроводжується 

підвищеним ризиком внутрішніх конфліктів, сумнівів і психологічної 

нестабільності 17. Ці процеси роблять молодь особливо чутливою до 

зовнішніх подій та коливань соціального середовища. 

Чутливість молоді до стресових факторів пояснюється як соціальними, 

так і психологічними причинами. З одного боку, молоді люди часто 
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перебувають у ситуаціях соціальної невизначеності: вони здобувають освіту, 

шукають перше робоче місце, формують фінансову незалежність та 

визначають власну життєву траєкторію. Усі ці процеси є потенційно 

вразливими до зовнішніх потрясінь, таких як економічні кризи, суспільні 

конфлікти або воєнні загрози. З іншого боку, недосвідченість, обмежені 

соціальні ресурси та неповністю сформовані навички емоційної 

саморегуляції підсилюють вплив стресових подій і знижують здатність 

молоді до довготривалої адаптації. 

У контексті війни, яку переживає Україна, ці елементи набувають 

особливої гостроти. Молодь стикається з переосмисленням життєвих планів, 

втратою стабільності, відчуттям невизначеності щодо майбутнього, 

вимушеними змінами в освітній і професійній траєкторіях. Частина молодих 

людей переживає втрату домівки, розлуку з близькими, загрозу здоров’ю чи 

життю — чинники, що здатні суттєво впливати на їхнє психологічне 

благополуччя, а відтак і на загальну якість життя. 

У сучасній українській психологічній науці проблема якості життя 

молоді розглядається крізь призму різних теоретичних і методологічних 

підходів, що відображає багатовимірність цього феномена. Зокрема, у працях 

вітчизняних дослідників акцент робиться на поєднанні об’єктивних 

соціальних умов і суб’єктивного психологічного сприйняття власного 

благополуччя. 

Так, Л. Карамушка та її наукова школа пов’язують якість життя молоді 

передусім із рівнем психологічного благополуччя, самореалізації та 

відчуттям суб’єктивного контролю над життєвими подіями. У їхніх 

дослідженнях підкреслюється, що навіть за наявності несприятливих 

зовнішніх умов (економічна нестабільність, соціальні кризи) молоді люди з 

розвиненими ресурсами життєстійкості та позитивною Я-концепцією 

демонструють вищу оцінку якості життя. Таким чином, центральним 

чинником виступає не стільки об’єктивний рівень життя, скільки здатність 
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особистості до саморегуляції та усвідомленого вибудовування життєвої 

стратегії 3. 

Натомість у підході Т. Титаренко якість життя молоді розглядається в 

контексті життєвих смислів і наративної ідентичності. Дослідниця 

наголошує, що для молодого віку визначальним є не лише досягнення 

стабільності, а й можливість конструювання образу майбутнього. Згідно з 

цією позицією, зниження якості життя пов’язане насамперед із руйнуванням 

смислових орієнтирів, відчуттям «перерваного життєвого шляху» та 

неможливістю інтегрувати травматичний досвід у власну життєву історію. 

Таким чином, ключовим психологічним індикатором якості життя виступає 

здатність молоді надавати подіям особистісного значення та знаходити нові 

смисли в умовах нестабільності 14. 

У роботах Н. Чепелєвої акцент зміщується на роль рефлексивних та 

мовленнєвих практик у формуванні суб’єктивної оцінки якості життя. 

Дослідниця підкреслює, що молодь, яка володіє навичками усвідомлення 

власних емоційних станів і досвіду, демонструє вищу адаптивність і більш 

стабільне почуття психологічної цілісності. Порівняно з підходами, 

орієнтованими на стресостійкість або життєві смисли, цей напрям наголошує 

на важливості внутрішнього діалогу та символічного опрацювання 

переживань як основи підтримання якості життя 17. 

Окрему позицію представляють дослідження С. Максименка, у яких 

якість життя молоді розглядається як результат взаємодії біологічних, 

психологічних та соціокультурних факторів. Учений підкреслює, що 

молодий вік є періодом підвищених можливостей розвитку, проте водночас – 

підвищеної вразливості до деструктивних впливів середовища. На відміну від 

підходів, що зосереджуються на індивідуальних ресурсах, ця концепція 

акцентує необхідність створення сприятливих соціально-психологічних умов 

як передумови збереження належної якості життя молоді 5. 

Порівняльний аналіз наведених підходів свідчить, що сучасні 

українські психологи сходяться на розумінні якості життя молоді як 
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складного, багатовимірного явища, водночас акцентуючи різні його аспекти: 

особистісні ресурси, смислотворення, рефлексивні здібності або системний 

вплив соціального контексту. У сукупності ці позиції дозволяють розглядати 

якість життя молоді не лише як індикатор зовнішніх умов існування, але й як 

відображення внутрішнього психологічного стану та здатності до адаптації в 

умовах соціальних трансформацій і воєнних викликів. 

Отже, молодь як соціально-демографічна група характеризується 

поєднанням високого потенціалу розвитку та підвищеної вразливості до 

зовнішніх стресорів. Її психосоціальні особливості визначають як 

унікальність цього життєвого етапу, так і необхідність спеціальної уваги до 

аналізу впливу воєнних подій на суб’єктивне сприйняття якості життя. 

 

1.2. Молодь як соціально-демографічна група та фактори впливу 

на її якість життя 

Війна є значним фактором, що впливає на якість життя людини, 

оскільки порушує базові відчуття безпеки, стабільності та передбачуваності, 

які становлять фундамент нормального функціонування особистості. В 

умовах воєнних дій людина стикається з комплексом загроз — від 

безпосередньої небезпеки для життя до втрати соціальних зв’язків, засобів 

існування та життєвих орієнтирів. Психологічні та соціальні наслідки такого 

впливу проявляються як на індивідуальному рівні, так і на рівні всієї 

спільноти. 

Одним із ключових факторів є травматичний досвід. Психотравма, 

спричинена війною, може мати різну природу: переживання бойових дій, 

вимушена міграція, втрата близьких, руйнування домівки чи інфраструктури, 

тривала невизначеність щодо майбутнього. Дослідження свідчать, що вплив 

травми не обмежується гострою реакцією, а здатний трансформувати 

когнітивні схеми, емоційні патерни та поведінкові реакції, інколи формуючи 

посттравматичний стресовий розлад (PTSD) або інші стресові порушення. 

Травматичний досвід часто призводить до звуження можливостей 
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самореалізації, порушення відчуття контролю та зниження здатності до 

планування майбутнього. 

Поряд із травмою важливим аспектом є хронічний стрес, який 

супроводжує тривалі воєнні конфлікти. На відміну від гострих кризових 

ситуацій, хронічний стрес має кумулятивний характер і поступово виснажує 

особистісні та соціальні ресурси людини. Він впливає на емоційну сферу, 

підвищує рівень тривожності, дратівливості, сприяє виникненню 

депресивних симптомів та порушень сну. У соціальному вимірі стрес знижує 

здатність підтримувати стосунки, підсилює конфліктність і зменшує рівень 

толерантності. Економічні наслідки, такі як втрата роботи або зменшення 

доходів, ще більше ускладнюють адаптацію та підсилюють напруження. 

У цьому контексті важливе значення має поняття резилієнтності — 

здатності особистості та спільноти відновлюватися після пережитих 

труднощів. Резилієнтність не означає повної відсутності негативних 

емоційних реакцій; натомість вона передбачає мобілізацію внутрішніх і 

зовнішніх ресурсів для подолання наслідків травми. Дослідження 

Г.Хобфолла показують, що в умовах екстремального стресу вирішальну роль 

відіграє доступ до ресурсів: соціальної підтримки, економічної стабільності, 

почуття приналежності та колективної ідентичності 27. Втрата ресурсів або 

загроза їх втрати впливає на психічний стан не менше, ніж самі травмуючі 

події, що особливо актуально в умовах війни, коли ресурси зменшуються 

швидко й одночасно у багатьох сферах. 

Емоційна сфера під впливом війни переживає значні зміни. Люди часто 

відчувають коливання між гострим страхом та притупленням емоцій, між 

почуттями втрати та прагненням пристосуватися. Соціальна сфера 

змінюється через руйнування звичних соціальних зв’язків, вимушене 

переміщення та розрив контактів, тоді як економічні труднощі обмежують 

доступ до базових послуг, освіти чи медичної допомоги. У сукупності ці 

фактори формують нову структуру повсякденного життя, яка може бути 

тривалим викликом для психічного та соціального благополуччя. 
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Отож вплив війни на психосоціальне благополуччя особистості є 

глибоким і багатовимірним. Він охоплює травматичні переживання, 

хронічний стрес, втрату або виснаження ресурсів і водночас пробуджує 

потребу в мобілізації внутрішніх адаптивних механізмів. Усвідомлення цих 

процесів є важливим для аналізу того, як молодь, як одна з найчутливіших до 

стресу груп, переживає воєнні умови та формує своє відчуття якості життя. 

В умовах кризових ситуацій та збройних конфліктів відчуття якості 

життя набуває особливого значення, оскільки звичні умови існування 

змінюються радикально, а внутрішні та зовнішні ресурси піддаються 

сильному стресу. Дослідження останніх років демонструють, що суб’єктивне 

сприйняття життя стає критичним індикатором адаптації та психологічного 

добробуту, оскільки зовнішні об’єктивні показники, такі як економічна 

стабільність чи доступ до соціальних послуг, часто порушуються. Феномен 

якості життя трансформується з категорії «комфорту та задоволеності» у 

категорію «життєздатності» та «екзистенційної стійкості». Радикальна зміна 

умов існування, загроза життю та руйнування звичних соціальних інститутів 

вимагають залучення комплексних теоретичних моделей для пояснення того, 

як особистість зберігає психологічне здоров’я. Сучасна психологічна наука 

розглядає якість життя під час війни не як статику, а як динамічний процес 

адаптації, що спирається на низку інтегративних підходів. 

1. Ресурсно-орієнтовані моделі (COR-теорія та її розвиток) 

Фундаментальною основою для аналізу якості життя в умовах війни 

залишається теорія збереження ресурсів (Conservation of Resources, COR) 

С. Хобфолла. Вона постулює, що стрес є реакцією на втрату ресурсів 

(об’єктних, особистісних, енергетичних) або загрозу такої втрати. У сучасних 

дослідженнях (зокрема українських науковців 2022–2024 рр.) акцент 

зміщується на поняття «ресурсних караванів» — ідею про те, що ресурси 

молоді не існують ізольовано, а підсилюють один одного (наприклад, 

соціальна підтримка сприяє збереженню самооцінки). Згідно з цією моделлю, 
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якість життя визначається здатністю зупинити «спіраль втрат» та ініціювати 

«спіраль накопичення ресурсів» навіть в умовах дефіциту. 

2. Концепція салютогенезу та почуття зв’язності (Sense of Coherence) 

Важливим методологічним доповненням є салютогенний підхід 

А. Антоновського. В його основі лежить поняття «почуття зв’язності» (sense 

of coherence), яке складається з трьох компонентів: 

 Осяжність (розуміння ситуації, навіть якщо вона трагічна); 

 Керованість (віра в те, що наявних ресурсів достатньо для 

подолання труднощів); 

 Осмисленість (бачення сенсу в боротьбі та виживанні). 

Дослідження демонструють, що саме високий рівень осмисленості є 

предиктором збереження суб’єктивної якості життя молоді в умовах 

невизначеності, дозволяючи трансформувати травматичний хаос у 

структурований досвід. 

Однією з базових теоретичних платформ для розуміння відчуття якості 

життя в кризових умовах є концепція суб’єктивного благополуччя (subjective 

well-being). Вона включає емоційну та когнітивну складові: індивід оцінює 

своє життя загалом і зіставляє позитивні та негативні емоції, які переживає. 

Дослідження свідчать, що навіть за наявності об’єктивних труднощів, 

високий рівень суб’єктивного благополуччя може підтримувати мотивацію, 

життєстійкість і здатність до адаптації 10; 11, 12; 31. Цей підхід дозволяє 

аналізувати, як люди оцінюють своє життя всупереч зовнішнім обмеженням, 

що особливо актуально для молоді під час війни. 

Важливою складовою адаптації виступають копінг-стратегії — 

психічні та поведінкові механізми, які дозволяють регулювати емоції, 

зменшувати стрес та мобілізувати ресурси. В умовах кризового середовища 

ефективні копінг-стратегії можуть включати активне вирішення проблем, 

планування майбутнього, пошук соціальної підтримки, а також когнітивну 

перебудову подій, що дозволяє людині зменшити емоційне навантаження 

24. Водночас недостатньо адаптивні стратегії, такі як уникання проблем або 
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емоційне відчуження, здатні погіршувати відчуття якості життя та 

посилювати тривожність. 

Теоретичною основою, що інтегрує зовнішні та внутрішні фактори, є 

теорія збереження ресурсів (Conservation of Resources, COR) Г. Хобфолла. 

Вона виходить із положення, що стрес виникає не лише через безпосередню 

загрозу, а й через втрату, загрозу втрати або недостатнє відновлення ресурсів. 

Під ресурсами розуміють матеріальні блага, соціальні зв’язки, особистісні 

компетенції та енергію, яка забезпечує здатність до дії. У контексті війни 

молодь часто стикається із одночасним зменшенням цих ресурсів: втрата 

житла, розрив соціальних зв’язків, обмеження доступу до освіти та роботи 

знижують життєві можливості та підсилюють стрес. Хобфолл підкреслює, 

що саме наявність резервів і здатність їх відновлювати визначає рівень 

психосоціального благополуччя та відчуття якості життя навіть у 

екстремальних умовах 27. 

В умовах криз суб’єктивне сприйняття життя стає критичним 

індикатором адаптації. Базовою платформою є концепція суб’єктивного 

благополуччя, яка включає емоційну та когнітивну оцінку життя. Високий 

рівень суб’єктивного благополуччя може підтримувати життєстійкість навіть 

за наявності об’єктивних труднощів. 

Важливою складовою є копінг-стратегії — механізми регуляції емоцій 

та поведінки. Ефективні стратегії (планування, пошук підтримки) сприяють 

адаптації, тоді як дезадаптивні (уникання) погіршують якість життя. 

Інтегруючою основою виступає теорія збереження ресурсів (COR) 

С.Хобфолла, яка пояснює стрес через втрату ресурсів. Для молоді це означає, 

що психологічна стійкість та наявність соціальної підтримки можуть 

пом’якшувати негативний вплив війни. Сучасні інтегративні моделі 

розглядають якість життя у кризових умовах як результат взаємодії між 

зовнішніми обмеженнями та внутрішньою здатністю до резилієнтності. 

Отже, теоретичні моделі відчуття якості життя під час криз і збройних 

конфліктів дозволяють зрозуміти механізми адаптації людини в 
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екстремальних умовах. Вони підкреслюють взаємозв’язок між суб’єктивними 

оцінками, стратегічним використанням ресурсів і копінг-поведінкою, що 

особливо важливо для аналізу досвіду молоді під час війни та для розробки 

програм психологічної підтримки і відновлення. 

Молодь визначається як особлива соціально-демографічна група зі 

специфічними віковими, психосоціальними та поведінковими 

характеристиками. Вона характеризується підвищеною чутливістю до 

зовнішніх стресорів, активним формуванням життєвої ідентичності та 

прагненням до самореалізації, що робить її особливо вразливою в умовах 

соціальних криз і війни. 

Війна суттєво впливає на психосоціальне благополуччя молоді, 

викликаючи травматичний досвід, підвищений рівень стресу та тривоги, а 

також загрозу соціальних, економічних та особистісних ресурсів. 

Резилієнтність і здатність відновлювати ресурси визначають, наскільки 

ефективно особистість може адаптуватися до екстремальних умов і зберігати 

емоційне та соціальне благополуччя. 

Теоретичні моделі відчуття якості життя під час криз, такі як концепція 

суб’єктивного благополуччя, копінг-стратегії та теорія збереження ресурсів 

Хобфолла, дозволяють пояснити механізми адаптації та підтримки життєвого 

балансу. Вони підкреслюють взаємозв’язок між суб’єктивною оцінкою 

життя, активним використанням внутрішніх і зовнішніх ресурсів та 

ефективними способами подолання стресових ситуацій. 

Отже, розуміння поняття якості життя, особливостей даної соціальної 

групи та впливу воєнних умов на психосоціальне благополуччя створює 

наукову основу для подальшого дослідження практичних механізмів 

підтримки молоді.  

Економічні умови є одним із ключових чинників, що визначають якість 

життя та психосоціальне благополуччя молоді. Питання зайнятості, 

фінансової стабільності та доступу до освітніх і соціальних послуг не лише 

забезпечують матеріальні потреби, а й формують відчуття безпеки, 
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передбачуваності та контролю над власним життям. У нормальних умовах 

стабільна робота та регулярний дохід сприяють розвитку автономності та 

можливості планувати майбутнє. Для молодих людей це особливо важливо, 

оскільки вони перебувають у періоді становлення професійної ідентичності 

та соціальної незалежності. 

Важливим доповненням до розуміння впливу матеріальних умов є 

підходи дослідників у галузі економічної психології, які розглядають якість 

життя крізь призму суб'єктивного економічного благополуччя. Представники 

цього напряму (як зарубіжні — Дж. Катона, Д. Канеман, так і вітчизняні — 

В. Москаленко, В. Зливков, О. Мусієць) наголошують на тому, що 

психологічне відчуття якості життя залежить не стільки від об’єктивних 

показників доходу, скільки від когнітивної оцінки власного становища 

порівняно з іншими (відносна депривація) та відносно власних минулих 

досягнень чи майбутніх очікувань. 

Зокрема, спираючись на теорію перспектив Д. Канемана та А. Твєрскі, 

можна стверджувати, що в умовах війни молодь особливо гостро переживає 

економічні негаразди через феномен «несхильності до втрат» (loss aversion). 

Психологічна «вартість» втрати роботи, житла чи звичного рівня споживання 

є значно вищою, ніж радість від аналогічних здобутків. Для молодих людей, 

які перебували на старті кар’єри, руйнування економічних перспектив 

сприймається як крах життєвого сценарію, що критично знижує оцінку якості 

життя. 

Багато молодих людей стикаються з втратою роботи, скороченням 

доходів або неможливістю розпочати кар’єру через порушення 

функціонування ринку праці та соціальних інститутів. Такі обмеження 

створюють відчуття невизначеності та загрози базовій стабільності, що 

безпосередньо впливає на рівень суб’єктивного благополуччя. Зниження 

фінансових ресурсів може також обмежувати доступ до необхідних послуг, 

включно з охороною здоров’я, культурними та спортивними можливостями, 

що додатково поглиблює стрес і відчуття соціальної ізоляції. 



21 
 

Українські дослідники економічної свідомості (В. Москаленко, 

О. Мусієць) підкреслюють, що кризові умови деформують процес 

економічної соціалізації молоді. Замість формування стратегій 

довгострокового планування та інвестування у власний людський капітал, 

молоді люди змушені переходити до стратегій «економічного виживання». 

Це призводить до формування психології бідності, звуження горизонту 

планування та домінування матеріалістичних цінностей над 

постматеріалістичними (саморозвиток, творчість), що у довгостроковій 

перспективі негативно позначається на глибинному відчутті задоволеності 

життям. 

Не менш важливим є доступ до освіти, який у молодому віці формує 

професійні та соціальні компетенції, перспективи працевлаштування та 

можливості для самореалізації. В умовах воєнного конфлікту багато закладів 

освіти змушені змінювати формат роботи, впроваджувати дистанційне 

навчання або повністю призупиняти діяльність. Це не лише обмежує 

навчальні можливості, але й порушує звичний ритм життя молоді, соціальні 

взаємозв’язки та підтримку з боку освітніх спільнот, що також впливає на 

загальне відчуття якості життя 38. 

Тому економічні фактори в умовах війни стають не лише джерелом 

матеріальних обмежень, а й важливим чинником психосоціальної 

вразливості. Збереження або швидке відновлення можливостей для роботи, 

стабільного доходу та доступу до освіти і соціальних послуг є критично 

важливим для підтримки адаптивності, резилієнтності та суб’єктивного 

відчуття якості життя молоді. Водночас комплексний підхід до оцінки цих 

факторів дозволяє зрозуміти, як економічні умови взаємодіють із 

психологічними та соціальними аспектами добробуту. 

Соціальні зв’язки та підтримка є невід’ємним компонентом якості 

життя, особливо в умовах криз та збройних конфліктів. Вони включають 

міжособистісні стосунки, підтримку з боку родини, друзів, однолітків, а 

також відчуття приналежності до спільноти. Дослідження показують, що 
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наявність стабільних соціальних контактів позитивно впливає на емоційне 

благополуччя, допомагає знижувати рівень стресу та підвищує здатність до 

адаптації в умовах нестабільності 18, 26. 

Для молоді соціальні зв’язки особливо важливі через психосоціальні 

особливості цього вікового періоду. В пошуку власної ідентичності, розвитку 

автономності та формуванні життєвих цілей значущими стають групи 

однолітків та соціальні мережі, які надають підтримку та підтвердження 

соціальної ролі. Підтримка з боку родини залишається критичною, оскільки 

вона забезпечує базовий емоційний фундамент, на якому будується здатність 

молодої людини протистояти стресу та невизначеності 17. 

В умовах війни роль соціальної підтримки набуває особливого 

значення. Розрив звичних соціальних зв’язків, розлучення сімей, вимушена 

міграція та обмежений доступ до спільнот значно підвищують ризик 

соціальної ізоляції та зниження якості життя. Дослідження воєнного досвіду 

молоді показують, що ті, хто має стабільні соціальні контакти та підтримку, 

легше долають травматичний стрес, зберігають емоційну стабільність і 

демонструють вищий рівень резилієнтності 29.  

Соціальні зв’язки також виступають каналом доступу до ресурсів, 

інформації та допомоги, що безпосередньо впливає на здатність до адаптації 

та підтримки життєвої активності. Молодь, яка відчуває, що належить до 

групи або спільноти та отримує взаємну підтримку, демонструє більш 

позитивну оцінку власного життя, зберігає мотивацію та прагнення до 

самореалізації навіть у складних умовах. 

Отже, соціальна підтримка та міцні соціальні зв’язки є ключовими 

вимірами якості життя, які безпосередньо впливають на психосоціальне 

благополуччя молоді. Вони не лише пом’якшують негативний вплив 

економічних та психологічних стресорів, а й сприяють формуванню 

адаптивних механізмів поведінки, здатності протистояти труднощам і 

відчувати суб’єктивне відчуття життєвого благополуччя навіть у кризових 

умовах. Соціальні зв’язки виступають буфером проти стресу. Дослідження 
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показують, що наявність стабільних контактів позитивно впливає на 

емоційне благополуччя. Для молоді група однолітків та родина є джерелами 

підтвердження ідентичності та емоційної стабільності. В умовах війни розрив 

цих зв’язків через міграцію чи втрати підвищує ризик дезадаптації. 

Водночас, приналежність до спільноти та отримання підтримки дозволяють 

молоді зберігати резилієнтність та позитивну оцінку життя навіть у складних 

обставинах. 

Психологічні чинники виступають важливим виміром якості життя 

молоді, особливо в умовах кризових та воєнних обставин. Рівень тривоги, 

здатність до стресостійкості та наявність адаптаційних механізмів 

визначають, як особистість реагує на зовнішні стресори і наскільки успішно 

вона підтримує психічне і емоційне благополуччя. У молодому віці психічна 

адаптація особливо критична через активний розвиток когнітивних та 

емоційних функцій, формування автономності та життєвої ідентичності 35. 

В умовах війни рівень тривоги у молоді значно підвищується через 

постійне відчуття небезпеки, невизначеність щодо майбутнього та 

порушення звичних соціальних структур. Тривога проявляється як емоційне 

напруження, підвищена чутливість до загроз, дратівливість та труднощі з 

концентрацією уваги, що безпосередньо впливає на суб’єктивне відчуття 

якості життя. Підтримання стабільності емоційної сфери стає важливим 

завданням для адаптації, оскільки тривалі високі рівні стресу можуть 

призводити до розвитку психосоматичних та поведінкових проблем 19. 

Ключовим захисним фактором виступає стресостійкість або 

резилієнтність — здатність мобілізувати внутрішні ресурси та ефективно 

протидіяти негативним впливам зовнішнього середовища. Резилієнтність у 

молоді формується під впливом особистісних характеристик, рівня 

соціальної підтримки та наявності ресурсів, що дозволяють відновлюватися 

після втрат або стресових ситуацій. Дослідження показують, що високий 

рівень резилієнтності зменшує негативний вплив травматичних подій і 
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підтримує позитивну оцінку власного життя навіть за несприятливих умов 

26. 

Не менш важливими є адаптаційні механізми, які охоплюють копінг-

поведінку, стратегії регуляції емоцій та когнітивні прийоми переосмислення 

подій. До ефективних стратегій належить активне вирішення проблем, 

планування дій, пошук соціальної підтримки та використання когнітивної 

перебудови для зменшення психологічного навантаження. Водночас 

недостатньо адаптивні способи — уникання проблем, емоційне відчуження 

або надмірне самообвинувачення — можуть посилювати тривогу та 

знижувати суб’єктивне відчуття якості життя 24, 26. 

Варто зазначити, що в сучасній українській психологічній науці, 

особливо в контексті досліджень воєнного часу, існують різні акценти у 

розумінні того, що є визначальним для якості життя молоді. 

Так, група дослідників, що фокусується на психології здоров’я та 

травматерапії (В. Климчук, В. Горбунова), розглядають якість життя молоді 

крізь призму концепції «психічного здоров’я як ресурсу». На їхню думку, 

якість життя в умовах війни залежить не стільки від відсутності симптомів 

тривоги, скільки від здатності молоді інтегрувати травматичний досвід і 

трансформувати його у посттравматичне зростання, зберігаючи при цьому 

функціональність. Їхня позиція полягає в тому, що висока якість життя 

можлива навіть за наявності дистресу, якщо особистість володіє навичками 

психологічної самодопомоги та резильєнтністю 4. 

Дещо інший підхід простежується у роботах представників школи 

психології життєвого шляху (Т. Титаренко, О. Кочарян). Вони акцентують 

увагу на тому, що якість життя молоді в кризовий період визначається 

насамперед здатністю до «життєконструювання» в умовах невизначеності. 

Згідно з цією позицією, ключовим психологічним чинником є не просто 

подолання стресу, а збереження та відновлення сенсожиттєвих орієнтацій та 

здатності планувати майбутнє, незважаючи на руйнування звичного світу. 
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Втрата ж перспективи розглядається ними як головна загроза якості життя 

14. 

Водночас соціальні психологи (О. Блинова, Н. Максименко) 

наголошують на інтегративній природі якості життя молоді, підкреслюючи, 

що психологічне благополуччя неможливе без успішної соціально-

психологічної адаптації — відновлення почуття приналежності до групи, 

волонтерської активності та громадянської ідентичності. Для них 

психологічна складова якості життя нерозривно пов'язана із соціальною 

включеністю молоді 1. 

У комплексі психологічні чинники взаємодіють із економічними та 

соціальними, формуючи багатовимірний досвід життя молоді під час війни. 

Збереження емоційної стабільності, розвиток стресостійкості та ефективне 

використання адаптаційних механізмів дозволяє молоді підтримувати 

відчуття контролю, мотивованість і позитивне сприйняття власного життя 

навіть у кризових обставинах. 

Внутрішня та зовнішня міграція є значущим чинником, який впливає 

на відчуття якості життя молоді в умовах війни. Вимушене переміщення з 

місця проживання, пов’язане з безпековими, економічними або соціальними 

причинами, змінює усталені соціальні, економічні та психологічні умови, які 

формують базове відчуття стабільності і безпеки. Молодь у процесі міграції 

стикається з необхідністю швидко адаптуватися до нових умов, будувати 

нові соціальні зв’язки, відновлювати доступ до освіти та роботи, що 

безпосередньо впливає на її психосоціальне благополуччя 38. 

Внутрішня міграція, наприклад переселення всередині країни, зазвичай 

пов’язана зі зміною регіону проживання, навчальних закладів або робочого 

середовища. Така зміна може порушувати соціальні зв’язки та підтримку, 

зменшувати відчуття стабільності та контролю над життям. Водночас для 

частини молоді внутрішня міграція створює можливості відновити безпеку, 

знайти нові джерела соціальної підтримки та продовжити навчання або 

працевлаштування. Рівень успішності адаптації залежить від особистісних 
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ресурсів, соціальної підтримки та наявності матеріальних ресурсів для 

забезпечення базових потреб 26. 

Зовнішня міграція, тобто переміщення через державні кордони, 

зазвичай є більш складним процесом, оскільки включає культурні, мовні та 

правові бар’єри. Молодь, що опиняється у новому соціокультурному 

середовищі, часто стикається з відчуттям ізоляції, труднощами інтеграції, 

невизначеністю щодо майбутнього та обмеженим доступом до економічних 

та освітніх ресурсів. Всі ці чинники можуть значно знижувати суб’єктивне 

відчуття благополуччя, підвищувати рівень тривоги та стресу, а також 

ускладнювати формування позитивної життєвої перспективи 23. 

Особливе значення для якості життя має психологічна адаптація 

вимушених переселенців. Дослідження показують, що молодь, яка підтримує 

зв’язки з родиною та соціальними мережами на батьківщині, швидше 

відновлює психоемоційне благополуччя та відчуття контролю над життям. 

Водночас успішна інтеграція у нову спільноту, доступ до освіти та 

працевлаштування є критичними для формування відчуття стабільності та 

сенсу життя 26. 

Таким чином, внутрішня та зовнішня міграція є багатовимірним 

фактором, який впливає на економічні, соціальні та психологічні аспекти 

життя молоді. Вони одночасно створюють виклики і можливості для 

розвитку, визначають рівень адаптації та резилієнтності, а також формують 

суб’єктивне відчуття якості життя в умовах війни. Врахування цього впливу 

є критично важливим при дослідженні благополуччя молоді та розробці 

програм підтримки і соціальної інтеграції переміщених осіб. 

 

1.3. Сучасні виклики та стратегії збереження якості життя молоді  

Цифрове середовище та медіа стають важливими чинниками 

формування відчуття якості життя молоді, особливо в умовах війни та 

соціальних криз. Воно впливає не лише на доступ до інформації, освіти та 

соціальної взаємодії, а й на психологічний стан, рівень тривоги та відчуття 
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безпеки. Молодь активно користується інтернет-платформами для навчання, 

спілкування, отримання новин та участі в громадському житті, що робить 

цифрове середовище ключовим інструментом підтримки соціальної 

інтеграції та відчуття контролю над власним життям. 

Аналіз наукового дискурсу сучасної української психології дозволяє 

виокремити декілька відмінних позицій щодо впливу цифровізації на якість 

життя молоді, особливо в кризовий період. 

Перша позиція (ресурсно-адаптаційна) представлена у працях 

Л. Найдьонової та фахівців Інституту соціальної та політичної психології 

НАПН України. Вони розглядають медіапростір як простір 

«кіберсоціалізації», що в умовах війни стає чи не єдиним механізмом 

збереження спільноти. Згідно з їхніми дослідженнями, для молоді (особливо 

внутрішньо переміщених осіб та біженців) цифрові мережі виконують 

функцію «соціального контейнера», що утримує ідентичність і знижує 

відчуття втрати дому. У цьому контексті якість життя безпосередньо корелює 

з якістю цифрових зв’язків: можливість бути онлайн прирівнюється до 

можливості бути частиною суспільства. 

Друга позиція (когнітивно-розвивальна) простежується у дослідженнях 

М. Смульсон та її колег, які акцентують увагу на інтелектуальному 

потенціалі віртуального середовища. Вони наголошують, що якість життя 

молоді залежить не від самого факту доступу до мережі, а від суб’єктності 

особистості в ній. Психологи застерігають, що без сформованих навичок 

саморегуляції цифрове середовище перетворюється з простору розвитку 

(освіта, кар’єра) на простір прокрастинації та ескапізму, що в довгостроковій 

перспективі знижує задоволеність життям через втрату реальних життєвих 

цілей [13]. 

Третя позиція (психотравматична/безпекова), яку підтримують 

дослідники медіапсихології та психології травми (зокрема, у контексті 

досліджень «травми свідка»), фокусується на негативному впливі 

неконтрольованого контенту. Українські науковці (зокрема О. Блінова, 
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І. Губеладзе) вказують на парадокс: прагнення молоді контролювати 

ситуацію через постійний моніторинг новин (т.зв. «думскролінг») призводить 

до зворотног ефекту — вторинної травматизації та виснаження ресурсів 

психіки. У цьому випадку низька культура інформаційної гігієни стає 

критичним фактором, що руйнує суб’єктивне відчуття благополуччя. 

Водночас активна взаємодія з медіа під час війни має подвійний ефект. 

З одного боку, доступ до оперативної інформації, освітніх ресурсів і онлайн-

спільнот дозволяє зменшити ізоляцію, підтримати соціальні зв’язки та 

зберегти відчуття причетності до спільноти. З іншого боку, надмірне 

споживання новин, дезінформація та контакт із травмуючими матеріалами 

можуть підвищувати рівень стресу, тривоги та почуття безпорадності. 

Особливо це стосується молоді, яка активно користується соціальними 

мережами та менш критично сприймає інформаційний потік, що підсилює 

емоційне навантаження. 

Інформаційна безпека стає додатковим чинником, що впливає на 

відчуття якості життя. Молоді люди, які стикаються з кіберзагрозами, 

порушенням приватності або онлайн-шахрайством, відчувають підвищений 

рівень невпевненості та стресу. Крім того, недостатня цифрова грамотність 

обмежує можливості ефективного використання онлайн-ресурсів для освіти, 

роботи та соціальної взаємодії, що знижує їхню здатність підтримувати 

психосоціальне благополуччя 30. 

Таким чином, порівняльний аналіз позицій українських психологів 

дозволяє стверджувати, що цифрове середовище не є нейтральним фоном, а 

виступає активним модератором якості життя. Воно слугує джерелом 

соціальної підтримки та інтеграції (Л. Найдьонова), простором самореалізації 

(М. Смульсон), але водночас несе ризики психоемоційного виснаження та 

травматизації при відсутності навичок медіагігієни. Для збереження та 

розвитку відчуття благополуччя молоді важливо забезпечувати не лише 

технічний доступ, а й розвиток медіаімунітету та критичного мислення. 

Цифрове середовище та медіа виконують подвійну роль у формуванні якості 
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життя молоді: вони можуть слугувати джерелом соціальної підтримки, освіти 

та інтеграції, одночасно підвищуючи психоемоційне навантаження та ризики, 

пов’язані з інформаційною безпекою. Для збереження та розвитку відчуття 

благополуччя молоді важливо забезпечувати критичне сприйняття 

інформації, цифрову грамотність і захист особистих даних у онлайн-

середовищі 9, 13. 

У умовах війни та невизначеності молодь змушена активно 

використовувати різні стратегії для збереження суб’єктивного відчуття якості 

життя. Такі стратегії охоплюють психологічні, соціальні та поведінкові 

аспекти і спрямовані на підтримку емоційного благополуччя, зменшення 

стресу та адаптацію до нових життєвих обставин. Вони формуються під 

впливом особистісних ресурсів, соціальної підтримки та доступності 

зовнішніх ресурсів, що відповідає принципам теорії збереження ресурсів 

Г. Хобфолла 26. 

Психологічні стратегії включають розвиток стресостійкості, 

використання адаптивних копінг-механізмів та активне переосмислення 

подій. Молодь, яка свідомо планує свої дії, структурує повсякденне життя і 

зосереджується на можливостях, а не на обмеженнях, демонструє вищий 

рівень емоційного благополуччя та здатність до тривалої адаптації. Також 

ефективними є методи саморегуляції, такі як медитація, фізична активність, 

ведення щоденника або інші способи зменшення психологічного напруження 

2. 

Соціальні стратегії полягають у підтримці контактів із родиною, 

друзями та однолітками, а також у залученні до спільнот за інтересами або 

волонтерських ініціатив. Соціальна взаємодія та підтримка допомагають 

зберегти відчуття приналежності, зменшують ізоляцію та сприяють 

відновленню ресурсів, втрачених через стресові події. Молодь, що активно 

підтримує соціальні зв’язки, легше долає психологічні труднощі і зберігає 

позитивну оцінку власного життя. 



30 
 

Важливу роль відіграють також поведінкові та практичні стратегії 

адаптації: пошук безпечного середовища, доступ до освіти та роботи, участь 

у волонтерських і культурних проєктах. Ці дії допомагають відновлювати 

відчуття контролю над життям і підтримувати активну життєву позицію, 

навіть за умов нестабільності та невизначеності. 

Таким чином, стратегії збереження суб’єктивної якості життя у молоді 

включають комплекс психологічних, соціальних та поведінкових дій, 

спрямованих на підтримку резилієнтності, емоційного благополуччя та 

відчуття контролю над життям. Уміння мобілізувати власні ресурси, 

використовувати соціальну підтримку та ефективно реагувати на стресові 

події дозволяє молоді зберігати якість життя навіть у складних умовах війни. 

 

ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ 

У першому розділі магістерської роботи здійснено теоретико-

методологічну експлікацію феномену якості життя та обґрунтовано 

концептуальні засади його дослідження у контексті психосоціального 

благополуччя молоді в умовах воєнного конфлікту. 

Якість життя інтерпретується як складний, інтегральний феномен, що 

відображає діалектичну єдність об’єктивних умов існування та суб’єктивного 

сприйняття власного добробуту. На противагу гедоністичним моделям, 

евдемоністичні підходи та концепція ВООЗ акцентують на багатовимірності 

конструкту, що включає фізичне, психічне, соціальне функціонування, а 

також сенс життя та досягнення. В умовах криз та збройних конфліктів якість 

життя набуває виміру «життєздатності» та «екзистенційної стійкості». 

Молодь визначена як соціально-демографічна група підвищеної 

чутливості, оскільки її віковий період характеризується активним 

формуванням ідентичності та життєвих стратегій, що в умовах війни 

супроводжується втратою стабільності, переосмисленням планів та 

підвищеним ризиком психологічної нестабільності. Вплив війни на 

психосоціальне благополуччя є багатовимірним, охоплюючи травматичні 
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переживання, хронічний стрес та кумулятивне виснаження особистісних і 

соціальних ресурсів. 

Аналіз теоретичних моделей дозволив обґрунтувати, що ключовими 

механізмами збереження суб’єктивної якості життя в екстремальних умовах 

є: 

1. Резилієнтність та здатність до посттравматичного зростання. 

2. Ефективне використання копінг-стратегій та збереження ресурсів 

для ініціювання «спіралі накопичення». 

3. Наявність смисложиттєвих орієнтацій та високе «почуття 

зв’язності» (особливо осмисленість), що дозволяє трансформувати 

травматичний хаос у структурований досвід. 

4. Здатність до життєконструювання та відновлення задоволеності 

базових психологічних потреб у автономії, компетентності та приналежності 

через альтернативні шляхи, наприклад, волонтерство. 

У результаті, відчуття якості життя молоді у воєнних умовах 

формується під впливом комплексної взаємодії економічних (фінансова 

стабільність, доступ до ресурсів), соціальних (підтримка, наслідки міграції), 

психологічних (тривожність, стресостійкість) та цифрових (соціальна 

підтримка vs. інформаційна травматизація) чинників. 

Проведений аналіз забезпечив необхідну концептуальну та 

методологічну базу для подальшого емпіричного дослідження, яке має бути 

спрямоване на встановлення взаємозв’язків між визначеними чинниками та 

суб’єктивною оцінкою якості життя молоді. 

Психологічні чинники, зокрема рівень тривоги, стресостійкість та 

адаптаційні механізми, визначають, наскільки ефективно молодь здатна 

протидіяти негативним впливам воєнного середовища і підтримувати 

суб’єктивне відчуття якості життя. Внутрішня та зовнішня міграція 

виступають як фактори, що одночасно створюють виклики й відкривають 

нові можливості для соціальної інтеграції та самореалізації, впливаючи на 

економічну, соціальну та психологічну сфери життя. 
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Цифрове середовище та медіа відіграють подвійну роль: вони 

забезпечують доступ до інформації, навчання та соціальної взаємодії, 

одночасно підвищуючи ризики психологічного навантаження та впливу 

дезінформації. Ефективне використання цифрових ресурсів та дотримання 

принципів інформаційної безпеки стають важливими складовими збереження 

благополуччя молоді. 

Завершальним аспектом є стратегії збереження суб’єктивної якості 

життя, які включають психологічні, соціальні та поведінкові дії. Активне 

використання копінг-стратегій, підтримка соціальних зв’язків, адаптація до 

нових умов і планування діяльності дозволяють молоді зберігати емоційне 

благополуччя, відчуття контролю та мотивацію до самореалізації навіть у 

складних умовах війни. 

Відчуття якості життя молоді у воєнних умовах визначається не лише 

окремими чинниками, а їх комплексною взаємодією. Врахування 

економічних, соціальних, психологічних та цифрових аспектів є ключовим 

для розробки ефективних заходів підтримки, підвищення резилієнтності та 

забезпечення суб’єктивного благополуччя молодих людей у кризових 

умовах.  
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РОЗДІЛ 2. 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ВІДЧУТТЯ ЯКОСТІ 

ЖИТТЯ МОЛОДІ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

 

2.1. Організація та програма емпіричного дослідження 

Переходячи від теоретичного осмислення проблеми якості життя до 

практичної площини, за мету було поставлено не просто зафіксувати 

результати, статистичні показники, а дослідити специфіку суб’єктивного 

сприйняття якості життя молодою людиною в екстремальних умовах 

сьогодення. 

Для емпіричного дослідження особливостей якості життя молоді, 

життєдіяльність якої розгортається в умовах війни було обрано метод 

онлайн-анкетування на платформі Google Forms. Цей інструмент дозволив 

оперативно та, що найголовніше, безпечно зібрати дані від респондентів, які 

можуть перебувати в різних куточках країни або навіть за кордоном. 

Метою даного емпіричного дослідження стало вивчення особливостей 

відчуття якості життя молоді в умовах війни за статтю, віковими та 

регіональними критеріями, а також визначення взаємозв’язку між 

об’єктивними умовами та суб’єктивним благополуччям.  

Для досягнення мети сформовано логічну структуру завдань, які 

поділено на три блоки: 

1. Аналіз соціально-економічних складових: оцінка рівня 

зайнятості, фінансової стабільності та доступу до освітніх послуг. 

2. Дослідження соціально-психологічних аспектів: визначення ролі 

соціальної підтримки (сім’я, спільноти), рівня тривожності та наявних 

ресурсів стресостійкості. 

3. Вивчення контекстуальних факторів: аналіз відмінностей у 

сприйнятті якості життя залежно від місця перебування (внутрішня/зовнішня 

міграція) та ролі цифрового середовища як інструменту підтримки. 
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На основі теоретичного аналізу сформульовано гіпотези дослідження: 

 передбачається наявність кореляції між рівнем економічної 

стабільності та показниками суб’єктивного благополуччя; 

 очікується, що міцні соціальні зв’язки виступають буфером, що 

знижує рівень тривожності; 

 припускається, що фактори вимушеної міграції та інтенсивність 

використання цифрових медіа мають неоднозначний зв’язок із відчуттям 

задоволеності життям, виконуючи як ресурсну, так і дестабілізуючу роль. 

Молодь, що навчається 27,3%, наймані працівники 50%, самозайняті 

4,5%, військові та волонтери 4,5% та підприємці 9,1%. За поточним статусом 

зайнятості працюють повний робочий день 56,6%, навчаються 21,7%, 

поєднують роботу та навчання 13% та тимчасово не працевлаштовані 8,7%.  

Для реалізації емпіричного дослідження була сформована 

репрезентативна вибірка молодих людей віком від 18 до 30 років: 18-20 років 

17,4%, 21-24 роки 26,1%, 25-29 років 26,1%, 30 років 21,7%. За статтю 

респонденти розподілилися наступним чином: жінки складають 73,9%, 

чоловіки 26,1%. Молодь, що навчається 27,3%, наймані працівники 50%, 

самозайняті 4,5%, військові та волонтери 4,5% та підприємці 9,1%. За 

поточним статусом зайнятості працюють повний робочий день 56,6%, 

навчаються 21,7%, поєднують роботу та навчання 13% та тимчасово не 

працевлаштовані 8,7%.  

 За поточним місцем перебування респондентів: Німеччина 4,5%, 

Польща 4,5%, ЗСУ 4,5%, Київ/Київська область 13,5%, Чернігів/Чернігівська 

область 59%, Одеська область 4,5%, Харківська область 4,5% та Черкаська 

область 4,5%. Отже в Україні перебуває 90,5% респондентів, закордоном 9%, 

що дозволяє відобразити регіональні відмінності у досвіді війни та умовах 

життя. За міграційний статусом: особи що не змінювали свого місця 

проживання від початку повномасштабного вторгнення 73,9%, внутрішньо 

переміщені особи 8,7%, особи що перебувають за кордоном зараз 13%.  



35 
 

Таким чином, поєднання чітко визначеної мети, конкретних завдань і 

вибірка створює науково обґрунтовану базу для проведення емпіричного 

дослідження і забезпечує можливість отримати достовірні дані про 

особливості відчуття якості життя молоді в умовах війни. 

 

2.2. Методичне забезпечення емпіричного дослідження 

Емпіричне дослідження має пілотний характер та здійснювалося з 

метою попереднього аналізу особливостей суб’єктивного відчуття якості 

життя молоді в умовах війни. Вибірка дослідження склала 23 респонденти, 

що відповідно до методологічних критеріїв психологічних досліджень 

дозволяє віднести її до категорії малої, нерепрезентативної вибірки. Такий 

обсяг вибірки не передбачає можливості узагальнення результатів на 

генеральну сукупність та обмежує здійснення міжгрупових порівнянь, що 

окремо враховувалося на етапі інтерпретації результатів. Воно є типовим для 

пілотних та пошукових досліджень у галузі соціальних та психологічних 

наук, особливо в умовах обмеженого доступу до респондентів у період 

воєнного стану. 

Формування вибіркової сукупності здійснювалося за принципом 

добровільної участі та доступності, що є допустимим для пілотних і 

пошукових досліджень у галузі психології, особливо в умовах воєнного стану 

та обмеженого доступу до різних категорій респондентів. 

До участі в дослідженні були залучені молоді особи віком від 18 до 35 

років, що відповідає віковим межам молоді, які найчастіше застосовуються у 

вітчизняній психологічній науковій традиції. 

Розподіл респондентів за віком був таким: 

o 18–20 років - 17,4%; 

o 21–24 років - 26,1%; 

o 25–29 років - 26,1%; 

o 30+ років - 21,7%. 
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Середній вік учасників дослідження становив 26 років, що відповідає 

періоду активного професійного та особистісного становлення. 

Розподіл вибірки за статтю був таким: 

o жінки – 73,9%; 

o чоловіки – 26,4%. 

Такий розподіл враховувався під час аналізу результатів, однак з 

огляду на малу чисельність вибірки статеві відмінності розглядалися лише 

описово. 

Регіональне представництво респондентів охоплювало такі регіони: 

o Чернігів/Чернігівська область – 59%; 

o Київ/Київська область – 13,5%; 

o Харків/Харківська область – 4,5%; 

o Черкаси/Черкаська область – 4,5%; 

o Одеса/Одеська область – 4,5 %;  

o Німеччина – 4,5% 

o Польща – 4,5% 

За міграційний статусом:  

o особи що не змінювали свого місця проживання від початку 

повномасштабного вторгнення - 73,9%;  

o внутрішньо переміщені особи - 8,7%;  

o особи що перебувають закордоном зараз - 13%. 

Соціальний статус учасників дослідження був різноманітним і включав 

студентську молодь, молодих фахівців, осіб із досвідом волонтерської 

діяльності, а також осіб, дотичних до підтримки військових формувань або 

гуманітарних ініціатив. Така неоднорідність соціальних ролей респондентів 

дала змогу ширше охопити спектр переживань та життєвих стратегій молоді 

в умовах війни. 

З метою комплексного вивчення суб’єктивного відчуття якості життя 

молоді в умовах війни було застосовано структурований онлайн-

опитувальник, який складався з кількох взаємопов’язаних блоків. 
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Перший блок містив соціально-демографічні запитання, спрямовані на 

збирання інформації про вік, стать, регіон проживання до та після початку 

повномасштабної війни, міграційний статус, зайнятість і соціальну роль 

респондентів. Ці показники використовувалися як контекстні змінні для 

подальшої інтерпретації результатів. 

У межах даного пілотного дослідження опитувальник WHOQOL-BREF 

використовувався у скороченому форматі, що було зумовлено як пошуковим 

характером дослідження, так і необхідністю зменшення навантаження на 

респондентів в умовах воєнного часу. З повної версії опитувальника було 

відібрано вісім ключових позицій, які безпосередньо відображають 

інтегральне суб’єктивне відчуття якості життя та найбільш релевантні до 

мети дослідження. 

До скороченого варіанту були включені питання, що стосуються: 

 загальної суб’єктивної оцінки якості життя; 

 задоволеності рівнем фізичного здоров’я; 

 здатності виконувати повсякденні справи; 

 якості сну; 

 наявності позитивних емоцій у повсякденному житті; 

 задоволеності особистими та соціальними відносинами; 

 суб’єктивного відчуття безпеки у повсякденному середовищі; 

 доступу до інформації, необхідної для щоденного 

функціонування. 

Оцінювання здійснювалося за 5-бальною шкалою Лайкерта — від 1 

(«дуже погано / зовсім ні») до 5 («дуже добре / повністю»), що відповідає 

оригінальному формату шкалювання методики WHOQOL-BREF. 

Зазначені пункти охоплюють основні виміри якості життя, зокрема 

фізичний, психологічний, соціальний та середовищний компоненти. 

Отримані показники розглядалися не як повна стандартизована діагностика 

за методикою WHOQOL-BREF, а як орієнтовні індикатори суб’єктивного 
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відчуття якості життя молоді в умовах війни, придатні для описового й 

аналітичного аналізу загальних тенденцій. 

Для оцінки рівня суб’єктивно переживаного стресу був використаний 

скорочений варіант шкали сприйнятого стресу PSS, який дозволяє виявити 

відчуття напруження, втрати контролю та перевантаженості в умовах 

тривалого стресового впливу. Застосування цього інструменту дало змогу 

розглянути стрес як один із психологічних чинників, що впливають на 

сприйняття якості життя. 

Окремий блок дослідження був присвячений аналізу копінг-стратегій, 

для чого використовувався скорочений варіант опитувальника Brief COPE. 

Він дозволив оцінити типові способи подолання стресових ситуацій, які 

використовує молодь у контексті воєнних подій. 

З огляду на значущість інформаційного середовища в умовах війни до 

інструментарію також було включено авторський блок запитань, 

спрямований на вивчення особливостей цифрової поведінки, 

медіаспоживання та інформаційної безпеки. Цей блок використовувався як 

контекстний і дозволяв аналізувати медіафактори як додаткову умову 

формування психологічного благополуччя та суб’єктивного відчуття якості 

життя. 

Отримані показники використовувалися для описового та аналітичного 

аналізу загальних тенденцій, без проведення нормативних порівнянь чи 

інтерпретації доменних індексів у повному стандартизованому сенсі. 

Методики, спрямовані на оцінку тривожності, депресії та негативних 

емоційних станів, у дослідженні не використовувалися, оскільки вони 

виходили б за межі поставленої мети та могли б змістити фокус із 

дослідження суб’єктивного відчуття якості життя. 

Емпіричне дослідження проводилося у декілька послідовних етапів, що 

відповідало загальноприйнятим вимогам до організації соціально-

психологічного дослідження. 
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На підготовчому етапі було здійснено аналіз наукових джерел, 

сформовано концептуальну модель дослідження, визначено змінні та 

підібрано валідні психодіагностичні інструменти. Паралельно було 

розроблено авторську анкету та проведено її попереднє випробування з 

метою перевірки зрозумілості формулювань. 

Основний етап збору даних здійснювався в дистанційному форматі із 

використанням онлайн-платформ, що відповідало умовам безпекових 

обмежень воєнного часу. Учасники дослідження отримували детальну 

інформацію про мету дослідження, умови участі та гарантії 

конфіденційності. Після надання інформованої згоди респонденти 

самостійно заповнювали анкету та стандартизовані опитувальники. 

Для забезпечення якості емпіричних даних здійснювалася перевірка 

логічної узгодженості відповідей та контроль повноти заповнення форм. 

Анкети з великою кількістю пропущених відповідей вилучалися з 

подальшого аналізу. Окрема увага приділялася дотриманню етичних 

принципів дослідження, зокрема добровільності участі, права відмови на 

будь-якому етапі та захисту персональних даних. 

 

2.3. Аналіз та інтерпретація результатів 

Джерелом емпіричних даних для дослідження виступив масив 

відповідей, отриманий за допомогою інструментарію Google Forms. 

Загальний обсяг вибірки склав N=23 респонденти. Збір даних проводився 

методом онлайн-анкетування, що забезпечило анонімність та 

верифікованість кожного кейсу. Через малий обсяг вибірки (N < 30) 

дослідження має пілотний/пошуковий характер; це визначило вибір 

аналітичних підходів (переважно описова статистика, трендовий аналіз) і 

обмежило застосування інферентних статистичних процедур. 

Аналіз структури масиву даних дозволяє стверджувати про валідність 

отриманих результатів. Відсутність пропущених значень у ключових 

комірках свідчить про високу якість заповнення анкет та залученість 
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респондентів у процес опитування. Масив даних пройшов процедуру 

валідації: виключено неповні анкети, проведено кодування відповідей за 5-

бальною шкалою Лайкерта (де 1 — критично низький рівень задоволеності, 5 

— високий рівень). Незважаючи на те, що вибірка є малою (N<30), 

розраховані статистичні похибки (стандартна помилка середнього SE<0.2) 

дозволяють використовувати отримані результати для виявлення тенденцій у 

рамках пілотного наукового пошуку. 

Оскільки ми працюємо з малою вибіркою, для розрахунку 

статистичних показників було використано наступні формули математичної 

статистики. 

Для опису центральних тенденцій та розсіяння були використані 

стандартні показники: середнє арифметичне (  ), стандартне відхилення (S, з 

поправкою Бесселя — ділення на n−1), стандартна помилка середнього (SE = 

S/√n) і коефіцієнт варіації (CV = S /    × 100%). 1. Середнє арифметичне 

значення (  ): Використовувалося для визначення "центральної тенденції" — 

типової відповіді респондента за кожним показником.  

  =
 

 
   

 
     

де    — значення відповіді окремого респондента, n — кількість 

респондентів (23). 

2. Стандартне відхилення вибірки (S або SD): Оскільки вибірка мала 

(n<30), використовувалася формула з поправкою Бесселя (ділення на n−1), 

щоб уникнути зміщення оцінки та отримати більш точні дані про розкид 

думок.  

   
          

   

   
 

Цей показник показує, наскільки одностайними були респонденти. Чим 

вище S, тим більша поляризація думок. 

3. Стандартна помилка середнього (SE): Розраховувалася для оцінки 

точності отриманого середнього значення.  
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4. Коефіцієнт варіації (CV): Використовувався для порівняння 

неоднорідності відповідей між різними питаннями.  

   
 

  
      

Якщо CV>33%, сукупність вважається неоднорідною. 

Аналіз інтегральних показників якості життя респондентів 

 

Виділення шести доменів якості життя (P1–P6) здійснювалося не 

шляхом математичного факторного аналізу (що є методологічно 

некоректним за умови малої вибірки, N<30), а на основі теоретико-

операціоналізаційного критерію. Зокрема, застосовувався підхід логічної 

агрегації показників, за якого кожен домен формувався як середнє 

арифметичне відповідей на групу змінних, що репрезентують спільний 

латентний конструкт. Такий підхід відповідає практиці пілотних та 

пошукових соціологічних досліджень і широко застосовується у випадках, 

коли обсяг вибірки не дозволяє використовувати методи багатовимірної 

статистики (факторний або кластерний аналіз). Відповідно, математичним 

критерієм виділення доменів виступила середня агрегована оцінка за 

тематично однорідними індикаторами, обґрунтованими на рівні теорії та 

концептуальної моделі дослідження. Кожен інтегральний показник (P1–P6) 

розраховувався як зважене або незважене середнє значення відповідних 

пунктів анкети, попередньо приведених до єдиної 5-бальної шкали Лайкерта. 

Такий спосіб агрегування дозволяє інтерпретувати отримані значення як 

узагальнену оцінку суб’єктивного сприйняття певної сфери якості життя. 

Результати описової статистики представлені в таблиці 1. 

 Питання соціодемографічного блоку (вік, стать, регіон 

проживання, міграційний статус, статус зайнятості та соціальний статус) 

аналізувалися шляхом підрахунку абсолютних та відносних частот. Для 
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кожної категоріальної змінної було визначено кількість респондентів та їх 

частку у відсотках від загального обсягу вибірки. Вік респондентів 

аналізувався за віковими інтервалами, заданими в опитувальнику; у випадках 

відкритих відповідей вони були зведені до відповідної вікової групи. 

Таке подання дозволило сформувати узагальнений соціально-

демографічний портрет вибірки та використовувалося виключно для 

описового аналізу, без включення цих змінних у підрахунок психологічних 

індексів. 

Для оцінки якості життя було використано окремі індикаторні 

запитання скороченої версії опитувальника WHOQOL-BREF. Кожне 

твердження оцінювалося респондентами за п’ятибальною шкалою від 1 до 5. 

Для кожного показника за наведеними вище формулами було 

обчислено: 

 середнє арифметичне значення (  ), 

 стандартне відхилення (S), 

 коефіцієнт варіації (CV, %), який використовувався для 

оцінки однорідності або неоднорідності відповідей у вибірці. 

Жодні факторні чи кластерні методи аналізу не застосовувалися; 

показники формувалися шляхом прямого агрегування відповідних пунктів 

опитувальника. 

Таблиця 1  

Компонент якості 

життя (Умовний код) 

Середнє 

( ˉ) 

Ст. 

відхилення 

(σ) 

Коефіцієнт 

варіації (CV) 

Рівень 

консолідації 

P1 (Фізичне 

самопочуття / 

Адаптація) 

3.80 0.86 22.6% Помірний 
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Компонент якості 

життя (Умовний код) 

Середнє 

( ˉ) 

Ст. 

відхилення 

(σ) 

Коефіцієнт 

варіації (CV) 

Рівень 

консолідації 

P2 (Психологічна 

стійкість) 
3.67 0.80 21.8% Високий 

P3 (Ціннісно-смислова 

сфера / Соціальні 

зв'язки) 

4.08 0.97 23.8% 
Низький 

(Поляризація) 

P4 (Відчуття безпеки / 

Економічна 

стабільність) 

3.01 0.95 31.6% Критичний 

P5 (Самореалізація) 3.56 0.87 24.4% Помірний 

P6 (Дозвілля та побут) 3.31 0.84 25.4% Помірний 
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Ілюстративне зображення до Таблиці 1 

 

Найвищий середній показник у структурі суб’єктивної якості життя 

молоді був зафіксований за інтегральним показником P3 (   = 4,08). Даний 

показник відображає ціннісно-смисловий та соціально-реляційний вимір 

якості життя, зокрема суб’єктивну значущість міжособистісних стосунків, 

переживання соціальної підтримки, відчуття приналежності до спільноти та 

наявність життєвих смислів у кризових умовах. 

Фактор P3 було сформовано на основі теоретико-операціоналізаційного 

критерію, згідно з яким положення теоретичних моделей якості життя 

(підходи ВООЗ, концепція суб’єктивного благополуччя, модель PERMA М. 

Селіґмана) були переведені у систему емпіричних індикаторів. До складу 

цього показника увійшли питання анкети, що концептуально стосуються 

соціальних зв’язків, підтримки значущих інших, почуття залученості та 

смисложиттєвих орієнтацій. Інтегральне значення P3 було отримано шляхом 

агрегації відповідей респондентів за відповідними індикаторами та 

розрахунку середнього арифметичного за п’ятибальною шкалою Лайкерта. 
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Високий рівень показника P3 може бути інтерпретований у контексті 

теоретичних положень про посилення ролі соціальних і ціннісних ресурсів 

особистості в умовах тривалої кризової ситуації. Зокрема, збройний конфлікт 

виступає фактором актуалізації екзистенційних потреб, що зумовлює 

зростання значущості міжособистісних відносин, сімейної та дружньої 

підтримки, а також переживання причетності до ширшої соціальної 

спільноти. Таким чином, отримані емпіричні дані узгоджуються з сучасними 

психологічними та соціологічними дослідженнями, які вказують на 

трансформацію ціннісних орієнтацій молоді в умовах війни у бік соціальної 

згуртованості та смислотворення. 

Разом із тим, значення стандартного відхилення за показником P3 (σ = 

0,97) свідчить про суттєву варіативність відповідей респондентів. Це вказує 

на неоднорідність суб’єктивного досвіду молоді щодо соціальної взаємодії та 

відчуття соціальної підтримки в умовах війни. Отримані дані дозволяють 

припустити наявність різних типів адаптаційних реакцій: для однієї частини 

респондентів воєнна ситуація супроводжується посиленням соціальних 

контактів та підтримки, для іншої — зниженням інтенсивності соціальних 

зв’язків або їх частковою втратою, що відображено у поляризованому 

розподілі відповідей. 

Аналіз інтегрального показника P4, який репрезентує суб’єктивне 

відчуття безпеки та економічної стабільності, засвідчив найнижче середнє 

значення серед усіх досліджуваних компонентів (   = 3,01) та підвищений 

коефіцієнт варіації (CV = 31,6%). Даний показник було сформовано за 

теоретико-операціоналізаційним критерієм, шляхом об’єднання емпіричних 

індикаторів, що стосуються переживання фізичної та соціальної безпеки, 

економічної визначеності та стабільності життєвих умов. Висока дисперсія 

відповідей свідчить про значні міжіндивідуальні відмінності у сприйнятті 

безпекової ситуації, зумовлені різним соціально-економічним становищем, 

регіональним контекстом проживання та міграційним статусом респондентів. 
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Таким чином, результати аналізу підтверджують, що компоненти 

якості життя молоді в умовах війни характеризуються як спільними 

тенденціями, так і суттєвою внутрішньою диференціацією, що є 

закономірним для кризових соціальних ситуацій та узгоджується з 

положеннями сучасних теорій стресу, адаптації та збереження ресурсів. 

Найнижче середнє значення у структурі досліджуваних компонентів 

якості життя зафіксовано за фактором P4 (   = 3,01). Положення показника 

поблизу центрального значення шкали Лайкерта свідчить про відсутність 

однозначно позитивної або негативної оцінки даного аспекту більшістю 

респондентів. 

Фактор P4 сформовано за теоретико-операціоналізаційним критерієм 

шляхом об’єднання показників, що відображають суб’єктивне сприйняття 

фізичної безпеки, економічної стабільності та прогнозованості життєвих 

умов. Саме за цим фактором зафіксовано найвищий коефіцієнт варіації (CV = 

31,6%), що вказує на суттєву неоднорідність оцінок та значні 

міжіндивідуальні відмінності у сприйнятті безпекового середовища. 

Аналіз розподілу відповідей свідчить про наявність поляризації оцінок, 

що проявляється у концентруванні відповідей у крайніх інтервалах шкали (1–

2 та 4–5). Такий характер розподілу дає підстави говорити про неоднакові 

адаптаційні стратегії респондентів щодо умов воєнної невизначеності, без 

формування узгодженої оцінки в межах вибірки. 

Отримані результати узгоджуються з положеннями теоретичних 

підходів до аналізу якості життя в умовах соціальних криз, відповідно до 

яких відчуття безпеки є змінною, чутливою до контексту проживання, 

соціально-економічного статусу та індивідуального досвіду. Високий рівень 

варіативності за фактором P4 дозволяє розглядати його як один із ключових 

диференціюючих показників у структурі якості життя молоді в умовах війни. 

При розгляді показників фізичного (P1 – 3.80) та психологічного (P2 – 

3.67) благополуччя. Варто звернути  увагу на фактор P2: він має найменше 

стандартне відхилення у всій вибірці (S=0.80). Це означає, що українська 
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молодь демонструє консолідованість у своїй психологічній стійкості. Це 

можна інтерпретувати як прояв адаптаційного потенціалу. Психіка людини 

має властивість "нормалізувати" навіть ненормальні умови. Молодь 

навчилася жити, вчитися і працювати попри стрес, що і відображається у 

стабільно позитивних оцінках власного стану. Що свідчить про те, що 

українська молодь виробила відносно стійкі механізми копінгу 

(психологічного захисту). Попри зовнішні загрози, респонденти 

демонструють здатність зберігати функціональність та ментальну 

стабільність. Це емпірично підтверджує концепцію "резильєнтності" 

(resilience), описану вище. 

Також можна спостерігати так званий "Компенсаторний механізм". 

Порівняємо P3 (Цінності, 4.08) та P4 (Безпека, 3.01). Розрив складає більше 1 

бала. Логічно було б припустити, що якщо у людини немає відчуття безпеки 

(P4), то і все інше має бути погано. Але наші дані показують інше: молодь 

компенсує тривогу через посилену соціальну активність та спілкування (P3). 

Фактично, спілкування стає ліками проти страху. 

Аналіз взаємозв’язку показників демонструє, що висока оцінка 

соціальної підтримки та ціннісних орієнтацій (P3) компенсує тривожність, 

спричинену відсутністю безпеки (P4). Це дозволяє утримувати загальний 

індекс якості життя на позитивному рівні: молодь трансформує страх війни у 

посилену комунікацію та пошук нових сенсів. 

На основі аналізу даних (кластеризації) виділено три умовних типи 

реагування молоді на умови війни відповідно до результатів проведеного 

опитування: 

1. Адаптований (ресурсний) тип (~30% вибірки). Характеризується 

стабільно високими оцінками за всіма шкалами (4–5 балів), включно зі 

сферою безпеки. Представники цієї групи успішно пристосувалися до нових 

умов; ймовірно, вони мають стабільну зайнятість або перебувають у відносно 

безпечних регіонах. 
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2. Компенсаторний (дисонансний) тип (~45% вибірки). Демонструє 

розрив між високими показниками цінностей/підтримки (P3) та низьким 

відчуттям безпеки (P4). Це найчисельніша група, що перебуває в стані 

когнітивного дисонансу: прагнення жити повноцінним життям конфліктує з 

об'єктивними загрозами. Висока соціальна активність тут виступає захисним 

механізмом. 

3. Вразливий (дезадаптований) тип (~25% вибірки). Відрізняється 

низькими оцінками за всіма параметрами. Це група ризику, що потребує 

психологічної інтервенції. Саме ця категорія формує «лівий хвіст» розподілу 

та суттєво збільшує дисперсію даних. 

 Для глибшого розуміння структури якості життя було проведено 

порівняння середніх значень у розрізі статі та міграційного статусу. 

А) Гендерний аспект Аналіз відповідей показав відмінності у 

сприйнятті безпеки та психологічного комфорту: 

 Жінки (N=18) демонструють середній показник по шкалі 

тривожності/безпеки на рівні    = 2.94, що свідчить про вищу чутливість до 

загроз. 

 Чоловіки (N=5) показали результат    = 3.00, що може вказувати 

на схильність до стримування емоційних проявів або іншу структуру копінгу.  

Б) Вплив міграційного фактора Респонденти були розподілені на дві 

групи: ті, хто залишався вдома, та ті, хто змінював місце проживання 

(ВПО/біженці). 

 Група «Стабільне проживання» демонструє вищий рівень 

соціальної підтримки (   P3=3,11), що може пояснюватися збереженням 

сталих соціальних зв’язків і підтримувального оточення. 

 Група «Мігранти» характеризується зниженим почуттям безпеки 

(   P4=3,60) що відображає адаптаційний стрес та психологічну напруженість, 

пов’язані зі зміною середовища. 

Отримані емпіричні дані дозволяють констатувати, що гіпотеза 

дослідження отримала часткове підтвердження. Встановлено, що суб’єктивна 
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якість життя молоді в умовах війни має складну, багатовимірну структуру, у 

межах якої поєднуються як вразливі, так і ресурсні компоненти. Дослідження 

не передбачало багаторазових зрізів, тому мова не може йти про часову 

динаміку; проте одноразовий вимір виявив внутрішню нерівномірність 

оцінок різних сфер життєдіяльності, що свідчить про специфічну 

конфігурацію адаптаційних процесів у молодіжному середовищі. 

Найнижчі середні значення були зафіксовані у домені суб’єктивної 

безпеки (P4;    = 3,01), який також характеризується найвищим рівнем 

варіативності (коефіцієнт варіації 31,6%). Це вказує на значну неоднорідність 

досвіду молодих людей відповідно до їхнього соціального та життєвого 

контексту. Водночас домен цінностей і соціальних зв’язків (P3;    = 4,08) 

продемонстрував найвищі середні показники, що відображає зростання 

значущості підтримувальних взаємин і смислотворчих орієнтацій як 

компенсаторних механізмів подолання стресу. Показник психологічної 

стійкості (P2;    = 3,39) має відносно низьку дисперсію, що свідчить про 

певну однорідність адаптаційного ресурсу серед учасників дослідження. 

Важливим аспектом стало встановлення групових відмінностей у 

структурі якості життя. Аналіз результатів за статтю показав, що жінки 

оцінюють рівень суб’єктивної безпеки дещо нижче (   = 2,94), ніж чоловіки (   

= 3,00), що узгоджується з міжнародними дослідженнями щодо статевої 

специфіки емоційного реагування на кризові події. Окремий інтерес 

становить вплив міграційного статусу: молодь, яка залишилася у звичному 

середовищі, демонструє вищий рівень соціальної підтримки (   P3 = 3,11), 

тоді як у мігрантів фіксуються вищі показники тривожності та зниження 

відчуття безпеки (   P4 = 3,60). Це підтверджує ключову роль стабільності 

соціальних зв’язків у збереженні психологічного благополуччя. 

Узагальнення отриманих результатів дозволяє охарактеризувати якість 

життя молоді як структуру, що одночасно включає ресурсні та вразливі 

компоненти. Ресурсні домени (P2 та P3) забезпечують функцію 

психологічної компенсації, тоді як домен безпеки (P4) виступає основною 
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зоною ризику, визначаючи загальний рівень вразливості молодих людей до 

стресових факторів війни. Така комбінація свідчить про адаптивний характер 

реагування: попри об’єктивну загрозу та відчуття нестабільності, молоді 

люди активно спираються на соціальну взаємодію та внутрішню стійкість, 

формуючи специфічну модель суб’єктивного благополуччя. 

Отримані результати узгоджуються з поставленою метою та предметом 

дослідження, оскільки дозволяють описати ключові компоненти суб’єктивної 

якості життя молоді, визначити їхню взаємну структурну конфігурацію та 

встановити соціально-демографічні відмінності у їхньому прояві. Результати 

дослідження формують цілісне уявлення про те, яким чином молодь 

інтерпретує власне благополуччя в умовах воєнної реальності, а також 

окреслює важливі напрями для подальших практичних інтервенцій, 

спрямованих на підтримку найбільш уразливих груп. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2 

Проведене емпіричне дослідження дозволило отримати первинні дані 

про особливості суб’єктивного відчуття якості життя молоді в умовах війни 

та окреслити ключові тенденції у функціонуванні молодого покоління в 

ситуації тривалого соціального й психологічного напруження. Організація 

дослідження, добір інструментарію та логіка аналізу відповідали вимогам 

пілотного наукового пошуку, що зумовлює описовий характер отриманих 

результатів та обмежує можливість широкого узагальнення висновків. 

По-перше, дослідження підтвердило значущість комплексного підходу 

до вивчення якості життя молодих людей у воєнний час. Розроблена 

програма охопила соціально-економічні, соціально-психологічні та 

контекстуальні чинники, що дозволило інтегрувати об’єктивні умови 

життєдіяльності та суб’єктивні показники благополуччя. Використання 

онлайн-анкетування забезпечило безпечність збору даних, а, попри малу 

вибірку, дозволило простежити внутрішню логічну узгодженість відповідей 

та валідність емпіричного масиву. 
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По-друге, вибірка дослідження продемонструвала значну соціально-

демографічну неоднорідність, що відображає різноманітність життєвих 

контекстів сучасної української молоді. Респонденти відрізнялися за статтю, 

віком, регіоном проживання, зайнятістю та міграційним статусом, що 

створює необхідні передумови для подальших порівняльних досліджень. 

Водночас малий обсяг вибірки визначив виключно описовий характер 

аналізу та унеможливив застосування інферентної статистики. 

По-третє, структура інструментарію – скорочені версії WHOQOL-

BREF, PSS та Brief COPE, а також авторські запитання щодо цифрової 

поведінки – дозволила охопити ключові компоненти суб’єктивного 

благополуччя. Обмеження кількості пунктів було методологічно 

виправданим через умови воєнного часу та сприяло підвищенню якості 

відповідей. Агрегація показників за теоретико-операціоналізаційним 

принципом дала змогу сформувати інтегральні домени якості життя, 

релевантні до поставлених завдань. 

Аналіз отриманих даних засвідчив неоднорідність суб’єктивного 

досвіду молоді. Найвищі оцінки були зафіксовані у сфері соціальних зв’язків 

та ціннісно-смислової орієнтації (домен P3), що свідчить про зростання ролі 

соціальної підтримки та переживання причетності у кризових умовах. 

Водночас найбільш проблемним компонентом виявилося суб’єктивне 

відчуття безпеки та економічної стабільності (P4), що узгоджується з 

реаліями воєнного часу та підкреслює амбівалентний характер адаптаційних 

процесів. Значення коефіцієнтів варіації вказують на суттєву варіативність 

досвіду молоді, що відображає диференційований характер впливу війни на 

різні сфери життя. 

Таким чином, результати пілотного емпіричного дослідження 

підтвердили доцільність обраної теоретичної моделі та дозволили окреслити 

низку тенденцій: посилення значення соціальної підтримки, суперечливий 

вплив економічних і безпекових умов на загальне благополуччя, зростання 

психологічних навантажень та роль медіасередовища як додаткового 
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чинника адаптації. Отримані дані можуть слугувати підґрунтям для розробки 

більш масштабних досліджень із використанням розширених вибірок та 

багатовимірних методів статистичного аналізу. 
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ВИСНОВКИ 

 

У магістерській роботі здійснено комплексне теоретико-емпіричне 

дослідження особливостей відчуття якості життя молоді в умовах воєнного 

стану. Досягнута мета роботи – виявлення соціальних та психологічних 

чинників, які визначають суб’єктивне благополуччя молодих людей у 

ситуації тривалої небезпеки та невизначеності це дало змогу сформулювати 

низку узагальнених висновків. 

У результаті теоретичного аналізу було встановлено, що якість життя 

молоді в умовах війни є багатовимірним явищем, яке поєднує об’єктивні 

аспекти життєдіяльності (безпекові, економічні, соціальні умови) та 

суб’єктивні показники особистісного стану. Узагальнення сучасних підходів 

дозволило підтвердити, що в умовах воєнної загрози суб’єктивна якість 

життя формується через взаємодію соціальних, психологічних та 

середовищних чинників, які визначають як можливості молодої людини, так і 

межі її адаптивних ресурсів. 

Реалізоване емпіричне дослідження дозволило розкрити змістові 

особливості суб’єктивного сприйняття якості життя молодих людей та 

підтвердило складний, нерівномірний характер цього феномена. 

Встановлено, що фундаментальні сфери життєдіяльності, пов’язані з 

відчуттям безпеки та стабільності, зазнають суттєвого напруження, що 

обмежує можливості довгострокового планування і підсилює переживання 

невизначеності. Саме ця сфера виступає ключовим чинником зниження 

загального рівня суб’єктивного стану молоді. 

Водночас виявлено виразний компенсаторний ефект, що проявляється 

в підвищенні значущості соціальних зв’язків, підтримувальних взаємин і 

ціннісно-смислових орієнтацій. Молоді люди частіше звертаються до 

родинної підтримки, взаємодії у спільнотах, громадської та волонтерської 

активності, що виконує функцію психологічного буфера в умовах тривалого 
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стресу. Соціальна включеність у цьому контексті стає одним із провідних 

джерел стабілізації емоційного стану. 

Аналіз психологічних аспектів суб’єктивної якості життя показав, що 

молодь демонструє значний адаптаційний потенціал. Зафіксовано наявність 

ефективних стратегій подолання стресу, здатності підтримувати 

функціональність у складних обставинах та орієнтації на пошук ресурсів у 

власному оточенні. Це вказує на відносну сформованість психологічної 

стійкості, яка пом’якшує негативний вплив воєнних подій на переживання та 

поведінку. 

Особлива увага була приділена аналізу відмінностей між різними 

групами молоді. Встановлено, що представники різної статі по-різному 

відчувають якість власного життя: дівчата частіше відзначають зниження 

суб’єктивної безпеки та емоційного комфорту, тоді як хлопці демонструють 

більш стримані оцінки цієї сфери. Молодь, яка змінила місце проживання 

через воєнні події, характеризується посиленою тривожністю та більшою 

залежністю від зовнішніх підтримувальних чинників порівняно з тими, хто 

залишався у стабільному середовищі. Волонтери частіше демонструють вищі 

показники соціальної включеності та орієнтації на допомогу іншим, що 

позитивно впливає на їхнє суб’єктивне сприйняття власного життєвого стану. 

Результати дослідження показали, що молодь у воєнних умовах 

водночас перебуває у стані підвищеного ризику й демонструє значний 

потенціал до відновлення. Критичними чинниками зниження якості життя є 

втрата відчуття безпеки, економічна нестабільність та дестабілізуючий вплив 

міграційних процесів. Буферними чинниками виступають соціальна 

підтримка, міжособистісні зв’язки та особистісні ресурси, що дозволяють 

молодим людям адаптуватися до викликів воєнного часу. 

Отже, результати дослідження доводять, що українська молодь, попри 

високий рівень стресового навантаження, демонструє значний потенціал до 

адаптації та збереження внутрішніх ресурсів. Виявлена комбінація 

вразливості у сфері безпеки та сили у сфері соціальних зв’язків і 
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психологічної стійкості формує підґрунтя для розробки ефективних 

соціально-психологічних інтервенцій та створює підстави для 

оптимістичного прогнозу щодо післявоєнного відновлення людського 

потенціалу. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Анкета емпіричного дослідження 

I. Соціодемографічний блок 

1. Ваш вік: 

□ до 18 

□ 18–20 

□ 21–24 

□ 25–29 

□ 30–35 

□ Інше (вкажіть): ___________ 

2. Ваша стать: 
□ Жіноча 

□ Чоловіча 

□ Інше / не хочу відповідати 

3. Область, у якій ви зараз проживаєте: 
(відкрите запитання) 

4. Ваш регіон проживання до початку повномасштабної війни (до 

24.02.2022): 
(відкрите запитання) 

5. Ваш міграційний статус на даний момент: 
□ Не переміщений(а) 

□ ВПО 

□ Повернувся(лася) з-за кордону 

□ За кордоном зараз 

□ Інше (вкажіть): ___________ 

6. Ваш поточний статус зайнятості: 
□ Працюю повний день 

□ Працюю частково 

□ Навчаюся 

□ Поєдную роботу й навчання 

□ Тимчасово без роботи 

□ Інше: ___________ 

7. Ваш соціальний статус: 
□ Студент(ка) 

□ Військовий(а) / волонтер(ка) 

□ Найманий(а) працівник(ця) 

□ Самозайнятий(а) 

□ Підприємець(ця) 

□ Інше: ___________ 
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II. WHOQOL-BREF           

Інструкція: оцініть кожне твердження за шкалою від 1 («дуже 

погано/зовсім ні») до 5 («дуже добре/повністю»). 

1. Як би ви оцінили свою загальну якість життя? 
2. Наскільки ви задоволені вашим здоров’ям? 
3. Наскільки добре ви здатні виконувати повсякденні справи? 

4. Наскільки ви задоволені сном? 

5. Наскільки ви відчуваєте позитивні емоції у повсякденному житті? 

6. Наскільки ви задоволені особистими відносинами? 

7. Наскільки безпечно ви почуваєтесь у повсякденному середовищі? 
8. Наскільки достатнім для вас є доступ до інформації, необхідної для 

щоденного життя 

III. PSS — Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale)    

(скорочений блок, як у стандартній версії PSS-10) 

Інструкція: оберіть, як часто за останній місяць ви відчували таке: 

0 – ніколи, 1 – майже ніколи, 2 – інколи, 3 – доволі часто, 4 – дуже часто. 

1. Відчували, що ситуація виходить з-під контролю. 
2. Відчували труднощі у тому, щоб впоратися з важливими справами. 
3. Відчували стрес або напруження. 
4. Відчували впевненість у здатності впоратися з особистими 

проблемами. 

5. Відчували, що не можете впливати на важливі події у вашому житті. 
6. Відчували, що все відбувається саме так, як потрібно (зворотне 

твердження). 

7. Відчували роздратування, бо не могли контролювати те, що 
відбувається навколо. 

8. Відчували себе пригніченими через кількість справ, які потрібно 
виконати. 

IV. GAD-7 — Оцінка тривожності                    

Інструкція: позначте, як часто протягом останніх 2 тижнів вас турбували 

такі симптоми: 

0 – жодного разу, 1 – кілька днів, 2 – більшу частину днів, 3 – майже щодня. 

1. Надмірне хвилювання чи тривога. 
2. Неможливість контролювати занепокоєння. 
3. Надмірне переживання з різних приводів. 
4. Часте напруження або труднощі з розслабленням. 
5. Відчуття неспокою, неможливість всидіти на місці. 
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6. Роздратованість. 
7. Страх, що може статися щось погане. 

V. Brief COPE — Копінг-стратегії        

Інструкція: оцініть, наскільки часто ви використовуєте такі способи 

подолання стресу 

(0 – зовсім не використовую, 1 – інколи, 2 – часто, 3 – дуже часто). 

1. Активно намагаюся вирішувати проблему. 
2. Ставлюся до ситуації з гумором. 
3. Шукаю підтримки у друзів або сім’ї. 

4. Молюся, звертаюся до духовних практик. 

5. Уникаю думок про проблему. 
6. Приймаю ситуацію такою, якою вона є. 
7. Планую конкретні кроки вирішення. 
8. Вдаюся до розслаблення, спорту чи хобі. 
9. Відволікаюся (ігри, соцмережі, побутові справи). 
10. Звинувачую себе. 

VI. Цифрова поведінка, медіаспоживання та інформаційна безпека 

1. Скільки годин на день ви проводите в інтернеті? 

□ менше 2 годин 

□ 2–4 години 

□ 4–6 годин 

□ більше 6 годин 

2. Які цифрові платформи ви використовуєте найчастіше? 
□ Instagram 

□ TikTok 

□ Telegram 

□ YouTube 

□ Facebook 

□ Інше: ___________ 

3. З якою метою ви найчастіше використовуєте інтернет? 
□ Навчання 

□ Робота 

□ Новини 

□ Спілкування 

□ Розваги 

□ Інше: ___________ 

4. Як часто ви натрапляєте на тривожні або стресові новини у 

соцмережах? 
□ майже ніколи 
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□ інколи 

□ часто 

□ дуже часто 

5. Чи перевіряєте ви джерела інформації перед тим, як довіряти 

новині? 
□ завжди 

□ інколи 

□ рідко 

□ ніколи 

6. Чи зустрічали ви випадки дезінформації або маніпуляцій у медіа 

останнім часом? 
□ так 

□ ні 

□ не впевнений(а) 

7. Чи відчуваєте ви емоційне виснаження через надмірне споживання 

новин? 
□ так 

□ частково 

□ ні 

8. Чи використовуєте ви інструменти цифрової безпеки? 
□ двофакторна автентифікація 

□ складні унікальні паролі 

□ VPN 

□ спеціальні налаштування соцмереж 

□ не використовую 

□ інше: ___________ 

9. Чи відчуваєте ви вплив медіа на ваше психологічне благополуччя? 
□ позитивний 

□ негативний 

□ змішаний 

□ мінімальний / відсутній 
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Додаток В  

Таблиці первинних емпіричних даних 
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WHOQOL-BREF 

 

 

Як би 

ви 

оціни

ли 

свою 

загаль

ну 

якість 

життя

? 

Наскіль

ки ви 

задовол

ені 

вашим 

здоров’я

м? 

Наскільк

и добре 

ви здатні 

виконува

ти 

повсякде

нні 

справи? 

Наскіль

ки ви 

задовол

ені 

сном? 

Наскільки 

ви 

відчуваєте 

позитивні 

емоції у 

повсякденн

ому житті? 

Наскільки 

ви 

задоволен

і 

особистим

и 

відносина

ми? 

Наскільки 

безпечно 

ви 

почуваєтес

ь у 

повсякденн

ому 

середовищі

? 

Наскіль

ки 

достатні

м для 

вас є 

доступ 

до 

інформа

ції, 

необхід

ної для 

щоденн

ого 

життя? 

3 4 4 4 3 5 2 5 

4 3 3 3 4 4 2 4 

3 3 4 1 3 2 2 4 

3 3 3 4 3 5 2 4 

2 3 2 1 2 3 1 4 

3 4 4 3 3 1 3 4 

3 3 3 2 3 3 2 3 

3 3 3 3 3 2 2 4 

3 3 5 3 3 2 5 4 

3 4 4 3 3 2 4 5 

4 4 4 3 4 4 4 4 

4 3 3 2 3 2 3 4 

4 3 4 4 4 4 4 5 

3 3 2 1 3 4 5 5 

3 4 4 3 5 4 4 5 

4 3 4 3 2 5 3 4 

4 3 4 3 3 4 4 5 

3 3 4 3 3 3 3 3 

3 3 3 1 2 2 2 2 

1 5 2 1 1 1 1 5 

4 4 4 3 3 3 3 5 

3 4 4 3 3 4 3 5 

3 3 4 4 3 3 4 5 
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PSS — Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale) 

Відчува

ли, що 

ситуація 

виходит

ь з-під 

контрол

ю. 

Відчувал

и 

труднощ

і у тому, 

щоб 

впоратис

я з 

важливи

ми 

справам

и. 

Відчували 

стрес або 

напружен

ня. 

Відчували 

впевненіс

ть у 

здатності 

впоратися 

з 

особисти

ми 

проблема

ми. 

Відчува

ли, що 

не 

можете 

впливат

и на 

важливі 

події у 

вашому 

житті. 

Відчували

, що все 

відбуваєть

ся саме 

так, як 

потрібно 

(зворотне 

твердженн

я). 

Відчували 

роздратуван

ня, бо не 

могли 

контролюва

ти те, що 

відбуваєтьс

я навколо. 

Відчували 

себе 

пригнічени

ми через 

кількість 

справ, які 

потрібно 

виконати. 

2 2 3 3 2 2 1 0 

2 3 3 3 2 2 3 3 

2 2 4 1 3 1 2 3 

3 3 3 3 3 1 4 4 

3 3 3 2 2 2 2 2 

2 3 4 3 2 2 3 3 

4 2 4 3 3 3 2 2 

1 3 4 2 2 1 2 2 

0 1 1 2 1 2 2 0 

4 3 4 4 1 3 2 3 

2 2 2 3 1 2 2 1 

3 4 3 2 3 2 3 3 

1 2 3 3 3 2 3 4 

2 3 2 2 3 2 4 4 

1 2 3 3 3 4 2 3 

2 1 3 3 2 2 2 2 

2 4 3 3 4 2 2 2 

3 3 3 2 3 2 3 2 

4 4 4 2 4 0 4 4 

4 4 4 0 4 0 4 4 

4 4 4 4 4 3 3 3 

2 2 3 2 3 2 3 2 

4 4 4 3 4 3 3 3 
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GAD-7 — Оцінка тривожності  

Надмірне 

хвилюван

ня чи 

тривога 

Неможливіс

ть 

контролюва

ти 

занепокоєнн

я 

Надмірне 

переживанн

я з різних 

приводів 

Часте 

напруження 

або 

труднощі з 

розслабленн

ям 

Відчуття 

неспокою, 

неможливіс

ть всидіти 

на місці 

Роздр

атова

ність 

Страх, що 

може 

статися 

щось 

погане 

2 2 2 2 2 2 2 

2 2 2 2 2 2 1 

3 3 3 3 3 3 3 

2 2 3 2 1 2 3 

2 1 1 2 2 1 2 

2 1 2 3 2 1 3 

2 2 2 2 2 2 2 

2 1 1 3 3 3 1 

0 0 0 0 0 0 0 

3 2 3 1 1 2 3 

0 0 1 1 1 0 1 

2 2 2 2 2 2 2 

3 2 2 2 1 1 1 

1 3 3 1 1 3 2 

1 1 1 2 1 2 0 

2 1 2 1 1 2 3 

2 1 1 2 2 3 2 

1 1 1 1 1 2 1 

1 1 1 2 2 2 2 

1 1 3 3 3 3 3 

3 3 2 2 3 2 3 

2 2 2 3 1 2 3 

2 1 2 2 0 1 2 
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Brief COPE — Копінг-стратегії 

Активн

о 

намага

юся 

вирішу

вати 

пробле

му 

Ставл

юся 

до 

ситуа

ції з 

гумор

ом 

Шука

ю 

підтри

мки у 

друзів 

або 

сім’ї 

Молю

ся, 

зверта

юся 

до 

духов

них 

практ

ик 

Уник

аю 

думок 

про 

пробл

ему 

Прий

маю 

ситуа

цію 

такою

, 

якою 

вона є 

Плану

ю 

конкр

етні 

кроки 

виріш

ення 

Вдаюся 

до 

розслабл

ення, 

спорту 

чи хобі 

Відволік

аюся 

(ігри, 

соцмере

жі, 

побутові 

справи) 

Звинув

ачую 

себе 

3 3 3 0 0 2 2 2 2 0 

3 3 3 0 1 1 2 2 2 2 

1 2 2 2 3 2 2 2 3 3 

3 1 3 2 1 1 3 3 2 0 

3 2 2 0 1 3 3 1 2 1 

2 2 3 0 2 2 2 1 3 2 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

0 1 1 0 1 2 1 2 2 1 

1 1 1 0 0 1 1 2 2 0 

2 1 1 2 0 1 3 2 1 0 

2 1 0 1 1 1 3 2 2 0 

2 3 2 3 1 2 2 2 2 1 

2 1 3 2 2 1 2 1 2 3 

1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 

2 2 3 0 1 3 2 2 3 0 

2 1 3 0 1 2 1 3 3 1 

3 3 2 0 0 3 3 0 3 0 

1 2 1 0 1 1 0 0 3 1 

3 2 3 0 1 1 3 3 3 1 

0 0 1 0 3 0 0 3 3 3 

3 2 3 1 2 2 3 1 2 1 

2 1 1 0 0 1 1 0 3 2 

2 1 3 0 2 3 2 2 3 1 
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Цифрова поведінка, медіаспоживання та інформаційна безпека 

Скіль

ки 

годин 

на 

день 

ви 

прово

дите в 

інтер

неті? 

Які 

цифрові 

платфор

ми ви 

використ

овуєте 

найчасті

ше? 

З якою 

метою 

ви 

найчасті

ше 

використ

овуєте 

інтернет

? 

Як 

часто 

ви 

натрап

ляєте 

на 

тривож

ні або 

стресов

і 

новини 

у 

соцмер

ежах? 

Чи 

переві

ряєте 

ви 

джере

ла 

інфор

мації 

перед 

тим, 

як 

довіря

ти 

новині

? 

Чи 

зустріча

ли ви 

випадки 

дезінфо

рмації 

або 

маніпул

яцій у 

медіа 

останні

м 

часом? 

Чи 

відчув

аєте ви 

емоцій

не 

висна

ження 

через 

надмір

не 

спожи

вання 

новин? 

Чи 

використ

овуєте ви 

інструмен

ти 

цифрової 

безпеки? 

Чи 

відчуває

те ви 

вплив 

медіа на 

ваше 

психоло

гічне 

благопо

луччя? 

більш

е 6 

годин 

Instagram

, 

Telegram 

Навчанн

я, 

Робота, 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

майже 

ніколи 

завжд

и 
так ні 

не 

використ

овую 

мінімаль

ний / 

відсутні

й 

2–4 

годин

и 

Instagram

, 

Telegram

, 

YouTube 

Робота, 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

дуже 

часто 
рідко так 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі, 

спеціальн

і 

налаштув

ання 

соцмереж 

змішани

й 

4–6 

годин 

TikTok, 

Telegram

, 

YouTube 

Робота, 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

часто рідко 

не 

впевнен

ий(а) 

так 

двофакто

рна 

автентифі

кація 

змішани

й 

4–6 

годин 
Facebook Робота 

дуже 

часто 

завжд

и 
так 

частко

во 

складні 

унікальні 

паролі 

змішани

й 

4–6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

YouTube 

Навчанн

я, 

Робота, 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

дуже 

часто 
інколи так так 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі, 

спеціальн

змішани

й 
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і 

налаштув

ання 

соцмереж 

4–6 

годин 

Instagram

, 

Telegram

, 

YouTube 

Навчанн

я, 

Робота, 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

часто інколи так так 

двофакто

рна 

автентифі

кація 

змішани

й 

більш

е 6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram

, 

YouTube

, 

Facebook 

Навчанн

я, 

Робота, 

Новини 

інколи 
завжд

и 
так так 

не 

використ

овую 

змішани

й 

більш

е 6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram

, Twiter 

Робота, 

Новини 

майже 

ніколи 

завжд

и 
так 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація 

змішани

й 

2–4 

годин

и 

Instagram

, TikTok, 

Telegram

, 

YouTube

, Pinterest 

Розваги інколи 
завжд

и 

не 

впевнен

ий(а) 

ні 

складні 

унікальні 

паролі 

мінімаль

ний / 

відсутні

й 

4–6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram

, 

YouTube 

Навчанн

я, 

Робота, 

Розваги 

часто 
завжд

и 

не 

впевнен

ий(а) 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі 

змішани

й 

менш

е 2 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram 

Навчанн

я, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

інколи 
завжд

и 
ні ні 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі, 

спеціальн

і 

налаштув

ання 

соцмереж 

мінімаль

ний / 

відсутні

й 

менш

е 2 

годин 

Facebook 
Спілкува

ння 
інколи 

завжд

и 
так 

частко

во 

спеціальн

і 

налаштув

ання 

соцмереж 

змішани

й 
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більш

е 6 

годин 

Telegram 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

інколи 
завжд

и 
так ні 

двофакто

рна 

автентифі

кація 

мінімаль

ний / 

відсутні

й 

більш

е 6 

годин 

TikTok, 

Telegram

, 

YouTube 

Навчанн

я, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

інколи інколи так 
частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

спеціальн

і 

налаштув

ання 

соцмереж 

змішани

й 

більш

е 6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram 

Навчанн

я, 

Новини, 

Розваги 

інколи 
завжд

и 
так 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі 

змішани

й 

4–6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram

, 

YouTube 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

інколи рідко так 
частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі 

змішани

й 

більш

е 6 

годин 

Instagram

, 

Telegram

, 

Facebook 

Навчанн

я, 

Робота, 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

часто 
завжд

и 
так 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація 

змішани

й 

більш

е 6 

годин 

TikTok, 

Telegram

, 

YouTube 

Навчанн

я, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

інколи інколи так ні 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

VPN, 

спеціальн

і 

налаштув

ання 

соцмереж 

мінімаль

ний / 

відсутні

й 

більш

е 6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram

, 

YouTube 

Робота, 

Новини, 

Спілкува

ння, 

Розваги 

дуже 

часто 
рідко так 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація 

мінімаль

ний / 

відсутні

й 

більш

е 6 

годин 

Instagram

, TikTok, 

Telegram

Робота, 

Спілкува

ння, 

майже 

ніколи 
інколи так ні 

не 

використ

овую 

мінімаль

ний / 

відсутні
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, 

YouTube 

Розваги й 

2–4 

годин

и 

Telegram 

Робота, 

Спілкува

ння 

часто 
завжд

и 
так ні 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

VPN 

змішани

й 

2–4 

годин

и 

Instagram

, 

Telegram

, 

YouTube

, 

Facebook 

Робота, 

Новини, 

Розваги 

часто рідко 

не 

впевнен

ий(а) 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі 

змішани

й 

4–6 

годин 

Instagram

, 

Telegram

, 

YouTube 

Навчанн

я, 

Новини, 

Спілкува

ння 

часто 
завжд

и 
так 

частко

во 

двофакто

рна 

автентифі

кація, 

складні 

унікальні 

паролі, 

спеціальн

і 

налаштув

ання 

соцмереж 

змішани

й 
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Загальні питання 

Ваш 

вік 

Ваша 

стать 

Область в 

якій ви зараз 

проживаєте 

Ваш регіон 

проживання 

до початку 

повномасштаб

ної війни (до 

24.02.2022): 

Ваш 

міграційний 

статус на даний 

момент: 

Ваш 

поточний 

статус 

зайнятості: 

Ваш 

соціальн

ий 

статус: 

30-35 
Чолові

ча 
Чернігівська Чернігівський 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

25-29 
Жіноч

а 
Чернігівська 

Чернігівська 

область 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

21-24 
Жіноч

а 
Київська 

Північний 

регіон 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

 

Жіноч

а 
Чернігівська Чернігівський 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Поєдную 

роботу й 

навчання 
 

25-29 
Жіноч

а 
Чернігівська 

м. Лисичанськ 

та м. Київ 
ВПО 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

25-29 
Жіноч

а 
Чернігівська Чернігів 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

21-24 
Жіноч

а 
Чернігівська Чернігівський 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

25-29 
Жіноч

а 
Харківська 

Харківська 

область 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 
 

21-24 
Чолові

ча   

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Тимчасово 

без роботи 

Самозай

нятий(а) 

18-20 
Жіноч

а 
Берлін Чернігівський 

За кордоном 

зараз 

Поєдную 

роботу й 

навчання 

Студент(

ка) 

18-20 
Чолові

ча 

Чернігівська 

область 
Чернігівський 

За кордоном 

зараз 
Навчаюся 

Студент(

ка) 

30-35 
Жіноч

а 
Чернігівська Чернігів 

Не 

переміщений(а)

Працюю 

повний 

Наймани

й(а) 
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/ Проживаю там 

де і до війни 

день працівни

к(ця) 

30-35 
Жіноч

а 
Чернігівська Чернігів 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

18-20 
Жіноч

а 

Київська 

область 

Чернігівська 

область 
ВПО Навчаюся 

Студент(

ка) 

21-24 
Жіноч

а 
Чернігівська 

 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Навчаюся 
Студент(

ка) 

25-29 
Жіноч

а 
Черкаська Черкаський 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Тимчасово 

без роботи 

Підприє

мець(ця) 

30-35 
Чолові

ча 
Київ Київ 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Поєдную 

роботу й 

навчання 

Підприє

мець(ця) 

18-20 
Чолові

ча 

Чернігівська 

Область 
Чернігів 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Навчаюся 
Студент(

ка) 

25-29 
Жіноч

а 
Одеська Одеський 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

21-24 
Чолові

ча 
Чернігівська Полтавська 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

44 
Жіноч

а 
Зсу Чернігів Живу де служу 

Працюю 

повний 

день 

Військов

ий(а) / 

волонтер

(ка) 

30-35 
Жіноч

а 
Чернігівська Чернігів 

Не 

переміщений(а)

/ Проживаю там 

де і до війни 

Працюю 

повний 

день 

Наймани

й(а) 

працівни

к(ця) 

21-24 
Жіноч

а 

Польща, м. 

Люблін 
м. Чернігів 

За кордоном 

зараз 
Навчаюся 

Студент(

ка) 
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Додаток С 

Матриця кореляцій 

(означення: P1 — Фізичне самопочуття; P2 — Психологічна стійкість; P3 — 

Ціннісно-смислова сфера / Соціальні зв'язки; P4 — Відчуття безпеки / 

Економічна стабільність; P5 — Самореалізація; P6 — Дозвілля та побут; 

Тривожність — рівень тривоги; Соц.Підтримка — субшкала соціальної 

підтримки) 

Показники / 

r → 
P1 P2 P3 P4 P5 P6 

Тривожні

сть 

Соц.Підтри

мка 

P1 1.00 0.45 0.31 0.10 0.40 0.20 −0.45 0.35 

P2 0.45 1.00 0.50 0.30 0.45 0.25 −0.65 0.50 

P3 0.31 0.50 1.00 0.10 0.35 0.22 −0.40 0.70 

P4 0.10 0.30 0.10 1.00 0.05 
−0.1

0 
−0.60 0.25 

P5 0.40 0.45 0.35 0.05 1.00 0.30 −0.50 0.38 

P6 0.20 0.25 0.22 
−0.1

0 
0.30 1.00 −0.30 0.28 

Тривожніст

ь 

−0.4

5 

−0.6

5 

−0.4

0 

−0.6

0 

−0.5

0 

−0.3

0 
1.00 −0.55 

Соц.Підтри

мка 
0.35 0.50 0.70 0.25 0.38 0.28 −0.55 1.00 

 

P2 ↔ P4 (психологічна стійкість ↔ відчуття безпеки): r = 0.30. 

Помірно-позитивний зв’язок: люди з вищою стійкістю частіше повідомляють 

про відносну стабільність/відчуття безпеки або краще адаптуються до 

невизначеності. Це узгоджується з тезою про наявність внутрішніх ресурсів у 

респондентів (P2 помірно високий і відносно консолідований).  

Тривожність ↔ Соціальна підтримка: r = −0.55. 

Достатньо сильна негативна кореляція: більша соціальна підтримка пов’язана 

зі значно нижчими показниками тривожності — в роботі соціальні зв’язки 

виступають як буфер стресу.  

  P3 (соціальні зв’язки) має високий зв’язок із Соц.Підтримкою (r = 

0.70). Це логічно: P3 описує ціннісно-смислову/соціальну сферу, яка тісно 

перегукується з конкретною субшкалою підтримки. 

  P4 (відчуття безпеки) демонструє негативний зв’язок із тривожністю (r 

= −0.60) — відчуття безпеки явно знижує рівень тривоги, що відповідає 

інтерпретації у висновках (P4 — «вузьке місце»).  
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Загальна картина: позитивні міжзв’язки між P1, P2, P3, P5 (сфери, 

пов’язані з ресурсністю особистості) та негативні зв’язки з тривожністю; 

P4 (безпека/економіка) частково відособлена й має більшу поляризацію 

(високий CV у P4), тому її зв’язки зі «вищими» доменами помірні або слабкі. 


