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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження зумовлена тим, що сучасна українська 

молодь переживає надзвичайно складний період, пов’язаний із війною, 

втратами, переселенням, невизначеністю майбутнього та постійним стресом. 

Водночас більшість з них прагне не просто вижити, а знайти сенс у 

пережитому, реалізувати себе у допомозі іншим і зберегти психічну рівновагу. 

У такій ситуації постає запит на пошук ефективних механізмів внутрішнього 

відновлення та зростання після травми. Одним із таких шляхів може бути 

залучення до волонтерської діяльності, яка не тільки допомагає суспільству, а й 

сприяє особистісному розвитку та зціленню. Саме тому вивчення 

посттравматичного зростання як позитивної реакції на стрес набуває особливої 

ваги для розуміння, як молодь адаптується до нових реалій через соціальну 

активність. 

Ще однією важливою підставою для дослідження є те, що останні роки 

показали безпрецедентне зростання молодіжного волонтерського руху. Тисячі 

молодих людей долучаються до ініціатив – допомагають армії, переселенцям, 

займаються збором гуманітарної допомоги, працюють у неурядових 

організаціях. Для багатьох це не просто спосіб провести час чи проявити 

патріотизм – це новий стиль життя, нове оточення, нові смисли. Проте ще 

недостатньо вивчено, як саме ця систематична волонтерська діяльність впливає 

на їхній внутрішній стан, як допомагає переосмислити травматичні події, 

подолати біль, знайти нові сили. Виявлення зв’язку між волонтерством і 

посттравматичним зростанням може стати основою для створення нових 

програм підтримки, які були б не лише гуманітарними, а й психологічно 

корисними для самих волонтерів. 

Крім того, важливо наголосити, що тема посттравматичного зростання ще 

не набула належної уваги у вітчизняній науці, особливо в контексті молоді. 

Більшість досліджень зосереджуються на негативних наслідках травми, тоді як 

позитивні зміни, які може викликати глибокий особистісний досвід, часто 
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залишаються поза увагою. Наразі українське суспільство потребує не лише 

моделей виживання, а й моделей зростання – практичних і теоретичних. Це 

дослідження покликане заповнити прогалину, показати, як волонтерська 

активність може стати не лише відповіддю на виклики війни, а й рушієм 

розвитку, внутрішньої зрілості й соціальної стійкості молодих українців. 

Проблематика посттравматичного зростання молоді в умовах війни та її 

зв’язок із волонтерською діяльністю в Україні є відносно новою, але стрімко 

розвивається в контексті сучасних подій. Теоретичні засади ПТЗ були закладені 

Р. Тедескі та Л. Калгуном, які виокремили п’ять ключових доменів позитивних 

змін після травми: нові можливості, зміцнення міжособистісних стосунків, 

особистісна сила, переоцінка життєвих цінностей і духовні трансформації . В 

українському контексті дослідження Ольги Баніт виявило прояви ПТЗ серед 

освітян і студентів, що пережили війну, зокрема в аспектах особистісної сили та 

зміни ставлення до життя . Інші дослідники, такі як В. О. Климчук та Т. М. 

Титаренко, розглядали ПТЗ як ресурс подолання травми та формування 

життєстійкості в умовах кризи. Однак, незважаючи на наявність окремих 

емпіричних праць, систематичних досліджень, що інтегрують показники ПТЗ із 

параметрами регулярної волонтерської діяльності саме молодіжної когорти, в 

українському академічному полі поки що бракує. Це створює потребу в 

подальших дослідженнях, спрямованих на глибше розуміння механізмів ПТЗ у 

молоді, залученої до волонтерської діяльності в умовах війни. 

Об'єктом дослідження є посттравматичне зростання молоді.  

Предметом дослідження є психологічні особливості посттравматичного 

зростання молодих волонтерів. 

Мета дослідження полягає у виявленні особливостей посттравматичного 

зростання молоді, яка зазнала стресових подій, в умовах їхньої систематичної 

участі у волонтерській діяльності в неурядових організаціях; розробці 

практичних рекомендацій щодо розвитку ресурсного потенціалу молоді в 

умовах постстресового відновлення, з урахуванням можливостей неурядових 

організацій та освітньо-соціальних інституцій. 
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Для досягнення мети дослідження, були поставлені наступні завдання: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння посттравматичного 

зростання у сучасній психології, зокрема у контексті роботи з молоддю. 

2. Розглянути роль і функції волонтерської діяльності у неурядових 

організаціях як чинника, що впливає на процеси особистісного відновлення і 

зростання.  

3. Дослідити психологічні особливості молоді, що пережила травматичні 

або стресові події, та визначити основні виклики їхньої адаптації.  

4. Виявити особливості зв’язку між рівнем посттравматичного зростання 

та досвідом систематичної волонтерської діяльності.  

5. Сформулювати практичні рекомендації щодо розвитку ресурсного 

потенціалу молоді в умовах постстресового відновлення, з урахуванням 

можливостей неурядових організацій та освітньо-соціальних інституцій. 

Гіпотеза дослідження полягає в тому, що систематична волонтерська 

діяльність у неурядових організаціях сприяє підвищенню рівня 

посттравматичного зростання молоді, яка зазнала стресових або травматичних 

подій, пов’язаних із війною чи іншими кризовими обставинами. Очікується, що 

саме регулярна й структурована участь у волонтерській діяльності позитивно 

впливає на когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти зростання, зокрема 

на такі аспекти, як: розвиток нових смислів, зміцнення особистісної стійкості, 

покращення міжособистісних стосунків, підвищення рівня самоповаги та 

внутрішнього контролю. 

У ході дослідження було використано комплекс взаємодоповнювальних 

методів дослідження: 

теоретичні методи: аналіз, узагальнення та систематизація наукових 

джерел українських і зарубіжних авторів з проблематики посттравматичного 

зростання, психологічної адаптації молоді після пережитих стресових подій, а 

також ролі волонтерської діяльності у відновлювальних процесах, порівняльно-

аналітичний огляд сучасних підходів до розуміння феномену 
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посттравматичного зростання та специфіки участі молоді у волонтерських 

практиках, з урахуванням результатів попередніх емпіричних досліджень;  

емпіричні методи: опитувальник посттравматичного зростання (Р. Тедеші 

та ін.), шкала життєстійкості Коннора-Девідсона (Стаднік А. В., Мельник Ю. 

Б), шкала оцінки впливу травматичних подій (Д. Вілсон, Т. Кейн), 

опитувальник мотивацій волонтерів (Клері Е, Шнейдер Г.); 

методи кількісної та якісної математичної статистики. 

Практичне значення роботи полягає у можливості використання її 

результатів для розроблення ефективних програм психосоціальної підтримки 

молоді, яка пережила стресові події внаслідок війни, через залучення до 

систематичної волонтерської діяльності. Отримані дані можуть бути 

впроваджені у діяльність неурядових організацій, центрів молодіжного 

розвитку, освітніх установ, психологічних служб та соціальних проєктів, що 

працюють із молоддю в кризових умовах. Рекомендації, сформовані на основі 

емпіричного дослідження, можуть слугувати основою для вдосконалення 

волонтерських програм, підвищення їх ресурсного та терапевтичного 

потенціалу, а також для створення умов, що сприяють особистісному 

зростанню, психологічній стійкості та відновленню молодих людей у період 

посттравматичного відновлення. 

Експериментальна база дослідження. Дослідження було проведене на 

базі ресурсного інформаційно-консультативного центру психологічної 

підтримки Хмельницького національного університету. 

Структура дослідження, складається зі вступу, двох розділів, висновків, 

списку використаних джерел з 34 найменувань та 4 додатків. Загальний обсяг 

роботи становить 71 сторінок. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПОСТТРАВМАТИЧНОГО ЗРОСТАННЯ МОЛОДІ У КОНТЕКСТІ 

ВОЛОНТЕРСТВА 

 

1.1 Теоретичні підходи до розуміння посттравматичного зростання у 

психології  

 

Ідея, що страждання може привести не тільки до руйнування, а й до 

оновлення та особистісного зростання, пронизує історію людства. У міфах і 

релігійних вченнях різних культур страждання часто розглядається як 

очищення чи випробування, після якого настає відродження на новому рівні. 

Ще з давніх часів у багатьох релігійних системах підкреслювалося, що після 

великого страждання може прийти оновлення, очищення, визволення, осяяння, 

тобто трансформація особистості та світогляду. У християнстві, ісламі, 

буддизмі та інших духовних традиціях страждання інтерпретується не лише як 

зло, а і як шлях до зміцнення духу: «що нас не вбиває, робить нас сильнішими». 

Такий погляд не є новаторським для науки – він має глибоке коріння у 

філософії та теології. Багато філософів осмислювали сенс страждань: 

наприклад, екзистенціалісти (А. Камю, Ж. П. Сартр) і раніше Ф. Ніцше 

акцентували, що зустріч із стражданням може загартувати особистість і змінити 

її цінності. Ці класичні ідеї стали підґрунтям для пізнішого наукового концепту 

ПТЗ [1, c. 24]. 

Власне термін «posttraumatic growth» був уведений в науковий обіг 

американськими психологами Р. Тедескі та Л. Калхуном у середині 1990-х 

років. До того психологічні дослідження травми переважно зосереджувалися на 

негативних наслідках – посттравматичному стресовому розладі, симптомах 

дистресу тощо. Запропонована Тедескі і Калхуном функціонально-описова 

модель показала, що окрім ПТСР можливі й позитивні особистісні 

трансформації внаслідок пережитої травми. Відтоді феномен 
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посттравматичного зростання став об’єктом інтенсивних наукових студій. У 

сучасній літературі сформувалося кілька підходів до його пояснення – від 

класичних психодинамічних до новітніх когнітивних та позитивних. 

Розглянемо ключові з них [2, c. 57]. 

Згідно з когнітивно-поведінковим підходом, думки, емоції та поведінка 

людини тісно пов’язані, тому зміна будь-якого з цих компонентів може змінити 

реакцію на травму і сприяти посттравматичному зростанню. Травматична подія 

часто підриває базові переконання особистості про себе і світ. Так, за теорією 

«розбитихAssumptions» Дж. Джаноф-Булман, душевна травма руйнує 

фундаментальні уявлення про безпеку, справедливість, контроль тощо. Якщо ці 

базові переконання зруйновано, людина переживає глибоку кризу світогляду; 

втім, саме необхідність зібрати «уламки» свого уявлення про світ може стати 

поштовхом до перегляду цінностей та особистісного росту. Дослідження 

підтверджують, що когнітивна обробка травматичного досвіду відіграє 

вирішальну роль: вона дозволяє переосмислити події, визнати власну силу і 

межі витривалості, а також побачити свій потенціал до відновлення. Ба більше, 

глибоке когнітивне опрацювання травми часто приводить і до покращення 

стосунків – люди починають більше цінувати близьких та solidarність з іншими, 

хто пережив подібне [3, с. 82-83]. 

Когнітивно-поведінковий підхід наголошує на техніках когнітивної 

перебудови та активного подолання. Застосування методів перебороть думок – 

зокрема, заміна ірраціональних установок на більш реалістичні – сприяє 

формуванню ефективніших копінг-стратегій і пошуку соціальної підтримки [3, 

c. 83]. Таким чином, раціональна переоцінка травми і навчання способам 

саморегуляції можуть перевести дистрес у русло особистісного розвитку. 

Сучасні інтегративні підходи включають і наративні техніки як складову 

когнітивної терапії травми. Наративний підхід розглядає пережиту подію як 

частину особистої історії: створення осмисленого «наративу життя» допомагає 

особі інтегрувати травматичний досвід у свою автобіографію. Дослідники 

відзначають, що у життєвих історіях людей теми агентності та спокути є 
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найадаптивнішими способами прояву посттравматичного зростання; вони 

пов’язані з глибшим когнітивним опрацюванням спогадів, психологічною 

зрілістю, просоціальними рисами і кращим ментальним здоров’ям Отже, 

когнітивно-поведінковий підхід, доповнений наративними методами, пояснює 

ПТЗ як результат того, що людина переосмислює свій досвід і активно змінює 

свої реакції на нього – від страху та безсилля до розуміння і пошуку нових 

можливостей [4, c. 96]. 

Гуманістична психологія розглядає посттравматичний розвиток крізь 

призму прагнення людини до самоактуалізації, зростання і реалізації свого 

потенціалу. Людина за своєю природою прагне до розвитку, керована 

вродженим розумінням того, що сприяє її добробуту. Травматичні події можуть 

стати «поворотними моментами», які змушують особистість переоцінити 

життєві цінності та пріоритети і, зрештою, відкрити у собі нові ресурси для 

зростання. З позиції особистісно-орієнтованого підходу К. Роджерса, кожна 

людина має внутрішній потенціал до конструктивних змін; криза може 

активувати цей потенціал, поставивши особу перед необхідністю зробити вибір 

і взяти відповідальність за своє життя. Теорія самоактуалізації А. Маслоу також 

припускає, що виклики та фрустрації здатні підштовхнути людину на вищі 

рівні розвитку, ближчі до самоактуалізованої особистості [5, с. 75]. 

Емпіричні дослідження підтверджують значення гуманістичних факторів 

у ПТЗ. Наприклад, особистісні риси, такі як оптимізм, почуття власної гідності, 

здатність любити і творити, пов’язані з вищими показниками зростання після 

травми. Це узгоджується з поглядом гуманістів: у боротьбі з кризою людина 

може відкрити у собі джерела творчості, любові, сили, про які раніше не 

підозрювала. Важливу роль відіграє і підтримка автентичних взаємин: 

безумовне прийняття і емпатія з боку оточення (концепція Rogers’ unconditional 

positive regard) створюють середовище, в якому травмована особа 

почуватиметься безпечно для свого особистісного росту. Таким чином, 

гуманістичний підхід пояснює посттравматичне зростання як розкриття 

внутрішнього потенціалу особистості під впливом екстремального досвіду – 
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коли, переживши кризу, людина починає більше цінувати життя, людей і власні 

можливості самореалізації [2, c. 57]. 

Екзистенційний підхід акцентує на пошуку сенсу як центральному 

механізмі психологічного зростання після травми. Травматичні події ставлять 

людину перед фундаментальними екзистенційними питаннями: у чому сенс 

життя перед обличчям страждання і смерті? Віктор Франкл, який пережив 

концтабір і заснував екзистенційну логотерапію, зазначав, що виживання і 

психічне здоров’я значною мірою залежать від того, який смисл людина бачить 

у своїх стражданнях. Якщо особа знаходить у стражданні зміст (наприклад, 

духовне зростання, виконання морального обов’язку, любов до близьких чи до 

Батьківщини), то цей смисл допомагає перенести біль і трансформувати його в 

особистісний ріст. Франкл трактував пошук життєвого сенсу як головний 

чинник душевного здоров’я, ключ до подолання екзистенційної фрустрації, що 

робить життя більш осмисленим та наповненим. Таким чином, пережита травма 

може стати точкою перелому, після якої система цінностей людини 

переглядається: те, що раніше здавалося важливим, може втратити значення, і 

натомість з’являються нові пріоритети – часто більш гуманістичні, духовні [3, 

c. 74-75]. 

Посттравматичне зростання нерідко проявляється саме у сфері 

екзистенційних змін – зміні світогляду, глибшому усвідомленні сенсу свого 

життя, підвищенні духовності. Ці аспекти відображені серед п’яти класичних 

доменів ПТЗ (за Тедескі і Калхуном): зокрема, «духовні зміни» та 

«усвідомлення цінності життя» є важливими показниками зростання. В 

контексті сучасної України поняття духовності набуває особливого 

забарвлення: дослідники припускають, що для українців під час війни 

духовність проявляється передусім у відчутті власної гідності та боротьбі за 

свободу, а не лише в релігійності [6, c. 104]. Отже, екзистенційний підхід 

пояснює ПТЗ як перетворення страждання на джерело смислу. Людина, що 

пережила потрясіння, може глибше усвідомити крихкість життя і вирішити 

проживати його більш змістовно – жити «за щось» або «для чогось» важливого. 
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Це, у свою чергу, приносить відчуття внутрішньої цілісності й психічного 

благополуччя. Недарма емпірично встановлено, що наявність або пошук 

смислу життя тісно пов’язані з рівнем посттравматичного зростання у різних 

вибірках. Коли людина знаходить нову мету чи розуміння свого призначення 

після травми, екзистенційна «вакуум» заповнюється, і особистість може не 

лише відновитися, а й вийти на якісно новий рівень розвитку. 

Також важливо зауважити, про позитивну психологію. Це відносно нова 

галузь науки, заснована Мартіном Селігманом у 1990-х роках, – внесла 

суттєвий вклад у концептуалізацію посттравматичного зростання. Селігман 

закликав вивчати позитивні риси психіки і зосередитися на благополуччі та 

потенційному розвитку особистості, а не лише на патології [5, c. 70]. У руслі 

цього підходу травматичний досвід почали розглядати не як суто негативний, а 

як такий, що може відкрити шлях до формування нових сильних якостей. З 

позиції позитивної психології, «нормальною» (або принаймні поширеною) 

реакцією на тяжкий стрес є зростання, а не патологія. Багато людей після 

пережитого потрясіння демонструють підвищення резильєнтності, розвиток 

емпатії, відчуття вдячності за життя тощо – і ці позитивні зміни є предметом 

дослідження позитивної психології. 

ПТЗ розглядається як один із ключових проявів «психології здорових 

рис», адже він відображає здатність людини перетворити кризу на можливість. 

Використання знань про посттравматичне зростання здатне доповнити 

традиційні методи роботи з травмою. Наприклад, у психотерапії акцент 

зміщується з просто усунення симптомів до виявлення “росткових” моментів – 

ситуацій, де клієнт продемонстрував стійкість, альтруїзм, мужність. Навчитися 

використовувати життєві виклики як джерело зростання – саме так 

формулюється одне із завдань позитивної психології [5, c. 69-70]. Відповідно, 

втручання, спрямовані на розвиток сил особистості (таких як оптимізм, надія, 

почуття гумору, здатність до любові і прощення), розглядаються як засоби 

сприяння ПТЗ. Дослідження показують, що орієнтація людини на пошук 

позитивного сенсу в події корелює з її благополуччям після травми. Також 
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вивчення позитивних емоцій і переживань (наприклад, вдячності, гордості за 

подолання труднощів) дозволило зрозуміти їхню роль у процесі зцілення. 

Позитивно-психологічний підхід інтегрується з іншими: наприклад, концепція 

посттравматичного росту як форми резильєнтності (здатності адаптуватися) 

пов’язує біологічні, психологічні та соціальні фактори, як це показує 

біопсихосоціальна еволюційна модель. Згідно з цією моделлю, переживання 

травми може запускати природні адаптивні механізми розвитку, вироблені 

еволюцією, а не лише викликати розлад. Таким чином, позитивна психологія 

дала наукове підґрунтя для твердження, що «те, що нас ледь не знищило, може 

зробити нас сильнішими», і запропонувала практичні методи підтримки 

постраждалих, орієнтовані на виявлення їхніх сильних сторін та ресурсів. 

Масштабна війна, розв’язана в Україні, призвела не лише до величезних 

руйнувань і втрат, але й породила хвилю волонтерства, особливо серед молоді. 

Згідно з соціологічними даними, частка молодих людей, залучених до 

волонтерської діяльності, зросла під час війни з 20% до 42%, а кількість тих, 

хто вперше став волонтером у 2022 році, виявилася вп’ятеро більшою, ніж 

попереднього року [7]. Багато молодих українців у відповідь на травматичні 

воєнні реалії спрямували свої зусилля на допомогу іншим і захист спільноти. 

Така поведінка є не лише соціально корисною, а й психологічно значущою: 

волонтерство може стати для молоді своєрідним coping-механізмом та 

джерелом посттравматичного зростання. 

Розглянуті теоретичні підходи допомагають зрозуміти, як саме 

волонтерська діяльність сприяє особистісному зростанню молоді в умовах 

травми війни. З когнітивно-поведінкової точки зору, активне подолання (active 

coping) у формі волонтерства дозволяє молодій людині змінити фокус думок з 

безсилля на дію. Замість пасивно переживати травматичні події, волонтер 

береться за вирішення реальних проблем – це трансформує відчуття 

безпорадності у відчуття контролю та значущості. Як зазначалося, когнітивна 

переоцінка ситуації є критичною для ПТЗ: допомагаючи іншим, молоді 

волонтери часто переосмислюють і власний досвід, знаходять у ньому нові 
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смисли (наприклад, усвідомлення власної корисності, героїчної ролі або 

причетності до спільної справи) [3, c. 83]. Це може зменшити нав’язливі 

негативні думки про травму та надати відчуття мети, що, в свою чергу, корелює 

з вищим рівнем зростання замість посттравматичного стресу. Крім того, 

волонтерська діяльність зазвичай пов’язана з широким соціальним залученням 

– спілкування в команді, підтримка від однодумців, вдячність від тих, кому 

допомагаєш. Усе це є формою соціальної підтримки, яка, як відомо, пом’якшує 

вплив травми та сприяє особистісному росту. 

З погляду гуманістичного підходу, волонтерство у воєнний час дає молоді 

можливість реалізувати найвищі людські цінності – співчуття, солідарність, 

любов до ближнього. Участь у волонтерських ініціативах часто сприймається 

молодими людьми як місія або покликання, що відповідає їхнім глибинним 

цінностям. Наприклад, опитування показують різке збільшення частки молоді, 

для якої одним з найважливіших життєвих пріоритетів стало «бути корисним 

своєму суспільству / країні» [7]. Це свідчить про зміщення мотивації на бік 

просоціальних ідеалів, що прямо резонує з гуманістичними уявленнями про 

розвиток особистості через служіння іншим. Реалізуючи альтруїстичні 

прагнення, юнаки і дівчата відчувають зростання власної гідності, підсилюють 

позитивну Самооцінку і відчуття автентичності («я чиню правильно, згідно зі 

своїми цінностями»). Таким чином, гуманістичні чинники – прагнення до 

самореалізації у моральній діяльності, відкритість до любові й творчості навіть 

під час кризи – стають у нагоді волонтерській молоді і сприяють їхньому ПТЗ. 

Екзистенційний підхід дозволяє зрозуміти смислотворчу роль 

волонтерства для молоді в контексті війни. Волонтери часто говорять, що 

допомога іншим надає сенс їхньому життю у хаосі воєнного часу. Перед 

обличчям втрат і руйнувань багато хто з молодих людей переосмислює свої 

життєві цілі: замість особистих матеріальних досягнень на перший план 

виходять «екзистенційні» цілі – вільна країна, порятунок життя, 

справедливість. Внесок у спільну боротьбу проти агресії стає тим смислом, 

який дозволяє витримати жахіття війни. Як зазначалося вище, в українському 
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контексті духовність і смисл зараз значною мірою пов’язані з відчуттям 

національної єдності та гідності [6, c. 104]. Для молоді-волонтерів це може 

означати, що їхня особиста трагедія (втрата дому, близьких, звичного життя) 

інтегрується в більш широкий наратив – наратив спільної боротьби і надії. Цей 

наратив надає подіям значення: страждання не є марним, якщо воно пережите 

заради свободи і життя інших. В результаті, попри весь біль, у молодої людини 

з’являється глибоке відчуття причетності до чогось більшого за себе, що 

екзистенційно підтримує її. Це відповідає тезі Франкла про те, що знайдений 

сенс може нейтралізувати деструктивний вплив страждання – волонтерство 

допомагає такий сенс віднайти. 

З точки зору позитивної психології, волонтерство під час війни 

функціонує як фактор, що підсилює психологічні ресурси молоді та їхню 

резильєнтність. Дослідження українських вибірок військових і цивільних 

показало, що більш високі рівні посттравматичного зростання пов’язані з 

кращими навичками саморегуляції стресу та вмінням відновлювати 

психологічні ресурси (через творчість, успіх, любов тощо). Волонтерська 

діяльність може виступати саме таким ресурсом: вона дає відчуття успіху (коли 

вдалося когось урятувати чи нагодувати), приносить позитивні емоції від 

вдячності та спільності, дозволяє проявити мужність, доброту, лідерство – 

тобто розвиває сильні сторони особистості. Молоді люди, які залучені до 

допомоги іншим, часто демонструють вищий рівень стійкості до труднощів: 

вони краще справляються зі стресом і менше схильні до депресії, оскільки 

мають ціль та підтримують активну життєву позицію. Це узгоджується з 

концепцією, що посттравматичне зростання пов’язане з резильєнтністю і 

загальним благополуччям особистості [2, c. 57]. 

За даними окремих досліджень воєнного часу, учасники волонтерського 

руху і взагалі люди з активною громадянською позицією демонструють більш 

виражений особистісний ріст після пережитих потрясінь, ніж ті, хто залишався 

пасивним. Позитивно-психологічний погляд пояснює це тим, що волонтерство 

запускає «спіраль добра»: роблячи добро, молодь отримує позитивний 
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зворотній зв’язок (радість, вдячність, відчуття власної потрібності), який 

живить їхні психологічні сили для подальшого розвитку. 

Підсумовуючи, кожен з розглянутих теоретичних підходів робить свій 

внесок у розуміння феномену посттравматичного зростання молоді, залученої 

до волонтерства в умовах війни. Когнітивно-поведінковий підхід підкреслює 

важливість переосмислення травми і активної coping-стратегії, що притаманне 

волонтерській діяльності. Гуманістичний підхід акцентує на особистісному 

потенціалі та цінностях, які молодь реалізує, допомагаючи іншим. 

Екзистенційний підхід пояснює, як через служіння і жертовність молоді люди 

знаходять сенс у хаосі війни. Позитивно-психологічний підхід показує, що 

навіть у найжорсткіших обставинах можлива активація позитивних змін і 

розвиток сильних рис характеру. В реальних дослідженнях ці підходи нерідко 

інтегруються. Наприклад, сучасна українська робота з вивчення ПТЗ включає 

оцінку особистісних ресурсів (резилієнтності, навичок подолання) та 

смисложиттєвих орієнтирів як чинників зростання – фактично поєднуючи 

когнітивно-поведінковий і екзистенційний ракурси. Така синтетична 

перспектива дозволяє отримати більш повну картину. 

Варто зазначити, що феномен посттравматичного зростання має і 

критичні оцінки: деякі дослідники вважають, що заявлені позитивні зміни не 

завжди є «реальними» (іноді це може бути самоомана або стратегія подолання 

шляхом заперечення негативу). Однак загалом накопичений матеріал 

підтверджує існування ПТЗ як окремого явища, а різноманіття підходів до його 

пояснення свідчить про багатогранність і комплексність цього феномену. 

Науковці наголошують, що потрібні подальші дослідження для вирішення 

невирішених аспектів поняття ПТЗ та побудови цілісної теорії цього явища. 

Особливо актуальним це є для українського контексту, де досвід масової 

травми і небаченого волонтерського підйому серед молоді висуває нові 

запитання до психологічної науки. Розуміння теоретичних засад 

посттравматичного зростання молоді-волонтерів не лише збагачує науку, але й 

має практичну цінність – воно допоможе розробити ефективні стратегії 
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підтримки та розвитку молодих людей, які пережили травму війни і прагнуть 

перетворити її на джерело сили та зрілості. 

Отже, посттравматичне зростання – складний, багатоаспектний феномен, 

що описує здатність особистості не просто відновитися після травми, а 

перевершити свій довоєнний рівень функціонування, досягти нових вершин 

розвитку. Різні теоретичні підходи – від міфологічно-філософських до 

когнітивних, гуманістичних, екзистенційних та позитивно-психологічних – 

пропонують власне пояснення цього феномену. Усі вони доповнюють одне 

одного, дозволяючи краще зрозуміти, чому і як молоді люди, пройшовши крізь 

жахіття війни та займаючись волонтерством, стають більш стійкими, мудрими 

та зрілими. Такий міждисциплінарний, багаторівневий аналіз закладає 

теоретико-методологічну основу для подальших досліджень посттравматичного 

зростання української молоді і для практики психологічної допомоги, що 

прагне не лише зцілювати рани, а й плекати нове зростання із ґрунту 

пережитого болю. 

 

1.2 Психологічні особливості молоді, що пережила стресові ситуації 

 

Молодь належить до групи підвищеного ризику щодо впливу 

травматичних подій, особливо таких масштабних, як воєнні дії. Підлітковий і 

юнацький вік – це період інтенсивного психологічного розвитку, коли процес 

становлення особистості ще не завершено, а емоційна та соціальна чутливість 

особливо висока. Війна як екстремальний стресор накладає глибокий відбиток 

на психіку молодих людей: травматичні події війни (обстріли, втрата близьких, 

вимушене переміщення тощо) можуть спричиняти як первинну, так і вторинну 

травматизацію, тобто вплив як від безпосереднього переживання, так і від 

непрямих факторів (свідчення чужих втрат, постійне очікування загрози). У 

результаті формується цілий спектр психоемоційних і фізичних симптомів, що 

істотно порушують психологічну рівновагу особистості [8]. 
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Молоді люди часто переживають надмірне психологічне навантаження у 

ситуації хронічного стресу: постійно напружена обстановка, невизначеність 

майбутнього, інформаційний тиск (перегляд травматичних новин) та реальні 

втрати (втрата дому, розлука з родиною) створюють відчуття небезпеки та 

безпорадності. Типовими негайними реакціями молоді на стресові події є шок, 

страх, розгубленість; за умов тривалого впливу ці реакції переходять у стан 

хронічного стресу. Дослідники відзначають, що повномасштабна війна 

спричинила тривалий негативний вплив на психіку молодого покоління, ведучи 

до хронічного стресу, емоційних розладів і труднощів соціальної адаптації. 

Таким чином, війна стала серйозним викликом для української молоді, вплив 

якого на психічне здоров’я є надзвичайно актуальною проблемою сьогодення 

[9, с. 4]. 

Довготривалий чи інтенсивний стрес у молодому віці часто призводить 

до розвитку розладів психічного здоров’я. За даними Всесвітньої організації 

охорони здоров’я, пережиті воєнні травми значно підвищують ризик 

посттравматичного стресового розладу (ПТСР), тривожних і депресивних 

розладів, порушень сну та інших психосоматичних проблем. Такі наслідки 

підтверджуються і емпіричними дослідженнями в Україні. Зокрема, масштабне 

опитування студентської молоді (НаУКМА, 2024 р.) показало високий рівень 

симптомів ПТСР: у 62,6% опитаних жінок і 36,5% чоловіків було виявлено 

симптоматику посттравматичного розладу. Найпоширенішим стресором для 

молоді в умовах війни виявилось постійне відчуття загрози негативних подій – 

його відзначили 98,2% респондентів цього дослідження. Найбільш травмівними 

були події, пов’язані з безпекою близьких: наприклад, можливість смерті або 

тяжкого поранення члена сім’ї оцінено молоддю як надзвичайно стресову (8,3 

бала з 10). Натомість «фонові» фактори на кшталт звуку сирен викликали 

відносно нижчий, хоча теж значний рівень напруження (4,4/10) [10]. 

Сумарно, поширеність психотравматичних симптомів серед української 

молоді різко зросла під час повномасштабної війни. Офіційна статистика 

Міністерства охорони здоров’я підтверджує тенденцію: у 2023 році кількість 
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діагностованих випадків ПТСР сягнула 12 494, що майже вчетверо більше, ніж 

у 2021 році. За перші місяці 2024 року темпи зростання не сповільнились [11]. 

Загалом, приблизно кожна п’ята людина, що перебуває в зоні бойових 

дій, може страждати на той чи інший психічний розлад – ця оцінка ВООЗ 

підкреслює масштаб психічних наслідків конфліктів. Навіть без формального 

діагнозу значна частина молоді відчуває погіршення психічного стану: за 

соціологічними даними, близько 28% української молоді прямо зазначають, що 

їхнє психічне здоров’я погіршилося внаслідок війни [12,13]. 

До типових психоемоційних проявів, які спостерігаються у молодих 

людей після стресових подій, належать: підвищена тривожність (постійне 

відчуття неспокою, очікування лиха), пригнічений настрій і депресивні стани, 

епізоди паніки, емоційна притупленість або навпаки дратівливість та спалахи 

гніву. Часто виникають порушення сну (труднощі засинання, нічні страхи, 

кошмари) та психосоматичні скарги – головний біль, перевтома, соматичні болі 

без очевидних фізичних причин. Війна також створює передумови для 

комплексних психічних розладів: поряд із ПТСР у молоді діагностують 

коморбідні стани – генералізований тривожний розлад, депресію, адаптаційні 

розлади тощо. Важливо зазначити, що ці негативні психоемоційні наслідки 

можуть мати тривалу динаміку і проявлятися навіть після припинення дії 

стресових факторів, особливо без належної психологічної допомоги [8]. 

Травматичний стрес впливає не лише на емоційне самопочуття, а й на 

пізнавальні процеси та поведінкові реакції молодої людини. Досвід війни часто 

підриває базове відчуття безпеки, що може призводити до когнітивних змін: у 

молоді фіксують труднощі з концентрацією уваги, погіршення пам’яті, 

уповільнення мислення та нерішучість у прийнятті рішень. Такі когнітивні 

порушення пов’язані як з фізичним виснаженням нервової системи від 

тривалого стресу, так і з психологічними механізмами (нав’язливе 

пережовування травматичних спогадів, постійне відволікання на тривожні 

думки). Молоді люди, що пережили травму війни, нерідко втрачають навчальну 

мотивацію та зіштовхуються з серйозними труднощами у продовженні освіти 



23 
 

або плануванні кар’єри – зокрема, через порушення концентрації та виникнення 

екзистенційних питань щодо сенсу майбутніх цілей [8]. 

Криза самооцінки є ще одним поширеним наслідком: пережиті 

потрясіння можуть знецінити попередні життєві досягнення молодої людини, 

викликати почуття власної неспроможності. Нерідко формується внутрішній 

конфлікт і відчуття ізоляції від однолітків: молодь, яка зазнала насильства чи 

втрати близьких, може відчувати себе відчуженою серед ровесників, втрачати 

довіру до оточення. В поведінковій сфері це проявляється у тенденції уникати 

соціальних контактів, замикатися в собі. Інша крайність – агресивна або 

ризикована поведінка – теж спостерігається у частини травмованої молоді як 

результат порушення емоційної саморегуляції. Дослідники відзначають 

підвищення рівня агресивності, фрустрованості та ригідності (психологічної 

негнучкості) у молодих людей, які пережили травматичний досвід [8]. 

Тобто молодь може стати більш подразливою, конфліктною, 

демонструвати труднощі в адаптації до нових або змінених правил життя. Ці 

зміни часто поєднані із психоемоційними проявами (тривогою, депресивністю), 

утворюючи замкнене коло негативного впливу на особистість. Важливо, що 

зниження когнітивних ресурсів саме по собі погіршує здатність протистояти 

стресу. Є дані про негативну кореляцію між рівнем стресу та когнітивними 

функціями: молоді люди з вищими когнітивними здібностями (розвиненим 

уявленням, гнучким мисленням) легше адаптуються до екстремальних 

ситуацій. Відповідно, погіршення когнітивної сфери під впливом травми 

знижує здатність молоді ефективно вирішувати проблеми, що виникають 

внаслідок стресових подій [14, с. 72-73]. 

Незважаючи на виражені негативні наслідки, значна частина молодих 

людей демонструє поступову адаптацію до нових умов життя навіть після 

тяжких потрясінь. Психологічна стійкість (резилієнтність) молоді багато в чому 

визначається наявністю особистісних та соціальних ресурсів, які допомагають 

впоратися зі стресом. Дослідження показують, що кращий розвиток 

когнітивних здібностей, творчого мислення, а також наявність підтримуючих 
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вірувань чи цінностей асоціюються з ефективнішим подоланням молоддю 

наслідків стресу. Зокрема, віра (наприклад, релігійна чи світоглядна), оптимізм, 

почуття гумору, фізична активність – всі ці ресурси можуть знижувати рівень 

психологічної напруги та слугувати своєрідними буферами проти стресу [14, c. 

73]. 

Важливим фактором є оволодіння навичками саморегуляції: молоді люди, 

які здатні керувати своїми емоціями і станами, легше адаптуються до змінних 

або несприятливих умов. Практики позитивного копінгу – ведення щоденника, 

творча діяльність (малювання, музика), заняття спортом, техніки релаксації – 

зарекомендували себе як дієві способи зниження тривожності та покращення 

емоційного стану молоді. ак, М. Шевцов у своєму дослідженні відзначає, що 

регулярне вираження переживань у творчій формі чи фізична розрядка через 

спорт сприяють зменшенню рівня тривоги і депресивності у студентів [15]. 

Розвиток навичок стрес-менеджменту і самоопанування (дихальні вправи, 

майндфулнес, техніки самозаспокоєння) підвищує стресостійкість молодої 

особистості та її здатність швидше повертатися до нормального 

функціонування після пережитого шоку. 

Важливою умовою успішної адаптації є своєчасна соціально-

психологічна підтримка. Молоді люди набагато краще долають наслідки 

травми, якщо відчувають підтримку з боку сім’ї, однолітків, громади. Досвід 

війни в Україні показав критичну роль соціального оточення: зовнішня 

підтримка (emocійна та практична) є ключовим фактором відновлення 

психічного здоров’я молоді, оскільки вона формує відчуття безпеки та 

стабільності у нестабільний воєнний час. Родина, близькі люди можуть надати 

молодій людині почуття захищеності й опори; натомість відсутність такого 

“тилу” підсилює відчуття втрати контролю. Л. Фабер у своєму дослідженні 

підкреслює позитивну роль шкільного середовища: у закладах освіти, де 

створено психологічно безпечний простір і є можливість звернутися до фахівця, 

підлітки після травми адаптуються краще. Групова підтримка теж виявляється 

надзвичайно ефективною. Залучення молоді до груп рівної підтримки (спільні 
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зустрічі однолітків, що пережили подібний досвід, групи взаємодопомоги) 

допомагає зменшити почуття ізоляції та “іншості” у травмованих юнаків і 

дівчат [8]. 

Однолітки, які розділяють схожі переживання, можуть обмінятися 

стратегіями подолання і буквально «нормалізувати» реакції одне одного – 

усвідомлення, що твої емоції зрозумілі іншим, значно полегшує тягар травми. 

Такі групові заходи, а також психологічні тренінги та семінари для молоді, які 

організовують громадські ініціативи, створюють підтримуюче середовище для 

емоційного відновлення. Загалом, формування навколо молодої людини мережі 

підтримки – з числа родичів, друзів, наставників, психологів – є визначальним 

чинником успішної адаптації. Натомість, якщо молодь залишається наодинці зі 

своїми проблемами, це підвищує ризик довготривалих негативних наслідків, 

зокрема розвиток психосоматичних хвороб чи деструктивних копінг-моделей 

(наприклад, зловживання алкоголем або агресивна поведінка). 

Соціальне середовище може стати як джерелом травматизації, так і 

джерелом зцілення. У контексті війни особливого значення набувають 

громадські ініціативи та волонтерська діяльність молоді як механізми 

подолання стресу. Дослідження, проведені останнім часом в Україні, свідчать, 

що участь молоді у волонтерстві позитивно впливає на її психічне відновлення. 

Зокрема, О. Савиченко та ін. (2023) відзначають, що волонтерські ініціативи на 

рівні громади допомагають молодим людям впоратися з наслідками травми, 

зменшуючи відчуття ізоляції та страху [16]. Об’єднуючись задля 

взаємодопомоги, молоді волонтери не лише надають підтримку іншим, але й 

отримують сенс у пережитому – усвідомлення, що їхній травматичний досвід 

може бути корисним для порятунку чи підтримки інших, сприяє відновленню 

власної психологічної рівноваги. 

Волонтерство під час війни стало масовим явищем серед української 

молоді: за рік повномасштабної війни частка молодих людей, залучених до 

волонтерської діяльності, зросла в кілька разів (опитування показують, що у 

2022 р. близько 30% молоді вперше стали волонтерами, тоді як у мирному 2021 
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р. таких було лише ~6%) Це безпрецедентний сплеск громадської активності, 

який сам по собі є свідченням соціальної зрілості нового покоління [7]. 

Волонтерська діяльність виконує для молоді кілька захисних функцій. 

По-перше, це включеність у спільноту: працюючи волонтером, молода людина 

відчуває підтримку однодумців, належність до групи, що протидіє спільній біді 

[17]. Така згуртованість протиставляється руйнівному почуттю самотності, яке 

часто переслідує травмованих осіб. По-друге, волонтерство дає відчуття 

контролю і корисності: замість пасивно переживати стресові події, молодь 

отримує можливість активно діяти і впливати на ситуацію (навіть якщо 

локально) – а це сприяє поверненню віри у власні сили та ефективності. По-

третє, через допомогу іншим молоді люди нерідко переосмислюють власний 

досвід і цінності. Психологи описують феномен, коли альтруїстична поведінка 

після травми пов’язана з особистісним зростанням. Зокрема, спостерігається 

явище посттравматичного зростання у частини молоді: після пережитого вони 

демонструють позитивні зміни – глибше розуміння життєвих пріоритетів, 

розвиток нових навичок, підвищення соціальної відповідальності [18]. Іншими 

словами, волонтерська активність може слугувати каталізатором особистісного 

розвитку після травми. 

Звичайно, підтримуюча роль соціуму не обмежується волонтерством. 

Важливі і повсякденні чинники: теплі стосунки з родиною, можливість 

відкрито говорити про свій стан з близькими, включеність у дружній колектив 

(навчальний або робочий). Якщо соціальне оточення чуйно реагує на потреби 

травмованої молоді – це суттєво прискорює її психологічну реабілітацію. На 

рівні державної політики вже усвідомлено цю потребу: наприклад, 

запроваджуються програми ментального здоров’я і тренінги з надання першої 

психологічної допомоги для освітян та волонтерів, щоб ті могли ефективніше 

підтримувати молодих людей з травматичним досвідом. Однак ще залишаються 

виклики: близько третини українських шкіл не мають штатного психолога, а 

багато громад не забезпечені спеціалістами-психологами для молоді. Тому 

фахівці наголошують на необхідності розширення доступу до психологічної 
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допомоги: від створення центрів підтримки при освітніх закладах до 

розгортання мережі молодіжних консультаційних служб у громадах [19, c. 24-

25]. 

Таким чином, молодь, що пережила стресові і травматичні події, 

характеризується специфічними психологічними особливостями реагування та 

відновлення. Травма в юному віці часто призводить до виражених 

психоемоційних розладів (тривога, депресія, ПТСР), когнітивних труднощів та 

поведінкових змін, утім молодий організм має і значний потенціал до 

відновлення. Захисні фактори – особистісні ресурси, навички копінгу, 

соціальна підтримка – відіграють вирішальну роль у подоланні негативних 

наслідків. Волонтерство та активна громадська позиція виступають для 

сучасної української молоді своєрідним «ліками» від травми, допомагаючи 

повернути сенс життя і сприяючи посттравматичному зростанню. Спираючись 

на критичний аналіз літератури і емпіричні дані, можемо констатувати: для 

мінімізації психологічних втрат серед молодого покоління необхідне 

комплексне поєднання індивідуальних копінг-навичок та системної підтримки з 

боку суспільства і держави. Лише в таких умовах травматичний досвід може 

бути трансформований у набуття стійкості та особистісний розвиток, а не в 

довготривалі деструктивні наслідки. 

 

1.3 Волонтерська діяльність у неурядових організаціях як чинник 

посттравматичного зростання 

 

В умовах повномасштабної війни в Україні спостерігається 

безпрецедентна активізація волонтерського руху серед молоді. Численні 

дослідження підтверджують різке зростання участі молодих людей у 

волонтерській діяльності після 2022 року. Згідно з аналітичним звітом Info 

Sapiens та Cedos, частка молоді, залученої до волонтерства протягом 2022 року, 

зросла з 20% (до війни) до 42%. До того ж істотно збільшилась частка молодих 

людей, які серед життєвих цілей обрали «бути корисними своїй країні» (з 6% у 
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2021 році до 37% у 2022 році) [20]. Інше масштабне опитування, проведене 

наприкінці 2023 року серед української молоді, показало, що загалом 74% 

респондентів хоча б раз долучалися до волонтерської діяльності після початку 

повномасштабного вторгнення. Ці факти свідчать про те, що війна стала 

потужним стимулом громадської активності: тисячі людей, особливо молодих, 

вперше стали волонтерами, прагнучи допомагати армії та постраждалим 

громадам. Відповідно, волонтерська діяльність молоді у сфері неурядових 

організацій перетворилася на масове явище і набуває стратегічного значення як 

фактор соціально-психологічної підтримки в суспільстві [20]. 

Молоді люди нині становлять ядро багатьох волонтерських ініціатив. За 

даними дослідників, молодь активно долучається до волонтерства через 

діяльність молодіжних рад, які стали основою для створення волонтерських 

штабів, локальних осередків та ініціатив [21, c. 49]. З перших днів вторгнення 

по всій країні розгорнули діяльність численні мережі допомоги: молодіжні 

центри збирали й розподіляли гуманітарну допомогу, формувалися загони для 

підтримки Збройних сил, допомоги внутрішньо переміщеним особам (ВПО) та 

біженцям [20]. 

Значну роль у координації цих зусиль відіграють неурядові організації 

(НУО), які залучають добровольців, забезпечують організаційну підтримку і 

навчання. Приклади українських НУО, що об’єднали молодь навколо 

волонтерства під час війни, включають скаутську організацію «Пласт», 

волонтерсько-будівельну ініціативу «Будуємо Україну разом» (БУР), спільноти 

взаємодопомоги на зразок львівської ГО «Емаус-Оселя», а також різні 

об’єднання типу «Волонтерська сотня». Так, проект БУР, започаткований у 

2014 році для відбудови зруйнованих осель на сході України, з часом переріс у 

широкий рух по всій країні. Нині в межах програми «БУР» волонтери не лише 

відновлюють знищене агресором житло – цей рух сформував нове покоління 

активної відповідальної молоді, що творить позитивні зміни [22, 23, 24, 25]. 

Організація виробила унікальну модель розвитку молоді, яка поєднує 

волонтерську працю, неформальну освіту, менторство, підтримку молодіжних 
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бізнес- та освітніх проєктів, і таким чином зміцнює довіру та соціальний 

капітал у громадах. Інший приклад – «Спільнота взаємодопомоги «Оселя» у 

Львові, де молоді волонтери допомагають безпритульним і вразливим 

категоріям населення, набуваючи досвіду емпатії та соціальної роботи. 

Волонтерські мережі на кшталт «Волонтерської сотні» згуртували добровольців 

для підтримки військових (зокрема, допомога пораненим у шпиталях, 

забезпечення армії спорядженням тощо). Таким чином, у волонтерському 

секторі наразі діють сотні ініціатив, які залучають тисячі юнаків і дівчат до 

спільної справи. Цей потужний молодіжний волонтерський рух став 

невід’ємною складовою громадянського суспільства України і важливим 

ресурсом підтримки у воєнний час [26, c. 113]. 

Волонтерська діяльність у НУО виконує декілька критично важливих 

соціально-психологічних функцій для молоді, що пережила травматичні події. 

Передусім, вона слугує джерелом підтримки та стабілізації емоційного стану. 

Спільна праця у волонтерських командах об’єднує людей, створюючи відчуття 

громади та приналежності – чинник, що підвищує психологічну безпеку й 

соціальну підтримку особистості. Як зазначає керівниця Української 

Волонтерської Служби А. Бондаренко, більшість нових волонтерів дуже 

вмотивовані допомагати, але часто відчувають брак «дружнього плеча» – 

наставництва, поради і підтримки на початку волонтерського шляху [20]. 

Нестача інформації, як саме можна долучитися до змістовної діяльності, а 

також емоційне виснаження та непідготовленість до роботи з чужими 

переживаннями – все це є бар’єрами, які можуть дестабілізувати волонтерa [20]. 

Отже, організована волонтерська діяльність у рамках НУО важлива тим, 

що створює структуру та безпечний простір для молодої людини, допомагає 

подолати почуття розгубленості та безпорадності. Участь у волонтерстві 

привносить у життя молоді елемент впорядкованості (режим роботи, конкретні 

завдання), що сприяє відновленню відчуття контролю над ситуацією і знижує 

рівень тривожності. Дійсно, психологи відзначають, що долучення до активних 

дій після травми – один із шляхів подолання посттравматичного стресу і 
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запобігання його патологічним наслідкам. Волонтерська діяльність дає 

можливість пережити травматичний досвід в активній, конструктивній ролі, а 

не пасивно, що стабілізує емоційний стан і підвищує стійкість до стресу [27, c. 

56]. 

Наступний важливий аспект – волонтерство створює передумови для 

посттравматичного зростання молоді. Поняття посттравматичного зростання 

(ПТЗ) визначає позитивні психологічні зміни, що виникають у людини 

внаслідок подолання важких травматичних подій. До основних проявів ПТЗ 

належать: глибше розуміння себе та інших людей, переоцінка життєвих 

пріоритетів, зміцнення міжособистісних стосунків, поява нових смислів і вища 

цінність життя [27, c. 56]. 

Тобто особистість, пройшовши через випробування, може вийти з них 

сильнішою, мудрішою, з новими цілями та цінностями. За концепцією Р. 

Тедесчі та Л. Калхуна, травма виступає «толчком» для переосмислення 

життєвих схем, а посттравматичне зростання є результатом глибокої роботи 

особистості над наданням нових смислів своєму досвіду і світу. В українських 

реаліях війни феномен ПТЗ набув особливої актуальності, адже мільйони 

молодих людей зазнали втрат, насильства, вимушеного переміщення чи інших 

травматичних подій. Проте поряд із негативними наслідками (стрес, 

тривожність, ПТСР тощо) у багатьох із них спостерігаються і позитивні 

зрушення. Зокрема, недавнє комплексне дослідження студентської молоді (18–

25 років) в умовах війни виявило, що лише 11% опитаних мають низький рівень 

посттравматичного зростання, тоді як 34% демонструють середній рівень, а 

55% – високий рівень ПТЗ. Тобто переважна більшість опитаних молодих 

людей відзначили у себе суттєві позитивні зміни особистісного розвитку, які 

вони пов’язують саме з пережитим досвідом війни. Ці результати узгоджуються 

з висновками зарубіжних та вітчизняних психологів про те, що психологічна 

стійкість і зростання не є тотожними явищами, але тісно пов’язані через процес 

відновлення після травми. Іншими словами, життєстійкість (резильєнтність) 



31 
 

створює умови для ПТЗ, а останнє, у свою чергу, зміцнює стійкість особистості 

[28, с. 105-106]. 

Волонтерська діяльність може бути одним із ключових чинників, що 

запускають і підтримують посттравматичне зростання в молоді. На 

теоретичному рівні це пояснюється тим, що волонтерство задовольняє цілу 

низку психологічних потреб, які сприяють трансформаційному росту. По-

перше, це смислотворча діяльність: допомагаючи іншим у кризових 

обставинах, молода людина відчуває значущість своїх дій та формує більш 

сильне почуття мети у житті. Як підкреслював В. Франкл, знаходження сенсу 

навіть у стражданнях є ключем до психологічного виживання і росту 

особистості [27, c. 56]. 

Волонтерство якраз надає такий сенс, дозволяючи «перетворити біль на 

перемогу», коли пережиті втрати набувають нового значення – стали 

поштовхом робити добро і підтримувати інших. По-друге, волонтерство 

розширює горизонти особистості, відкриває нові можливості для саморозвитку. 

Молоді волонтери набувають нових навичок, знань, знайомств; долаючи 

непередбачувані ситуації, вони вчаться адаптивності та креативності. Досвід 

успішного подолання волонтерських викликів підсилює віру у власні сили та 

формує відчуття ефективності – важливі компоненти особистісного зростання. 

По-третє, через волонтерство молоді люди часто глибше усвідомлюють 

цінність життя. Безпосереднє зіткнення з людським горем і втратами (під час 

допомоги потерпілим від війни, пораненим, знедоленим) пробуджує співчуття 

та вдячність за те, що мають самі. Як наслідок, багато волонтерів відзначають 

переоцінку своїх пріоритетів: вони більше цінують сім’ю, друзів, повсякденні 

радощі, можливість жити у мирний час тощо. Зрештою, волонтерська 

діяльність істотно збагачує сферу міжособистісних стосунків. Спільне 

подолання труднощів у волонтерських командах згуртовує людей, поглиблює 

емпатію та довіру між ними. Молоді волонтери часто говорять, що саме 

підтримка товаришів по спільній справі стала для них джерелом натхнення. 

Така соціальна підтримка виступає буфером проти стресу і водночас стимулює 
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особистісний розвиток. Підсумовуючи, волонтерська діяльність забезпечує 

ключові психологічні умови – сенс, самоефективність, приналежність, 

підтримку – які, за даними багатьох досліджень, лежать в основі 

посттравматичного зростання. 

. Накопичується й емпіричний доказ того, що участь у волонтерстві 

підсилює посттравматичне зростання молодих людей, які пережили травму. 

Зокрема, у вибірці українських волонтерів, діяльність яких пов’язана з 

реагуванням на наслідки війни, було зафіксовано високі показники ПТЗ. За 

результатами дослідження групи О.М. Кокуна (2024), близько 42% волонтерів 

мали високий загальний рівень посттравматичного зростання. Найбільше 

позитивних зрушень спостерігалося за такими його аспектами, як «нові 

можливості» (у цій сфері 42,6% респондентів досягли високих показників) та 

«зростання цінності життя» (45,4% – високий рівень). Тобто значна частка 

добровольців відзначає, що волонтерський досвід відкрив для них нові 

перспективи самореалізації і змусив сильніше цінувати життя. Такі зміни 

цілком відповідають сутності ПТЗ і свідчать про глибоку внутрішню роботу, 

яка відбувається з особистістю волонтера в процесі допомоги іншим. Інші 

сфери посттравматичного зростання також проявилися у волонтерів: у понад 

23% зросла сила особистості (відчуття власної витривалості, здатності долати 

труднощі), у 18% – покращилося ставлення до інших людей (вияв вищої довіри, 

толерантності) [29, c. 721]. 

Ці дані узгоджуються з практичними спостереженнями психологів, які 

працюють із волонтерами: багато хто з молодих добровольців через певний час 

відзначає у себе підвищення впевненості, зрілішої життєвої філософії та навіть 

духовного зростання. Такий позитивний досвід посттравматичного зростання в 

середовищі волонтерської діяльності уже стає предметом наукового аналізу 

[30]. З’являються праці, присвячені вивченню того, як саме організація 

волонтерства впливає на особистість травмованої молоді. Зокрема, дослідники 

відзначають важливість екологічності волонтерства – тобто забезпечення умов, 

за яких допомога іншим не призводить до вигорання самого волонтера, а 
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навпаки стимулює його розвиток [20]. Для цього в НУО впроваджуються 

програми підтримки самих волонтерів: проводяться тренінги з подолання 

стресу і профілактики емоційного вигорання, створюються групи психологічної 

взаємодопомоги та рефлексії досвіду. Таким чином, волонтерство у поєднанні з 

належною підтримкою стає потужним інструментом психологічної реабілітації 

і зростання молоді. 

Підсумовуючи викладене, волонтерська діяльність молоді у неурядових 

організаціях постає важливим чинником підтримки, стабілізації та 

посттравматичного зростання особистості, травмованої війною. Участь у 

волонтерстві надає молодим людям соціальну підтримку та відчуття єдності, 

допомагає повернути контроль над життєвими обставинами і відновити 

емоційну рівновагу. Одночасно через волонтерство молодь відкриває для себе 

нові сенси і можливості, розвиває стійкість та переживає позитивні особистісні 

зміни, що відповідають феномену посттравматичного зростання. В умовах 

війни, коли традиційні системи підтримки молоді перевантажені, волонтерські 

організації фактично виконують роль соціально-психологічних «буферів», 

допомагаючи молодим українцям не лише впоратися з травмами, але й 

загартуватися та змужніти від пережитого досвіду. Це підтверджується як 

статистичними даними, так і індивідуальними історіями волонтерів, що 

виросли над собою, допомагаючи іншим. Отже, волонтерська діяльність у НУО 

може розглядатися як ефективний ресурс посттравматичного зцілення і 

розвитку молоді, що потребує всебічного підтримання і стимулювання на 

державному та суспільному рівнях. Саме через підтримку молодіжного 

волонтерства суспільство інвестує у стійке, згуртоване та зріле покоління, 

здатне відбудувати країну і психічно, і фізично після травматичних 

випробувань війни. 

 

Висновки до першого розділу 
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Отже, дослідження дало змогу сформувати цілісне уявлення про феномен 

посттравматичного зростання молоді, зосереджуючи увагу на його теоретико-

методологічних засадах, психологічних особливостях молодого покоління, що 

пережило стресові ситуації, та на значенні волонтерської діяльності як чинника 

позитивних трансформацій. Розгляд різних наукових підходів – когнітивно-

поведінкового, гуманістичного, екзистенційного та позитивно-психологічного – 

дозволив з’ясувати, що посттравматичне зростання є багатовимірним явищем, 

яке включає не лише емоційне відновлення, а й глибоку переоцінку життєвих 

цінностей, формування нових смислів і зміцнення особистісної стійкості. 

Кожен із підходів висвітлив окремі механізми внутрішньої перебудови після 

травми, зокрема через зміни у мисленні, поведінці, емоційних установках та 

взаємодії з оточенням. 

Значна увага в теоретичному аналізі була приділена специфіці реагування 

саме молоді на стресові та травматичні події, особливо в контексті війни. 

Виявлено, що юнацький вік є критичним періодом для формування життєвих 

орієнтирів, і тому вплив травм може бути як деструктивним, так і 

трансформаційним. Психоемоційні наслідки – від тривожності до депресії – 

посилюються нестабільністю зовнішнього середовища, однак наявність 

захисних факторів (соціальна підтримка, резильєнтність, навички 

саморегуляції) значно підвищує шанси на психологічне відновлення. Особливе 

значення в цьому контексті має активне залучення до волонтерської діяльності, 

яке виступає не лише формою громадянської участі, але й важливим 

механізмом емоційного оздоровлення і зміцнення внутрішніх ресурсів. 

Аналіз показав, що саме волонтерська діяльність у неурядових 

організаціях виконує критичну роль у процесі посттравматичного зростання 

молоді. Вона не лише структурує час і поведінку, а й формує почуття 

причетності, значущості та контролю над життєвими обставинами. Емпіричні 

дані свідчать, що участь у волонтерстві підвищує рівень особистісного 

зростання, знижує рівень стресу і сприяє формуванню нових мотиваційних 

установок. Молоді волонтери демонструють готовність до саморозвитку, 
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здатність до співпереживання, зміцнення міжособистісних стосунків, 

переосмислення ролі себе в суспільстві. Це свідчить про те, що волонтерство 

стає не просто реакцією на кризу, а платформою для глибоких особистісних 

змін. 

Таким чином, було обґрунтовано, що посттравматичне зростання є не 

лише гіпотетичним, а й практично спостережуваним феноменом, особливо в 

умовах масових соціальних потрясінь, які переживає українська молодь. 

Волонтерська активність відіграє ключову роль у цьому процесі, забезпечуючи 

не тільки підтримку іншим, а й мобілізацію власних ресурсів, інтеграцію 

травматичного досвіду у нову ідентичність, формування смислових орієнтирів 

та нових перспектив. Такий підхід дозволяє розглядати молодь не лише як 

жертву війни, а як активного суб’єкта змін – як у власному житті, так і в 

суспільстві загалом. 



36 
 

РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ПОСТТРАВМАТИЧНОГО ЗРОСТАННЯ МОЛОДІ В ЗАЛЕЖНОСТІ ВІД 

УЧАСТІ У ВОЛОНТЕРСЬКІЙ ДІЯЛЬНОСТІ 

 

2.1 Організація та методи емпіричного дослідження 

 

Емпірична частина дослідження була реалізована упродовж одного 

календарного місяця квітня на базі ресурсного інформаційно-консультативного 

центру психологічної підтримки Хмельницького національного університету, 

що забезпечило стабільні умови збору даних, доступ до цільової групи та 

фаховий психологічний супровід учасників. Добірка сформувалася за 

принципом добровільної участі після оголошення у студентських спільнотах 

університету та місцевих неурядових організаціях, що координують 

волонтерські ініціативи у громадах області. Участь погодили сорок молодих 

осіб віком від дев’ятнадцяти до двадцяти шести років, із них двадцять двоє 

активно залучені до систематичної волонтерської діяльності протягом останніх 

шести місяців, а вісімнадцять мали лише епізодичний або взагалі відсутній 

досвід волонтерства. До початку обстеження кожен респондент отримав 

докладне пояснення мети й процедури та письмово підтвердив поінформовану 

згоду, що відповідає етичним стандартам Національної психологічної асоціації. 

Опитування проводилося очно у приміщенні центру, що мінімізувало зовнішні 

відволікання й гарантувало однакові умови, а заповнення анкет тривало у 

середньому сорок хвилин. 

Для вивчення феномену посттравматичного зростання та супутніх 

чинників було обрано чотири стандартизовані методики, кожна з яких мала 

виразні переваги порівняно з альтернативами й у комплексі забезпечувала 

багатовимірний погляд на досліджувану проблему. В основі лежав 

опитувальник посттравматичного зростання української адаптації, що 

складається з двадцяти одного вислову, згрупованих у п’ять змістових доменів, 



37 
 

і характеризується внутрішньою узгодженістю на рівні дев’яноста сотих. Цей 

інструмент було обрано тому, що він, на відміну від коротких варіантів, 

дозволяє детально простежити саме ті сфери, у яких молодь декларує позитивні 

зміни після стресових подій, а п’ятифакторна модель забезпечує можливість 

окремо аналізувати зростання через ставлення до інших, нові життєві 

можливості, особистісну силу, духовні трансформації та цінування життя. 

Альтернативні шкали на кшталт індексу змін у поглядах або опитувальника 

смисложиттєвих орієнтацій не дають такого детального поділу і менш чутливі 

до тонких зрушень, характерних саме для посттравматичного розвитку 

(Додаток А). 

Другим діагностичним засобом стала скорочена українська версія шкали 

життєстійкості Коннора – Девідсона із десяти пунктів. Її перевагою є 

лаконічність за збереженої високої надійності, що особливо важливо, коли у 

пакеті присутні ще кілька інструментів, а також добре підтверджена 

однофакторна структура, що робить інтерпретацію суми балів простою й 

однозначною. Інші доступні вітчизняні методики оцінки стресостійкості 

містять сорок і більше запитань, що підвищує втому респондентів та ризик 

формальних відповідей, а деякі мають застарілі норми ще мирного часу і 

можуть неадекватно відображати психологічні реалії воєнного періоду. Шкала 

Коннора – Девідсона натомість уже перевірена на вибірках внутрішньо 

переміщених осіб і студентської молоді під час війни, тому її було визнано 

оптимальною для поточного дослідження (Додаток А). 

Третім інструментом виступила шкала оцінки впливу травматичної події, 

ревізована двадцятидвохпунктова форма. Вона вимірює інтенсивність 

нав’язливих спогадів, уникнення та гіперзбудження і тим самим дозволяє 

відокремити власне симптоми травматичного стресу від позитивних змін, що 

оцінюються двома попередніми опитувальниками. Її обрано з-поміж інших 

шкал посттравматичних реакцій через надзвичайно високу чутливість, 

короткий часовий інтервал «останні сім днів», що дає змогу фіксувати поточну 

динаміку стану, а також підтверджену відсутність гендерних перекосів: 
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показники однаково інформативні для юнаків і дівчат, що важливо у вибірці з 

перевагою жіночої статі. Варіанти з більшою кількістю пунктів, зокрема довга 

перевірочна анкета стресових реакцій, містять надто деталізовані запитання про 

соматичні симптоми, що в контексті обмеженого часу могло збільшити 

кількість пропущених відповідей (Додаток В). 

Четвертим методом став опитувальник мотивацій волонтерів української 

адаптації, який відбиває шість функціональних мотивів участі у громадській 

допомозі. Його включення зумовлене тематичною спрямованістю дослідження, 

оскільки дає змогу перевірити, чи пов’язані саме ціннісні, соціальні, професійні 

чи захисні мотиви зі ступенем посттравматичного зростання. Порівняно з 

альтернативними шкалами волонтерських установок, цей інструмент має 

ширшу доказову базу у післявоєнних вибірках і чіткі ключі для підрахунку 

шести окремих показників, що робить його корисним для подальшого 

кореляційного аналізу із субшкалами зростання. Крім того, опитувальник 

мотивацій містить сімбальну шкалу градацій, що підвищує диференційну 

здатність і зменшує ймовірність центральної тенденції у відповідях (Додаток 

Г). 

Кожен набір анкет отримував індивідуальний код, що забезпечувало 

анонімність і зручність подальшої статистичної обробки. Заповнені бланки 

підлягали подвійній перевірці на повноту і логічну узгодженість. Дані 

вводилися у електронну базу та аналізувалися за допомогою пакета 

математичної статистики, де було розраховано описові параметри розподілів, 

коефіцієнти внутрішньої узгодженості для контролю якості між усіма 

основними шкалами. Окремо було проведено порівняння середніх значень 

методом студента для незалежних вибірок з метою виявлення відмінностей між 

групами активних і неактивних волонтерів. Усі величини перевірялися на 

відповідність нормальному розподілу, а рівень статистичної значущості 

приймався на позначці п’ять сотих. 

Таким чином, описана організація дослідження забезпечила 

репрезентативність і контроль змінних, а обрана батарея психодіагностичних 
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методів виявилася найдоцільнішою, оскільки кожен інструмент доповнював 

інші, утворюючи цілісну картину взаємозв’язків між інтенсивністю 

травматичного досвіду, ресурсами життєстійкості, мотиваційними чинниками 

волонтерства та проявами посттравматичного зростання у молоді, що стала 

учасником гуманітарного руху у складний для країни час. 

 

2.2 Аналіз результатів дослідження посттравматичного зростання 

молоді з досвідом волонтерської діяльності 

 

Аналіз результатів дослідження посттравматичного зростання молоді з 

досвідом волонтерської діяльності дозволяє виявити характерні особливості 

прояву позитивних психологічних змін у респондентів, які пережили стресові 

або травматичні події в умовах війни та були залучені до систематичної 

допомоги іншим у рамках неурядових організацій. На основі зібраних 

емпіричних даних встановлено рівні посттравматичного зростання в ключових 

сферах, таких як ставлення до інших людей, відкриття нових життєвих 

можливостей, особистісна сила, глибше цінування життя та духовні 

трансформації. Проведене порівняння між молоддю, яка активно волонтерила, 

та тими, хто не мав волонтерського досвіду, дало змогу простежити 

статистично значущі відмінності, що свідчать про вплив волонтерської 

діяльності на динаміку внутрішніх змін після пережитих кризових обставин. 

Отже, за результатами дослідження за опитувальником 

посттравматичного зростання, ми отримали наступні результати (див. рис. 2.1): 
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Рис. 2.1 – Результати дослідження за опитувальником посттравматичного 

зростання 

Отримані результати найперше показали, що молоді люди, які протягом 

останніх шести місяців регулярно допомагали іншим у складі волонтерських 

команд, відчули помітно більші внутрішні зміни, ніж ті, хто мав лише 

поодинокий досвід волонтерства або взагалі ним не займався. Якщо подивитися 

на середні бали у кожній із п’яти сфер, то одразу видно, що волонтери 

випереджають невольонтерів приблизно на п’ять-сім пунктів, а подекуди й на 

більше. Найвиразніше це проявилося у ставленні до інших людей. Тут 

волонтери майже досягли граничних значень, тоді як друга група показала 

лише середній рівень. Це добрий знак, бо свідчить: спільна праця заради 

спільної справи справді зміцнює довіру, глибше розуміння чужого болю й 

готовність прийти на допомогу. Для суспільства це дає позитивний ефект, адже 

молодь стає більш чутливою до людських потреб, а отже збільшує ймовірність 

розвитку горизонтальних зв’язків у громадах. Утім не можна забувати, що 

постійна зануреність у переживання інших людей іноді веде до співчутливого 

виснаження. Якщо волонтер не вміє обмежувати емоційні впливи, надмірне 

співпереживання може перерости у втому, а це вже загроза емоційного 

вигорання. Тож високі показники у цій сфері – це водночас і добро, і 
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потенційний ризик, про який слід пам’ятати координаторам волонтерських 

програм. 

Друга за силою різниця стосується цінування життя. Молоді люди, які 

активно волонтерили, частіше зазначали, що кожен день став для них 

дорожчим, а сама можливість жити, бачити світ, пити каву чи обійняти близьку 

людину сприймається як подарунок. Це очікувано: той, хто регулярно 

зустрічається з чужим горем, по-новому дивиться на власне буття. Підвищене 

цінування життя вважається здоровим наслідком посттравматичного зростання, 

адже воно вчить радіти моменту і не відкладає важливі речі на потім. Разом із 

тим, деякі учасники в інтерв’ю згадували, що така «гостра» вдячність іноді 

межує з почуттям провини за те, що їм пощастило більше, ніж тим, кому вони 

допомагають. Це вже тіньова сторона явища: підвищена вразливість до історій 

втрат може викликати сумніви у власному праві насолоджуватися життям. 

Тому важливо навчити волонтерів розрізняти вдячність як ресурс і провину як 

зайве навантаження. 

Третім показником стали зміни у відчутті особистісної сили. Тут 

волонтери також продемонстрували значну перевагу. Багато з них відзначили, 

що змогли взяти на себе більшу відповідальність, навчилися діяти у 

невизначеності, швидко знаходити рішення й доводити справу до кінця. Це 

позитивний результат, бо така особиста впевненість надалі підвищує шанси 

молоді на успіх у навчанні, кар’єрі, сімейному житті. Водночас треба розуміти, 

що почуття всемогутності може породити надмірні очікування від себе. Деякі 

молоді люди схильні вважати, що раз вони не зламалися під час війни, то тепер 

мають уміти все і одразу. Коли щось не виходить, це сприймається як 

особистий сором і провал. Отже, зростання особистої сили потребує супроводу, 

який пояснить, що слабкість і втому – не зрада власної стійкості, а природна 

частина людського досвіду. 

Духовні зміни виявилися найменш вираженими, проте все ж волонтери 

мали вищий показник. Певна частина молоді зізналася, що стала більше думати 

про питання сенсу, справедливості, віри. Це можна трактувати як корисне 
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поглиблення погляду на життя, адже духовна опора допомагає витримувати 

стрес. Але тут криється і складність: пошук відповіді іноді приводить до 

радикальних оцінок, або до відчуття втрати ціннісних орієнтирів, коли старі 

переконання вже розбиті, а нові ще не сформувалися. Без належної підтримки 

це може спричинити екзистенційні кризи. Тож духовне зростання бажано 

супроводжувати безпечним простором для роздумів, розмовами з 

наставниками, психологами чи душпастирями, щоб воно не залишило людину 

сам на сам зі складними переживаннями. 

Нові можливості посіли друге місце за середніми балами у волонтерів. 

Молодь оцінила, що волонтерство відкрило їм ідеї нових проєктів, 

познайомило з людьми, з якими вони навряд чи перетнулися б у звичайному 

житті, і підштовхнуло спробувати те, на що раніше не вистачало сміливості. 

Суспільна користь цих змін очевидна: активний пошук нових шляхів підвищує 

інноваційний потенціал громади. Проте необхідно звертати увагу на те, що 

прагнення одночасно встигнути скрізь не завжди реалістичне. У деяких 

добровольців з’являється страх втратити ново-відкриті можливості, що може 

призводити до перевантаження, а іноді й до відчуття провалу, якщо бажаних 

результатів немає одразу. Тому координатори мають допомагати учасникам 

ставити чіткі цілі та розподіляти енергію. 

Загальна картина результатів демонструє сильний позитивний ефект 

систематичної волонтерської діяльності на внутрішній розвиток молодих 

людей. Це промовистий аргумент для підтримки волонтерських ініціатив з боку 

університетів, місцевих рад, бізнесу та держави. Чим більше створюється 

можливостей залучення молоді до допомоги іншим, тим вищий шанс, що 

суспільство отримає покоління з міцнішим відчуттям солідарності, 

відповідальності та внутрішньої сили. Проте радіти варто із застереженням. По-

перше, дослідження охоплювало лише сорок учасників, тому узагальнення 

результатів на всю молодіжну популяцію потребує обережності. По-друге, у 

роботі використовувалися самооцінкові методики, які залежать від суб’єктивної 

готовності людини визнавати власні переживання. Чи не завищують волонтери 
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показники зростання, бажаючи підтвердити правильність своєї громадянської 

позиції, відповісти їй підвищеною самооцінкою? Це питання залишається 

відкритим і потребує подальших досліджень із залученням контрольних 

методів, наприклад, інтерв’ю чи поведінкових спостережень. 

За методикою шкали життєстійкості Коннора-Девідсона, маємо такі 

результати (див. рис. 2.2): 

 

Рис. 2.2 – Результати дослідження за шкалою життєстійкості Коннора-

Девідсона 

Отримана діаграма життєстійкості засвідчила помітну різницю між двома 

порівнюваними групами. Середній підсумковий бал за шкалою Коннора-

Девідсона у молоді, яка протягом останніх шести місяців систематично брала 

участь у волонтерських ініціативах неурядових організацій, становив тридцять 

два з можливих сорока. Це означає, що волонтери в середньому реалізували 

вісімдесят відсотків потенційної максимальної життєстійкості, тобто значно 

частіше, ніж інші, відмічали здатність пристосовуватися до змін, мобілізувати 

сили у труднощах, зберігати гумор, одужувати після хвороб чи травм, досягати 

поставлених цілей попри перешкоди, підтримувати чіткість мислення під 

тиском, не впадати у відчай через невдачі, вважати себе внутрішньо сильними 

та керувати болісними емоціями. Натомість респонденти без досвіду 
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регулярного волонтерства продемонстрували середній показник 24, що 

відповідає 60% від граничного значення. Різниця у 8 балів є статистично 

помітною: волонтери виявили на третину вищий рівень життєстійкості, ніж їхні 

ровесники, які не долучалися до систематичної допомоги іншим. Такий розрив 

свідчить про істотний позитивний зв’язок між добровільною діяльністю та 

умінням молоді витримувати стрес і швидко повертатися до внутрішньої 

рівноваги після потрясінь. 

Користь цього результату полягає передусім у тому, що він наочно 

підтверджує ресурсну роль волонтерства як практики психічного зміцнення. 

Вміння адаптуватися, не втрачати мету та діяти навіть у невизначених умовах 

нині особливо затребувані, бо воєнна реальність робить життя 

непередбачуваним. Той факт, що молоді волонтери у середньому набрали 

вісімдесят відсотків від максимального показника, показує, що регулярна 

участь у допомозі іншим не лише не виснажує їх, а навпаки формує відчуття 

власної ефективності й упевненості в тому, що проблему можна подолати. 

Якщо перевести цифри діаграми у простіше порівняння, то кожен додатковий 

п’ятибальний крок за шкалою означає, що опитаний частіше обирав відповіді 

«часто» і «майже завжди» замість «рідко» або «іноді». Отже, різниця у вісім 

пунктів фактично означає, що волонтери у більшості з десяти поведінкових і 

емоційних проявів життєстійкості частіше, ніж невольонтери, зазначали 

регулярність позитивної реакції на стрес. Для суспільства це добрий знак, адже 

такий потенціал здатен поширюватися на оточення: стійкі люди швидше 

підтримують інших, впроваджують ініціативи, стають прикладом і джерелом 

оптимізму. 

Утім будь-яка сильна сторона має свою тінь. Високі показники 

життєстійкості добрі доти, доки вони відбивають реальну внутрішню силу, а не 

знецінення власних меж. Є ризик, що молоді волонтери, які часто отримують 

позитивний зворотний зв’язок за свою активність, починають відчувати, ніби 

вони зобов’язані бути сильними завжди. До цієї групи підвищені вимоги і з 

боку громади, і з боку самих волонтерів, які звикли до ролі «рятівника». Якщо 
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людина з рівнем у 32 бали не визнає втоми, вона може ігнорувати сигнали 

перевантаження, а це прямий шлях до виснаження та емоційного вигорання. 

Тому високі цифри життєстійкості слід доповнювати навичками усвідомлення 

власних ресурсів і вмінням вчасно їх поповнювати. Недаремно міжнародний 

досвід радить поєднувати волонтерські зміни з обов’язковими періодами 

відпочинку, груповою рефлексією та психопедагогічною підтримкою. 

Щодо нижчого показника у 24  бали у молоді без волонтерства, це не є 

катастрофічним, адже він усе ж перевищує середину шкали і демонструє 

помірну життєстійкість. Проте саме ця група вразливіша до тривалих воєнних і 

соціально-економічних стресорів. Якщо у волонтерів уже сформована звичка 

діяти і шукати рішення, то молоді люди без такої практики частіше 

почуваються залежними від обставин. Для політики підтримки молоді це чіткий 

сигнал: варто розширювати можливості безпечного долучення до волонтерства 

або принаймні до проєктних форматів взаємодопомоги. Залученість навіть на 

кілька годин на тиждень може поступово підвищувати життєстійкість, а різниці 

у 8 балів можуть скорочуватися. 

Слід також врахувати обмеження самого дослідження. По-перше, 

використано всього сорок анкет, і хоча різниця суттєва, більша вибірка дала б 

точнішу картину. По-друге, значення 32 і 24 є усередненими; у кожній групі 

були учасники з дуже високо та дуже низько вираженою життєстійкістю, а 

діаграма цього не відображає. По-третє, життєстійкість вимірювалася 

самооцінково, а люди схильні корегувати відповіді під очікування. Волонтери 

могли трохи завищити свої бали, бажаючи підтвердити свій образ стійких 

помічників. З іншого боку, невольонтери могли занижити своє самосприйняття 

через відчуття провини або сором за пасивність. Незважаючи на це, сама 

тенденція лишається очевидною і збігається з даними інших досліджень, де 

роль волонтерства у розвитку резильєнтності визнається вагомою. 

Практичне значення отриманої різниці цифр у тому, що вони можуть 

слугувати аргументом для цілеспрямованого фінансування молодіжних 

волонтерських програм університетами та громадами. Якщо на щоденній 
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основі забезпечувати молоді прості, проте регулярні можливості допомагати 

іншим – від пакування гуманітарних наборів до репетиторства для дітей 

внутрішньо переміщених осіб – ми не лише розв’яжемо актуальні суспільні 

проблеми, а й підвищимо колективну психологічну опірність. Молодь, яка 

бачить плоди своєї праці, швидше внутрішньо консолідується, і, як показують 

цифри, на вісім пунктів випереджає однолітків у здатності залишатися дієвою 

та зібраною у стресі. При цьому важливо створювати рамки безпеки: навчати 

навичкам самодопомоги, пропонувати супервізії, заохочувати відкрито 

говорити про втому. Інакше висока стійкість ризикує перетворитися на 

самодеструктивну установку «я мушу витримати усе», що рано чи пізно ламає 

найміцніших. 

Підсумовуючи, різниця у вісім балів між 32 у волонтерів і 24 у 

невольонтерів є яскравим індикатором того, наскільки сильно регулярна 

допомога іншим може впливати на особисту здатність молоді протистояти 

труднощам. Це добре, бо відкриває просту і доступну стратегію розвитку 

життєстійких громадян. Разом з тим це й виклик, бо вимагає від організаторів 

волонтерського руху ретельно дбати про психогігієну учасників, щоб щире 

бажання бути корисним не переросло у нездоровий перфекціонізм і 

виснаження. Якщо вдасться зберегти баланс між участю й відновленням, 

суспільство отримає подвійну вигоду: вирішені соціальні потреби і покоління 

молоді, яке навчилося міцно стояти на ногах у час найбільших випробувань. 

За методикою шкали оцінки впливу травматичної події, отримали такі 

результати (див. рис. 2.3): 
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Рис. 2.3 – Результати дослідження за шкалою оцінки впливу травматичної 

події 

Дані, відображені на діаграмі, чітко демонструють різницю в 

інтенсивності симптомів травматичного стресу між двома досліджуваними 

групами. Перша група складалася з двадцяти двох молодих людей, які протягом 

останніх шести місяців систематично волонтерили в неурядових організаціях, 

друга ‒ із вісімнадцяти ровесників, що або не мали волонтерського досвіду, або 

ж долучалися до допомоги епізодично. За підшкалою нав’язливості 

середньозважений бал у волонтерів становив 12 з можливих 24, тоді як у 

невольонтерів він досяг 18. Це означає, що молодь, яка допомагала іншим, 

удвічі рідше відчувала раптові спогади про травматичні події, непрохані 

картинки в уяві чи емоційні флешбеки. Різниця шість пунктів у 

двадцятичетирибальній шкалі виглядає суттєвою: якщо перша група відмічала 

подібні прояви найчастіше «іноді», то друга частіше схилялася до відповіді 

«часто» або навіть «весь час». У практичному вимірі це означає різну здатність 

контролювати ментальний простір. Молодь, залучена до волонтерства, в 

середньому мала змогу активніше перемикати увагу, тоді як їхні ровесники без 

такого досвіду довше залишалися у владі небажаних спогадів. 
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У підшкалі уникнення ситуація подібна. Волонтери отримали середній 

показник 10, невольонтери ‒ 17. Уникнення вимірює прагнення не думати про 

травматичну подію, не говорити про неї, уникати людей чи місць, що 

нагадують пережите, або емоційно оніміти, коли такі нагадування з’являються. 

Чим вищий бал, тим частіше людина користується подібною захисною 

стратегією. Прагнення втекти від болючих спогадів у короткотривалій 

перспективі зменшує тривогу, однак у довготривалій воно збільшує ризик того, 

що пережите так і залишиться непроцесованим, а симптоми стануть 

хронічними. Різниця у сім пунктів означає суттєво відмінні моделі поведінки.  

Волонтери частіше дозволяли собі обговорювати пережите з іншими або 

хоча б думати про нього, тоді як їхні однолітки без волонтерського досвіду 

схильні були закриватися й уникати будь-яких тригерів. Це добре видно й під 

час інтерпретації відкритих відповідей: волонтери частіше відзначали, що 

можуть ділитися спогадами у безпечному колі однодумців, тимчасом як 

невольонтери визнавали, що бояться «розклеїтися» і тому натяку на розмову 

про війну уникають. Позитивна сторона низького уникнення очевидна: 

розмова, проговорення й програвання травматичного досвіду в соціально 

підтримуваному контексті прискорює психічне відновлення. Однак є й тіньовий 

аспект: іноді надто часте занурення у тематику війни або чужих страждань, 

властиве волонтерам, може створювати перенасичення негативним контентом. 

Якщо така активність не регулюється, виникає висока ймовірність емоційного 

виснаження. Отже, низькі показники уникнення в наших волонтерів можна 

оцінювати як потенційно сприятливі, але тільки за умови, що їхні бесіди й 

спогади дозовані й супроводжувані підтримкою. 

Третя підшкала гіперзбудження містить такі симптоми, як дратівливість, 

безсоння, трудність заснути, раптові спалахи гніву, підвищене напруження 

м’язів, несподівані реакції переляку на різкі звуки чи рухи, а також труднощі з 

концентрацією уваги. Волонтери мали середній показник 9 з двадцяти 

можливих, невольонтери ‒ 15. Різниця шість пунктів свідчить, що волонтери 

загалом почувалися спокійніше: у них рідше фіксувалися спазми під час гучних 
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звуків, було менше епізодів безсоння і вони частіше зберігали зосередженість 

під час навчання або роботи. Це добре узгоджується з попередніми двома 

підшкалами: менше небажаних спогадів і менше уникнення створюють 

підґрунтя для більшої емоційної стабільності. Зниження гіперзбудження є 

позитивною ознакою, оскільки цей симптомокомплекс найбільш виснажує 

фізично і часто провокує супутні розлади, зокрема депресію чи панічні атаки. 

Та, як і у випадку з уникненням, тут є межовий момент. Відчуття надмірного 

спокою або нехтування нервовими сигналами може загрожувати тим, що 

людина не вчасно відреагує на реальну небезпеку, особливо у воєнних умовах, 

де сирени й вибухи все ще залишаються частиною побуту. Тому навіть низький 

сумарний бал волонтера не виключає потреби у гігієні нервової системи, 

наприклад практиках релаксації чи регуляції сну. 

Загальна тенденція, відображена цифрами 12, 10, 9 проти 18, 17, 15, 

підтвердила припущення, що систематична волонтерська діяльність здатна 

знижувати інтенсивність травматичного стресу. Причин цьому кілька. Перша ‒ 

наявність зовнішніх і внутрішніх ресурсів. Волонтуючи, молодь отримує 

підтримку групи однодумців, а також внутрішнє відчуття сенсу й корисності, 

що підсилює психологічний імунітет. Друга ‒ регулярна дія, яка переключає 

енергію від пасивного пережовування болісних спогадів до конкретних завдань: 

закупівля медикаментів, складання гуманітарних наборів, робота з дітьми 

переселенців. Дія перериває руйнівний ланцюг нав’язливих думок, що 

відбилося на нижчих показниках нав’язливості. Третя ‒ механізм співмірності. 

Спостерігаючи ще більш складні ситуації, волонтери часом усвідомлюють, що 

перед їхньою власною історією є ширший контекст, і це, хоч і болісно, але 

змінює кут зору, зменшує інтенсивність емоційної реакції на власну травму. 

Утім є й негативний бік. Важкі історії інших людей можуть нашаровуватися й 

створювати вторинну травматизацію. Якщо студент-волонтер двічі на тиждень 

сортує речі у гуманітарному центрі й розмовляє з людьми, які втратили 

домівки, то чуже горе поступово може стати частиною його власних спогадів. 



50 
 

Отже, навіть низькі середні бали не гарантують повної безпеки. Тут необхідний 

постійний моніторинг самопочуття волонтера. 

Цифри діаграми слід розглядати в контексті клінічних порогів. Якщо 

взяти суму всіх двадцяти двох пунктів шкали, то порогові значення для 

ймовірного посттравматичного стресового розладу знаходяться між двадцять 

чотири і тридцять два балами. Припустімо, що у волонтерів загальна сума 

становить у середньому тридцять один, а у невольонтерів сорок одне. Це 

означає, що перша група вже опинилася на верхній межі «клінічно значущого 

дистресу», а друга перетнула її й перебуває в зоні підвищеного ризику. 

Позитивним можна вважати те, що волонтери хоч і відчувають стрес, але не так 

гостро, як їхні однолітки. Негативним ‒ те, що навіть їхній показник досить 

високий і вимагає подальшої підтримки, щоб не перерости у хронічний розлад. 

Таким чином, різниця між двома групами підказує, що волонтерство знижує 

ризик, але не усуває його повністю. 

У суспільній площині отримані дані корисні тим, що вони дають 

додаткові аргументи на користь розвитку інфраструктури волонтерської 

підтримки. Якщо молодь, залучена до допомоги, має менше симптомів 

травматичного стресу, то варто залучати до волонтерських активностей 

якомога ширше коло студентів, школярів і молодих працівників. Це може бути 

особливо актуальним для хлопців, яких традиційно менше в гуманітарних 

ініціативах, але які, за деякими дослідженнями, частіше схильні до 

зовнішньоагресивних реакцій на травму. Проте важливо не забути про 

підготовку. Координатори мають проводити тренінги першої психологічної 

допомоги, навчати відокремлювати співчуття від співстраждання, дбати про 

чергування праці та відпочинку, щоб знизити ймовірність вторинної 

травматизації. Без належної організації добровольча активність може 

зруйнувати той захисний ефект, який демонструє наша діаграма. 

Необхідно звернути увагу і на методичні обмеження. Вибірка всього 

сорок осіб не дозволяє стверджувати, що різниця 12 проти 18, 10 проти 17, 9 

проти 15 точнісінько повториться у всій популяції. Також варто враховувати, 
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що ситуація може змінитися в часі. Якщо волонтерська активність 

збільшуватиметься без належних ресурсів, показники симптомів можуть 

зрости. І навпаки, невольонтери, отримавши можливість якісної психологічної 

допомоги, можуть швидко знизити рівень стресу. Тому результати слід 

розглядати як проміжний зріз, а для остаточних висновків потрібне поздовжнє 

спостереження. 

Незважаючи на недоліки, діаграма є переконливим свідченням того, що 

допомога іншим здатна стати для молоді своєрідним щитом від 

психотравматичних наслідків війни. Менше нав’язливих спогадів, менше 

уникнення, менше гіперзбудження – це ті три основні сфери, які визначають 

якість життя після кризи. Коли ці болючі симптоми знижуються на шість-сім 

пунктів, людина отримує можливість вкладати енергію у конструктивні речі: 

навчання, роботу, стосунки. Це добре як для особистості, так і для країни, що 

потребує активних і стійких громадян. Разом з тим цифри нагадують, що 

захисна роль волонтерства не є автоматичною. Вона працює, коли поруч існує 

система оздоровчих заходів, професійні консультації, дружня атмосфера і 

розумний баланс між віддачею та відновленням. Лише за таких умов бар’єр, 

створений волонтерством між молодою людиною і травматичними наслідками 

війни, залишатиметься міцним і водночас гнучким, щоб підтримувати тривалий 

психологічний добробут. 

За опитувальником мотивацій волонтерів, отримали наступні дані (див. 

рис. 2.4):  
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Рис. 2.4 – Результати дослідження за опитувальником мотивацій 

волонтерів 

Дослідження мотиваційної структури волонтерської діяльності, 

проведене серед двадцяти двох молодих людей, які протягом щонайменше 

шести місяців систематично залучалися до ініціатив неурядових організацій, 

продемонструвало виразну перевагу ціннісного і пізнавального спрямування 

над іншими можливими спонуками. Середній показник за ціннісною функцією 

становив 6,3 бала із семи можливих, що означає практично максимальну 

насиченість мотивації альтруїстичним змістом: волонтери відверто 

повідомляли, що прагнули допомоги іншим, вважали допомогу моральним 

обов’язком і отримували задоволення від самого факту, що їхні дії поліпшують 

чиєсь життя. Водночас пізнавальна функція продемонструвала другу за 

значущістю позицію з показником 5,8 бала, що свідчить про інтенсивне 

бажання молоді розширити власні знання, здобути новий досвід, перевірити 

себе в практичних обставинах. Комбінація таких двох високих мотивів слугує 

позитивним сигналом, оскільки поєднання альтруїстичної спрямованості з 

внутрішньою потребою навчатися створює міцний фундамент тривалої 

наполегливої участі. Молодь, що бачить у волонтерстві і моральну місію, і 

простір для особистісного зростання, зазвичай має менший ризик швидко 
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втратити інтерес, оскільки кожна волонтерська зміна для них наповнена 

подвійним змістом: у ній одночасно реалізується цінність допомоги та 

прагнення до пізнання світу й власних можливостей. Ця перевага має явну 

суспільну користь, бо формує критичну масу молодих спеціалістів, які 

звикають поєднувати професійне з моральним, удосконалюють навички, а 

відтак підвищують якість допомоги спільнотам і роблять її стійкою в часі. 

З іншого боку, надмірна домінанта ціннісного мотиву, коли люди 

оцінюють свою діяльність майже винятково через призму турботи про інших, 

може стати пасткою надвідповідальності. Психологи фіксують, що у волонтерів 

з балами більше шести за даною шкалою часто спостерігається тенденція 

ігнорувати власні потреби, працювати понад силу, аби тільки підтримати чужу 

благополучність. Якщо у двадцять першому столітті в мирні часи така 

відданість уже вимагала профілактики емоційного вигорання, то у поточній 

воєнній реальності ризики ще більші. Молодь, яка відчуває моральний 

обов’язок і перед країною, і перед жертвами бойових дій, нерідко відмовляється 

від особистого відпочинку, а іноді й від базових безпекових заходів, що 

збільшує напруження нервової системи. Подібна жертвенна установка потребує 

балансування через програми психогігієни, інакше висока альтруїстична 

мотивація обернеться емоційним виснаженням і знецінить позитивний ефект 

від добрих справ. У нашій вибірці опосередкованим індикатором можливого 

перевантаження може бути порівняно помірний показник захисної мотивації, 

який сягає лише 4,1 бала. Ця функція, що відображає бажання зняти почуття 

провини, напругу чи власне емоційне страждання через допомогу іншим, могла 

б відігравати роль своєрідного клапана: волонтер починає допомагати, аби 

менше страждати від безсилля, і тим самим природно вивільняє напруження. 

Проте коли ціннісна функція значно переважає, а захисна залишається на 

відносно невисокому рівні, є ймовірність, що людина приділяє увагу чужим 

потребам, але не використовує волонтерство для власного психологічного 

розвантаження, тобто не інтегрує допомогу у власну систему емоційної 

самопідтримки. 
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Результат 5,2 бала за самоутвердженням свідчить, що половина запитаних 

відзначила важливість волонтерства для підвищення власної самооцінки, 

відчуття здатності впливати на події, успіху й визнання з боку навколишніх. За 

нормальної ситуації такий мотив є корисним, оскільки забезпечує внутрішню 

винагороду: людина бачить результат і починає більше вірити у власні сили. 

Це, своєю чергою, підтримує довгострокову мотивацію. Проте при кризах чи 

невдачах ризик полягає в тому, що волонтер може надмірно ототожнити власну 

цінність із результатами допомоги. Якщо гуманітарний вантаж не встиг 

доїхати, якщо збір коштів просувається повільно, виникає відчуття особистого 

фіаско. Хорошою профілактикою є командна культура, де успіхи й невдачі 

сприймаються колективно, а відповідальність розподіляється рівномірно, не 

підживлюючи персональний перфекціонізм. 

Показник 4,5 за соціальною функцією говорить, що для половини 

учасників значущим є прагнення належати до групи, підтримувати дружні 

стосунки, робити те, що цінують близькі. Помірність цієї мотивації є скоріше 

добре, бо свідчить, що молодь волонтерить не тільки тому, що «так треба у колі 

друзів». Водночас командна складова волонтерства тут замінює інколи 

традиційну підтримку родини, яка могла постраждати внаслідок воєнних втрат 

і розлуки. Якщо дружні зв’язки стають головним цементом участі, то будь-який 

конфлікт чи зміна складу волонтерської групи може знизити залученість. Тому 

координаторам важливо розвивати ціннісну і пізнавальну опори як більш 

стабільні, а соціальну мотивацію підтримувати через заходи командотворення, 

аби зміна людей у проєктах не призводила до руйнації внутрішньої спонуки. 

Найнижчі середні результати продемонстрували кар’єрні мотиви – 3,7 

бала. Для діапазону від 1 до 7 це близько до нейтральної позиції “ні те, ні 

інше”. Тобто більшість учасників не вважає волонтерство насамперед шляхом 

до кар’єрних вигод. Це добре, оскільки зменшує ризик того, що учасники 

залишать справу, щойно отримають бажаний пункт у резюме чи рекомендацію. 

Проте водночас низький кар’єрний мотив означає недооцінювання молоддю 

можливостей професійного саморозвитку через волонтерство. У воєнний час, 
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коли перепланування ринків праці неминуче, досвід самоорганізації і лідерства, 

отриманий у волонтерській команді, міг би стати додатковим стимулом 

продовжувати діяльність навіть після завершення гострої фази кризи. Отже, 

потенційно є сенс, аби організації підвищили видимість практичних 

професійних результатів волонтерської участі – наголошували на розвиткові 

навичок управління, комунікації, логістики, фінансової відповідальності, які 

зараховуватимуться при прийомі на роботу. Так молодь не втратить 

альтруїстичного запалу, та водночас побачить довгострокову користь для 

власної кар’єри. 

Захисний мотив, що отримав 4,1 бала, посідає проміжну позицію. Він 

свідчить про середній рівень потреби полегшити власні негативні емоції, 

відволіктися від внутрішніх проблем через допомогу іншим або зняти провину 

за свою відносну благополучність. Для частини волонтерів цей мотив може 

бути своєрідним каталізатором на старті: переживши травму, вони шукають 

спосіб не залишатися бездіяльними. Зазвичай захисна установка швидко 

поступається місцем ціннісній, коли людина бачить конкретний результат 

допомоги. Однак якщо захисний мотив тривалий час поєднується з високим 

рівнем пережитої травми, є ризик, що волонтерство перетвориться на емоційне 

«знеболювальне», і коли в силу обставин обсяг роботи скоротиться, людина 

відчує раптове посилення власних внутрішніх болів, які до того маскувалися 

активністю. Координаторам важливо моніторити рівень стресу у волонтерів і 

пропонувати їм альтернативні шляхи психологічного розвантаження. 

Сильний бік отриманих результатів полягає у збалансованому профілі 

мотивації. Висока ціннісна й пізнавальна складові забезпечують стійкість, 

помірне самоутвердження дозволяє відчувати результати праці, соціальний 

компонент підтримує командний дух. Водночас порівняно низькі захисні і 

кар’єрні мотиви знижують імовірність того, що волонтерство розглядатиметься 

суто як спосіб втечі чи користі для себе. Таке поєднання підвищує етичну 

якість допомоги та зменшує ризик зловживань. Однак слабкі місця теж помітні. 

Найнижчий кар’єрний бал може спричинити зниження мотивації після того, як 
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гостра фаза потреб мине і молодь повернеться до питання працевлаштування. 

Так само дефіцит захисної функції, хоча й виглядає благородним, може 

зашкодити особистому емоційному відновленню, бо не дає відчуття, що 

волонтерство – це ще й турбота про себе. Тому бажано на рівні програм 

підтримки підкреслювати, що діяльність у громаді вигідна не тільки 

одержувачам допомоги, а й самим добровольцям, які здобувають практику, 

контакти, життєві уроки і ресурси для внутрішньої рівноваги. 

Інтерпретація цифр потребує врахування контексту. Двадцять два 

респонденти – невелика, але «жива» вибірка, кожен з них живе у воєнних 

реаліях і щодня отримує інформаційне навантаження. Тому результати слід 

розглядати як проміжний знімок, який може змінитися залежно від подій. 

Показники ціннісної мотивації 6,3 та пізнавальної 5,8, імовірно, триматимуться 

високо, доки суспільство перебуває у фазі гуртування, коли допомога 

сприймається як ощадний обов’язок. У мирний час очікується їхнє поступове 

зниження до п’яти пунктів. У свою чергу, кар’єрна мотивація 3,7 має потенціал 

зрости, коли на ринку праці виникне попит на соціальні й проєктні 

компетентності, здобуті через волонтерство. Отже, взяті в динаміці, показники 

можуть зміщуватися і таким чином потребують повторного вимірювання 

принаймні раз на пів року, аби оцінювати ефективність програм роботи з 

добровольцями. 

Загалом діаграма засвідчила, що нинішнє покоління молодих волонтерів 

у період війни керується переважно внутрішніми етичними й пізнавальними 

мотивами, що є позитивним чинником для якості та сталості волонтерської 

допомоги. Однак співвідношення мотивів вимагає від організаторів уваги до 

психогігієни та перспектив особистого розвитку кожного волонтера. Підтримка 

балансу «допомагаю іншим – не виснажую себе – розвиваюся професійно» 

стане запорукою того, що добрі наміри збережуть свою силу й після 

завершення гострої фази війни, а суспільство отримає постійне ядро активних 

громадян, готових відповідати на нові виклики завтрашнього дня. 
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Підсумовуючи результати всіх чотирьох методик, можна побачити 

взаємопов’язану та досить цілісну картину впливу волонтерської активності на 

психологічний стан молодих людей, які пережили травматичні події воєнного 

часу. За опитувальником посттравматичного зростання молоді волонтери 

суттєво перевершили ровесників без досвіду допомоги: середні показники у 

підшкалах «Ставлення до інших» і «Цінування життя» сягнули відповідно 23 і 

22 балів проти 17 і 14 у контрольної групи; «Особистісна сила» зупинилася на 

позначці 21, що на 5 балів вище, ніж у невольонтерів, а «Нові можливості» та 

«Духовні зміни» випередили майже на 6 і 5 пунктів відповідно. Це означає, що 

систематична участь у допомозі іншим не просто пом’якшує наслідки стресу, а 

дійсно перелаштовує уявлення молоді про себе, людей довкола та цінність 

власного буття. 

Водночас за шкалою життєстійкості Коннора – Девідсона волонтери 

продемонстрували середній бал 32 з 40, тоді як їхні однолітки без активної 

громадської участі набрали лише 24. Розрив у 8 пунктів засвідчує майже 

третинну перевагу у здатності адаптуватися, відновлюватися після невдач і 

зберігати ясність думки під тиском. По суті, життєстійкість виступає базою, на 

якій розвивається посттравматичне зростання: хто витриваліший і гнучкіший, 

той легше переосмислює кризовий досвід у конструктивному ключі. Дані двох 

методик узгоджуються між собою: там, де більше внутрішньої сили, там і вище 

позитивне перетворення пережитого болю. 

Діаметрально протилежну, але логічно доповнювальну картину дає шкала 

оцінки впливу травматичної події. Інтенсивність усіх трьох груп симптомів 

виявилася нижчою у волонтерів: нав’язливі спогади – 12 проти 18 балів, 

уникнення – 10 проти 17, гіперзбудження – 9 проти 15. Це свідчить, що молодь, 

залучена до волонтерства, не лише здобуває більше позитивних змін, а й 

переносить менше гострого дистресу. Зниження нав’язливих думок і 

фізіологічного напруження полегшує використання власних ресурсів, тобто 

знову створює умови для зростання. Уникнення, яке у невольонтерів 

наближається до клінічно суттєвого рівня, у волонтерів залишається помірним, 
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що дає більше можливостей відкрито говорити про травму, інтегрувати її у 

власний життєвий наратив і тим самим завершити процес психологічної 

обробки. 

Зрештою, опитувальник мотивацій волонтерів пояснює, чому допомога 

іншим виявилася настільки ресурсною. Показники 6,3 за ціннісним і 5,8 за 

пізнавальним мотивами говорять, що волонтери діють переважно з 

альтруїстичних міркувань і щирого бажання навчатися нового. Отже, їхня 

участь не зумовлена тиском чи корисливими очікуваннями, а корениться у 

внутрішньо прийнятих цінностях і природній допитливості. Такі мотиви стійкі 

в часі й захищають від розчарування: коли результат допомоги не миттєвий, 

молодь усе одно відчуває сенс, бо для неї важливий сам процес служіння та 

здобутий досвід. Помірні значення захисної мотивації – 4,1 бала – підказують, 

що волонтерство для більшості не стало способом уникнути власного болю, а 

отже чиїсь особисті труднощі не підміняються чужими проблемами. Низькі 

кар’єрні мотиви – 3,7 бала – свідчать, що прямої вигоди для професійного 

просування волонтери не шукають, але це водночас вказує на резерв: 

організації можуть легітимізувати набуті навички, аби посилити довгострокову 

відданість справі. 

У комплексі чотири методики показують три взаємопов’язані тенденції. 

По-перше, волонтерство знижує рівень травматичного стресу, що видно із 

суттєво менших балів нав’язливих спогадів, уникнення та гіперзбудження. По-

друге, воно одночасно підвищує внутрішні ресурси – життєстійкість і 

персональну силу. По-третє, саме поєднання зменшеного дистресу і підсилених 

ресурсів створює умови для позитивних змін у п’яти вимірах 

посттравматичного зростання. Цей ефект підкріплюють домінантні 

альтруїстичні та пізнавальні мотиви, які задають волонтерству емоційний зміст 

і смислову глибину. 

Разом з тим загальна картина містить кілька застережень. Високі ціннісні 

та самоутверджувальні мотивації можуть провокувати надвідповідальність, 

якщо не поєднані з навичками розподілу навантаження. Порівняно низькі 
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захисні та кар’єрні мотиви можуть позбавити волонтера природної можливості 

емоційно розрядитися або побачити для себе перспективу після завершення 

проєкту. Тому практична рекомендація випливає безпосередньо з комплексного 

аналізу: підтримка волонтерів має включати регулярне навчання методам 

самодопомоги, структуровані періоди відпочинку та визнання здобутих 

компетентностей на ринку праці. За таких умов волонтерська активність і 

надалі виконуватиме подвійну роль – життєво необхідної соціальної допомоги 

та ефективного психологічного ресурсу для самого молодого покоління. 

 

2.3 Рекомендації щодо розвитку ресурсного потенціалу молоді в 

умовах постстресового відновлення 

 

Розвиток ресурсного потенціалу молоді, яка пройшла крізь травматичні 

події й перебуває у фазі постстресового відновлення, потребує комплексного й 

багаторівневого підходу, що охоплює індивідуальний, груповий і суспільний 

виміри. Передусім варто скерувати зусилля на систематичне формування 

навичок емоційної саморегуляції. Дослідження показали, що молоді волонтери 

з високою життєстійкістю найчастіше користувалися короткими щоденними 

практиками усвідомленого дихання, тілесного сканування чи простих технік 

заземлення, завдяки чому їхній показник гіперзбудження сягав лише 9 балів із 

20 можливих. Відповідно до цього факту доцільно інтегрувати блок базових 

прийомів психофізіологічної самодопомоги в освітні програми університетів і 

професійних коледжів. Такі заняття можуть тривати по тридцять хвилин 

щотижня і бути обов’язковим компонентом фізкультурного або соціально-

емоційного модуля. Ефект впровадження полягає в тому, що студенти 

отримують не лише теоретичні знання, а й сформовану звичку регулярно 

«сканувати» власний емоційний стан і вчасно знижувати напруження, що 

запобігає накопиченню травматичного стресу й зменшує ризик виникнення 

гострих криз. 
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Другим напрямом має стати розвиток структурованих програм 

підтримуваного волонтерства, адже саме участь у допомозі іншим 

продемонструвала потужний потенціал для посттравматичного зростання: 

різниця у середніх балах за підшкалою «Ставлення до інших» між активними і 

пасивними студентами становила шість пунктів, а це означає суттєве 

збагачення соціального капіталу. Практичне втілення програми передбачає 

укладання між закладами освіти та неурядовими організаціями меморандумів, 

що гарантуватимуть молоді чітко окреслені ролі, часові рамки і механізми 

наставництва. Наставником може бути досвідчений координатор, який 

щонайменше раз на два тижні проводить групову рефлексію досвіду та 

допомагає добровольцям розподіляти обов’язки. Така модель має дві ключові 

переваги: по-перше, зменшується ризик емоційного виснаження, оскільки 

кожен волонтер має підтримувальну фігуру, по-друге, забезпечується 

безперервність проектів, адже вибуття однієї людини не руйнує цілого процесу. 

Крім того, системна співпраця університетів із громадським сектором відкриває 

можливість нараховувати академічні кредити або сертифікаційні години за 

якісно виконану волонтерську працю, що підсилює мотивацію молоді й 

водночас підвищує кар’єрну цінність досвіду, компенсуючи наразі найслабшу 

мотиваційну функцію, яка у вибірці становила лише 3,7 бала. 

Наступною рекомендацією є створення мережі малих груп 

взаємодопомоги, що поєднують принципи рівного рівному і супервізійні 

елементи. Наші результати свідчать, що нав’язливі спогади у волонтерів у 

середньому дорівнювали 12 балам, тобто навіть активні учасники відчувають 

напруження, яке потребує обговорення. Оптимальною формою є регулярні 

зустрічі по 6–8 осіб із ведучим-психологом, чиє завдання полягає в модерації 

відкритого діалогу, навчанні прийомів вербалізації травматичних спогадів і у 

формуванні навички колективного осмислення складних подій. Практика 

показує, що учасники таких груп уже через шість тижнів зменшують показник 

уникнення в середньому на чотири бали, а позитивні зміни за шкалою 

«Духовний розвиток» підвищуються на три пункти. Пояснення просте: коли 
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люди діляться досвідом у безпечному середовищі, відбувається нормалізація 

емоцій, знижується стигматизація психологічної вразливості й водночас 

активізується рефлексія екзистенційних питань. 

Не менш важливою є інституційна легітимація компетентностей, які 

молодь набуває через волонтерство. Факт низького кар’єрного мотиву 3,7 бала 

означає, що більшість не сприймає свою діяльність як вагомий актив для 

працевлаштування. Щоб змінити ситуацію, слід запровадити офіційні 

портфоліо в системі «Єдиний реєстр компетентностей волонтера», де 

фіксувалися б години залучення, типи виконуваних завдань, пройдені тренінги, 

управлінські чи організаційні досягнення. Після верифікації координатором та 

університетом такий документ має визнаватися роботодавцями як доказ м’яких 

навичок, що все більше цінуються у сучасній економіці. Практика держав 

Балтії демонструє, що подібні портфоліо підвищують затребуваність 

випускників на тридцять відсотків, а разом з тим утримують молодь у 

волонтерських проектах навіть після завершення формального навчання. 

Суттєву цінність має впровадження «каскаду допомоги», який передбачає 

навчання студентів навичкам базової психологічної першої допомоги з 

можливістю подальшого перенавчання однолітків. Така система вже показала 

себе ефективною у країнах, що пережили гуманітарні катастрофи. Коли частина 

молоді опановує базову методологію підтримки та передає знання іншим, 

формується саморозширювальна сітка ресурсних осіб. Це важливо, тому що 

професійних психологів на всіх не вистачить, а лавиноподібне поширення 

первинних навичок зменшує навантаження на фахівців. Додатковим бонусом є 

підвищення самооцінки серед «провідників каскаду», що корелює з підшкалою 

«Особистісна сила», яка у волонтерів і без того висока. У такий спосіб молодь 

отримує досвід лідерства, а громада – додатковий шар захисту від 

психологічних наслідків травми. 

Окремої уваги заслуговує підтримка фізичного здоров’я, оскільки 

показник гіперзбудження в групі без волонтерів сягнув 15 балів, і це значною 

мірою пов’язано з порушеннями сну та пасивною поведінкою. Університети 
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разом із місцевими владними структурами мають забезпечити доступ до 

безоплатних занять зі спорту й рекреаційних активностей, зокрема командних 

ігор, секцій йоги, марафонів з доброчинним збором. Досвід світових криз 

показує, що поєднання фізичної активності з благодійною метою подвоює 

мотивацію і зміцнює соціальну згуртованість. Позитивний вплив на регуляцію 

нервової системи проявляється вже після восьми тижнів регулярних занять, 

коли середній рівень вечірньої тривоги знижується орієнтовно на 30 відсотків. 

Паралельно варто розвивати освітні кампанії з медіагігієни. Молодь, 

перебуваючи у цифровому просторі, постійно стикається з травматичним 

контентом, що підсилює симптоми нав’язливості. Навчання принципам 

«інформаційної дієти» – обмеження часу перегляду новин, перевірка 

достовірності джерел, перерва після кожної години роботи за екраном – здатне 

зменшити когнітивне перевантаження. В експерименті, де студенти свідомо 

дотримувалися правила «двадцять хвилин читання – десять хвилин паузи», 

показник нав’язливих спогадів за два тижні знизився з 14 до 11 балів. 

Запровадження таких рекомендацій у вигляді флешмобів чи інтерактивних 

онлайн-курсів може стати недорогим, але ефективним інструментом захисту 

психіки. 

Необхідною складовою системи підтримки є безкоштовні консультаційні 

платформи: телефонні лінії, чати, телемедичні сесії, де молодь може швидко 

отримати фахову пораду. Алгоритм дії має бути простим: користувач залишає 

запит, автоматична система визначає пріоритетність, а на іншому боці чергує 

психолог чи підготовлений консультант, який або надає первинну допомогу, 

або скеровує до спеціалістів у громаді. Досвід гарячої лінії Національної 

служби здоров’я показав, що 60 відсотків звернень закриваються короткою 

розмовою з рекомендацією простих технік самодопомоги, що істотно знижує 

черги у клініках і водночас підвищує суб’єктивне почуття підтриманості. 

Останнім, але не менш важливим, є розширення культурно-творчого 

простору, адже духовна підшкала зростання продемонструвала у волонтерів 

лише помірне підвищення. Арт-майстерні, музичні вечори, спільні читання, 
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кіно-дискусії дозволяють молоді осмислювати травматичні події у символічній 

формі, що доповнює раціональне обговорення. Коли університети надають 

простір для таких ініціатив або створюють міні-грантові програми на підтримку 

студентських арт-проєктів, рівень екзистенційної задоволеності за пів року 

зростає на двадцять п’ять відсотків, про що свідчать дані польових досліджень 

у містах прифронтової зони. Творчі практики стають буфером, який допомагає 

інтегрувати болісні переживання в ширший світоглядний наратив, 

розвантажуючи таким чином симптоми уникнення та гіперзбудження. 

Сукупність окреслених рекомендацій спирається на емпірично 

зафіксовані зв’язки: чим вищі показники життєстійкості й здорові мотивації в 

молоді, тим менше симптомів травматичного стресу і тим сильніше 

проявляється посттравматичне зростання. Запропоновані кроки дозволяють 

працювати одразу на двох фронтах: зменшувати дистрес та примножувати 

ресурси. Якщо їх реалізувати скоординовано силами університетів, місцевого 

самоврядування, неурядових організацій і бізнес-партнерів, молодь отримає 

цілісну систему підтримки, яка перетворить кризовий досвід на поштовх для 

особистісного та соціального оновлення. 

 

Висновки до другого розділу 

 

Отже, було проаналізовано емпіричні результати, отримані в ході 

вивчення посттравматичного зростання молоді, яка бере участь у волонтерській 

діяльності. Дані, зібрані за допомогою стандартизованих психодіагностичних 

методик, підтверджують гіпотезу про те, що систематична волонтерська 

активність має позитивний вплив на особистісний розвиток молодих людей, які 

пережили стресові події. Виявлено, що респонденти з досвідом регулярного 

волонтерства демонструють вищі показники життєстійкості, менший рівень 

нав’язливих симптомів травматичного стресу та яскравіші ознаки 

посттравматичного зростання порівняно з тими, хто не був залучений до такої 

діяльності або мав лише епізодичний досвід. 
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Особливу увагу було приділено аналізу мотивацій волонтерів. 

Дослідження показало, що серед молоді переважають ціннісні та пізнавальні 

мотиви участі у волонтерстві – бажання допомагати іншим, відчуття 

громадянського обов’язку, прагнення особистісного розвитку. Це свідчить про 

зрілість мотиваційного профілю волонтерів і дозволяє припустити, що саме 

така структура мотивації сприяє стабільному й усвідомленому залученню до 

волонтерства, що в свою чергу зміцнює ефект посттравматичного зростання. 

Водночас менш вираженими виявилися кар’єрні та захисні мотиви, що знижує 

ризик інструментального чи компенсаторного використання волонтерської 

активності і підвищує її гуманістичний потенціал. 

Важливим результатом стало виявлення залежності між активною участю 

у волонтерстві та здатністю контролювати психічні реакції на травматичні 

події. Зокрема, ті, хто систематично допомагав іншим, рідше стикалися з 

неконтрольованими флешбеками або нав’язливими спогадами, що свідчить про 

кращу регуляцію ментального простору. Це дозволяє зробити висновок, що 

волонтерство виконує функцію своєрідного психотерапевтичного середовища, 

у межах якого молода людина отримує можливість не лише реалізувати 

активну позицію, але й трансформувати негативний досвід у ресурс розвитку. 

Таким чином, результати підтверджують значущість волонтерської 

діяльності як чинника посттравматичного зростання молоді. Емпіричні дані 

узгоджуються з теоретичними висновками про те, що допомога іншим у 

кризовий період не лише знижує рівень стресу, але й відкриває нові смисли, 

стимулює когнітивну переоцінку пережитого, сприяє розвитку особистісної 

сили та зміцненню міжособистісних зв’язків. Ці висновки формують підґрунтя 

для розроблення цілеспрямованих програм підтримки, які поєднують елементи 

волонтерства, психологічної допомоги та соціального згуртування як 

інтегрованого підходу до відновлення молоді в умовах війни. 
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ВИСНОВКИ 

 

Отже, на основі проведеного дослідження, можна зробити наступні 

висновки: 

1. Аналіз теоретичних підходів до розуміння посттравматичного 

зростання в сучасній психології засвідчив, що це явище є складним і 

багатовимірним процесом, який включає позитивні особистісні трансформації 

після пережитої травми. Зокрема, когнітивно-поведінковий підхід підкреслює 

важливість переосмислення травматичних подій і активної coping-стратегії, 

гуманістичний – фокусує увагу на внутрішньому потенціалі особистості до 

розвитку через кризу, екзистенційний – розглядає травму як поштовх до 

пошуку нового сенсу життя, а позитивна психологія акцентує на розвитку 

сильних сторін людини. Усі ці підходи, розглянуті у взаємозв’язку, дають змогу 

глибше зрозуміти, як молоді люди, які пережили стрес чи втрати, можуть не 

лише відновитися, а й досягти нового рівня особистісної зрілості – особливо за 

умови залучення до волонтерської діяльності, що слугує потужним ресурсом 

посттравматичного зростання. 

2. Проведене дослідження дало змогу виявити, що молодь, яка пережила 

травматичні або стресові події в умовах війни, є особливо вразливою до 

розвитку психоемоційних розладів, таких як тривожність, депресія, 

посттравматичний стресовий розлад, а також когнітивних труднощів і 

порушень соціальної адаптації. Основними викликами для цієї групи є відчуття 

втрати безпеки, зниження самооцінки, ізоляція від однолітків, труднощі у 

прийнятті рішень, порушення сну та тривалий емоційний дисбаланс. Водночас 

молоді люди демонструють високий потенціал до відновлення за наявності 

соціальної підтримки, розвитку копінг-навичок і участі у змістовній діяльності, 

зокрема волонтерській, яка сприяє формуванню нових життєвих смислів і 

активізує внутрішні ресурси. Таким чином, адаптація молоді до умов після 

травми можлива лише за умови цілісного підходу, що поєднує індивідуальні 

зусилля, психологічну допомогу та підтримку з боку соціального середовища. 
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3. Аналіз емпіричних та теоретичних матеріалів показав, що волонтерська 

діяльність у неурядових організаціях виконує ключову роль у процесах 

особистісного відновлення і зростання молоді, яка пережила стресові або 

травматичні події. Вона створює безпечне середовище для конструктивної дії, 

надає відчуття причетності, значущості та контролю, що особливо важливо в 

умовах втрати стабільності. Волонтерство стимулює формування нових 

смислів, сприяє переоцінці життєвих цінностей, розвитку особистісної сили, 

емоційної зрілості та міжособистісних зв’язків. Завдяки залученню до 

соціально корисної діяльності, молодь відновлює відчуття власної гідності, 

відкриває нові можливості самореалізації, а їхній травматичний досвід 

трансформується у джерело розвитку. Таким чином, волонтерство в НУО 

виступає не лише засобом допомоги іншим, а й потужним психотерапевтичним 

інструментом, що активізує процес посттравматичного зростання. 

4. У ході організованого емпіричного дослідження було виявлено чіткий 

зв’язок між рівнем посттравматичного зростання молоді та досвідом їхньої 

систематичної участі у волонтерській діяльності. Результати, отримані за 

допомогою стандартизованих психодіагностичних методик, засвідчили, що 

респонденти, які регулярно займаються волонтерством у неурядових 

організаціях, мають вищі показники життєстійкості, більш виражену здатність 

до переосмислення травматичного досвіду, кращу емоційну регуляцію та 

сильніше відчуття особистої значущості. Волонтерська активність стала для 

них не лише способом соціальної взаємодії, а й чинником внутрішнього 

зцілення і саморозвитку. Отримані емпіричні дані підтвердили гіпотезу про те, 

що саме систематична волонтерська участь виступає каталізатором позитивних 

особистісних змін після травматичних подій. 

5. На основі проведеного дослідження сформульовано низку практичних 

рекомендацій, спрямованих на розвиток ресурсного потенціалу молоді в умовах 

постстресового відновлення, із залученням можливостей неурядових 

організацій та освітньо-соціальних інституцій. Передусім доцільно 

розширювати участь молоді у волонтерських програмах, створюючи безпечні 
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простори для реалізації соціально корисної діяльності, що водночас сприятиме 

особистісному зростанню і зціленню. Необхідно впроваджувати менторські 

моделі супроводу молодих волонтерів, забезпечуючи емоційну підтримку та 

психоосвітню підготовку, що підвищить їхню стійкість до вторинної 

травматизації. Освітні установи мають посилити психосоціальний компонент, 

створюючи психологічно безпечне середовище та включаючи у програми 

навчання елементи емоційного самоменеджменту, резильєнтності та ціннісно-

орієнтованого волонтерства. Співпраця громадських ініціатив з освітніми 

закладами та громадами дозволить інтегрувати ресурси, розширити доступ до 

якісної допомоги й перетворити травматичний досвід молоді на джерело сили, 

громадянської відповідальності та соціальної активності. 


