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Війна, спричинена збройною агресією росії проти України, 

призвела до істотного зростання тягаря психічних хвороб і 
порушень ментального здоров’я різних верств населення 
внаслідок високого алостатичного навантаження [2; 7; 8]. 
Стресообумовлені стани, такі, як важкі думки, нав’язливі 
переживання, безсоння, тривога, депресія, панічні атаки та інші 
суттєво погіршують якість життя, і навіть призводять до 
інвалідизації певної частини людей [2]. За різними даними, понад 
половина населення України потребує психологічної допомоги 
різного ступеня інтенсивності. Втім усталена в суспільстві певна 
стигматизація щодо кваліфікованої психологічної і психіатричної 
допомоги, а іноді – елементарна відсутність доступу до подібної 
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допомоги і брак фахівців, які б могли її надавати, і також звичне 
для нашої країни фокусування на спеціалізованій медичній 
допомозі не дозволяють якісно і оптимально вирішувати 
завдання корекції подібних станів. 

За настановами ВООЗ, тільки близько 25% послуг з 
підтримки ментального здоров’я мають надаватися на рівні 
первинної, вторинної і високоспеціалізованої медичної допомоги, а 
решта – від 50 до 80% – або у форматі самодопомоги, або як 
неформальні послуги на рівні громад [5]. Для цього ВООЗ 
розроблено і рекомендовано для використання протоколи 
фасилітаційних сесій, організованих за принципом когнітивно-
поведінкової терапії – так звані «психологічні втручання низької 
інтенсивності – спрощені структуровані форми психологічного 
консультування, які є доказово ефективні для покращення окремих 
аспектів психічного здоров’я та психосоціального благополуччя 
особи незалежно від рівня тяжкості її проблем» [5, с. 2]. 

Мета роботи – продемонструвати можливості та 
ефективність впровадження психологічних втручань низької 
інтенсивності у навчанні різних верств населення навичкам 
подолання стресообумовлених станів за програмою «Важливі 
навички в періоди стресу» [1]. 

За період з червня 2023 р. по квітень 2024 року було 
проведено рандомізоване контрольоване дослідження, в ході 
якого організовано по три фасилітаційні сесії для п’яти груп 
учасників з м. Чернігова та Чернігівської області (загалом 
72 особи – студенти, пенсіонери, викладачі та співробітники ЗВО, 
приватні підприємці, соціальні працівники, представники міської 
та обласної адміністрації тощо, із них 97% – жінки, 3% – чоловіки). 
Кожна група відвідала 3 сесії тривалістю 90 хвилин з частотою 
1 сесія на тиждень. Між сесіями учасники самостійно працювали з 
пройденими розділами посібника [1]. Перед початком участі у 
програмі та через тиждень після останньої сесії учасники 
проходили опитування стосовно власного самопочуття, 
повсякденного функціонування, вживання спиртних напоїв, 
наявності посттравматичного стресового розладу (ПТСР), 
схильності до самогубства. Для діагностики використовувалася 
комбінований модифікований опитувальник JHU-Naukma. Усі 
учасники надали письмову інформовану згоду на участь в 
опитуванні і у програмі в цілому. 

На момент початку участі у програмі у 59,7% учасників 
спостерігалися ознаки депресії; усі 100% респондентів мали 
знижений емоційний стан, проявляли тривогу і мали труднощі у 
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повсякденному функціонуванні; 62,5% мали ознаки ПТСР; 80,5% – 
вживали алкоголь принаймні 1 раз за два тижні, що передували 
опитуванню. 

Зміст програми охоплював 5 основних розділів – 
«Заземлення», «Відчеплення від гачка», «Дія згідно з власними 
цінностями», «Прояв доброти», «Створення простору» [1]. Для 
кожного з учасників усі розділи виявилися по-своєму корисними, 
втім, залежно від запиту, потреб і досвіду визначення власних 
копінг-стратегій учасники вказували на корисність окремих із 
них. 

Після участі у програмі у показники депресії в учасників 
знизилися на 11,7% (p). Загалом у 37,5% учасників спостерігалося 
покращення емоційного стану; у 22,1% зменшилися показники 
тривоги. Кількість респондентів з показниками ПТСР зменшилася 
на 13,2%. 97,2% респондентів відмітили покращення 
повсякденного функціонування (допомога родині та іншим 
людям, участь у громадському житті, заняття хобі, виконання 
робочих обов’язків і повсякденної домашньої рутини тощо). 
Також на 26,3% – зменшилося вживання алкогольних напоїв за 
останні два тижні. Достовірність отриманих результатів 
підтверджена за допомогою t-критерія Стьюдента для залежних 
вибірок t≥tкр., p<0,05. 

Порівнюючи отримані дані з результатами оцінки досвіду 
проведення програми «Важливі навички у періоди стресу», 
отриманими іншими авторами [5], а також з результатами наших 
попередніх досліджень стосовно використання індивідуального 
консультування за методиками, основаними на принципах 
когнітивно-поведінкової та тілесної терапії [3; 4], можна 
розглядати цю програму як одну із доказових форм покращення і 
збереження ментального здоров’я населення. Важливо розуміти, 
що дана програма буде ще більш ефективною як форма 
профілактики стресообумовлених станів. 

Ефективність впровадження психологічних втручань 
низької інтенсивності у навчанні різних верств населення 
навичкам подолання стресообумовлених станів на прикладі 
програми «Важливі навички в періоди стресу» підтверджується 
зниженням показників тривоги, депресії і посттравматичного 
стресового розладу з одночасним підвищенням емоційного стану 
і відновленням повсякденного функціонування, що істотно 
покращує якість життя учасників програми. Таким чином, можна 
стверджувати, що вироблення навичок безпечної поведінки є 
більш ефективним і конкурентоспроможним в плані виживання, 
ніж формування адаптації до небезпечної ситуації. 
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