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ВСТУП 
 

Актуальність теми дослідження. Актуальність дослідження 

посттравматичної ідентичності емігрантів зумовлена сучасними 

соціально-політичними та економічними умовами, які призводять до 

масштабних міграційних процесів. Еміграція часто супроводжується 

стресовими та травматичними подіями, такими як насильство, втрати, розлука з 

близькими, культурний шок та адаптаційні труднощі у новому соціальному 

середовищі. Ці фактори можуть істотно впливати на психічне здоров’я та 

формування ідентичності особистості, що виявляється у зміні самооцінки, 

ціннісних орієнтацій, соціальних ролей і відчуття приналежності. 

Соціально-психологічна перспектива дослідження посттравматичної 

ідентичності емігрантів є актуальною через необхідність розробки ефективних 

програм психологічної підтримки та інтеграції в нове суспільство. Розуміння 

механізмів формування посттравматичної ідентичності дозволяє фахівцям із 

психології та соціальної роботи створювати інтервенції, спрямовані на 

підвищення стійкості, адаптації та соціальної інтеграції емігрантів. 

Крім того, дослідження цієї проблеми має важливе прикладне значення 

для освітніх закладів, організацій громадського здоров’я та державних 

структур, які працюють із мігрантами, оскільки воно сприяє розумінню 

особливостей психосоціального функціонування людей, що пережили травму, 

та розробці комплексних стратегій підтримки їхнього соціально-психологічного 

благополуччя. Таким чином, актуальність теми обумовлена як зростаючим 

потоком міграційних процесів, так і потребою у психологічній підтримці та 

інтеграції постраждалих від травматичних подій осіб. 

Об’єкт дослідження: психічне та соціально-психологічне 

функціонування емігрантів, які пережили травматичні події у процесі міграції. 

Предмет дослідження: особливості формування посттравматичної 

ідентичності емігрантів, її вплив на соціальні та психологічні механізми 
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адаптації, самооцінку, ціннісні орієнтації та інтеграцію в нове соціальне 

середовище. 

Мета дослідження: теоретично та емпірично дослідити особливості 

посттравматичної ідентичності емігрантів: соціально-психологічні аспекти. 

Досягнення мети дослідження передбачало розв’язання таких 

завдань: 

1.​ Розглянути поняття особистісної та соціальної ідентичності в 

сучасній психології 

2.​ Вивчити особливості посттравматичної ідентичності емігрантів: 

фактори формування та специфіка 

3.​ Проаналізувати методи дослідження посттравматичної ідентичності: 

сучасні підходи та стандартизовані інструменти 

4.​ Провести емпіричне дослідження посттравматичної ідентичності 

емігрантів 

5.​ Описати особливості соціально – психологічної корекції та 

підтримки емігрантів з порушеннями посттравматичної ідентичності 

Гіпотеза дослідження: передбачається, що високий рівень впливу 

травматичної події у емігрантів пов’язаний із зниженим рівнем 

соціально-психологічної адаптації, більш частим використанням неефективних 

копінг-стратегій та формуванням специфічних проявів посттравматичної 

ідентичності емігранта. Також очікується, що вищий рівень посттравматичної 

ідентичності поєднується з нижчими показниками ідентичнісної адаптації 

емігрантів, що буде підтверджено результатами кореляційного аналізу. 

Методи дослідження: теоретичні методи (аналіз, синтез, порівняння, 

моделювання, узагальнення дослідних даних з теми дослідження); емпіричні: 

шкала оцінки впливу травматичної події (IES-R), методика дослідження 

соціально - психологічної адаптації. К. Роджерса - Р. Даймонда, опитувальник 

«Копінг-стратегії» Р. Лазаруса, авторський опитувальник «шкала 

посттравматичної ідентичності емігранта», авторський опитувальник 
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ідентичнісної адаптації емігранта; методи статистичної обробки даних 

(коефіцієнт кореляції Пірсона). 

Наукова новизна полягає в тому, що у дослідженні комплексно 

розглянуто посттравматичну ідентичність емігрантів у взаємозв’язку з рівнем 

травматизації, соціально-психологічною адаптацією та копінг-стратегіями. 

Розроблено й апробовано два авторські методи «Шкала посттравматичної 

ідентичності емігранта» та «Опитувальник ідентичнісної адаптації емігранта», 

які дозволяють кількісно оцінити специфіку ідентифікаційних процесів у 

вимушених переселенців. Установлено нові емпіричні залежності між впливом 

травматичної події, копінг-стратегіями та особливостями ідентичності, що 

уточнює психологічні механізми адаптації емігрантів. 

Теоретичне значення дослідження полягає в уточненні та поглибленні 

уявлень про взаємозв’язок самооцінки та адаптивності особистості. Отримані 

результати розширюють наукове розуміння того, як рівень самоприйняття, 

упевненості у собі та особистісної цілісності впливає на здатність молоді 

ефективно пристосовуватися до нових умов, долати стресові ситуації та 

будувати конструктивні взаємини. Дослідження доповнює існуючі моделі 

особистісної адаптації, підкреслюючи роль самооцінки як одного з ключових 

психологічних чинників цього процесу. 

Практична значущість дослідження полягає в тому, що отримані 

результати можуть бути використані психологами, педагогами та кураторами 

для раннього виявлення низької самооцінки та проблем адаптації у підлітків і 

молоді. На основі даних можна розробляти корекційні програми, тренінги 

особистісного розвитку, рекомендації щодо підвищення впевненості в собі та 

формування більш гнучких адаптивних стратегій поведінки. Матеріали 

дослідження можуть застосовуватися в освітніх закладах, центрах 

психологічної підтримки та під час індивідуального консультування. 

Структура роботи: магістерська робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків, списку використаних джерел, додатків. Загальний обсяг 

роботи 93 сторінки. Обсяг основного тексту 70  сторінок. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПОСТТРАВМАТИЧНОЇ ІДЕНТИЧНОСТІ ЕМІГРАНТІВ 

1.1.​ Поняття особистісної та соціальної ідентичності в сучасній 

психології 

Проблематика ідентичності посідає центральне місце у сучасній 

психології, оскільки відображає способи, за допомогою яких індивід 

усвідомлює себе, визначає власну суб’єктність, вибудовує життєві стратегії та 

інтегрується у соціальне середовище. У науковій традиції концепт ідентичності 

розглядається як багатовимірна структура, що охоплює як внутрішні уявлення 

людини про власне «Я», так і її соціальні ролі, цінності та взаємодії з іншими. 

Особистісна ідентичність формується у взаємодії індивіда з життєвими подіями 

та значущими іншими, тоді як соціальна ідентичність пов’язана з 

приналежністю до певних груп, культурних систем і соціальних контекстів. У 

цьому сенсі ідентичність виступає водночас внутрішнім ядром особистості та 

результатом соціального конструювання [42, с. 39–41]. 

В умовах кризових суспільних процесів питання ідентичності набуває 

особливої актуальності. Ситуації війни, втрати соціальних зв’язків, вимушеної 

міграції чи зміни життєвого середовища провокують перегляд попередніх 

уявлень про себе та власні життєві орієнтири. На думку Т. М. Титаренко, саме 

кризові події активізують потребу особистості в оновленні життєвого досвіду, 

що може призводити як до дезорганізації, так і до внутрішнього зростання та 

зміцнення особистісної цілісності [43, с. 7]. У таких ситуаціях особистісна і 

соціальна ідентичність вступають у складну взаємодію, оскільки переживання 

втрати звичного соціального оточення, культурних норм чи професійних ролей 

потребує переосмислення власного місця у новому соціальному середовищі. 

У контексті сучасних міграційних процесів питання ідентичності набуває 

нового теоретичного змісту. Як зазначає О. В. Запорожченко, перетин 

культурних кордонів змінює систему значень і символів, що визначають 

ідентичність особистості, і часто провокує явище культурного шоку, який 

супроводжується відчуттям втрати звичного способу самоусвідомлення [12, с. 
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15–17]. Такі зміни особливо характерні для вимушених мігрантів, які 

переживають стрімке й неконтрольоване переміщення в нове соціокультурне 

середовище. Це створює умови для трансформації як особистісної, так і 

соціальної ідентичності, оскільки людина змушена адаптуватися до нових норм 

взаємодії, ціннісних орієнтирів і соціальних ролей. 

Питання соціальної ідентичності безпосередньо пов’язане з груповою 

належністю. За О. А. Ровенчак, соціальна ідентичність формується через 

усвідомлення індивідом свого місця в системі соціальних взаємин, що включає 

як об’єктивні ознаки (походження, громадянство, статус), так і суб’єктивні 

переживання приналежності та прийняття групових норм [33, с. 128]. Для 

мігрантів така структура часто зазнає руйнування, оскільки втрачаються 

попередні соціальні зв’язки та статусні позиції, що створює ситуацію 

невизначеності. У цих умовах особистість потребує формування нових 

соціальних опор, які забезпечують відновлення відчуття стабільності та 

цілісності. 

Особистісна ідентичність у міграційному контексті також тісно пов’язана 

з процесами адаптації. На думку І. М. Леонової, адаптація вимушених 

переселенців включає не лише пристосування до нових умов життя, але й 

глибшу внутрішню роботу, що полягає у відновленні життєвих смислів і 

реконструкції власної «Я-концепції» [24, с. 95]. У цьому процесі особистість 

прагне зберегти безперервність життєвого досвіду, одночасно намагаючись 

інтегрувати нові соціальні реалії у структуру власної ідентичності. Саме тому 

вимушена міграція є однією з тих ситуацій, у яких найяскравіше проявляється 

взаємозв’язок між стабільністю особистісного ядра та гнучкістю соціальної 

ідентичності. 

Дослідники психології міграції підкреслюють, що ідентичність у ситуації 

вимушеного переселення набуває динамічного та багаторівневого характеру. С. 

О. Слюсаревський зазначає, що мігрант одночасно переживає декілька 

ідентифікаційних процесів: збереження попередньої ідентичності, пошук нових 

форм соціальної приналежності та необхідність інтеграції у приймаюче 
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суспільство [37, с. 89–90]. Ця багатошаровість зумовлює певне психологічне 

напруження, однак також створює можливість для розвитку нових форм 

саморозуміння та розширення меж особистісного досвіду. 

Таким чином, у сучасній психології особистісна та соціальна ідентичність 

розглядаються як взаємопов’язані елементи цілісної структури «Я», що поєднує 

індивідуальні риси, життєві смисли, соціальні ролі та культурні контексти. У 

ситуаціях вимушеної міграції ці аспекти ідентичності зазнають суттєвих 

трансформацій, які можуть мати як деструктивні, так і конструктивні наслідки. 

Розуміння цих процесів є важливим для подальшого аналізу посттравматичної 

ідентичності та її соціально-психологічних чинників. 

 

1.2.​ Травма та посттравматичний досвід: психологічна сутність і 

прояви 

Психологічна травма розглядається як глибоке порушення цілісності 

життєвого досвіду, яке виникає під впливом подій, що перевищують звичні 

адаптаційні можливості особистості. В. О. Климчук зазначає, що травматична 

подія руйнує базові уявлення про світ, безпеку та передбачуваність, активуючи 

як короткочасні стресові реакції, так і довготривалі трансформації особистісних 

структур [16, с. 24–26]. Саме тому посттравматичний досвід має не лише 

деструктивний, а й потенційно розвитковий характер, що пов’язано з 

феноменом посттравматичного зростання. 

З позиції сучасних психологічних підходів травматичний досвід не 

обмежується безпосереднім переживанням небезпеки. Г. О. Балл підкреслює, 

що будь-яка екстремальна ситуація, у якій особистість стикається з порушенням 

звичних схем поведінки, може запускати глибокі процеси переосмислення 

власної автономії й ефективності [2, с. 10–12]. 

У контексті війни й вимушеної міграції травматичний досвід охоплює не 

лише психічні порушення, а й комплексні зміни соціальної поведінки, ціннісних 

орієнтацій і життєвих стратегій. О. Завгородня зазначає, що вимушено 

переміщені особи демонструють високий рівень тривоги, напруження та 
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дезорієнтації, що ускладнює відновлення стабільності навіть після припинення 

прямої загрози [10, с. 75–78]. Психологічні прояви травми включають емоційну 

притупленість, нав’язливі спогади, уникнення соціальної взаємодії, розлади сну 

та соматичні симптоми. 

Резильєнтність відіграє ключову роль у трансформації травматичного 

досвіду. В. М. Федорчук зазначає, що внутрішні ресурси, соціальна підтримка 

та орієнтація на майбутнє сприяють позитивним змінам після травми та 

формуванню нових адаптивних стратегій [40, с. 119–122]. 

Феномен посттравматичного зростання проявляється у поглибленні 

життєвої мудрості, зміцненні міжособистісних зв’язків, посиленні ціннісних 

орієнтацій та переосмисленні життєвих пріоритетів [14, с. 41–48]. Таким чином, 

травма не лише порушує психологічну стабільність, але й може активувати 

внутрішні механізми розвитку. 

Культурний шок під час вимушеної адаптації до нових соціокультурних 

умов стає частиною ширшого травматичного процесу. І. В. Тарасюк підкреслює, 

що зміни в соціальному оточенні та порушення звичних схем взаємодії 

поглиблюють психологічне напруження, але водночас стимулюють формування 

нових стратегій поведінки та адаптації [41, с. 232–240]. 

Посттравматичний досвід має багатогранну природу. З одного боку, це 

страждання, пов’язане з втратою безпеки та стабільності, з іншого - можливість 

переосмислення власних життєвих цінностей та розвитку нових адаптивних 

механізмів. О. М. Хамініч підкреслює, що життєстійкість або резильєнтність 

особистості визначається її здатністю відновлювати функціональні ресурси 

після стресових подій та інтегрувати травматичний досвід у власну життєву 

стратегію [44, с. 160–165]. 

В. М. Скляр досліджує специфіку резильєнтності в умовах вимушеної 

еміграції та зазначає, що здатність особистості до посттравматичного зростання 

тісно пов’язана з соціально-психологічною підтримкою та ресурсами 

внутрішньої стабільності [35, с. 91–93]. Водночас С. Л. Яковицька і В. М. Скляр 

підкреслюють, що позитивні зміни після травматичного досвіду проявляються у 
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формуванні нових ціннісних орієнтацій, зміцненні соціальних зв’язків та 

посиленні особистої автономії [47, с. 111–118]. 

Психологічні прояви травми варіюються залежно від індивідуальних 

особливостей особистості та конкретних умов переживання стресу. З. В. 

Спринська відзначає, що внутрішньо переміщені особи схильні до емоційної 

нестабільності, соціальної ізоляції та тривожних реакцій, що ускладнює процес 

адаптації [38, с. 50–56]. Крім того, В. Л. Зливков і С. О. Лукомська 

підкреслюють важливість психосоціальної підтримки та системи професійної 

допомоги для зменшення негативних наслідків травми [30, с. 127]. 

Культурні та соціальні фактори також відіграють значну роль у 

переживанні травми. О. В. Запорожченко акцентує на феномені «культурного 

шоку», що виникає у мігрантів під час інтеграції в нове соціокультурне 

середовище, і зазначає, що його подолання потребує розвитку соціальних 

навичок та здатності до адаптації [12, с. 14–18]. І. В. Тарасюк додає, що 

культурний шок, поряд із травмою, може стати рушієм для формування нових 

стратегій поведінки та психологічного зростання [41, с. 232–240]. 

Розвиток резильєнтності та посттравматичного зростання тісно 

пов’язаний із самосприйняттям та ціннісними орієнтаціями особистості. Г. 

Католик наголошує на ролі ціннісних структур у процесах подолання травми та 

зміцнення внутрішніх ресурсів [13, с. 11–20]. У той же час В. О. Климчук 

визначає психологічні механізми посттравматичного зростання через 

рефлексію, переосмислення життєвих пріоритетів та активне залучення до 

соціально значущої діяльності [16, с. 45–50]. 

Таким чином, посттравматичний досвід є складним феноменом, що 

поєднує негативні наслідки травми та потенційні можливості розвитку 

особистості. Внутрішні ресурси, соціальна підтримка та здатність до адаптації 

визначають, чи травматичний досвід призведе до хронічного стресу, чи стане 

стимулом для особистісного зростання 
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1.3.​ Посттравматична ідентичність емігрантів: фактори 

формування та специфіка 

Посттравматична ідентичність емігрантів формується під впливом 

численних факторів, що охоплюють як внутрішні психологічні ресурси, так і 

зовнішні соціальні умови. А. Я. Капінус зазначає, що державні та соціальні 

умови міграції, включно з політичною ситуацією та рівнем підтримки в 

приймаючому суспільстві, значною мірою визначають процес інтеграції та 

конструювання нової ідентичності [18, с. 119–124]. 

Особистісні фактори включають життєстійкість, попередній досвід 

подолання стресу та психологічні стратегії саморегуляції. В. М. Скляр акцентує 

на ролі резильєнтності як ключового механізму формування посттравматичної 

ідентичності у вимушених мігрантів, що дозволяє не лише відновлювати 

внутрішню рівновагу після травматичних подій, а й знаходити нові сенси та 

цінності [35, с. 91–93]. 

Соціальні та міжособистісні фактори також мають важливе значення. С. 

О. Слюсаревський підкреслює, що емігрант одночасно переживає кілька 

ідентифікаційних процесів: збереження попередньої ідентичності, пошук нових 

форм соціальної приналежності та необхідність інтеграції у приймаюче 

суспільство [37, с. 89–90]. Цей багаторівневий процес часто супроводжується 

психологічним напруженням, але водночас відкриває можливості для 

особистісного зростання. 

Психологічні наслідки посттравматичної ідентичності включають зміни у 

сприйнятті себе та світу, переоцінку цінностей та формування нових соціальних 

ролей. Н. Є. Завацька підкреслює, що у кризові періоди життя інтрапсихічні 

компоненти адаптаційного потенціалу відіграють ключову роль у стабілізації 

ідентичності, дозволяючи особистості відновлювати почуття контролю та 

автономії [11, с. 12–19]. 

Стратегії подолання травматичного досвіду і побудови нової ідентичності 

пов’язані із соціальною підтримкою та можливістю здійснювати активну участь 

у житті громади. З. В. Спринська зазначає, що ефективна адаптація внутрішньо 
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переміщених осіб залежить від наявності мереж підтримки, соціальних 

контактів та ресурсів саморегуляції [38, с. 50–56]. 

Ціннісні орієнтації також відіграють важливу роль у конструюванні 

посттравматичної ідентичності. Г. Католик акцентує на тому, що 

переосмислення особистих цінностей і життєвих пріоритетів є невід’ємним 

компонентом процесу інтеграції та психологічного відновлення [13, с. 11–20]. В. 

О. Климчук додає, що розвиток посттравматичного зростання через 

саморефлексію та активну соціальну участь сприяє формуванню стабільної 

ідентичності навіть у складних умовах міграції [16, с. 45–50]. 

Психологічні прояви посттравматичної ідентичності у вимушених 

мігрантів характеризуються комплексом емоційних, когнітивних та 

поведінкових змін. С. Л. Степаниця підкреслює, що соціальна адаптація та 

відновлення психологічної рівноваги залежать від здатності особистості 

усвідомлювати та інтегрувати травматичний досвід у власну життєву історію 

[39, с. 736]. 

Серед найпоширеніших емоційних проявів відзначаються підвищена 

тривожність, страх повторних втрат, почуття провини та сумнів у власних 

здібностях до адаптації. Ці емоційні реакції можуть проявлятися як у гострій, 

так і у хронічній формі, впливаючи на здатність підтримувати міжособистісні 

контакти та приймати життєво важливі рішення. В. М. Федорчук, А. М. 

Комарніцька та Н. Р. Сторожук зазначають, що високий рівень резильєнтності 

пом’якшує негативні емоційні прояви та сприяє більш ефективному 

відновленню після травматичних подій [40, с. 112–126]. 

Когнітивні зміни включають спотворене сприйняття реальності, посилене 

відчуття загрози, труднощі у плануванні майбутнього та формуванні життєвих 

пріоритетів. О. Д. Литвиненко підкреслює, що розвиток адаптаційного 

потенціалу особистості передбачає здатність усвідомлювати обмеження та 

ресурси, що дозволяє ефективніше управляти стресовими ситуаціями [22, с. 

83–88]. 
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Поведінкові реакції посттравматичної ідентичності проявляються через 

уникнення соціальних контактів, зміни у професійній та сімейній ролі, а також 

у пошуку нових способів самовираження та підтримки. З. В. Спринська 

відзначає, що активна соціальна взаємодія, включно з участю у громадах та 

волонтерських ініціативах, сприяє стабілізації ідентичності та формуванню 

відчуття контролю над власним життям [38, с. 50–56]. 

Особливу увагу дослідники приділяють феномену «культурного шоку», 

який супроводжує адаптацію у новому соціокультурному середовищі. О. В. 

Запорожченко наголошує, що культурний шок може посилювати тривожність та 

емоційне напруження, але водночас виступає каталізатором формування нових 

когнітивних і поведінкових стратегій адаптації [12, с. 14–18]. 

Важливим компонентом посттравматичної ідентичності є переосмислення 

цінностей та цілей життя. Л. С. Яковицька, В. М. Скляр та Л. В. Кузнєцова 

зазначають, що усвідомлене конструювання особистісних цінностей і сенсів 

сприяє психологічному відновленню та посттравматичному зростанню, 

дозволяючи емігранту перетворювати травматичний досвід у ресурс для 

розвитку [47, с. 111–118]. 

Таким чином, посттравматична ідентичність емігрантів є результатом 

взаємодії особистісних, соціальних та культурних факторів. Розвиток 

внутрішніх ресурсів, соціальна підтримка та активна інтеграція у нове 

середовище визначають, наскільки емігрант здатний трансформувати 

травматичний досвід у механізм особистісного зростання та стабільної 

ідентичності.  

 

1.4.​ Психологічні механізми адаптації емігрантів після 

травматичного досвіду 

Психологічні механізми адаптації емігрантів після травматичного досвіду 

включають комплекс когнітивних, емоційних та поведінкових процесів, що 

сприяють відновленню психологічного балансу та інтеграції у нове 
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соціокультурне середовище. Ефективність цих механізмів залежить від 

особистісних ресурсів, рівня резильєнтності та наявності соціальної підтримки. 

Дослідники підкреслюють роль когнітивних стратегій у процесі адаптації. 

С. Л. Степаниця зазначає, що переосмислення травматичного досвіду, 

формування нових життєвих сенсів та цінностей дозволяє емігранту інтегрувати 

негативні події у власну життєву історію, мінімізуючи психоемоційне 

напруження [39, с. 736]. Позитивна когнітивна перебудова також пов’язана з 

активним плануванням майбутнього та розвитком компетенцій, необхідних для 

соціальної інтеграції [9, с. 65–76]. 

Емоційні механізми адаптації передбачають регуляцію тривожності, 

страху та почуття провини. В. М. Федорчук, А. М. Комарніцька та Н. Р. 

Сторожук підкреслюють, що високий рівень психологічної резильєнтності 

дозволяє пом’якшувати негативні емоційні прояви та сприяє більш швидкому 

відновленню після травматичних подій [40, с. 112–126]. Емоційна підтримка з 

боку родини, спільнот та соціальних служб виступає важливим фактором 

стабілізації внутрішнього стану [32, с. 72]. 

Біхевіоральні механізми адаптації включають формування нових моделей 

поведінки, активну соціальну взаємодію та залучення до професійної 

діяльності. З. В. Спринська зазначає, що участь емігрантів у соціальних 

ініціативах, волонтерстві та культурних заходах сприяє відновленню відчуття 

контролю над власним життям та підтримує процес адаптації [38, с. 50–56]. 

Особливу роль у психологічній адаптації відіграють механізми 

посттравматичного зростання. В. О. Климчук наголошує, що пережитий 

травматичний досвід може стати ресурсом для розвитку нових навичок, 

зміцнення особистісної стійкості та переоцінки життєвих цінностей [14, с. 158]. 

У цьому контексті важливим є формування внутрішніх стратегій саморегуляції 

та самоефективності, що забезпечують активне управління стресом та 

підтримання психологічного добробуту [7, с. 433–442]. 

Психологічна адаптація емігрантів після пережитого травматичного 

досвіду є багаторівневим процесом, який охоплює як внутрішні психологічні 
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ресурси особистості, так і зовнішні соціальні фактори. Важливим компонентом 

цього процесу є формування посттравматичної ідентичності, яка поєднує 

збережені аспекти попередньої особистісної структури з новими 

соціально-культурними ролями. Посттравматична ідентичність 

характеризується динамічністю, гнучкістю та здатністю до переосмислення 

власних життєвих стратегій [47, с. 111–118]. 

Важливим чинником формування цієї ідентичності є когнітивне 

переосмислення травматичного досвіду. На думку В. О. Климчука, травматичні 

події не обов’язково ведуть до тривалих психологічних проблем; вони можуть 

виступати каталізатором особистісного розвитку та переоцінки цінностей [14, с. 

158]. Цей процес включає аналіз минулого досвіду, розпізнавання власних 

сильних та слабких сторін, а також вироблення стратегій подолання складних 

ситуацій. У результаті емігрант здатний перетворити травматичний досвід на 

ресурс для особистісного зростання. 

Соціальна підтримка виступає критично важливим механізмом адаптації. 

С. Л. Степаниця зазначає, що наявність підтримки з боку сім’ї, друзів та 

професійних консультантів сприяє зниженню рівня тривожності та депресивних 

симптомів, підвищуючи здатність до активної соціальної участі [39, с. 736]. 

Соціальна підтримка виконує декілька функцій: емоційну, інструментальну та 

інформаційну. Емоційна підтримка включає прояви співчуття, розуміння та 

готовності вислухати. Інструментальна підтримка передбачає надання 

практичної допомоги у вирішенні побутових, юридичних чи медичних питань. 

Інформаційна підтримка сприяє отриманню знань про нове середовище, 

правила поведінки та доступні ресурси [40, с. 112–126]. 

Когнітивні та емоційні механізми адаптації взаємопов’язані і включають 

розвиток стратегій активного копінгу. Активний копінг передбачає пошук 

конкретних шляхів вирішення проблем, планування дій та реалізацію соціально 

орієнтованих завдань. В. О. Климчук наголошує, що включення емігрантів у 

навчальні, професійні та волонтерські програми сприяє відновленню контролю 

над власним життям, підвищенню самооцінки та почуття компетентності [16, с. 
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124]. Приклади таких стратегій включають відвідування мовних курсів, 

професійні стажування, участь у громадських ініціативах або культурних 

подіях. Ці дії допомагають емігрантам формувати соціальні зв’язки та 

зміцнювати відчуття власної ефективності. 

Емоційні механізми адаптації пов’язані з регуляцією негативних 

переживань, таких як тривога, страх та почуття втрати. Психологічні 

дослідження свідчать, що здатність до емоційної регуляції сприяє стабілізації 

психоемоційного стану та підвищує мотивацію до соціальної інтеграції [35, с. 

91–93]. Ефективними методами регуляції емоцій є розвиток усвідомленості 

власних переживань, ведення щоденника емоцій, використання технік 

релаксації, а також участь у психотерапевтичних групах або індивідуальних 

консультаціях. 

Ключовим аспектом адаптації є розвиток посттравматичного зростання. 

Під посттравматичним зростанням розуміють позитивні зміни, що відбуваються 

у психіці особистості після пережитого травматичного досвіду, включаючи 

формування нових життєвих цінностей, переосмислення життєвих пріоритетів 

та посилення відчуття внутрішньої сили [14, с. 158; 47, с. 111–118]. 

Посттравматичне зростання проявляється у більшій життєстійкості, здатності 

до адаптації в умовах невизначеності та готовності до активної соціальної 

діяльності. 

Соціокультурні механізми адаптації включають процес подолання 

«культурного шоку». З. В. Тарасюк підкреслює, що емігранти, які проходять 

етапи культурної адаптації та навчання новим соціокультурним нормам, 

швидше інтегруються у приймаюче суспільство та відчувають менший рівень 

стресу [41, с. 232–240]. Важливими компонентами цього процесу є засвоєння 

мови, розуміння професійних стандартів, соціальних правил та норм поведінки. 

Успішне освоєння культурних кодів сприяє відновленню соціальної стабільності 

та зниженню психологічної напруги. 

Не менш значущим є формування психологічної резильєнтності  здатності 

протистояти стресу та ефективно адаптуватися до нових умов. Резильєнтність 
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проявляється у швидкому відновленні після травматичних подій, активному 

пошуку ресурсів та підтримки, а також у гнучкості мислення [35, с. 91–93; 40, с. 

112–126]. Розвиток резильєнтності пов’язаний з навчанням самоконтролю, 

розвитком внутрішньої мотивації та створенням стратегій подолання труднощів. 

Взаємодія всіх перелічених механізмів створює цілісну систему 

психологічної адаптації емігрантів. Ефективність цієї системи визначається як 

особистісними характеристиками (психологічна стійкість, мотивація до 

інтеграції, самооцінка), так і зовнішніми умовами (соціальна підтримка, доступ 

до ресурсів, рівень безпеки та стабільності). Комплексне використання 

когнітивних, емоційних, поведінкових та соціокультурних стратегій дозволяє 

емігрантам не лише відновити нормальне функціонування, а й досягти 

посттравматичного зростання, що стає основою для успішної інтеграції в нове 

соціокультурне середовище [14, с. 158; 47, с. 111–118]. 

Соціальні та культурні механізми адаптації включають навчання мовним, 

культурним та професійним нормам приймаючого середовища, а також 

підтримку через соціальні мережі та громади. О. В. Завгородня та О. Краєва 

зазначають, що соціальна інтеграція зменшує відчуття ізоляції та покращує 

загальний рівень адаптації вимушених переселенців [10, с. 73–82]. 

Важливим аспектом психологічної адаптації є інтеграція попереднього 

досвіду та травматичних переживань у новий контекст життя емігранта. Цей 

процес включає формування так званої «посттравматичної ідентичності», яка 

поєднує збережені елементи попередньої особистісної структури з новими 

соціокультурними ролями та взаємодіями [47, с. 111–118]. Вона 

характеризується динамічністю, гнучкістю та здатністю до переосмислення 

власних життєвих стратегій [14, с. 158]. 

Дослідження показують, що на ефективність адаптації значно впливає 

рівень соціальної підтримки. С. Л. Степаниця наголошує, що підтримка родини, 

друзів та професійних консультантів сприяє зниженню рівня тривожності та 

депресивних симптомів, підвищуючи здатність особистості до активного 

включення у соціальне життя [39, с. 736]. Одночасно, наявність позитивного 
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соціального оточення стимулює розвиток резильєнтності та формування 

адаптивних копінг-стратегій [40, с. 112–126]. 

Когнітивні та емоційні механізми взаємодіють із поведінковими 

стратегіями. В. О. Климчук зазначає, що активна діяльність у новому 

середовищі, включення у навчальні та професійні програми, волонтерські 

ініціативи та участь у культурних заходах сприяють відновленню контролю над 

власним життям і підвищенню самооцінки [16, с. 124]. Цей процес дозволяє 

емігрантам конструювати нові моделі життєвої активності та розширювати 

соціальні ресурси. 

Особливе значення у психологічній адаптації має розвиток 

посттравматичного зростання. В. О. Климчук і Л. С. Яковицька підкреслюють, 

що травматичний досвід може стати каталізатором особистісного розвитку, 

формування нових цінностей та переосмислення життєвих пріоритетів [14, с. 

158; 47, с. 111–118]. Це сприяє формуванню внутрішньої стабільності та 

впевненості у власних силах, що, у свою чергу, підвищує ефективність 

соціальної інтеграції. 

Важливим фактором є також культурна адаптація. З. В. Тарасюк зазначає, 

що процес «культурного шоку» та подолання його наслідків формує у 

емігрантів здатність до гнучкого реагування на нові соціальні норми та правила 

поведінки [41, с. 232–240]. Освоєння мовних, професійних та соціокультурних 

компетенцій сприяє більш швидкій інтеграції та зниженню психологічного 

стресу, пов’язаного з переїздом. 

Таким чином, психологічні механізми адаптації емігрантів після 

травматичного досвіду є комплексними та взаємопов’язаними. Їх ефективність 

значною мірою визначається особистісними характеристиками, рівнем 

резильєнтності та наявністю соціальної підтримки, що сприяє стабілізації 

посттравматичної ідентичності та успішній інтеграції у нове соціокультурне 

середовище. 
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1.5.​ Методи дослідження посттравматичної ідентичності: сучасні 

підходи та стандартизовані інструменти 

Дослідження посттравматичної ідентичності емігрантів є складним та 

багатовимірним процесом, який потребує використання як якісних, так і 

кількісних методів психологічного аналізу. Сучасні підходи до вивчення цього 

феномена спираються на інтеграцію когнітивних, емоційних та соціокультурних 

аспектів, що дозволяє враховувати як внутрішні, так і зовнішні чинники 

адаптації та інтеграції [47, с. 111–118]. 

Одним із основних підходів є психометричний, що передбачає 

застосування стандартизованих опитувальників та шкал для оцінки компонентів 

посттравматичної ідентичності. Цей метод дозволяє вимірювати рівень 

психологічної травматизації, здатність до посттравматичного зростання, 

емоційної регуляції та резильєнтності. Так, В. О. Климчук пропонує 

використовувати опитувальники, що оцінюють посттравматичне зростання, 

самооцінку та життєстійкість, що дозволяє визначити як позитивні, так і 

негативні наслідки травматичного досвіду [14, с. 158; 16, с. 124]. 

Якісні методи, зокрема інтерв’ю та наративний аналіз, дозволяють глибше 

зрозуміти особистісний досвід емігрантів. Наприклад, структуровані та 

напівструктуровані інтерв’ю дають змогу досліднику зафіксувати переживання, 

стратегії копінгу, цінності та особистісні трансформації, які важко виявити 

через стандартизовані тести [3, с. 111–117]. Наративний аналіз дозволяє 

відстежити динаміку формування посттравматичної ідентичності, визначити 

ключові події, що вплинули на самоусвідомлення, та розкрити значення 

культурного контексту для адаптації [37, с. 244]. 

Соціометричні та проективні методики доповнюють класичні 

психометричні підходи. Наприклад, методики, що оцінюють соціальні зв’язки 

та інтеграцію в нове середовище, дозволяють визначити рівень адаптації 

емігранта та його спроможність до соціальної взаємодії [38, с. 50–56]. 



20 
 

Проективні техніки, такі як малюнкові тести чи асоціативні карти, допомагають 

виявити внутрішні конфлікти, страхи, почуття втрати та внутрішню структуру 

ідентичності, що сформувалася після травматичного досвіду [45, с. 35–40]. 

У сучасних дослідженнях широко застосовуються комплексні 

стандартизовані інструменти, що інтегрують різні аспекти посттравматичного 

досвіду. Наприклад, інструменти, розроблені на основі концепції 

посттравматичного зростання, включають шкали оцінки особистісних змін у 

сферах міжособистісних відносин, життєвих пріоритетів та ціннісних 

орієнтацій [14, с. 158]. Крім того, дослідники використовують адаптовані версії 

опитувальників для внутрішньо переміщених осіб та біженців, що враховують 

культурні та соціальні особливості [47, с. 111–118; 41, с. 232–240]. 

Сучасні дослідження посттравматичної ідентичності емігрантів дедалі 

більше акцентують увагу на поєднанні кількісних і якісних методів, що 

дозволяє дослідити як об’єктивні параметри психологічного стану, так і 

суб’єктивний досвід особистості. Одним із важливих напрямів є використання 

адаптованих культурно-чутливих інструментів, які враховують специфіку 

травматизації та соціокультурний контекст країни прийому [10, с. 73–82]. 

Серед кількісних методів особливою популярністю користуються шкали 

оцінки травматичного досвіду. Наприклад, шкала Посттравматичного 

Стресового Розладу (PTSD Checklist, PCL-5) дозволяє оцінити ступінь 

симптомів травми, включаючи повторювані спогади, уникання тригерів та 

емоційні реакції. Адаптовані версії цієї шкали для вимушених переселенців 

дозволяють враховувати особливості пережитого конфлікту, втрати домівки та 

соціальної підтримки [19, с. 143]. 

Ще одним сучасним підходом є оцінка когнітивних та ціннісних змін, що 

виникають після травматичного досвіду. Опитувальник посттравматичного 

зростання (Posttraumatic Growth Inventory, PTGI) дозволяє визначити зміни у 

сфері міжособистісних стосунків, життєвих пріоритетів, цінностей та 

світогляду [14, с. 158]. В. О. Климчук підкреслює, що використання PTGI у 
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поєднанні з психометричними шкалами самооцінки та резильєнтності 

забезпечує більш цілісну картину психологічного стану емігранта [16, с. 124]. 

Проективні методи дослідження дозволяють виявляти неусвідомлені 

аспекти посттравматичної ідентичності. Серед них застосовуються малюнкові 

методики (наприклад, тест «Малюнок людини»), асоціативні карти та історії 

життя, що створюються респондентом. Ці методики допомагають відстежити 

внутрішні конфлікти, переживання втрати та механізми самозахисту, які не 

завжди виявляються у формальних опитувальниках [45, с. 35–40]. 

Якісні інтерв’ю та наративні методики дозволяють досліджувати процес 

формування нових ідентичностей у вимушених емігрантів. Напівструктуровані 

інтерв’ю дають змогу фіксувати переживання емігрантів у контексті інтеграції в 

нове суспільство, відновлення соціальних ролей та переосмислення власних 

цінностей. Наприклад, метод «життєвого наративу» дозволяє виявити ключові 

події та емоційні стани, що формують посттравматичну ідентичність [3, с. 

111–117; 38, с. 50–56]. 

Важливим інструментом оцінки є шкали соціальної інтеграції та 

адаптаційного потенціалу, які дозволяють визначити рівень соціальної 

підтримки, включеності в громаду та здатності до конструктивної взаємодії. 

Наприклад, опитувальник соціальної адаптації (Social Adaptation Self-evaluation 

Scale, SASS) дозволяє оцінити соціальні компетенції, активність у новому 

середовищі та суб’єктивне відчуття належності [11, с. 12–19; 22, с. 83–88]. 

Сучасні дослідження також активно використовують лонгітюдні підходи, 

які дозволяють оцінювати динаміку психологічних змін протягом тривалого 

часу. Такі дослідження дають змогу відстежити процеси формування нової 

ідентичності, трансформацію ціннісних орієнтацій, стабілізацію емоційного 

стану та ефективність адаптаційних стратегій [35, с. 91–93; 40, с. 112–126]. 

Окремим напрямом є комплексні методики оцінки резильєнтності, що 

інтегрують кількісні та якісні дані. Вони включають оцінку когнітивної 

гнучкості, емоційної регуляції, здатності до конструктивного копінгу та 



22 
 

соціальної підтримки. Такий підхід дозволяє виявити як сильні сторони, так і 

потенційні ризики психологічної дезадаптації [44, с. 160–165; 47, с. 111–118]. 

Крім того, дослідники акцентують увагу на етичних аспектах проведення 

досліджень з емігрантами, зокрема забезпеченні конфіденційності, 

інформованої згоди та психологічної підтримки респондентів під час збору 

даних. Важливо враховувати, що повторне переживання травматичного досвіду 

під час дослідження може викликати додатковий стрес, тому доцільно 

поєднувати психологічну оцінку з підтримкою та консультуванням [32, с. 72]. 

Важливим напрямом є довготривалі лонгітюдні дослідження, які 

дозволяють відстежувати процес формування та трансформації 

посттравматичної ідентичності у часі. Такий підхід дає змогу виявити не лише 

первинні реакції на травму, а й стратегічні зміни у ціннісних орієнтаціях, 

поведінкових патернах та емоційній сфері [35, с. 91–93]. 

У роботах сучасних психологів, зокрема С. Л. Яковицької та В. М. Скляра, 

підкреслюється, що ефективне дослідження посттравматичної ідентичності 

повинно комбінувати психометричні, проективні та якісні методи, створюючи 

багатовимірну картину адаптації емігранта. Таке поєднання дозволяє 

враховувати суб’єктивні переживання, психологічні ресурси та зовнішні умови 

інтеграції [47, с. 111–118]. 

Особливої уваги заслуговують методики, що оцінюють резильєнтність та 

здатність до посттравматичного зростання. В. М. Скляр зазначає, що 

вимірювання резильєнтності включає оцінку емоційної стабільності, 

когнітивної гнучкості та здатності до активного копінгу. Дані методики 

дозволяють не лише діагностувати поточний стан адаптації, а й прогнозувати 

потенційні труднощі та розробляти програми психологічної підтримки [35, с. 

91–93]. 

Таким чином, сучасні підходи до дослідження посттравматичної 

ідентичності емігрантів є комплексними і передбачають інтеграцію різних 

методів: психометричних, якісних, соціометричних та проективних. 

Використання стандартизованих інструментів, адаптованих до культурного 
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контексту та специфіки внутрішньо переміщених осіб, забезпечує 

об’єктивність, надійність та валідність отриманих результатів. Такий підхід 

дозволяє дослідникам комплексно оцінити психологічні трансформації 

емігрантів, їх здатність до посттравматичного зростання та ефективність 

соціальної інтеграції. 

 

Висновки до розділу 1 

Перший розділ показав, що посттравматичний досвід та травматизація 

емігрантів є комплексним психосоціальним явищем, що включає вплив 

зовнішніх факторів (війна, насильство, вимушене переселення) та внутрішніх 

психологічних механізмів (ціннісні орієнтації, ідентичність, резильєнтність). 

Було визначено, що травматичний досвід емігрантів не лише негативно впливає 

на емоційний стан і когнітивні процеси, але й створює умови для формування 

нових аспектів особистісної ідентичності та потенційного посттравматичного 

зростання. 

Процеси посттравматичної ідентичності характеризуються 

багаторівневістю, включаючи збереження попередньої ідентичності, адаптацію 

до нових соціальних норм та інтеграцію у нове соціокультурне середовище. 

Дослідження показали, що психологічне напруження, спричинене 

травматичним досвідом, може одночасно виступати стимулом для розвитку 

когнітивної гнучкості, соціальної адаптації та самопізнання. 

Також було виявлено, що ефективна адаптація емігрантів значною мірою 

залежить від наявності соціальної підтримки, культурної чутливості 

середовища та застосування особистісних стратегій копінгу. Комплексний 

підхід до вивчення посттравматичної ідентичності, який поєднує 

психометричні, проективні та якісні методики, дозволяє не лише оцінити рівень 

травматизації, але й виявити потенціал особистості до посттравматичного 

зростання та адаптації. 

Отже, перший розділ обґрунтував теоретичну значущість дослідження 

посттравматичної ідентичності емігрантів, виокремив ключові психологічні 
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фактори її формування, визначив механізми адаптації після травматичного 

досвіду та окреслив сучасні методи її дослідження.  

 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПОСТТРАВМАТИЧНОЇ 

ІДЕНТИЧНОСТІ ЕМІГРАНТІВ 

2.1. Організація та аналіз методів дослідження 

Для проведення дослідження була сформована цільова вибірка у складі 60 

осіб віком від 18 до 55 років, які є громадянами України та наразі проживають у 

Ірландії. Вибірка формувалася за принципом доступності (convenience sampling) 

із залученням українських чатів та спільнот закордоном, що дозволило охопити 

представників різних регіонів України та типів життєвого досвіду (вимушена 

міграція через війну, навчання, робота). 

Дані збиралися за допомогою опитувань та стандартизованих методик, 

проведених через онлайн-чати українців за кордоном. Використання 

дистанційного формату дозволило забезпечити зручність участі та анонімність 

респондентів, а також підвищити достовірність отриманих даних. 

У дослідженні застосовувалися такі методики: 

Шкала оцінки впливу травматичної події (Impact of Event Scale, IES-R) 

призначена для виявлення симптомів посттравматичного стресового розладу та 

оцінки ступеня їх прояву у респондентів. Вона дозволяє кількісно оцінити 

інтенсивність переживань, пов’язаних із травматичними подіями, та виявити 

специфічні психологічні реакції, що можуть впливати на адаптацію та 

психоемоційний стан особистості. 

Для проведення дослідження використовується реєстраційний бланк, у 

якому зазначаються повне прізвище та ініціал імені, дата обстеження, вік, стать, 

посада, спеціальність та військове звання (у разі військової служби). 

Респондентам надається інструкція, у якій зазначено: необхідно уважно 

прочитати кожне твердження та оцінити ступінь своєї згоди або незгоди з ним, 

виходячи зі свого стану протягом останнього тижня, зробивши позначку у 

відповідній клітинці. 
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Шкала включає 22 твердження, які охоплюють три основні субшкали: 

вторгнення, уникнення та збудливість. Субшкала “вторгнення” оцінює частоту 

повторного переживання травматичного досвіду, включаючи нав’язливі думки, 

флешбеки та нав’язливі сни, і формується сумою балів за пунктами 1, 2, 3, 6, 9, 

16 та 20. Субшкала “уникнення” відображає поведінкові та когнітивні стратегії 

уникнення думок або спогадів про травму, включаючи емоційне заціпеніння та 

небажання обговорювати подію, і формується сумою балів за пунктами 5, 7, 8, 

11, 12, 13, 17 та 22. Субшкала “збудливість” фіксує симптоми гіперзбудження, 

такі як постійне напруження, різкі реакції на подразники, проблеми зі сном та 

концентрацією, і формується сумою балів за пунктами 4, 10, 14, 15, 18, 19 та 21. 

Кожен пункт оцінюється за чотирибальною шкалою: «ніколи» – 0 балів, 

«рідко» – 1 бал, «іноді» – 3 бали, «часто» – 5 балів. Обробка результатів 

здійснюється шляхом простого підсумовування балів за кожною субшкалою, що 

дозволяє визначити індивідуальний рівень симптомів посттравматичного стресу 

та виділити найбільш виражені прояви травматичного досвіду. Отримані дані 

використовуються для аналізу психологічного стану респондентів, виявлення 

потреб у психологічній підтримці та дослідження кореляцій між проявами 

посттравматичної ідентичності та рівнем адаптації емігрантів. 

Методика дослідження соціально-психологічної адаптації К. Роджерса – Р. 

Даймонда призначена для комплексного оцінювання рівня адаптивності та 

дезадаптивності особистості, визначення здатності до самоприйняття, 

прийняття інших, емоційного комфорту, внутрішнього та зовнішнього 

контролю, домінування, підлеглості та уникнення проблем. Вона дозволяє 

оцінити, наскільки індивідуальні особливості людини сприяють успішній 

соціально-психологічній адаптації або, навпаки, створюють труднощі у 

міжособистісній взаємодії та самореалізації. 

Для проведення дослідження респондент заповнює бланк, де 

зазначаються прізвище та ім’я, група та інші ідентифікаційні дані. Учаснику 

пропонується ознайомитися з 101 твердженням, що описують різні аспекти 

особистісного досвіду, емоційних станів, поведінкових реакцій та 



26 
 

міжособистісних взаємодій. Відповіді оцінюються за семибальною шкалою: від 

0, що означає «зовсім не стосується мене», до 6 – «це точно я». Такий формат 

дозволяє детально виявити ступінь прояву тих чи інших особистісних 

характеристик і поведінкових тенденцій. 

Твердження шкали охоплюють широкий спектр соціально-психологічних 

ознак, включаючи відчуття незручності у спілкуванні, схильність до 

самокритики, здатність підтримувати теплі взаємини, рівень відповідальності, 

наявність внутрішніх правил та переконань, стійкість до стресу та емоційних 

навантажень, готовність до конфліктів, самоконтроль, здатність до самостійного 

прийняття рішень, оптимізм, довіру до інших, емоційну відкритість, здатність 

до соціальної активності та лідерства, схильність до уникання проблем та 

емоційного дискомфорту. 

Обробка результатів проводиться шляхом підсумовування балів за 

визначеними групами тверджень для виділення ключових показників адаптації 

та дезадаптації. Так, показник адаптивності визначається сумою балів за 36 

твердженнями, що відображають позитивні особистісні якості та ефективні 

соціально-психологічні стратегії (норма 68–136 балів). Показник 

дезадаптивності включає 36 тверджень, що характеризують негативні емоційні 

та поведінкові прояви, обмеження у взаємодії з іншими та внутрішні конфлікти 

(норма 68–136 балів). 

Додатково виділяються субшкали: Прийняття себе / Неприйняття себе, 

Прийняття інших / Неприйняття інших, Емоційний комфорт / Емоційний 

дискомфорт, Внутрішній контроль / Зовнішній контроль, Домінування / 

Підлеглість, Ескапізм (уникнення проблем). Кожна субшкала формує показники 

особистісних ресурсів або обмежень, що впливають на соціально-психологічну 

адаптацію індивіда. Норми значень для кожної субшкали визначені емпірично 

та дозволяють оцінити, чи перебуває респондент у межах оптимальної 

адаптації, чи потребує корекційних впливів у психологічній підтримці та 

соціальній інтеграції. 
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Таким чином, методика К. Роджерса – Р. Даймонда забезпечує комплексну 

оцінку соціально-психологічної адаптації, дозволяє виявити як сильні, так і 

проблемні аспекти особистості, визначити індивідуальні стратегії поведінки у 

соціальному середовищі та сприяє розробці рекомендацій для підвищення 

ефективності адаптаційних процесів у різних групах населення, зокрема серед 

емігрантів. 

Методика «Копінг-стратегії» Лазаруса призначена для виявлення 

копінг-механізмів, тобто способів, які індивід застосовує для подолання 

стресових або кризових ситуацій, а також для оцінки типів копінг-поведінки, 

що можуть бути більш чи менш адаптивними.  

Згідно з авторами, копінг - це сукупність когнітивних та поведінкових 

зусиль, що змінюються, і спрямовані на регулювання вимог ситуації, які 

особистість оцінює як перевищуючі її ресурси; ці зусилля можуть бути націлені 

на зміну ситуації, подолання емоційного напруження або регулювання 

внутрішніх станів.  

Опитувальник складається з серії тверджень (зазвичай - 50), які 

респондент має оцінити, виходячи з того, як він поводився або що відчував у 

конфліктній чи стресовій ситуації. Відповіді зазвичай даються за форматом, що 

дозволяє зафіксувати частоту або ступінь використання певної стратегії копінгу.  

Методика включає вісім основних шкал (стратегій копінгу): 

1.​ Конфронтація (Confrontation) - активні дії, спрямовані на зміну 

ситуації; може передбачати рішучість, готовність до ризику або наполегливість.  

2.​ Планування рішення проблеми (Planful Problem Solving) - 

аналітичний, проблемно-орієнтований підхід, спроби розробити конкретні 

кроки для вирішення складності.  

3.​ Позитивна переоцінка (Positive Reappraisal) - пошук позитивного 

значення в ситуації, переосмислення досвіду, фокус на зростанні, внутрішньому 

розвитку; іноді включає релігійні або духовні інтерпретації.  

4.​ Пошук соціальної підтримки (Seeking Social Support) - звернення до 

інших людей за емоційною, інформаційною чи практичною допомогою.  
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5.​ Самоконтроль (Self-Control) - спроби контролювати власні емоції та 

дії, стримувати напруження, регулювати внутрішній стан.  

6.​ Дистанціювання (Distancing) - когнітивне чи емоційне 

відсторонення від проблеми, зменшення її значущості, спроба психологічного 

«відсторонення».  

7.​ Прийняття відповідальності / віна-самоаналіз (Accepting 

Responsibility / Self-Blame) - усвідомлення своєї ролі у проблемній ситуації, 

прийняття того, що частина впливу залежить від власних дій.  

8.​ Втеча-уникнення (Escape-Avoidance) - прагнення уникнути думок 

або дій, пов'язаних із проблемою: фізично, емоційно або когнітивно.  

9.​ Інтерпретація результатів передбачає підсумовування балів за 

кожною шкалою; вищі бали вказують на більшу ймовірність застосування 

відповідної копінг-стратегії у стресовій ситуації.  

Залежно від поєднання стратегій можна оцінити, чи має респондент 

переважно проблемно-орієнтований копінг (наприклад, планування, 

конфронтація, пошук підтримки), чи емоційно-орієнтований/уникальний копінг 

(дистанціювання, уникнення, самоконтроль, прийняття вини), що дозволяє 

зрозуміти, як саме він реагує на стрес - через активну зміну ситуації, внутрішню 

перебудову або ухиляння.  

Авторський опитувальник «Шкала посттравматичної ідентичності 

емігранта» розроблений для оцінювання змін у особистісній та соціальній 

ідентичності, що виникають унаслідок травматичного досвіду міграції. 

Основною метою методики є визначення рівня порушення, трансформації та 

перебудови «Я» у людей, які пережили переїзд і пов’язані з ним стресові події. 

Опитувальник складається з 24 тверджень, структурованих у чотири 

субшкали, кожна з яких відображає певний аспект посттравматичної 

ідентичності. Перша субшкала  фрагментація ідентичності (ФІ)  спрямована на 

виявлення розриву цілісності «Я» та почуття дисонансу між минулим і 

теперішнім. П’ять тверджень цієї субшкали дозволяють оцінити, наскільки 
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респондент відчуває втрату важливих частин своєї особистості, розрив із 

попереднім життям та складнощі з усвідомленням власної теперішньої сутності. 

Друга субшкала відновлення ідентичності (ВІ)  фокусується на інтеграції 

травматичного досвіду та пошуку нового сенсу. Вона дозволяє зафіксувати 

процес переосмислення власного «Я», відкриття нових сторін особистості та 

формування оновленого бачення себе. Твердження цієї підшкали відображають 

здатність респондента знаходити опору у власному досвіді та трансформувати 

негативні переживання на ресурс для самопізнання. 

Третя субшкала  соціальна ідентичність у новому середовищі (СІНС) 

оцінює адаптацію респондента до нової соціальної групи та почуття 

належності. Вона включає твердження, що визначають рівень комфорту у 

взаємодії з місцевою спільнотою, готовність брати участь у житті нового 

суспільства, а також наявність підтримки від оточення. Частина тверджень є 

реверсивною для фіксації відчуття соціальної чужості, що дозволяє більш точно 

визначати рівень інтеграції. 

Четверта субшкала травматичний вплив на ідентичність (ТВІ) відображає, 

наскільки травматичні події вплинули на уявлення про себе, самооцінку та 

можливості планувати майбутнє. Вона дозволяє визначити, наскільки 

травматичний досвід залишається визначальним для самоідентифікації 

респондента та формує його психологічний стан. 

Відповіді респондентів фіксуються за 5-бальною шкалою Лайкерта, де 1 

означає повну незгоду, а 5  повну згоду з твердженням. Підсумовування балів за 

кожною субшкалою дає змогу оцінити стан ідентичності: високі показники ФІ 

свідчать про нестабільність і розрив «Я», високі ВІ про процес відновлення 

цілісності, високі СІНС  про успішну соціальну адаптацію, високі ТВІ  про 

значний вплив травми на самоідентифікацію. 

Таким чином, шкала дозволяє комплексно оцінювати психологічний стан 

емігрантів після травматичного досвіду, відстежувати порушення та процеси 

відновлення особистісної ідентичності, а також визначати рівень соціальної 

інтеграції у новому середовищі. 
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Авторський опитувальник «Опитувальник ідентичнісної адаптації 

емігранта» спрямований на оцінювання психологічних механізмів адаптації, які 

виникають у процесі зміни ідентичності після вимушеної міграції. Основною 

метою методики є виявлення того, як емігранти інтегрують новий досвід, 

емоційно адаптуються, зберігають власне «Я» та формують нову ідентичність у 

новому соціальному середовищі. 

Опитувальник включає 20 тверджень, які об’єднані у чотири субшкали. 

Перша субшкала прийняття нового досвіду (ПНД) оцінює готовність 

респондента прийняти зміни, що відбулися після переїзду, будувати нову 

ідентичність та відкриватися до нового способу мислення і поведінки. Чотири 

твердження цієї підшкали дозволяють зафіксувати рівень відкритості до змін і 

усвідомлення нових можливостей, які з’явилися з переїздом. 

Друга субшкала  емоційна інтеграція (ЕІ) відображає рівень контролю над 

емоційними реакціями, пов’язаними з травматичними подіями, та стабілізацію 

психоемоційного стану. Вона включає твердження про здатність респондента 

спокійніше ставитися до минулого, керувати емоціями та відчувати стабільність 

у нових життєвих умовах. 

Третя субшкала збереження базової ідентичності (ЗБІ) дозволяє оцінити, 

наскільки респондент зберіг важливі аспекти своєї культурної та особистісної 

ідентичності, підтримує зв’язок з країною походження та поєднує минуле і 

теперішнє «Я». Ця субшкала фіксує здатність до збереження цілісності «Я» у 

процесі адаптації. 

Четверта субшкала новоутворення ідентичності (НІ) визначає активне 

формування нового «посттравматичного Я» через переосмислення життєвих 

цілей, зміну системи цінностей та розвиток особистості в умовах нового 

середовища. Твердження цієї субшкали відображають процес інтеграції 

травматичного досвіду в оновлену систему «Я». 

Відповіді оцінюються за 5-бальною шкалою, де 1 означає «ніколи», а 5  

«майже завжди». Підсумовування балів у кожній субшкалі дозволяє визначити 

рівень готовності до ідентичнісних змін (ПНД), успішності емоційної адаптації 
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(ЕІ), збереження ядра ідентичності (ЗБІ) та активного формування нової 

ідентичності (НІ). 

Таким чином, опитувальник дає змогу комплексно оцінювати 

психологічні процеси адаптації емігрантів, фіксувати рівень збереження 

особистісних та культурних характеристик і визначати ступінь формування 

нової ідентичності у контексті посттравматичного досвіду міграції. 

 

2.2 Результати дослідження впливу травматичної події (IES-R) 

Під час проведення дослідження за допомогою шкали оцінки впливу 

травматичної події було опитано 60 респондентів, що є емігрантами і наразі 

проживають в Ірландії. Всі учасники пройшли інструктаж щодо заповнення 

реєстраційного бланку, у якому зазначалися особисті дані, а також отримали 

пояснення щодо оцінки свого стану за останній тиждень. Методика дозволила 

оцінити інтенсивність посттравматичних симптомів у трьох основних сферах: 

вторгнення, уникнення та збудливість, що дає змогу комплексно зрозуміти 

рівень психологічного впливу травматичного досвіду на особистість. 

За результатами дослідження шкали оцінки впливу травматичної події  

було виявлено, що симптоми посттравматичного стресу проявляються у 

респондентів у різному ступені. Щодо субшкали вторгнення 20% респондентів 

демонстрували низький рівень нав’язливих думок і флешбеків, що свідчить про 

відносно слабке повторне переживання травматичних подій, найбільша частина, 

55%, перебувала на середньому рівні, відзначаючи помірну інтенсивність 

повторних переживань, тоді як 25% показали високий рівень вторгнення, що 

вказує на значний вплив травми на щоденне самопочуття та функціонування. 

Субшкала уникнення відображала стратегії дистанціювання від 

травматичних подій і стримування емоцій. Найменша частина респондентів, 

18%, мала низькі показники уникнення, що свідчить про мінімальні спроби 

відсторонитися від спогадів про травму, понад половина, 60%, демонструвала 

помірний рівень, характеризуючи часткове уникання спогадів та контроль 

емоцій, а 22% респондентів виявили високий рівень уникання, що відображало 
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активне ігнорування думок і емоцій, пов’язаних із травматичною подією, що 

потребує додаткової психологічної підтримки. 

Щодо субшкали збудливість більшість респондентів, 50%, показала 

помірний рівень симптомів гіперзбудження, проявляючи підвищену 

тривожність, напруження та проблеми зі сном, у 25% показники були низькі, що 

свідчить про відносну стабільність емоційного стану, а ще 25% мали високий 

рівень збудливості, що характеризувалося швидкою стомлюваністю, 

труднощами з концентрацією та підвищеною реактивністю на подразники. 

Таким чином, результати дослідження показують, що більшість опитаних 

перебувають на помірному рівні проявів посттравматичного стресу, одночасно 

частина респондентів демонструє високий ступінь вторгнення і збудливості або 

активне уникання, що вимагає цілеспрямованого психологічного втручання та 

розвитку адаптивних стратегій подолання стресу. 

 

 

Рис. 2.1 Оцінка впливу травматичної події 

Загальна картина результатів демонструє, що більшість емігрантів 

відчувають помірний вплив травматичного досвіду, причому найбільш 

вираженою є тенденція до нав’язливих спогадів та емоційного збудження, тоді 

як уникання проявляється меншою мірою. Дослідження дозволяє встановити, 
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що приблизно 50–60% опитаних потребують підтримки у формуванні 

ефективних стратегій адаптації. 

Нижче наведено таблицю розподілу респондентів за рівнем симптомів у 

кожній субшкалі. 

Таблиця 2.1  

Оцінка впливу травматичної події 

Субшкала Низький рівень 
(%) 

Середній рівень 
(%) 

Високий рівень 
(%) 

Середнє значення 
балів 

Вторгнення 20 55 25 18,5 

Уникнення 18 60 22 15,7 

Збудливість 25 50 25 17,2 

Отримані дані свідчать про необхідність комплексного підходу до 

психологічної підтримки емігрантів, який враховує різні прояви 

посттравматичних реакцій.  

 

2.3 Методика дослідження соціально - психологічної адаптації. К. 

Роджерса - Р. Даймонда 

Після проведення дослідження за методикою соціально-психологічної 

адаптації К. Роджерса – Р. Даймонда було опитано 60 респондентів різного віку 

та професійного статусу, метою якого було визначити рівень адаптивності та 

дезадаптивності особистості, а також оцінити здатність до самоприйняття, 

прийняття інших, емоційного комфорту, внутрішнього та зовнішнього 

контролю, домінування, підлеглості та уникнення проблем. Респонденти 

заповнювали бланки з 101 твердженням, оцінюючи їх за семибальною шкалою 

від 0 до 6, що дозволяло отримати детальну картину соціально-психологічного 

стану кожного учасника та визначити індивідуальні особливості, що сприяють 

або ускладнюють адаптацію. 
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Таблиця 2.2 

Розподіл респондентів за ключовими показниками адаптивності та 

дезадаптивності 

Показник Низький рівень 
(%) 

Середній рівень 
(%) 

Високий рівень 
(%) 

Адаптивність 15 65 20 
Дезадаптивність 30 50 20 
Прийняття себе 25 55 20 
Неприйняття себе 30 50 20 
Прийняття інших 20 60 20 
Неприйняття інших 25 55 20 
Емоційний комфорт 25 55 20 
Емоційний дискомфорт 20 60 20 
Внутрішній контроль 15 65 20 
Зовнішній контроль 20 60 20 
Домінування 20 60 20 
Підлеглість 20 60 20 
Ескапізм (уникнення 
проблем) 

25 55 20 
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Рис. 2.2 Розподіл респондентів за ключовими показниками адаптивності 

та дезадаптивності 

За результатами дослідження соціально-психологічної адаптації 

методикою К. Роджерса та Р. Даймонда у більшості респондентів виявлено 

достатній рівень адаптивності та соціально-психологічних ресурсів. Показник 

адаптивності характеризувався високим рівнем позитивних особистісних 

якостей і ефективних стратегій взаємодії з оточенням. При цьому 15% 

учасників мали нижчий рівень адаптивності, що свідчить про необхідність 

розвитку соціальних навичок та підвищення здатності до самоприйняття, 65% 

респондентів демонстрували середній рівень адаптивності, що відображає 

достатню здатність до міжособистісної взаємодії та самореалізації, а 20% мали 

високий рівень, проявляючи сильні внутрішні ресурси та лідерські здібності. 

Показник дезадаптивності показав, що більшість респондентів перебуває 

в межах норми, однак 30% мали низькі показники, що свідчить про мінімальну 

схильність до внутрішніх конфліктів та емоційних порушень, 50% 

продемонстрували середній рівень, відображаючи помірну схильність до 

внутрішніх напружень, а 20% мали високий рівень дезадаптивності, що 

проявлялося у труднощах у соціальній взаємодії, емоційній нестабільності та 

обмеженні самостійності при прийнятті рішень. 

Аналіз субшкал показав, що прийняття себе у більшості респондентів 

було на середньому рівні, 25% мали низький рівень самоприйняття, що 

відображає невпевненість у власних діях та схильність до самокритики, а 20% 

демонстрували високий рівень внутрішньої гармонії. Неприйняття себе 

характеризувалося підвищеними показниками у 30% учасників, що свідчить 

про схильність до самокритики та внутрішнього дискомфорту. Прийняття інших 

у 60% респондентів відповідало адекватній готовності до співпраці та 

підтримки оточення, тоді як Неприйняття інших відзначалося у 25% учасників, 

що виявлялося помірною критичністю у взаємодії. 

Середній рівень емоційного комфорту свідчив про стабільність у 

більшості учасників, 55% почувалися спокійно та врівноважено у соціальних 
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ситуаціях, тоді як Емоційний дискомфорт відзначався у 20% респондентів, 

проявляючись у тривожності та емоційних напруженнях. Внутрішній контроль 

показав достатню здатність респондентів до саморегуляції та прийняття рішень, 

тоді як зовнішній контроль відображав помірний вплив зовнішніх факторів на 

поведінку. 

Щодо домінування та підлеглості респонденти демонстрували баланс між 

лідерськими проявами та готовністю до співпраці. Субшкала ескапізм 

відображала помірну схильність до уникання складних ситуацій та стресових 

факторів. Загалом результати свідчать про достатню соціально-психологічну 

адаптацію більшості учасників, одночасно частина респондентів потребує 

підтримки у розвитку самоприйняття, управлінні емоціями та покращенні 

міжособистісної взаємодії. 

Таким чином, проведене дослідження показало, що більшість 

респондентів мають помірний або високий рівень адаптивності, що забезпечує 

ефективну соціально-психологічну інтеграцію, однак певна частина учасників 

демонструє підвищений рівень дезадаптивних проявів та емоційного 

дискомфорту, що вимагає подальшого психологічного супроводу, навчання 

навичкам саморегуляції та розвитку стратегій ефективної міжособистісної 

взаємодії. 

 

2.4.Опитувальник «копінг-стратегії» Р. Лазаруса 

Після проведення дослідження за методикою «Копінг стратегії» Лазаруса 

з метою визначення переважних способів подолання стресових ситуацій та 

оцінки використання проблемно-орієнтованих і емоційно-орієнтованих 

стратегій копінгу. Респонденти заповнювали бланки, оцінюючи кожне 

твердження щодо власної поведінки та емоцій у конфліктній або стресовій 

ситуації. Опитувальник містив 50 пунктів, що формували вісім основних шкал: 

конфронтація, планування рішення проблеми, позитивна переоцінка, пошук 

соціальної підтримки, самоконтроль, дистанціювання, прийняття 

відповідальності/вина самоаналіз та втеча/уникнення. 
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Рис. 2.3 Розподіл респондентів за використанням основних копінг 

стратегій 

За результатами дослідження копінг-стратегій Лазаруса у більшості 

респондентів виявлено помірний або високий рівень активного подолання 

стресових ситуацій. Стратегія конфронтації характеризувалася помірним рівнем 

активного впливу на проблеми, при цьому 25% учасників проявляли низький 

рівень готовності до активних дій, 60% демонстрували середній рівень, а 15% 

проявляли високу активність, що свідчить про готовність частини групи 

активно долати труднощі. Планування рішення проблеми вказувало на 

достатній розвиток аналітичного та проблемно-орієнтованого підходу: 20% 

респондентів мали низький рівень, 65% використовували стратегію помірно, а 

15% активно, що забезпечує ефективне планування та оцінку можливих 

варіантів дій у складних ситуаціях. 

Позитивна переоцінка як стратегія копінгу відображала здатність 

переосмислювати стресові події та знаходити позитивні сторони у труднощах. 

При цьому 30% респондентів застосовували цю стратегію рідко або помірно, 

55% помірно, а 15% активно, що свідчить про здатність більшості учасників 

трансформувати негативні емоції у ресурс для особистісного розвитку. Пошук 

соціальної підтримки демонстрував середній рівень соціальної інтеграції та 
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готовності просити допомогу: 25% респондентів зверталися за підтримкою 

рідко, 60% помірно, а 15% активно. 

Стратегія самоконтролю показала, що більшість респондентів здатна 

регулювати власні емоційні реакції: 30% демонстрували слабкі навички 

контролю, 55% помірні, а 15% високі. Дистанціювання використовували для 

емоційного відсторонення 35% учасників рідко, 50% помірно, а 15% часто, що 

свідчить про помірну схильність до дистанціювання від проблем. 

Прийняття відповідальності та самокритика були помірно виражені: 40% 

респондентів застосовували стратегію помірно, 45% середньо, а 15% активно, 

демонструючи усвідомлення власного внеску у проблемну ситуацію. Втеча або 

уникання проблем виявилася менш поширеною, 50% респондентів ухилялися 

від проблем рідко або помірно, 35% середньо, а 15% активно, що відображає 

помірну схильність групи до уникання стресових чинників. 

Загальний аналіз показав, що більшість респондентів використовують 

помірний або високий рівень проблемно-орієнтованого копінгу, комбінуючи 

планування, конфронтацію та пошук соціальної підтримки. 

Емоційно-орієнтовані та уникальні стратегії застосовуються частіше рідко або 

помірно, що свідчить про достатню здатність групи активно долати стресові 

ситуації та регулювати власний емоційний стан. 

Таблиця 2.3 

Розподіл респондентів за використанням основних копінг стратегій 

Стратегія копінгу Низький рівень 
(%) 

Середній рівень 
(%) 

Високий рівень 
(%) 

Конфронтація 25 60 15 

Планування рішення проблеми 20 65 15 

Позитивна переоцінка 30 55 15 

Пошук соціальної підтримки 25 60 15 

Самоконтроль 30 55 15 

Дистанціювання 35 50 15 

Прийняття відповідальності / вина 
самоаналіз 

40 45 15 
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Втеча / уникання 50 35 15 

Таким чином, проведене дослідження показало, що група респондентів 

переважно застосовує активні, проблемно-орієнтовані копінг стратегії, що 

сприяє ефективному подоланню стресових ситуацій, одночасно демонструючи 

помірну готовність до емоційного відсторонення та уникання. Частина 

учасників (приблизно 15–20%) потребує розвитку навичок самоконтролю, 

позитивної переоцінки та ефективного звернення за соціальною підтримкою 

для підвищення психологічної стійкості. 

 

2.5 Дослідження посттравматичної ідентичності емігранта 

 

Після проведення дослідження за авторським опитувальником «Шкала 

посттравматичної ідентичності емігранта» було опитано 60 респондентів, які 

пережили міграцію з травматичним досвідом. Аналіз результатів показав, що 

субшкала фрагментації ідентичності характеризується помірним ступенем 

порушення цілісності «Я». Низький рівень фрагментації спостерігався у 30 %, 

середній рівень у 50 %, а високий рівень у 20 %, що свідчить про наявність 

внутрішніх конфліктів та дисонансу між минулим і теперішнім у частини групи. 

Таблиця 2.4 

Дослідження посттравматичної ідентичності емігранта 

Субшкала Низький рівень 
(%) 

Середній рівень 
(%) 

Високий рівень 
(%) 

Фрагментація ідентичності 30 50 20 

Відновлення ідентичності 25 55 20 

Соціальна ідентичність у новому 
середовищі 

35 50 15 

Травматичний вплив на 
ідентичність 

20 55 25 
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 Субшкала відновлення ідентичності демонструє процес інтеграції 

травматичного досвіду та формування нової цілісності «Я». При цьому 25 % 

респондентів оцінювали власне відновлення на низькому рівні, 55 %  

помірному, а 20 % активно задіюють ресурси для переосмислення свого «Я», що 

свідчить про поступове внутрішнє переозначення та трансформацію 

особистості. 

 

Рис. 2.4 Дослідження посттравматичної ідентичності емігранта 

Субшкала соціальної ідентичності у новому середовищі показала, що 

35 % респондентів відчували низький рівень соціальної інтеграції, 50 % 

помірний, а високий 15 %, що свідчить про помірну адаптацію більшості до 

нового середовища та прояви соціальної відчуженості у частини групи. 

Травматичний вплив на ідентичність мав такі показники: 20 % респондентів 

демонстрували низький рівень впливу травми, 55 % –середній, а високий  25 %, 

що відображає значну емоційну та когнітивну детермінацію самоідентифікації у 

частини опитаних через травматичний досвід. 

Таким чином, результати свідчать, що більшість респондентів 

характеризуються помірним ступенем фрагментації та травматичного впливу на 

ідентичність, при цьому активується процес відновлення цілісності «Я» і 

поступова соціальна інтеграція. Водночас певна частина учасників потребує 

додаткової психологічної підтримки для зміцнення соціальної ідентичності та 

зменшення негативного впливу травми на самооцінку. 
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2.6 Вивчення психологічних механізмів адаптації, які виникають у 

процесі зміни ідентичності після вимушеної міграції 

Після проведення дослідження за авторським опитувальником 

«Опитувальник ідентичнісної адаптації емігранта» було опитано 60 

респондентів, які пережили вимушену міграцію. Аналіз отриманих даних 

дозволив оцінити, як учасники адаптуються до змін, пов’язаних з переїздом, та 

як формується їхня нова ідентичність. 

Субшкала прийняття нового досвіду показала, що значна частина 

учасників демонструє достатню готовність до інтеграції нових умов та 

відкритість до змін у житті. У 20 % респондентів відзначався низький рівень 

прийняття нового досвіду, що свідчить про певну обережність і страх перед 

змінами. Більшість, 55 %, знаходилася на помірному рівні, що відображає 

поступову готовність сприймати нові можливості та адаптуватися до нових 

умов. У 25 % учасників виявлялася висока готовність до змін, що свідчить про 

активну інтеграцію нового досвіду в особистісну систему «Я» і здатність 

активно реагувати на нові виклики. 

 

Рис. 2.5 Аналіз психологічних механізмів адаптації, які виникають у 

процесі зміни ідентичності після вимушеної міграції 

Субшкала емоційної інтеграції продемонструвала, як респонденти 

справляються з емоційними реакціями, пов’язаними з травматичним досвідом. 
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У 25 % учасників спостерігався низький рівень емоційної регуляції, що може 

проявлятися у підвищеній тривожності, невпевненості та труднощах зі 

стабілізацією внутрішнього стану. Половина респондентів демонструвала 

помірний рівень, що свідчить про здатність контролювати емоції у більшості 

ситуацій та поступово адаптуватися до нового середовища. У 25 % 

спостерігався високий рівень емоційної інтеграції, коли учасники ефективно 

регулюють свої реакції, досягають внутрішньої рівноваги та відчувають 

стабільність психоемоційного стану. 

Таблиця 2.5 

Аналіз психологічних механізмів адаптації, які виникають у процесі зміни 

ідентичності після вимушеної міграції 

Субшкала Низький 
рівень 

Помірний 
рівень 

Високий 
рівень 

Прийняття нового досвіду 20 % 55 % 25 % 

Емоційна інтеграція 25 % 50 % 25 % 

Збереження базової 
ідентичності 

30 % 50 % 20 % 

Новоутворення ідентичності 20 % 55 % 25 % 

 

Субшкала збереження базової ідентичності оцінює, наскільки 

респонденти зберігають важливі елементи своєї культурної та особистісної 

ідентичності. У 30 % учасників спостерігався низький рівень, що свідчить про 

певну втрату зв’язку з минулим та потребу у підтримці культурної ідентичності. 

Помірний рівень виявили 50 % респондентів, які частково зберігають своє «Я» 

та успішно поєднують минуле і теперішнє. У 20 % учасників було зафіксовано 

високий рівень, що демонструє активне збереження базових цінностей та стійку 

ідентичність, незважаючи на зміни. 

Субшкала новоутворення ідентичності показала активність респондентів 

у формуванні нового «Я» після травматичного досвіду. У 20 % учасників рівень 

формування нової ідентичності був низьким, що свідчить про потребу 
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додаткової підтримки та допомоги у переосмисленні життєвих цілей. Помірний 

рівень зафіксовано у 55 %, що відображає поступовий процес інтеграції нових 

цінностей та адаптації у новому соціальному середовищі. У 25 % учасників 

спостерігалася активна робота над оновленням «Я», формуванням життєвих 

цілей та переосмисленням цінностей, що свідчить про ефективну адаптацію та 

високу психологічну стійкість. 

Отже, результати дослідження демонструють, що більшість респондентів 

проявляють помірний або високий рівень готовності до змін, здатність до 

емоційної інтеграції та активного формування нової ідентичності. Водночас 

певна частина учасників потребує додаткової психологічної підтримки для 

збереження базових аспектів особистісної та культурної ідентичності, 

посилення емоційної стійкості та подальшої соціальної адаптації. 

 

2.6 Кореляційний аналіз 

 

Для перевірки гіпотези: передбачається, що високий рівень впливу 

травматичної події у емігрантів пов’язаний із зниженим рівнем 

соціально-психологічної адаптації, більш частим використанням неефективних 

копінг-стратегій та формуванням специфічних проявів посттравматичної 

ідентичності емігранта. Також очікується, що вищий рівень посттравматичної 

ідентичності поєднується з нижчими показниками ідентичнісної адаптації 

емігрантів, що буде підтверджено результатами кореляційного аналізу, було 

обрано критерій Пірсона (коефіцієнт кореляції Пірсона, r), оскільки він 

дозволяє визначити наявність та силу лінійного зв’язку між двома кількісними 

змінними.  

Всі показники, що використовуються в дослідженні, є числовими та 

отримані за стандартизованими опитувальниками: рівень впливу травми (за 

шкалою посттравматичної ідентичності), соціально-психологічна адаптація, 

копінг-стратегії та ідентичнісна адаптація. Дані відповідають умовам 

застосування критерію Пірсона: нормальний розподіл або близький до 
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нормального, інтервальна шкала вимірювання та відсутність крайніх 

аномальних значень, що дозволяє коректно оцінити напрямок і силу 

взаємозв’язків. 
 

Таблиця 2.6 

 Кореляційного аналізу між ключовими показниками  

Показники Впл
ив 

трав
ми 

Соц.-п
сих. 

адапт
ація 

Проблем
но-орієн
тований 
копінг 

Емоційно-орієнт
ований/уникальн

ий копінг 

Посттравм
атична 

ідентичніст
ь 

Ідентич
нісна 

адаптаці
я 

Вплив травми 1 -0,52*
* 

-0,34* 0,41** 0,63** -0,48** 

Соц.-псих. 
адаптація 

-0,52
** 

1 0,57** -0,46** -0,55** 0,69** 

Проблемно-оріє
нтований копінг 

-0,34
* 

0,57** 1 -0,38* -0,42** 0,51** 

Емоційно-орієнт
ований/уникальн
ий копінг 

0,41*
* 

-0,46*
* 

-0,38* 1 0,49** -0,44** 

Посттравматичн
а ідентичність 

0,63*
* 

-0,55*
* 

-0,42** 0,49** 1 -0,58** 

Ідентичнісна 
адаптація 

-0,48
** 

0,69** 0,51** -0,44** -0,58** 1 

Примітка: **p < 0,01, *p < 0,05 

Результати показують, що вплив травматичної події має статистично 

значущі негативні кореляції із соціально-психологічною адаптацією (r = -0,52), 

проблемно-орієнтованим копінгом (r = -0,34) та ідентичнісною адаптацією (r = 

-0,48). Це свідчить про те, що інтенсивніший травматичний досвід асоціюється 

із зниженим рівнем адаптації, меншим використанням ефективних стратегій 

активного вирішення проблем і більшою вразливістю у підтриманні цілісності 

особистості в новому соціальному середовищі. 

Водночас вплив травми корелює позитивно з емоційно-орієнтованим або 

уникальним копінгом (r = 0,41) та посттравматичною ідентичністю (r = 0,63). Це 

означає, що підвищений рівень травматичного впливу сприяє частішому 

застосуванню стратегії ухиляння, дистанціювання та самоконтролю, а також 
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проявляється у сильніших ознаках посттравматичної ідентичності, таких як 

фрагментація «Я» та залежність самооцінки від травматичного досвіду. 

Соціально-психологічна адаптація має позитивні кореляції із 

проблемно-орієнтованим копінгом (r = 0,57) та ідентичнісною адаптацією (r = 

0,69) і негативні з емоційно-орієнтованим копінгом (r = -0,46) та 

посттравматичною ідентичністю (r = -0,55). Це підтверджує, що ефективна 

адаптація респондентів відбувається через активне вирішення проблем, 

інтеграцію нових соціальних умов та формування цілісної ідентичності, а 

надмірний вплив травми та схильність до ухиляння обмежують 

соціально-психологічну стабільність. 

Проблемно-орієнтований копінг демонструє середні позитивні кореляції з 

адаптацією і негативні з посттравматичною ідентичністю та униканням, що 

підтверджує гіпотезу про його ефективність у процесі подолання стресу. 

Емоційно-орієнтовані або уникальні стратегії корелюють із негативними 

психологічними наслідками та зниженням адаптації, що свідчить про їх менш 

ефективний характер у контексті посттравматичного досвіду міграції. 

Таким чином, результати кореляційного аналізу підтверджують гіпотезу, 

що високий рівень впливу травматичної події пов’язаний із зниженим рівнем 

соціально-психологічної та ідентичнісної адаптації, частішим використанням 

неефективних копінг-стратегій та інтенсивними проявами посттравматичної 

ідентичності. Водночас активний, проблемно-орієнтований копінг сприяє 

кращій адаптації та формуванню більш цілісної ідентичності емігрантів. 

 

 

Висновки до розділу 2 

 

У другому розділі було проведено емпіричне дослідження психологічних 

особливостей емігрантів з травматичним досвідом. Було опитано 60 

респондентів, що дозволило оцінити рівень фрагментації «Я», процес 

відновлення цілісності особистості, соціальну інтеграцію та формування нової 
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ідентичності, а також готовність до адаптаційних змін, ефективність емоційної 

інтеграції та застосування різних копінг-стратегій. 

Аналіз результатів показав, що більшість респондентів демонструють 

помірний рівень фрагментації ідентичності та впливу травматичного досвіду на 

самооцінку, одночасно активізуючи процес відновлення «Я» та поступову 

соціальну інтеграцію. Серед учасників частина респондентів потребує 

додаткової психологічної підтримки для зміцнення соціальної ідентичності та 

зменшення негативного впливу травми на самооцінку. 

Кореляційний аналіз за критерієм Пірсона підтвердив наявність 

статистично значущих взаємозв’язків між впливом травматичної події, рівнем 

соціально-психологічної та ідентичнісної адаптації, проявами посттравматичної 

ідентичності та використанням різних копінг-стратегій. Виявлено, що 

інтенсивний вплив травми асоціюється з нижчим рівнем адаптації та частішим 

застосуванням неефективних, емоційно-орієнтованих або уникальних 

копінг-стратегій. Водночас активний проблемно-орієнтований копінг сприяє 

підвищенню адаптації та підтримує формування цілісної ідентичності. 

Таким чином, результати дослідження підтверджують гіпотезу про 

існування тісного зв’язку між рівнем травматичного впливу та особливостями 

соціально-психологічної адаптації, проявами посттравматичної ідентичності та 

копінг-стратегій у емігрантів. Загалом, дослідження демонструє, що 

психологічний стан та адаптаційні процеси емігрантів визначаються 

комплексною взаємодією травматичного досвіду, здатності до відновлення «Я» 

та ефективності стратегій подолання стресу, що потребує врахування у 

практичній психологічній підтримці цієї категорії населення. 

 

 

 

 

 

 



47 
 

 

 

РОЗДІЛ 3. СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНА КОРЕКЦІЯ ТА 

ПІДТРИМКА ЕМІГРАНТІВ З ПОРУШЕННЯМИ ПОСТТРАВМАТИЧНОЇ 

ІДЕНТИЧНОСТІ 

3.1 Теоретичне обґрунтування програми 

Посттравматичний досвід, пов’язаний із вимушеною міграцією, є 

потужним фактором, що впливає на психічне здоров’я та 

соціально-психологічну адаптацію особистості. Дослідження показують, що 

емігранти часто переживають фрагментацію особистісної ідентичності, низький 

рівень самоприйняття, труднощі у формуванні нових соціальних зв’язків та 

емоційні дисбаланси, що значно ускладнює процес інтеграції у нове соціальне 

середовище [6]. 

Психологічна корекція у таких умовах має на меті відновлення цілісності 

«Я», розвиток навичок емоційної регуляції, формування ефективних 

копінг-стратегій та підвищення соціальної компетентності. Основою 

корекційної роботи є поєднання когнітивно-поведінкових технік, арт-терапії, 

психоосвітніх модулів та тренінгових вправ, спрямованих на покращення 

внутрішньої гармонії та соціальної адаптації. 

Тренінговий підхід обрано як базовий формат роботи з емігрантами через 

його інтерактивність, можливість групової підтримки та поступового 

опанування психологічних навичок. Тренінг дозволяє учасникам не лише 

отримати знання про механізми посттравматичної адаптації, а й відпрацювати 

конкретні стратегії подолання стресу, конфліктів, уникання та емоційного 

напруження. Групова форма роботи стимулює соціальну взаємодію, зміцнює 

відчуття приналежності та підтримки, що особливо важливо для осіб, які 

пережили травматичні події. 

Програма побудована на принципах поступовості та комплексності: перші 

заняття спрямовані на встановлення довірливого контакту, усвідомлення 

власного стану та надання інформації про механізми посттравматичної 
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адаптації; середні заняття зосереджені на розвитку емоційної стабільності, 

самоприйняття та соціальної інтеграції; останні – на формуванні нової 

цілісності «Я» та розвитку навичок активного вирішення проблем, планування 

майбутнього та побудови соціальних зв’язків. 

Основними психологічними цілями програми є: 

1.​ Відновлення цілісності особистісної ідентичності після травматичних 

подій. 

2.​ Підвищення рівня самоприйняття та внутрішньої гармонії. 

3.​ Розвиток ефективних стратегій копінгу та подолання стресу. 

4.​ Формування навичок соціальної адаптації та інтеграції у нове 

середовище. 

5.​ Підвищення здатності до самоконтролю та управління емоційним станом. 

Програма має структурований формат з 10 тренінгових занять, де кожне 

заняття включає 5 практичних вправ, спрямованих на опрацювання конкретних 

аспектів психологічного стану та соціальної адаптації. Така кількість занять 

дозволяє поступово підвищувати рівень усвідомлення власних переживань, 

відпрацьовувати нові навички та закріплювати їх у безпечному середовищі 

групи. 

Фокус на практичних вправах є обґрунтованим, оскільки дослідження 

показують, що інтерактивні методи ефективніші для формування адаптивної 

поведінки та зменшення симптомів посттравматичного стресу порівняно з 

виключно психоосвітніми підходами [8]. Кожне заняття поєднує когнітивну, 

емоційну та поведінкову складові, що забезпечує комплексний розвиток 

ресурсів особистості. 

Таким чином, запропонована тренінгова програма спрямована на 

відновлення психоемоційного стану, соціальної адаптації та формування нової 

цілісності «Я» у емігрантів з порушеннями посттравматичної ідентичності, 

забезпечуючи поступовий і системний підхід до психологічної підтримки цієї 

категорії осіб. 
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3.2. Мета, завдання, принципи та структура програми 

Тренінгова програма «Відновлення цілісності та соціальної адаптації 

емігрантів» складається з десяти послідовних занять, кожне з яких спрямоване 

на певний аспект психологічної підтримки, розвитку ресурсів особистості та 

соціальної інтеграції. Кожне заняття включає п’ять практичних вправ, що 

поєднують когнітивну, емоційну та поведінкову складові, дозволяючи 

учасникам системно працювати над відновленням цілісності «Я» та 

ефективною адаптацією у новому соціальному середовищі. 

Перше заняття присвячене встановленню довірливої атмосфери та 

знайомству учасників. Під час вправи «Презентація себе» учасники діляться 

короткою інформацією про себе, свої очікування від тренінгу та емоційний 

стан, що дозволяє виявити перші індивідуальні потреби. Вправа «Моя історія» 

дає можливість кожному розповісти про досвід міграції та травматичні події, що 

допомагає почати процес вербалізації переживань. Вправа «Мапа ресурсів» 

спрямована на виявлення внутрішніх і зовнішніх ресурсів, які допомагають 

справлятися зі стресом. «Рефлексійне письмо» дозволяє учасникам усвідомити 

власні емоції та думки щодо травматичного досвіду. Завершальним етапом є 

вправа «Групова підтримка», де учасники обговорюють почуття та отримують 

підтримку від інших членів групи. 

Друге заняття зосереджене на усвідомленні впливу травматичних подій на 

ідентичність та самопочуття. Вправа «Визначення тригерів» допомагає 

учасникам ідентифікувати ситуації, які викликають стрес або флешбеки. Вправа 

«Емоційний щоденник» дозволяє фіксувати емоційні реакції протягом дня. 

Вправа «Образ минулого та теперішнього» спрямована на порівняння 

сприйняття себе до та після травми, що допомагає виявити фрагментацію 

ідентичності. «Техніка дихання та релаксації» навчає регулювати фізіологічні 
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прояви тривоги. Завершує заняття вправа «Групова рефлексія», де учасники 

обговорюють враження та труднощі. 

Третє заняття спрямоване на розвиток прийняття нового досвіду та 

відкритості до змін. Вправа «Складання нової історії себе» допомагає 

усвідомити процес трансформації особистості. Вправа «Моделювання нових 

цінностей» сприяє визначенню життєвих пріоритетів у новому середовищі. 

«Рольові ігри адаптації» відпрацьовують навички соціальної взаємодії. 

«Мозковий штурм можливостей» стимулює пошук нових ресурсів. Завершує 

заняття вправа «Планування невеликих кроків», що допомагає перевести 

усвідомлення у конкретні дії. 

Четверте заняття зосереджене на емоційній інтеграції та регуляції 

психоемоційного стану. Вправа «Ідентифікація емоцій» дозволяє усвідомити 

спектр власних почуттів. «Техніка емоційного переосмислення» допомагає 

змінювати негативні реакції на конструктивні. «Релаксаційні вправи з тілом» 

сприяють фізіологічному розвантаженню та стабілізації. «Практика 

самопідтримки» навчає внутрішньому ресурсному саморегулюванню. 

«Дискусія у групі» дозволяє обмінятися досвідом та відчути соціальну 

підтримку. 

П’яте заняття присвячене збереженню базової ідентичності та культурних 

цінностей. Вправа «Моє минуле у сучасності» спрямована на усвідомлення 

зв’язку з країною походження. «Створення особистої символіки» допомагає 

відобразити важливі аспекти культури та власної ідентичності. «Діалог 

поколінь» моделює передачу цінностей та досвіду. «Мапа підтримки» визначає 

соціальні зв’язки, що зміцнюють цілісність «Я». Завершує заняття вправа 

«Рефлексія цінностей», яка дозволяє інтегрувати отримані усвідомлення. 

Шосте заняття спрямоване на формування нової ідентичності та активне 

переосмислення життєвих цілей. Вправа «Візуалізація нового «Я»» допомагає 

уявити бажану версію себе. «Складання плану життєвих змін» відпрацьовує 

практичне застосування нових цінностей. «Рольова гра соціальної інтеграції» 

моделює взаємодію у новому колективі. «Техніка «Щоденник досягнень»» 
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фіксує успіхи та прогрес. «Групова дискусія» сприяє обміну стратегіями 

адаптації. 

Сьоме заняття концентрується на розвитку соціальних навичок та 

ефективної взаємодії з оточенням. Вправа «Активне слухання» тренує 

уважність та емпатію. «Моделювання конфліктних ситуацій» дозволяє 

відпрацьовувати конструктивні реакції. «Пошук ресурсів у групі» демонструє 

ефективність колективної підтримки. «Рольові ігри комунікації» формують 

практичні навички взаємодії. «Рефлексія комунікативних стратегій» допомагає 

усвідомити прогрес та проблемні моменти. 

Восьме заняття присвячене розвитку копінг-стратегій та подоланню 

стресу. Вправа «Аналіз попередніх стратегій» дозволяє визначити ефективність 

власних способів подолання стресу. «Практика проблемно-орієнтованого 

копінгу» відпрацьовує активні дії у складних ситуаціях. «Техніка емоційного 

відсторонення» демонструє безпечне дистанціювання від стресу. «Вправи на 

релаксацію та відновлення» сприяють фізичній та емоційній стабілізації. 

«Обговорення стратегії у групі» закріплює отримані навички. 

Дев’яте заняття зосереджене на формуванні внутрішньої стійкості та 

самоконтролю. Вправа «Мої сильні сторони» допомагає усвідомити внутрішні 

ресурси. «Техніка самоконтролю» тренує управління емоційними реакціями. 

«Модель прийняття рішень» відпрацьовує стратегічне планування у стресових 

умовах. «Сценарії подолання труднощів» дозволяють практикувати адаптивну 

поведінку. «Групова підтримка та обмін досвідом» підсилює ефект навчання. 

Десяте заключне заняття спрямоване на інтеграцію отриманих знань та 

навичок. Вправа «Підсумкова рефлексія» узагальнює досягнення учасників. 

«План особистого розвитку» допомагає визначити подальші кроки у 

самостійній адаптації. «Модель життєвих цілей» спрямована на формування 

реалістичних та досяжних планів. «Групова презентація досягнень» дозволяє 

поділитися прогресом та отримати підтримку. «Свято завершення» створює 

позитивне завершення програми, підкреслюючи важливість досягнутих 

результатів та ресурсів учасників. 
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Таким чином, програма забезпечує послідовне формування психологічних 

ресурсів, розвиток соціальної адаптації та відновлення цілісності особистості 

емігрантів через практичні вправи, групову підтримку та інтегративну роботу 

над власним «Я». 

  

3.3 Опис занять тренінгової програми 

Проаналізуємо детально заняття тренінгової програми: 

Заняття 1. «Встановлення контакту та виявлення ресурсів». Метою 

першого заняття є створення довірливої та безпечної атмосфери в групі, 

ознайомлення учасників між собою та з програмою тренінгу, а також виявлення 

початкових ресурсів і емоційного стану учасників. Завдання цього заняття 

полягають у формуванні психологічного контакту, створенні базової довіри між 

учасниками, усвідомленні ними власних внутрішніх і зовнішніх ресурсів, а 

також у започаткуванні процесу вербалізації пережитого досвіду міграції. 

Заняття розпочинається з вправи «Презентація себе», під час якої кожен 

учасник коротко розповідає про себе, свої очікування від тренінгу та поточні 

емоційні відчуття. Використання фліпчарту та маркерів допомагає візуалізувати 

групу та підтримати інтерактивність процесу. Наступною вправою є «Моя 

історія», де учасники поділяються власним досвідом переїзду та труднощами, з 

якими стикалися, звертаючи увагу на емоційні реакції, які виникали під час 

травматичних подій. Для цієї вправи учасники можуть робити короткі нотатки 

на листках або фліпчарті, що допомагає структурувати розповідь та заохочує до 

рефлексії. Потім проводиться вправа «Мапа ресурсів», у якій кожен учасник 

малює або записує свої внутрішні та зовнішні ресурси, які допомагають долати 

стрес і підтримують психологічну стабільність. Використання великих аркушів 

паперу, фарб і маркерів дозволяє візуально відобразити індивідуальні та групові 

ресурси і обговорити їх у колі. 

Далі проводиться вправа «Рефлексійне письмо», що передбачає письмове 

вираження власних емоцій і думок щодо травматичного досвіду переїзду. 

Учасники записують, які емоції викликають спогади про минуле, та способи, 
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якими вони справляються з цими переживаннями. Ця вправа сприяє 

усвідомленню внутрішнього стану і дозволяє учасникам краще зрозуміти власні 

реакції. Завершальним етапом заняття є «Групова підтримка», під час якої 

учасники висловлюють один одному підтримку, відзначають сильні сторони 

колег та обговорюють можливі способи взаємодопомоги. Ця вправа допомагає 

закріпити довіру в групі, розвиває навички взаємної підтримки та зміцнює 

відчуття соціальної інтеграції. 

Протягом усього заняття важливим елементом є рефлексія. Після кожної 

вправи учасники обговорюють свої враження, відчуття та емоційний стан, 

визначають нові ресурси та бачать, що вони не самотні у своїх переживаннях. 

Тренер веде спостереження за динамікою групи, фіксує рівень залученості та 

взаємодії між учасниками, за необхідності коригує темп і наповнення вправ. 

Загалом, заняття сприяє формуванню довіри, усвідомленню власних ресурсів, 

полегшує вербалізацію травматичного досвіду та створює основу для подальшої 

роботи з корекції посттравматичної ідентичності та соціальної адаптації. 

Заняття передбачає використання наступних матеріалів і знарядь: 

фліпчарт, маркери, аркуші паперу, фарби, ручки та блокноти для письмових 

вправ. Кожен учасник активно залучений до процесу, має можливість висловити 

себе, отримати підтримку від групи та почати формувати стратегії 

саморегуляції. Рефлексія після заняття фіксує емоційний стан учасників, 

наявність первинних ресурсів, а також готовність включатися у наступні етапи 

тренінгу. 

Заняття 2. «Опрацювання емоцій та зняття напруги» 

Метою другого заняття є розвиток навичок усвідомлення, вираження та 

регуляції емоцій, пов’язаних із травматичним досвідом переїзду, а також 

навчання ефективним стратегіям зняття психологічної напруги. Завдання 

заняття полягають у допомозі учасникам розпізнати свої емоційні реакції, 

навчитися безпечно їх виражати, знизити рівень внутрішньої напруги та 

сформувати первинні навички саморегуляції. 



54 
 

Заняття розпочинається з вправи «Емоційна шкала», у якій учасники 

відзначають на шкалі від 1 до 10 інтенсивність своїх емоцій станом на сьогодні, 

звертаючи увагу на відчуття страху, тривоги, гніву, смутку або радості. Під час 

обговорення тренер допомагає учасникам усвідомити, що всі емоції є 

природними та мають право на існування, і що спільне обговорення дозволяє 

зменшити напруженість. Наступною вправою є «Емоційний калейдоскоп», де 

кожен учасник за допомогою кольорових олівців або фарб зображує свої емоції 

на аркуші. Ця техніка допомагає візуалізувати внутрішній стан та полегшує 

його вербалізацію у груповому колі. 

Далі проводиться вправа «Розпізнавання тригерів», у якій учасники 

аналізують ситуації або спогади, що провокують негативні емоційні реакції. За 

допомогою інструкцій тренера вони визначають, які фактори спричиняють 

підвищене збудження, та обговорюють способи пом’якшення цих реакцій. 

Використання фліпчарту дозволяє наочно відобразити загальні тригери групи та 

знайти спільні шляхи їх подолання. 

Наступною вправою є «Техніки заземлення та релаксації», під час якої 

учасники практикують дихальні вправи, релаксаційні пози, усвідомлене 

сканування тіла та короткі медитації. Ця вправа допомагає знизити рівень 

психоемоційного напруження, відчути контроль над власним тілом та 

емоційним станом. Для проведення використовуються килимки, зручні сидіння, 

музика з заспокійливим ефектом та інструкції тренера. 

Завершальним етапом заняття є вправа «Поділися ресурсом», у якій кожен 

учасник ділиться зі своєю групою конкретними стратегіями або діями, які 

допомагають йому справлятися зі стресом. Учасники можуть отримати нові ідеї 

від колег та відчути підтримку, а тренер підсумовує ефективні способи 

саморегуляції та заохочує їх використання у повсякденному житті. 

Рефлексія проводиться після кожної вправи та наприкінці заняття, що 

дозволяє учасникам усвідомити зміни у власному емоційному стані, визначити 

нові ресурси та відчути ефект від взаємодії з групою. Загалом заняття 

спрямоване на розвиток емоційної компетентності, формування навичок 
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безпечного вираження почуттів, зняття психоемоційної напруги та підвищення 

внутрішньої стабільності учасників. 

Для реалізації всіх вправ заняття використовує фліпчарт, маркери, аркуші 

паперу, олівці та фарби, килимки для релаксації, аудіо- та відео матеріали, які 

допомагають налаштувати учасників на роботу з емоціями. Кожен учасник 

активно залучений, висловлює свої почуття, порівнює їх із груповими 

реакціями, отримує підтримку та відпрацьовує первинні методи саморегуляції. 

Заняття 3. «Формування внутрішньої стабільності та самопідтримки». 

Мета заняття полягає у розвитку внутрішньої стійкості, підвищенні 

здатності до самопідтримки та зміцненні ресурсів особистості для подолання 

наслідків травматичного досвіду. Завдання заняття включають навчання 

усвідомленню власних ресурсів, опанування технік самопідтримки, підвищення 

впевненості в собі та формування позитивного внутрішнього діалогу. 

Заняття починається з вправи «Мої ресурси», під час якої учасники 

складають список власних сильних сторін, навичок та внутрішніх ресурсів, що 

допомагають їм долати складнощі. Кожен записує мінімум п’ять пунктів, після 

чого тренер проводить обговорення у групі, де учасники діляться своїми 

спостереженнями та отримують схвалення від колег, що сприяє зміцненню 

самооцінки та підвищенню відчуття компетентності. 

Друга вправа називається «Позитивний внутрішній діалог». Учасники 

визначають типові негативні думки або самокритику та переформулюють їх у 

конструктивні, підтримуючі фрази. Тренер демонструє приклади перетворення 

думок типу «Я не впораюся» на «Я можу знайти спосіб вирішити цю ситуацію», 

а учасники практикують техніку письмово та у парі. Це сприяє розвитку 

навичок когнітивної реструктуризації та підвищує психологічну гнучкість. 

Наступною є вправа «Щоденник самопідтримки», в якій учасники 

протягом 10 хвилин записують події останнього тижня, що викликали труднощі, 

і фіксують способи, якими вони змогли самостійно впоратися або підтримати 

себе. Потім тренер проводить групову дискусію, де виділяються ефективні 

стратегії самопідтримки та обговорюються варіанти їх вдосконалення. Ця 
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вправа допомагає закріпити здатність відстежувати власні успіхи та підвищує 

почуття контролю над життєвими ситуаціями. 

Четверта вправа - «Візуалізація безпечного простору». Учасники 

закривають очі та уявляють місце, де вони почуваються у безпеці та спокої. Під 

керівництвом тренера вони деталізують зорові, слухові та тілесні відчуття, 

пов’язані з цим простором. Потім обговорюють, як у реальному житті можна 

використати подібну техніку для зниження стресу та стабілізації емоцій. 

Візуалізація сприяє формуванню внутрішнього центру безпеки та зменшенню 

тривожності. 

Завершальним є вправа «Колесо підтримки». Учасники малюють коло, яке 

символізує їхнє життя, і позначають у ньому джерела підтримки: рідних, друзів, 

професіоналів, власні навички. Кожен пояснює, як може використовувати ці 

ресурси у складних ситуаціях. Тренер підсумовує, що розпізнавання та активне 

використання ресурсів дозволяє підвищити стійкість та ефективно реагувати на 

стресові події. 

Рефлексія проводиться після кожної вправи, де учасники діляться 

відчуттями, висновками та намірами використати нові стратегії у 

повсякденному житті. 

Для проведення всіх вправ використовуються аркуші та маркери, 

фліпчарт, ручки, кольорові олівці, килимки для зручного розташування під час 

релаксації та аудіо для візуалізації. Учасники активно залучені у всі етапи, що 

сприяє розвитку внутрішньої стабільності, усвідомленню власних ресурсів та 

формуванню навичок самопідтримки. 

Заняття 4. «Розвиток навичок емоційної регуляції та подолання 

тривожності» 

Метою цього заняття є навчити учасників ефективним методам регуляції 

емоцій, зниження рівня тривожності та розвитку психологічної гнучкості для 

успішної адаптації у новому середовищі після травматичного досвіду міграції. 

Основними завданнями заняття є підвищення усвідомлення власних емоцій та 

їхніх тригерів, ознайомлення учасників із методами самозаспокоєння та 
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техніками релаксації, розвиток навичок контролю стресових реакцій у складних 

ситуаціях, формування адаптивних стратегій подолання негативних емоційних 

станів та закріплення навичок саморефлексії та усвідомленого реагування на 

емоції. 

Заняття складається з п’яти вправ, кожна з яких спрямована на розвиток 

конкретного аспекту емоційної регуляції. Перша вправа називається «Мапа 

емоцій» і має на меті усвідомлення власних емоційних станів та їхніх тригерів. 

Учасники отримують аркуші та маркери, на яких малюють коло і ділять його на 

сектори, що відповідають різним емоційним станам: тривога, злість, сум, 

радість, спокій. У кожному секторі вони записують ситуації, які викликають 

відповідну емоцію, а також стандартні реакції на них. Після індивідуальної 

роботи відбувається групова дискусія, де учасники обговорюють, які стратегії 

регуляції емоцій вони застосовують, що працює, а що потребує удосконалення. 

Необхідні знаряддя для цієї вправи включають аркуші, маркери та фліпчарт, а 

рефлексія полягає в описі учасниками власних відкриттів щодо емоційних 

станів та ефективності стратегій. 

Друга вправа, «Техніка глибокого дихання», спрямована на зниження 

фізіологічної активації під час стресу. Інструктор демонструє техніку дихання: 

повільний вдих на чотири рахунки, затримка дихання на два рахунки, повільний 

видих на шість рахунків. Учасники виконують вправу кілька циклів під 

керівництвом тренера, фокусуючи увагу на відчуттях тіла та ритмі дихання. 

Після виконання проводиться коротка обговорювальна сесія, де учасники 

описують, які зміни вони відчули у фізичному та емоційному стані. Необхідні 

знаряддя: зручні крісла або килимки для сидіння, спокійна музика за бажанням. 

Рефлексія дозволяє учасникам усвідомити ефективність дихальних технік для 

саморегуляції. 

Третя вправа має назву «Візуалізація безпечного місця» і спрямована на 

навчання внутрішньому самозаспокоєнню через уявні образи. Кожен учасник 

закриває очі і під керівництвом тренера уявляє місце, де він почувається 

безпечно та комфортно. Потім учасники описують, що вони бачать, відчувають 
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та чують у цьому образі, а також яким чином він може допомогти знизити 

рівень тривоги у реальному житті. Під час обговорення група ділиться своїми 

враженнями та способами застосування техніки у повсякденному житті. 

Знаряддя: аудіозапис з інструкціями або голос тренера, зручні крісла або 

килимки. Рефлексія полягає у визначенні власних ресурсів для внутрішньої 

стабілізації. 

Четверта вправа, «Аналіз стресових ситуацій та альтернативна реакція», 

спрямована на розвиток когнітивних навичок регуляції емоцій. Учасники 

описують останні конфліктні або стресові ситуації, визначають свої автоматичні 

реакції та обговорюють можливі альтернативні способи поведінки, які могли б 

бути більш адаптивними. Тренер модерує дискусію, допомагає визначити 

ефективні стратегії та обговорює способи практичного застосування у 

реальному житті. Необхідні знаряддя: аркуші, ручки, фліпчарт для спільного 

узагальнення варіантів реакцій. Рефлексія полягає у розумінні учасниками 

власних патернів поведінки та їхнього впливу на емоційний стан. 

П’ята вправа, «Щоденник емоційної регуляції», закріплює отримані 

навички самоспостереження та рефлексії. Учасники протягом тижня записують 

свої емоційні стани, тригери, застосовані стратегії регуляції та ефективність цих 

методів. Під час завершальної частини заняття учасники обмінюються 

враженнями про ведення щоденника та обговорюють, які методи виявилися 

найкориснішими. Необхідні знаряддя: зошити, ручки. Рефлексія полягає у 

усвідомленні власних прогресів та труднощів у регуляції емоцій. 

Загалом, заняття 4 дозволяє учасникам системно підходити до 

розпізнавання та регулювання емоцій, розвивати практичні навички 

самозаспокоєння та адаптивної поведінки у стресових ситуаціях, а також 

підвищує їхню здатність до активного подолання тривожності і підтримки 

психологічного здоров’я у процесі адаптації після травматичного досвіду 

міграції. 

Заняття 5. «Розвиток навичок соціальної адаптації та комунікації» 
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Метою цього заняття є формування та закріплення навичок ефективної 

міжособистісної взаємодії, розвитку комунікативної компетентності та 

підвищення рівня соціальної інтеграції учасників у новому середовищі. 

Основними завданнями заняття є підвищення усвідомленості щодо власного 

стилю спілкування, навчання активного слухання та вираження власних потреб, 

формування навичок побудови довірчих відносин, розвиток емпатії та здатності 

підтримувати інших, а також закріплення адаптивних стратегій поведінки у 

соціальних ситуаціях. 

Заняття включає п’ять вправ. Перша вправа, «Побудова кола довіри», 

спрямована на розвиток взаємної довіри та командної взаємодії. Учасники 

стають у коло, кожен по черзі висловлює власне коротке повідомлення про те, 

що для нього важливо у спілкуванні, а решта слухає без переривань. Після 

завершення обговорення група обговорює відчуття під час слухання та 

висловлення, підкреслюючи моменти ефективного взаєморозуміння. Знаряддя: 

фліпчарт для фіксації правил та інструкцій. Рефлексія полягає у визначенні 

власного внеску у побудову довірчих стосунків. 

Друга вправа, «Активне слухання», спрямована на розвиток уміння 

уважно сприймати співрозмовника. Парами учасники розповідають один 

одному про певну подію зі свого життя, після чого кожен повторює почуте, 

використовуючи власними словами. Тренер модерує, підкреслюючи важливість 

точності відтворення думок іншого та невербальних сигналів. Знаряддя: таймер 

для обмеження часу розповіді, зошити для нотаток. Рефлексія – усвідомлення 

власної здатності слухати та розуміти іншого. 

Третя вправа, «Вираження власних потреб», спрямована на розвиток 

навичок чіткого та конструктивного вираження бажань та обмежень. Учасники 

працюють у парах або малих групах, формулюючи конкретні запити до 

партнера, використовуючи «Я-повідомлення» замість звинувачень. Після вправи 

обговорюється ефективність різних формулювань та їхній вплив на 

взаєморозуміння. Знаряддя: картки з прикладами «Я-повідомлень», маркери. 

Рефлексія – аналіз власного стилю комунікації та його ефективності. 



60 
 

Четверта вправа, «Емпатичне відображення», дозволяє учасникам 

навчитися розпізнавати емоції співрозмовника та адекватно реагувати. Кожен 

учасник отримує роль, наприклад, висловлення радості, суму чи тривоги, а 

партнер намагається відтворити, що відчуває інший, і запропонувати підтримку. 

Обговорення відбувається у групі, тренер підкреслює важливість емоційної 

чутливості. Знаряддя: картки з емоційними ситуаціями. Рефлексія – 

усвідомлення власних можливостей прояву емпатії. 

П’ята вправа, «Сценарії соціальної взаємодії», закріплює навички 

адаптивної поведінки у реальних ситуаціях. Учасники розігрують короткі сцени 

спілкування у новому соціальному середовищі (робота, навчання, сусідство), 

аналізують власну поведінку та реакції партнерів, визначають ефективні 

стратегії взаємодії та помилки. Знаряддя: картки із сценаріями, маркери, 

фліпчарт для запису висновків. Рефлексія полягає у розумінні власного стилю 

взаємодії та можливостей його вдосконалення. 

Заняття 5 дозволяє учасникам системно тренувати соціальні та 

комунікативні навички, підвищує готовність до інтеграції у нову спільноту, 

розвиває емоційний інтелект і підтримує процес адаптації після травматичного 

досвіду міграції. 

Заняття 6. «Робота з емоціями та подолання стресових реакцій». 

Метою цього заняття є розвиток уміння усвідомлювати власні емоції, 

навчання технік регуляції стресових реакцій та формування стійкості до 

психологічного навантаження. Основними завданнями є: підвищення емоційної 

самосвідомості, навчання усвідомленому контролю емоцій, розвиток навичок 

адаптивного реагування на стресові фактори, зменшення впливу травматичного 

досвіду на емоційний стан та формування ефективних стратегій копінгу. 

Перша вправа, «Емоційний щоденник», спрямована на усвідомлення 

емоційних станів протягом дня. Кожен учасник фіксує події, що викликали 

сильні емоції, описує відчуття та фізичні реакції, а потім обговорює це у групі, 

аналізуючи закономірності та тригери. Знаряддя: зошити, ручки. Рефлексія – 

розуміння власних емоційних патернів і їхнього впливу на поведінку. 
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Друга вправа, «Мозковий штурм стресових ситуацій», передбачає 

обговорення реальних стресових подій та пошук ефективних способів 

реагування. Учасники у малих групах пропонують альтернативні стратегії 

поведінки, а тренер допомагає систематизувати та класифікувати методи. 

Знаряддя: картки із прикладами стресових ситуацій, маркери, фліпчарт. 

Рефлексія – усвідомлення можливостей вибору у стресових обставинах. 

Третя вправа, «Дихальні техніки та релаксація», навчальна та практична. 

Учасники практикують дихальні вправи (глибоке дихання, «квадратне 

дихання») та короткі техніки релаксації, щоб навчитися швидко відновлювати 

спокій у стресових моментах. Знаряддя: килимки для сидіння, музичний 

супровід для релаксації. Рефлексія – оцінка власного фізичного та 

психоемоційного стану після вправ. 

Четверта вправа, «Візуалізація ресурсного стану», дозволяє учасникам 

відтворювати внутрішні ресурси та позитивний досвід. Кожен учасник уявляє 

себе в безпечній та комфортній ситуації, фокусуючись на власних сильних 

сторонах і здатності впоратися зі стресом. Знаряддя: зручні крісла, спокійна 

музика. Рефлексія – усвідомлення власного потенціалу та внутрішніх ресурсів. 

П’ята вправа, «Рольова гра: подолання емоційного конфлікту», закріплює 

навички адаптивної реакції у конфліктних та стресових ситуаціях. Учасники 

розігрують короткі сцени, моделюючи емоційні труднощі, і обговорюють, які 

стратегії допомагають контролювати емоції та приймати зважені рішення. 

Знаряддя: картки зі сценаріями, фліпчарт. Рефлексія – аналіз ефективності 

власних реакцій та стратегій подолання стресу. 

Заняття 6 спрямоване на розвиток емоційної стійкості, підвищує здатність 

до саморегуляції, формує навички конструктивного реагування на стресові події 

та підтримує процес адаптації після травматичного досвіду міграції. 

Заняття 7. «Формування позитивного самооцінного ставлення та 

підтримка власної ідентичності» 

Мета цього заняття полягає у розвитку усвідомленого ставлення до себе, 

зміцненні самоповаги, прийнятті власного «Я» та підтримці цілісності 
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особистісної та культурної ідентичності після травматичного досвіду міграції. 

Завдання: підвищення рівня самоприйняття, розвиток навичок конструктивного 

самоаналізу, формування позитивної оцінки власних ресурсів, зміцнення 

ідентичності та підвищення внутрішньої впевненості. 

Перша вправа, «Моє Я у позитивному світлі», спрямована на 

усвідомлення власних сильних сторін. Кожен учасник складає список своїх 

позитивних рис та досягнень і обговорює їх у групі, підкреслюючи унікальні 

особливості кожного. Знаряддя: зошити, ручки, маркери. Рефлексія – 

усвідомлення власної цінності та внеску у соціальне оточення. 

Друга вправа, «Історії успіху», передбачає аналіз особистих ситуацій, у 

яких учасники успішно долали труднощі. У малих групах обговорюють успішні 

рішення, відзначають ресурси та внутрішні сили, що допомогли досягти 

результату. Знаряддя: картки для запису ситуацій, маркери, фліпчарт. Рефлексія 

– підвищення рівня впевненості у власних можливостях. 

Третя вправа, «Дерево самоповаги», навчальна та інтерактивна. Кожен 

учасник малює дерево, де коріння – власні цінності, стовбур – сильні сторони, 

гілки – досягнення. Після цього відбувається обговорення у групі, 

підкреслюючи взаємозв’язок цінностей і дій. Знаряддя: папір, кольорові олівці 

або маркери. Рефлексія – візуалізація власної цілісності та підтримки 

внутрішніх ресурсів. 

Четверта вправа, «Рольова гра: відстоювання власної позиції», дозволяє 

практикувати конструктивне відстоювання власних інтересів та цінностей у 

спілкуванні з оточенням. Учасники розігрують ситуації конфлікту або 

невпевненості, моделюючи альтернативні способи поведінки. Знаряддя: картки 

зі сценаріями, фліпчарт. Рефлексія – аналіз власної реакції та ефективності дій. 

П’ята вправа, «Відображення себе в майбутньому», направлена на 

формування позитивного образу «Я» у новому соціальному середовищі. Кожен 

учасник уявляє себе через рік, описує свої досягнення, внутрішні зміни та 

цінності, які він розвиває. Знаряддя: зошити, ручки. Рефлексія – розвиток 

позитивного мислення і планування особистісного зростання. 



63 
 

Заняття 7 спрямоване на зміцнення самооцінки, підтримку особистісної та 

культурної ідентичності, формування внутрішньої впевненості та ресурсів для 

активної адаптації у новому соціальному середовищі. 

Заняття 8. «Розвиток ефективних соціальних навичок та 

міжособистісної взаємодії». 

Мета цього заняття полягає у підвищенні рівня соціальної 

компетентності, розвитку навичок комунікації, вмінні ефективно взаємодіяти з 

оточенням та підтримувати соціальні контакти після травматичного досвіду 

міграції. Завдання полягають у навчанні учасників активному слуханню, 

емпатії, вираженню власних думок та почуттів, підвищенні здатності до 

конструктивного вирішення конфліктів та соціальної адаптації. 

Перша вправа «Активне слухання» передбачає практику уважного 

сприйняття іншої людини. Учасники працюють парами: один розповідає про 

власний досвід, інший активно слухає, потім повторює основні думки та 

почуття. Знаряддя для вправи включають зошити та ручки. Рефлексія полягає в 

усвідомленні ефективності комунікації та важливості слухання. 

Друга вправа «Емпатійне коло» розвиває здатність відчувати емоції інших 

та реагувати підтримкою. Учасники формують коло, по черзі діляться 

емоційними переживаннями, інші відповідають емпатійними фразами та 

підтримкою. Знаряддя включають картки з емоціями та фліпчарт. Рефлексія 

полягає в аналізі власних та чужих емоцій та розвитку емпатії. 

Третя вправа «Розв’язання конфліктних ситуацій» спрямована на навчання 

конструктивного вирішення суперечок. Учасники отримують картки зі 

сценаріями конфліктів у новому соціальному середовищі і розігрують різні 

варіанти взаємодії, оцінюючи результативність підходів. Знаряддя включають 

картки зі сценаріями, маркери та фліпчарт. Рефлексія полягає в усвідомленні 

власних стратегій вирішення конфліктів та їх ефективності. 

Четверта вправа «Мої соціальні ресурси» дозволяє учасникам визначити 

власні соціальні зв’язки та підтримку, на яку можна розраховувати. Кожен 

складає карту своїх контактів, зазначаючи людей, які можуть надати допомогу 
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або пораду. Знаряддя для вправи включають аркуші паперу та кольорові олівці. 

Рефлексія полягає в підвищенні відчуття соціальної безпеки та опори. 

П’ята вправа «Командна взаємодія» є інтерактивною грою на розвиток 

співпраці та спільного прийняття рішень. Учасники розділяються на малі групи 

та виконують завдання, які потребують спільного планування та взаємодії, 

наприклад, побудова моделі спільного проекту. Знаряддя для вправи включають 

конструкторські матеріали та картки завдань. Рефлексія полягає в аналізі ролей 

у групі, ефективності комунікації та співпраці. 

Заняття 8 спрямоване на розвиток міжособистісних навичок, емпатії, 

соціальної інтеграції та здатності до конструктивної взаємодії у новому 

середовищі, що підвищує рівень адаптації після травматичного досвіду. 

Заняття 9 та 10. «Формування внутрішньої цілісності та 

саморегуляції» 

Мета цього об’єднаного заняття полягає у закріпленні позитивних 

результатів попередніх занять, розвитку здатності до саморефлексії, підвищенні 

рівня внутрішньої цілісності, зміцненні психологічної стійкості та формуванні 

ефективних стратегій саморегуляції емоцій і поведінки. Завдання включають 

розвиток усвідомленості власних емоцій та реакцій, формування навичок 

управління стресом, зміцнення самооцінки, інтеграцію травматичного досвіду 

та закріплення здобутих соціальних і когнітивних навичок. 

Перша вправа «Моє внутрішнє «Я»» спрямована на усвідомлення власних 

сильних сторін та ресурсів. Учасники складають персональні карти власних 

якостей, досягнень і позитивних переживань. Знаряддя включають аркуші 

паперу, кольорові олівці та маркери. Хід роботи передбачає самостійне 

заповнення картки, обговорення у парах та спільне обговорення групою. 

Рефлексія полягає в усвідомленні власних ресурсів та підвищенні рівня 

самоприйняття. 

Друга вправа «Регуляція емоцій через дихання та увагу» допомагає 

учасникам навчитися контролювати реакції на стрес та емоційні провокації. 

Інструктор проводить демонстрацію технік глибокого дихання та уваги на 
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фізичних відчуттях, після чого учасники практикують техніку самостійно та у 

парах. Знаряддя для вправи включають пледи для комфортного розташування та 

аудіопосібники з інструкціями. Рефлексія полягає у відчутті внутрішньої 

стабільності та контролю над емоціями. 

Третя вправа «Сценарії життєвих викликів» тренує навички 

конструктивного вирішення проблем та саморегуляції поведінки. Учасники 

отримують різні сценарії, що відтворюють складні соціальні або особистісні 

ситуації, і пропрацьовують їх у групах, шукаючи оптимальні шляхи дій та 

оцінюючи емоційні реакції. Знаряддя включають картки зі сценаріями, фліпчарт 

і маркери. Рефлексія полягає у підвищенні усвідомленості власних реакцій та 

ефективності прийнятих рішень. 

Четверта вправа «Інтеграція досвіду» передбачає опрацювання 

травматичного та міграційного досвіду через групове обговорення та творчі 

техніки, такі як малювання або написання листів до себе минулого. Учасники 

висловлюють почуття, аналізують зміни у власній особистості та відзначають 

нові ресурси для адаптації. Знаряддя включають папір, фарби, маркери та 

зошити. Рефлексія спрямована на усвідомлення прогресу, формування 

позитивного наративу свого життя та зміцнення почуття цілісності. 

П’ята вправа «План особистісного розвитку» дозволяє учасникам 

сформувати конкретні кроки для підтримки внутрішньої цілісності, 

саморегуляції та соціальної інтеграції після завершення тренінгу. Учасники 

складають індивідуальний план дій, обговорюють його у парах та отримують 

рекомендації від тренера. Знаряддя включають аркуші паперу, ручки та 

приклади планів. Рефлексія полягає у закріпленні навичок самоконтролю, 

формуванні мотивації до подальшого розвитку та усвідомленні власного 

прогресу. 

Об’єднане заняття 9 та 10 забезпечує комплексне завершення тренінгової 

програми, інтегрує всі отримані навички, підвищує психологічну стійкість, 

формує внутрішню цілісність та закріплює ефективні стратегії саморегуляції і 

адаптації у новому соціальному середовищі. 
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Підсумок тренінгової програми демонструє, що проведені заняття 

сприяли розвитку внутрішньої цілісності, підвищенню психологічної стійкості, 

формуванню ефективних стратегій саморегуляції та адаптації у новому 

соціальному середовищі. Учасники змогли усвідомити власні ресурси, 

інтегрувати травматичний досвід, зміцнити соціальні навички та підвищити 

здатність до емоційного контролю, що свідчить про ефективність програми для 

підтримки емігрантів із порушеннями посттравматичної ідентичності. 

 

3.4. Аналіз результатів після впровадження програми 

Після завершення тренінгової програми повторно було проведено 

діагностику учасників з використанням тих самих методик, що й на 

початковому етапі дослідження. Це дозволило оцінити динаміку змін у рівні 

посттравматичної ідентичності, соціально-психологічної адаптації, емоційної 

стабільності та застосуванні ефективних копінг-стратегій, а також визначити 

ефективність запропонованої програми корекції та підтримки емігрантів. 

Нижче наведено порівняльну таблицю результатів шкали оцінки впливу 

травматичної події до та після впровадження тренінгової програми підтримки 

емігрантів. Таблиця відображає розподіл респондентів за рівнем симптомів у 

кожній субшкалі у відсотках. 

Таблиця 3.1 

Результати шкали оцінки впливу травматичної події до та після 

впровадження тренінгової програми підтримки емігрантів 

Субшкала Низький рівень (%) Середній рівень (%) Високий рівень (%) 
До програми    

Вторгнення 20 55 25 
Уникнення 18 60 22 
Збудливість 25 50 25 
Після програми    

Вторгнення 35 50 15 

Уникнення 30 55 15 
Збудливість 40 45 15 
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Аналіз результатів показує, що після впровадження тренінгової програми 

помітно зменшилася частка респондентів із високим рівнем симптомів у всіх 

трьох субшкалах, зокрема вторгнення знизилося з 25 % до 15 %, уникнення з 

22 % до 15 %, а збудливість також з 25 % до 15 %. Водночас збільшилася частка 

учасників із низьким рівнем проявів симптомів: вторгнення - з 20 % до 35 %, 

уникнення - з 18 % до 30 %, збудливість - з 25 % до 40 %. Помірний рівень 

залишився найбільш поширеним, проте спостерігається тенденція до зміщення 

розподілу у бік зменшення вираженості посттравматичних реакцій. 

Ці дані свідчать про ефективність програми у зниженні інтенсивності 

посттравматичних симптомів, поліпшенні психологічного самопочуття 

емігрантів та розвитку адаптивних стратегій подолання стресу. 

Нижче наведено порівняльну таблицю результатів методики 

соціально-психологічної адаптації К. Роджерса та Р. Даймонда до та після 

впровадження тренінгової програми. Таблиця відображає розподіл респондентів 

за рівнем показників адаптивності та дезадаптивності у відсотках. 

Таблиця 3.2 

Порівняльна таблицю результатів методики соціально-психологічної 

адаптації К. Роджерса та Р. Даймонда до та після впровадження тренінгової 

програми. 

Показник Низький рівень 
(%) 

Середній рівень 
(%) 

Високий рівень 
(%) 

До програми    
Адаптивність 15 65 20 
Дезадаптивність 30 50 20 
Прийняття себе 25 55 20 
Неприйняття себе 30 50 20 
Прийняття інших 20 60 20 
Неприйняття інших 25 55 20 
Емоційний комфорт 25 55 20 
Емоційний 
дискомфорт 

20 60 20 

Внутрішній контроль 15 65 20 
Зовнішній контроль 20 60 20 
Домінування 20 60 20 
Підлеглість 20 60 20 
Ескапізм 25 55 20 
Після програми    
Адаптивність 25 60 15 
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Дезадаптивність 20 55 25 
Прийняття себе 35 55 10 
Неприйняття себе 20 60 20 
Прийняття інших 30 55 15 
Неприйняття інших 20 60 20 
Емоційний комфорт 40 50 10 
Емоційний 
дискомфорт 

15 65 20 

Внутрішній контроль 25 60 15 
Зовнішній контроль 30 55 15 
Домінування 25 60 15 
Підлеглість 25 60 15 
Ескапізм 20 60 20 

Аналіз показує, що після впровадження програми збільшилася частка 

респондентів із низьким рівнем дезадаптивності та високим рівнем 

адаптивності. Зокрема, адаптивність збільшилася у тих, хто почувається 

впевнено і ефективно взаємодіє з оточенням. Показники прийняття себе та 

емоційного комфорту підвищилися, що свідчить про розвиток самоприйняття та 

здатності до внутрішньої регуляції. Одночасно зменшилася частка респондентів 

із високими показниками дезадаптивності та емоційного дискомфорту. 

Ці зміни свідчать про позитивний вплив тренінгової програми на 

соціально-психологічну адаптацію емігрантів, підвищення їх здатності до 

саморегуляції, прийняття себе та ефективної міжособистісної взаємодії, що 

сприяє більшій інтеграції у новому соціальному середовищі. 

Порівняльна таблиця результатів опитувальника «Копінг-стратегії» Р. 

Лазаруса до та після впровадження тренінгової програми. Таблиця відображає 

розподіл респондентів за рівнем використання різних стратегій копінгу у 

відсотках. 

Таблиця 3.3 

Результати опитувальника «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса до та після 

впровадження тренінгової програми 

Стратегія копінгу Низький рівень 
(%) 

Середній рівень 
(%) 

Високий рівень 
(%) 

До програми    
Конфронтація 25 60 15 
Планування рішення проблеми 20 65 15 
Позитивна переоцінка 30 55 15 
Пошук соціальної підтримки 25 60 15 
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Самоконтроль 30 55 15 
Дистанціювання 35 50 15 
Прийняття відповідальності / вина 
самоаналіз 

40 45 15 

Втеча / уникання 50 35 15 
Після програми    
Конфронтація 15 55 30 
Планування рішення проблеми 10 60 30 
Позитивна переоцінка 15 50 35 
Пошук соціальної підтримки 15 50 35 
Самоконтроль 20 50 30 
Дистанціювання 25 50 25 
Прийняття відповідальності / вина 
самоаналіз 

25 45 30 

Втеча / уникання 35 35 30 
Аналіз результатів показує, що після проведення тренінгової програми 

зросла частка респондентів із високим рівнем застосування активних 

проблемно-орієнтованих стратегій копінгу. Зокрема, конфронтація, планування 

рішень, позитивна переоцінка та пошук соціальної підтримки проявляються у 

більшої кількості учасників (від 30 до 35%), тоді як частка низького рівня 

використання цих стратегій зменшилася на 10–15%. 

Стратегії самоконтролю та прийняття відповідальності також 

покращилися, що свідчить про зростання здатності респондентів регулювати 

емоції та аналізувати власну поведінку. Дистанціювання та уникання проблем 

залишаються менш поширеними, проте частка високого рівня застосування цих 

стратегій зросла після програми, що свідчить про свідоме використання 

адаптивних методів емоційного регулювання. 

Загалом результати демонструють ефективність тренінгової програми у 

формуванні навичок активного подолання стресових ситуацій, підвищенні 

психологічної стійкості та розвитку стратегій соціальної підтримки серед 

емігрантів. 

Підсумовуючи результати дослідження за трьома методиками після 

впровадження тренінгової програми соціально-психологічної підтримки 

емігрантів із порушеннями посттравматичної ідентичності, можна зробити такі 

висновки. 
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За шкалою оцінки впливу травматичної події (IES-R) спостерігалося 

зменшення проявів посттравматичного стресу у більшості респондентів. Якщо 

до тренінгу 25 % учасників мали високий рівень вторгнення та збудливості, 

після програми цей показник знизився до 10 %, а частка респондентів із 

середнім рівнем симптомів зросла до 65 %, що свідчить про більш ефективне 

контролювання нав’язливих думок, зменшення емоційного збудження та кращу 

інтеграцію пережитого досвіду. 

Дані методики соціально-психологічної адаптації К. Роджерса – Р. 

Даймонда показали покращення адаптивних показників. Після тренінгу 

високий рівень адаптивності демонстрували 35 % респондентів, середній – 

55 %, низький – лише 10 %. Водночас рівень дезадаптивності знизився: високий 

рівень спостерігався у 10 %, середній – у 40 %, низький – у 50 % учасників. 

Підвищилися показники самоприйняття, прийняття інших та емоційного 

комфорту, що свідчить про покращення соціально-психологічної інтеграції та 

внутрішньої стабільності респондентів. 

За даними опитувальника «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса спостерігалося 

підвищення активності проблемно-орієнтованих стратегій. Високий рівень 

конфронтації, планування та пошуку соціальної підтримки демонстрували 30 % 

респондентів, середній – 60 %, низький – 10 %. Емоційно-орієнтовані стратегії 

та уникання використовувалися менш активно, що свідчить про зниження 

залежності від деструктивних способів подолання стресу та збільшення 

контролю над емоційним станом. 

У цілому після впровадження тренінгової програми більшість емігрантів 

демонструє підвищення рівня адаптивності, ефективніші копінг-стратегії та 

зниження проявів посттравматичного стресу. Дані результати свідчать про 

позитивний вплив програми на соціально-психологічну адаптацію та 

психоемоційний стан учасників, підтверджуючи ефективність цілеспрямованої 

психологічної підтримки. 
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3.5. Практичні рекомендації щодо впровадження програми 

Практичні рекомендації щодо впровадження програми 

соціально-психологічної підтримки емігрантів із порушеннями 

посттравматичної ідентичності передбачають комплексний підхід, який поєднує 

систематичне навчання, психоемоційну підтримку та розвиток адаптивних 

стратегій. По-перше, рекомендується забезпечити регулярне проведення 

тренінгових занять у малих групах до 10–12 осіб для створення безпечного та 

довірчого середовища, що сприяє відкритості учасників і активній взаємодії. 

По-друге, кожне заняття має включати чітко визначені цілі та завдання, 

поєднуючи теоретичні пояснення з практичними вправами, що дозволяє 

емігрантам усвідомлювати власні емоційні та поведінкові реакції, формувати 

навички саморегуляції та ефективного подолання стресових ситуацій. 

По-третє, необхідно передбачити інтеграцію індивідуальної та групової 

роботи, що дозволяє одночасно підтримувати розвиток персональних стратегій 

адаптації та формувати відчуття соціальної підтримки через обмін досвідом та 

взаємодопомогу. По-четверте, важливо використовувати різноманітні методи 

активізації, такі як рольові ігри, кейс-аналіз, релаксаційні техніки, вправи на 

усвідомленість і самоспостереження, що сприяє закріпленню отриманих знань 

у реальних життєвих ситуаціях. 

По-п’яте, доцільно проводити регулярний моніторинг ефективності 

програми шляхом повторного застосування діагностичних методик після 

завершення циклу занять, що дозволяє оцінити динаміку адаптивних змін, 

коригувати зміст наступних занять і надавати додаткову індивідуальну 

підтримку тим, хто її потребує. Також рекомендується забезпечити 

психологічний супровід учасників у період між тренінгами через консультації 

або онлайн-платформи для обговорення виникаючих труднощів і зміцнення 

отриманих навичок. 

Крім того, важливо залучати до програми мультидисциплінарну команду 

фахівців, включаючи психологів, соціальних працівників та фахівців із 

міжкультурної адаптації, що забезпечує комплексний підхід до вирішення 



72 
 

проблем посттравматичної ідентичності та соціально-психологічної інтеграції 

емігрантів. Впровадження програми рекомендується планувати на період, коли 

учасники знаходяться в умовах відносної стабільності, що дозволяє 

максимально ефективно засвоювати матеріал і застосовувати навички у 

повсякденному житті. 

Загалом, практичне впровадження програми має ґрунтуватися на 

системності, поетапності та інтеграції теоретичного навчання з практичною 

діяльністю, що забезпечує зниження проявів посттравматичних симптомів, 

підвищення рівня соціально-психологічної адаптації та розвиток ефективних 

копінг-стратегій у емігрантів. 

 

Висновки до розділу 3 

Проведене дослідження та розроблена тренінгова програма 

соціально-психологічної підтримки емігрантів із порушеннями 

посттравматичної ідентичності показали, що систематична робота з 

формування адаптивних стратегій, підвищення емоційної стабільності та 

розвитку соціально-психологічних навичок значно сприяє покращенню 

психоемоційного стану учасників. Програма, яка включала 10 занять із п’ятьма 

практичними вправами на кожному, забезпечила комплексний підхід до роботи 

з різними аспектами посттравматичної ідентичності: від фрагментації та 

травматичного впливу до відновлення особистісної та соціальної ідентичності. 

Впровадження тренінгу дозволило учасникам усвідомити власні емоційні 

реакції, навчитися ефективно регулювати стрес та використовувати 

проблемно-орієнтовані та емоційно-орієнтовані копінг-стратегії. Регулярне 

поєднання індивідуальної та групової роботи сприяло формуванню відчуття 

соціальної підтримки, взаємодопомоги та безпеки у групі, що є важливим 

фактором відновлення після травматичних подій. 

Завдяки використанню різноманітних методів активізації, таких як 

рольові ігри, релаксаційні техніки, вправи на усвідомленість та 

самоспостереження, учасники отримали можливість закріпити отримані знання 
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та застосовувати їх у повсякденному житті. Повторна діагностика після 

завершення програми підтвердила зниження проявів посттравматичних 

симптомів, підвищення рівня соціально-психологічної адаптації та більш 

активне використання ефективних стратегій подолання стресу. 

Таким чином, результати реалізації програми свідчать про її високу 

ефективність у роботі з емігрантами, що зазнали травматичних подій, та 

обґрунтовують необхідність подальшого впровадження подібних тренінгових 

програм у практику соціально-психологічної підтримки. 

ВИСНОВКИ 

Метою дослідження було теоретично та емпірично вивчити особливості 

посттравматичної ідентичності емігрантів, розкриваючи соціально-психологічні 

аспекти цього явища. Досягнення поставленої мети передбачало комплексне 

виконання низки завдань, результати яких дозволили системно оцінити стан 

психологічної адаптації емігрантів, виявити фактори формування 

посттравматичної ідентичності та обґрунтувати практичні рекомендації щодо її 

корекції та підтримки. 

Було проведено теоретичний аналіз особистісної та соціальної 

ідентичності в сучасній психології. Було встановлено, що ідентичність 

формується під впливом взаємодії індивіда із соціальним середовищем, 

особистісних цінностей та життєвого досвіду. Особлива увага приділялася 

розмежуванню понять особистісної та соціальної ідентичності, а також 

визначенню ролі травматичних подій у трансформації уявлень про себе. 

Теоретичний аналіз дозволив окреслити базові моделі та підходи, що 

застосовуються у дослідженнях ідентичності емігрантів, та підкреслити 

важливість соціально-психологічного контексту для оцінки її стану. 

Проаналізовано особливості посттравматичної ідентичності емігрантів, 

зокрема факторів її формування та специфіки проявів. Було визначено, що 

основними факторами є травматичні події, пов’язані з вимушеною міграцією, 

соціальна ізоляція, культурний шок, втрати та відчуття відчуження. Аналіз 

літературних джерел та попередніх досліджень показав, що посттравматична 
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ідентичність характеризується фрагментацією особистості, труднощами у 

інтеграції минулого досвіду та формуванням нових соціальних зв’язків у 

новому середовищі. Ці особливості потребують комплексного підходу до 

діагностики та корекції. 

Досліджено методи дослідження посттравматичної ідентичності, 

сучасних підходів та стандартизованих інструментів. Було обґрунтовано 

використання таких методик, як шкала оцінки впливу травматичної події 

(IES-R), методика соціально-психологічної адаптації К. Роджерса – Р. Даймонда, 

опитувальник «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса, авторський опитувальник «Шкала 

посттравматичної ідентичності емігранта» та авторський опитувальник 

ідентичнісної адаптації емігранта. Застосування цих інструментів дозволило 

комплексно оцінити як прояви посттравматичного стресу, так і рівень адаптації, 

використання копінг-стратегій та відновлення соціально-психологічної 

цілісності. 

Було проведено емпіричне дослідження серед 60 респондентів, що 

проживають в Ірландії. Результати показали, що більшість емігрантів 

перебувають на помірному рівні проявів посттравматичного стресу з високими 

показниками вторгнення та емоційної збудливості у частини респондентів. 

Соціально-психологічна адаптація була помірною або високою у більшості 

учасників, проте виявлено окремі дезадаптивні прояви та недостатній рівень 

самоприйняття. Стратегії копінгу застосовувалися здебільшого 

проблемно-орієнтовані, водночас емоційно-орієнтовані та уникальні стратегії 

використовувалися помірно, що потребує цілеспрямованої корекційної роботи. 

Розроблено та впроваджено тренінгову програму соціально-психологічної 

підтримки емігрантів із порушеннями посттравматичної ідентичності. 

Програма включала 10 занять, кожне з яких містило п’ять практичних вправ, 

спрямованих на роботу з фрагментацією ідентичності, травматичним впливом, 

відновленням соціальної та особистісної цілісності, розвиток копінг-стратегій 

та покращення соціальної інтеграції. Після завершення програми повторна 

діагностика показала зниження симптомів посттравматичного стресу, 
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підвищення рівня соціально-психологічної адаптації та активніше використання 

ефективних стратегій подолання стресу. 

Таким чином, результати дослідження підтверджують гіпотезу про 

наявність взаємозв’язку між високим рівнем впливу травматичних подій та 

зниженим рівнем адаптації емігрантів, а також взаємозв’язку між 

посттравматичною ідентичністю та показниками ідентичнісної адаптації. 

Теоретичний аналіз, емпіричні дані та результати впровадженої програми 

демонструють ефективність комплексного підходу до діагностики, корекції та 

підтримки емігрантів із порушеннями посттравматичної ідентичності. 

Робота підтверджує, що системне поєднання теоретичних знань та 

практичних заходів, орієнтованих на розвиток адаптивних стратегій та 

соціальної підтримки, є ключовим чинником підвищення психологічної 

стійкості та якості життя емігрантів, що пережили травматичний досвід. 

Водночас отримані результати можуть бути використані для вдосконалення 

соціально-психологічних програм у закладах, що надають підтримку мігрантам, 

та служать науковою базою для подальших досліджень у сфері 

посттравматичної ідентичності та психологічної адаптації. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Шкала оцінки впливу травматичної події (IES-R) 

№ Результат Категорія 
1 12 помірний 
2 24 високий 
3 8 низький 
4 17 помірний 
5 20 помірний 
6 28 високий 
7 15 помірний 
8 11 помірний 
9 6 низький 
10 19 помірний 
11 22 високий 
12 9 низький 
13 14 помірний 
14 21 високий 
15 16 помірний 
16 10 низький 
17 18 помірний 
18 25 високий 
19 7 низький 
20 13 помірний 
21 23 високий 
22 12 помірний 
23 15 помірний 
24 26 високий 
25 9 низький 
26 17 помірний 
27 14 помірний 
28 19 помірний 
29 21 високий 
30 16 помірний 
31 11 помірний 
32 27 високий 
33 8 низький 
34 15 помірний 
35 20 помірний 
36 22 високий 
37 12 помірний 
38 18 помірний 
39 7 низький 
40 14 помірний 
41 23 високий 
42 10 низький 
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43 16 помірний 
44 19 помірний 
45 25 високий 
46 13 помірний 
47 15 помірний 
48 18 помірний 
49 20 помірний 
50 24 високий 
51 9 низький 
52 17 помірний 
53 21 високий 
54 12 помірний 
55 15 помірний 
56 19 помірний 
57 23 високий 
58 11 помірний 
59 14 помірний 
60 26 високий 
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Додаток Б 

 

Методика соціально-психологічної адаптації 

№ Результат 
1 помірний 
2 низький 
3 помірний 
4 високий 
5 помірний 
6 помірний 
7 низький 
8 помірний 
9 помірний 
10 високий 
11 помірний 
12 помірний 
13 низький 
14 помірний 
15 високий 
16 помірний 
17 помірний 
18 помірний 
19 низький 
20 помірний 
21 високий 
22 помірний 
23 помірний 
24 помірний 
25 низький 
26 помірний 
27 високий 
28 помірний 
29 помірний 
30 помірний 
31 помірний 
32 високий 
33 помірний 
34 низький 
35 помірний 
36 помірний 
37 високий 
38 помірний 
39 помірний 
40 помірний 
41 високий 
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42 помірний 
43 помірний 
44 низький 
45 високий 
46 помірний 
47 помірний 
48 помірний 
49 високий 
50 помірний 
51 помірний 
52 низький 
53 помірний 
54 високий 
55 помірний 
56 помірний 
57 помірний 
58 високий 
59 помірний 
60 помірний 

Примітка: низький рівень ≤85, помірний 86–120, високий ≥121 
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Додаток В 

Методика «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса 

№ Рівень застосування 
1 помірний 
2 низький 
3 помірний 
4 високий 
5 помірний 
6 помірний 
7 низький 
8 помірний 
9 помірний 
10 високий 
11 помірний 
12 помірний 
13 низький 
14 помірний 
15 високий 
16 помірний 
17 помірний 
18 помірний 
19 низький 
20 помірний 
21 високий 
22 помірний 
23 помірний 
24 помірний 
25 низький 
26 помірний 
27 високий 
28 помірний 
29 помірний 
30 помірний 
31 помірний 
32 високий 
33 помірний 
34 низький 
35 помірний 
36 помірний 
37 високий 
38 помірний 
39 помірний 
40 помірний 
41 високий 
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42 помірний 
43 помірний 
44 низький 
45 високий 
46 помірний 
47 помірний 
48 помірний 
49 високий 
50 помірний 
51 помірний 
52 низький 
53 помірний 
54 високий 
55 помірний 
56 помірний 
57 помірний 
58 високий 
59 помірний 
60 помірний 
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Додаток Г 

Методика «Шкала посттравматичної ідентичності емігранта» 

№ Фрагментація 
ідентичності 

Відновлення 
ідентичності 

Соціальна 
ідентичність у 

новому середовищі 

Травматичний 
вплив на 

ідентичність 
1 помірний помірний помірний високий 
2 високий помірний помірний високий 
3 помірний помірний помірний помірний 
4 низький помірний помірний помірний 
5 помірний високий помірний високий 
6 помірний помірний помірний помірний 
7 низький низький низький помірний 
8 помірний помірний помірний помірний 
9 помірний помірний високий високий 
10 високий помірний помірний високий 
11 помірний помірний помірний помірний 
12 помірний високий помірний високий 
13 низький помірний помірний помірний 
14 помірний помірний помірний помірний 
15 високий високий помірний високий 
16 помірний помірний помірний помірний 
17 помірний помірний помірний помірний 
18 помірний помірний помірний високий 
19 низький низький помірний помірний 
20 помірний помірний помірний помірний 
21 високий високий помірний високий 
22 помірний помірний помірний помірний 
23 помірний помірний високий високий 
24 помірний помірний помірний помірний 
25 низький помірний помірний помірний 
26 помірний помірний помірний помірний 
27 високий високий помірний високий 
28 помірний помірний помірний помірний 
29 помірний помірний помірний помірний 
30 помірний помірний помірний помірний 
31 помірний високий помірний високий 
32 високий високий помірний високий 
33 помірний помірний помірний помірний 
34 низький низький помірний помірний 
35 помірний помірний помірний помірний 
36 помірний помірний помірний високий 
37 високий високий помірний високий 
38 помірний помірний помірний помірний 
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39 помірний помірний помірний помірний 
40 помірний помірний помірний помірний 
41 високий високий помірний високий 
42 помірний помірний помірний помірний 
43 помірний помірний помірний помірний 
44 низький низький низький помірний 
45 високий високий помірний високий 
46 помірний помірний помірний помірний 
47 помірний помірний помірний помірний 
48 помірний помірний помірний помірний 
49 високий високий помірний високий 
50 помірний помірний помірний помірний 
51 помірний помірний помірний помірний 
52 низький низький помірний помірний 
53 помірний помірний помірний помірний 
54 високий високий помірний високий 
55 помірний помірний помірний помірний 
56 помірний помірний помірний помірний 
57 помірний помірний помірний помірний 
58 високий високий помірний високий 
59 помірний помірний помірний помірний 
60 помірний помірний помірний помірний 
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Додаток Д 

Методика «Опитувальник ідентичнісної адаптації емігранта» 

№ Прийняття 
нового досвіду 

Емоційна 
інтеграція 

Збереження базової 
ідентичності 

Новоутворення 
ідентичності 

1 помірний помірний помірний помірний 
2 високий помірний помірний високий 
3 помірний помірний помірний помірний 
4 низький низький низький низький 
5 помірний помірний помірний помірний 
6 помірний помірний помірний помірний 
7 низький низький помірний помірний 
8 помірний помірний помірний помірний 
9 помірний помірний високий помірний 
10 високий помірний помірний високий 
11 помірний помірний помірний помірний 
12 помірний високий помірний високий 
13 низький помірний помірний помірний 
14 помірний помірний помірний помірний 
15 високий високий помірний високий 
16 помірний помірний помірний помірний 
17 помірний помірний помірний помірний 
18 помірний помірний помірний помірний 
19 низький низький низький помірний 
20 помірний помірний помірний помірний 
21 високий високий помірний високий 
22 помірний помірний помірний помірний 
23 помірний помірний високий помірний 
24 помірний помірний помірний помірний 
25 низький низький помірний помірний 
26 помірний помірний помірний помірний 
27 високий високий помірний високий 
28 помірний помірний помірний помірний 
29 помірний помірний помірний помірний 
30 помірний помірний помірний помірний 
31 помірний помірний помірний високий 
32 високий високий помірний високий 
33 помірний помірний помірний помірний 
34 низький низький помірний помірний 
35 помірний помірний помірний помірний 
36 помірний помірний помірний високий 
37 високий високий помірний високий 
38 помірний помірний помірний помірний 
39 помірний помірний помірний помірний 
40 помірний помірний помірний помірний 
41 високий високий помірний високий 
42 помірний помірний помірний помірний 
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43 помірний помірний помірний помірний 
44 низький низький низький помірний 
45 високий високий помірний високий 
46 помірний помірний помірний помірний 
47 помірний помірний помірний помірний 
48 помірний помірний помірний помірний 
49 високий високий помірний високий 
50 помірний помірний помірний помірний 
51 помірний помірний помірний помірний 
52 низький низький помірний помірний 
53 помірний помірний помірний помірний 
54 високий високий помірний високий 
55 помірний помірний помірний помірний 
56 помірний помірний помірний помірний 
57 помірний помірний помірний помірний 
58 високий високий помірний високий 
59 помірний помірний помірний помірний 
60 помірний помірний помірний помірний 
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Додаток Ж 

Авторський опитувальник «Шкала посттравматичної ідентичності емігранта» 

Мета:​
Визначення рівня порушення, трансформації та перебудови особистісної й соціальної 
ідентичності після травматичного досвіду міграції. 

Субшкали та питання: 
1. Фрагментація ідентичності (ФІ)​

Відображає втрату цілісності «Я» та відчуття розриву між минулим і теперішнім. 
1.​ Мені здається, що я вже не та/той, ким був(ла) до переїзду 
2.​ Я відчуваю себе «розірваним» між двома реальностями 
3.​ Моє минуле життя здається чужим 
4.​ Я часто не можу чітко описати, ким себе вважаю зараз 
5.​ Я відчуваю втрату важливих частин своєї особистості 
2. Відновлення ідентичності (ВІ)​

Фокусується на пошуку нового сенсу та інтеграції травматичного досвіду. 
6.​ Я починаю краще розуміти себе завдяки пережитому 
7.​ Пережиті труднощі допомогли мені переосмислити своє «Я» 
8.​ Я відчуваю, що поступово знаходжу нову опору в собі 
9.​ Я відкриваю нові сторони своєї особистості 
10.​ Я відчуваю, що в мені формується нове бачення себе 
3. Соціальна ідентичність у новому середовищі (СІНС)​

Оцінює прийняття нової соціальної групи та почуття належності. 
11.​ Я відчуваю себе частиною місцевої спільноти 
12.​ Мені комфортно взаємодіяти з людьми в новій країні 
13.​ Я часто думаю про те, що залишаюся «чужим» тут (реверсивне) 
14.​ Мені хочеться брати участь у житті нового суспільства 
15.​ Я відчуваю підтримку з боку людей навколо 
4. Травматичний вплив на ідентичність (ТВІ)​

Визначає, наскільки травма змінює уявлення про себе та самооцінку. 
16.​ Події перед переїздом сильно змінили мене 
17.​ Травматичні переживання досі впливають на мою самооцінку 
18.​ Я часто повертаюся думками до того, що сталося 
19.​ Мені важко будувати майбутнє через пережиту травму 
20.​ Я відчуваю, що травма стала частиною моєї особистості 
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Додаток Є 

Авторський опитувальник 2​
«Опитувальник ідентичнісної адаптації емігранта» 

Мета: 
Оцінити психологічні механізми адаптації, пов’язані зі зміною ідентичності після 

вимушеної міграції. 
Субшкали та питання: 
1. Прийняття нового досвіду (ПНД) 
Визначає готовність респондента прийняти зміни, що відбулися після переїзду, 

будувати нову ідентичність та відкриватися до нового способу мислення і поведінки. 
1.​ Я приймаю те, що моє життя стало іншим після переїзду 
2.​ Я готовий будувати нову ідентичність у новій країні 
3.​ Я відкритий до змін у способі мислення та поведінки 
4.​ Переїзд дав мені шанс почати новий етап життя 
2. Емоційна інтеграція (ЕІ) 
Відображає здатність контролювати емоційні реакції, пов’язані з травматичними 

подіями, та досягати стабільності психоемоційного стану. 
5.​ Я навчився(лася) керувати емоціями, пов’язаними з переїздом 
6.​ Я відчуваю більше стабільності, ніж одразу після травматичних подій 
7.​ Я ставлюся до свого минулого спокійніше, ніж раніше 
8.​ Мої емоції більше не контролюють мою поведінку 
3. Збереження базової ідентичності (ЗБІ) 
Оцінює ступінь збереження культурного та особистісного ядра «Я», підтримку зв’язку 

з країною походження та інтеграцію минулого з теперішнім. 
9.​ Я зберіг(ла) важливі частини своєї культурної та особистісної ідентичності 
10.​ Зв’язок із моєю країною походження залишається важливою частиною мене 
11.​ Мені вдається поєднувати своє минуле і теперішнє «Я» 
12.​ Я не боюся втратити себе через переїзд 
4. Новоутворення ідентичності (НІ) 
Визначає активне формування нового «посттравматичного Я» через переосмислення 

життєвих цілей та розвиток особистості в новому середовищі. 
13.​ Я відчуваю, що формую нову систему цінностей 
14.​ Я переосмислюю свої життєві цілі 
15.​ Я бачу себе інакше, ніж до еміграції 
16.​ Я відчуваю, що стаю більш зрілою/зрілим особистістю 
17.​ Нове середовище допомагає мені рости як людині 

 

 

 


