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У статті проаналізовано особливості резильєнтності українців в умовах 
воєнного стану. Резильєнтність розглядається як здатність людини 
пристосовуватися до стресових життєвих ситуацій, подолання труднощів 
і відновлення після негативних подій. Кожна складна життєва ситуація 
дає можливість людині знайти в собі приховані ресурси та можливості, 
про які вона раніше і не здогадувалася, тому потрібно діяти та зміцнювати 
свою внутрішню опору. Окреслено якості та характеристики резильєнтної 
особистості. Мета: проаналізувати особливості резильєнтності українців, 
які проживають на території країни та за її межами під час воєнних дій. 
Визначено, що резильєнтність пов’язана з оптимізмом та позитивним 
сприйняттям життя, що проявляється у позитивному переконанні та 
вірі у свою здатність подолати труднощі, ефективно саморегулюватися 
в умовах стресу, краще керувати своїми емоціями, уникати негативних 
стратегій подолання стресу та швидше відновлювати емоційну 
стабільність. Дослідження проводилося влітку 2023 р. У розвідці 
взяли участь 422 особи, які проживають на території України та за її 
межами. Було проведено онлайн-опитування українців за допомогою 
гугл-форми. Досліджено, що українці, які проживають на території 
України, демонструють дещо вищий рівень резильєнтності порівняно з 
тими, хто живе за кордоном. Якість життя українців, які проживають за 
кордоном, несуттєво відрізняється від якості життя тих, хто залишився на 
території України. Існує статистично значуща різниця в рівні активності, 
де українці, які проживають на території України, демонструють вищу 
активність порівняно з тими, хто проживає за кордоном. Українці, які 
вимушено виїхали за кордон через воєнні дії рф, імовірно, стикаються 
з додатковими стресовими чинниками, такими як адаптація до нового 
середовища, акультурація та інтеграція у нове суспільство, що можуть 
впливати на їхній рівень резильєнтності. Виявлено, що такі показники, як 
оптимізм, автономія, особистісне зростання, позитивні стосунки, смисл 
життя та самосприймання, не мають статистично значущих відмінностей 
між групами.
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Постановка проблеми. У контексті сучасних 
суспільних викликів, спричинених збройною 
агресією проти України, особливого значення 
набуває вивчення психологічних механізмів 
адаптації особистості до екстремальних умов. 
Одним із ключових феноменів, що забезпечує 
збереження психічного здоров’я, є резильєнт-
ність. Вивченням проблеми резильєнтності укра-
їнців займається багато науковців, наявні роботи 
переважно фокусуються на теоретичних оглядах 
і емпіричних дослідженнях окремих аспектів 
психічних станів людей у зоні бойових дій на 
Сході України, на тимчасово окупованих терито-
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The article analyzes the peculiarities of resilience among Ukrainians under 
state of war. Resilience is viewed as an individual’s ability to adapt to stressful 
life situations, overcome difficulties, and recover from adverse events. Each 
challenging life circumstance provides a person with the opportunity to 
discover hidden internal resources and capabilities previously unknown to 
them, thus reinforcing the importance of taking action and strengthening one’s 
inner support. The qualities and characteristics of a resilient personality are 
outlined. Purpose is to analyze the specifics of resilience among Ukrainians 
living both within the country and abroad during the war. It was determined 
that resilience is associated with optimism and a positive outlook on life, 
which is manifested in the belief in one’s own ability to overcome challenges, 
effective self-regulation under stress, better emotional management, avoidance 
of negative coping strategies, and quicker restoration of emotional stability. 
The research was conducted in the summer of 2023. A total of 422 individuals 
residing both in Ukraine and abroad participated in the study. An online survey 
was conducted using a Google Form. The study found that Ukrainians living 
in Ukraine demonstrate a slightly higher level of resilience compared to 
those living abroad. The quality of life of Ukrainians living abroad does not 
significantly differ from that of those who remain in Ukraine. A statistically 
significant difference was found in the level of activity, with Ukrainians 
residing in Ukraine demonstrating higher levels of activity than those living 
abroad. Ukrainians who were forced to leave the country due to the war 
likely face additional stressors such as adaptation to a new environment, 
acculturation, and integration into a new society, all of which may affect their 
level of resilience. It was revealed that indicators such as optimism, autonomy, 
personal growth, positive relationships, sense of purpose, and self-perception 
do not show statistically significant differences between the groups.
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ріях та серед внутрішньо переміщених осіб [2; 7; 
8]. Феномен резильєнтності особистості в умо-
вах повномасштабного вторгнення, яке змінило 
життя всього населення країни, потребує глиб-
шого вивчення. Військові дії на території Укра-
їни змусили багатьох людей і їхні сім’ї залишити 
своє житло та шукати притулок в інших краї-
нах. Ці люди зазнали значних проблем, таких як 
утрата і переміщення, акультурація та адаптація 
до нового середовища, що може мати глибокий 
вплив на їхнє психологічне благополуччя і при-
звести до негативних наслідків, таких як ПТСР, 
депресія, тривожні розлади та розлади адаптації. 
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Дослідження резильєнтності може мати велике 
значення для розуміння адаптації і сприяння пси-
хологічному благополуччю населення і людей, які 
вимушені були покинути країну.

Багато вчених вивчають резильєнтність як 
здатність людини або системи пристосовуватися 
до стресу, подолання труднощів і відновлення 
після негативних подій [3; 5; 11; 12; 19]. Кожна 
стресова ситуація дає можливість знайти в собі 
приховані ресурси та можливості, про які людина 
раніше і не здогадувалася, тому потрібно діяти 
та зміцнювати свою внутрішню опору. Існують 
також різні підходи до того, які особистісні харак-
теристики роблять людину психологічно стійкою. 
Зазначимо, що резильєнтні люди у стресових 
складних ситуаціях зміцнюють гнучке мислення, 
емоційну регуляцію та розкривають власні сильні 
боки. Шляхи ж досягнення цього є дуже індиві-
дуальними. Людина не може бути готовою до 
стресових чи невизначених ситуацій, проте може 
сформувати в собі відносно оптимальну реакцію 
на події. Можемо сказати, що розвиток резильєнт-
ності залежить від пошуку внутрішніх ресурсів 
особистості, які відкривають нові можливості.

Резильєнтність вивчалася науковцями, які опи-
сують сильні боки, характеристики та чесноти, 
що свідчать про стан психічного здоров’я, жит-
тєздатності та резильєнтності особистості [5]. 
У науковій літературі серед резильєнтних якостей 
було описано щастя (Buss, 2000), психологічне 
благополуччя (Diener, 2000), оптимізм (Peterson, 
2000), віру (Myers, 2000), самодетермінацію 
(Ryan & Deci, 2000; Schwartz, 2000), мудрість 
(Baltes & Staudinger, 2000), досконалість (Lubinski 
& Benbow, 2000), креативність (Simonton, 2000), 
моральність та самоконтроль (Baumeister & Exline, 
2000), вдячність (Emmons & Crumpler, 2000), 
прощення (McCullough, 2000), думки (Snyder & 
McCullough, 2000), надію (Snyder, 2000), покір-
ність (Tangney, 2000) [5]. 

Як зазначають дослідники, резильєнтна людина 
має певні ознаки та характеристики [14–16]. Ось 
деякі з них:

Резильєнтні люди є тими, хто вистояв і пере-
жив складні події. Вони знають, що навіть коли 
їм важко, вони можуть продовжувати йти вперед, 
допоки не подолають проблему. Також вони харак-
теризуються здатністю керувати емоціями в умо-
вах стресу. Це не означає, що вони не відчувають 
сильних емоцій, таких як гнів, смуток чи страх. 
Це означає, що вони усвідомлюють, що ці почуття 
тимчасові та з ними можна впоратися, поки вони 
не минуть. Резильєнтні люди, як правило, мають 
сильний внутрішній локус контролю і відчува-
ють, що їхні дії можуть відігравати певну роль 
у визначенні результату подій. Коли виникають 
проблеми, резильєнтні люди дивляться на ситуа-

цію раціонально і намагаються знайти рішення, 
які змінять ситуацію на краще. Вони ставляться 
до себе з добротою, особливо коли їм важко. Рези-
льєнтні люди усвідомлюють важливість соціаль-
ної підтримки і знають, коли потрібно просити 
про допомогу.

На думку N. Khanlou та R. Wray (2014), рези-
льєнтність є сприятливим чинником збереження 
психологічного благополуччя особистості, 
а також є захисним механізмом від непередбачува-
них загроз благополуччю протягом усього життя. 
Також важливо враховувати використання люди-
ною ресурсів для позитивного подолання негараз-
дів, що відображає процесуальні характеристики 
резильєнтності [17]. На думку A.J. Zautra, J.S. Hall 
та K.E. Murray (2010), резильєнтність найкраще 
характеризувати як успішну адаптацію до неспри-
ятливих обставин. Особистісні характеристики 
визначатимуть процеси психологічної стійкості, 
якщо ці характеристики призводять до здорових 
наслідків після стресових ситуацій [21]. Загалом 
здається, що концепція резильєнтності відобра-
жає прагнення до оптимізму в умовах несприят-
ливих обставин. Так, S.S. Luthar, D. Cicchetti та 
B. Becker (2000) визначають резильєнтність як 
динамічний процес, що охоплює позитивну адап-
тацію в контексті пережитих значних життєвих 
негараздів [20].

Отже, дослідження свідчать про те, що адек-
ватна оцінка ситуації, гнучкість, адаптивність 
і позитивне осмислене планування майбутнього 
в умовах воєнного стану та післявоєнного віднов-
лення можуть сприяти психологічній стійкості та 
розвитку резильєнтності українців. 

Нині вже існують вітчизняні дослідження 
резильєнтності серед українців в умовах воєнного 
часу [1; 4; 5; 11; 13; 19]. Було досліджено особли-
вості прояву резильєнтності у дітей та підлітків, 
які знаходяться в умовах воєнного конфлікту [1]. 
У наукових працях підкреслюється, що перебу-
вання в надзвичайних умовах воєнного конфлікту 
спричиняє стан постійного стресу і травматиза-
ції для усіх учасників подій: як військових, так 
і цивільних, усіх, кого ці події стосуються прямо 
або опосередковано, а надто таких соціально 
вразливих категорій, як жінки, діти й підлітки, 
люди похилого віку. Особливостями резильєнтно-
сті педагогів та умов її формування під час війни 
займалися Т. Цюман, О. Нагула та З. Адамська 
[10]. Погіршення показників психологічного та 
фізичного здоров’я населення України, що поси-
люється втратою роботи, фінансовими або житло-
вими втратами, спричиненими війною, та вплива-
ють на резильєнтність, досліджувались у працях 
О. Кокуна [19]. 

Об’єктом нашого дослідження є резильєнт-
ність як один з основних ресурсів людини, що 
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допомагає їй долати стрес і складні життєві ситу-
ації.

Мета статті – проаналізувати особливості 
резильєнтності українців, які перебувають на 
території країни та за її межами. 

Результати дослідження. На основі аналізу 
основних теоретико-методологічних підходів та 
концептуальних положень дослідження феномена 
резильєнтності особистості визначено, що резиль-
єнтність відіграє важливу роль у забезпеченні пси-
хологічного благополуччя людини в умовах воєн-
ного стану [15; 16]. Вивчення цього взаємозв’язку 
стало однією з ключових тем у сучасній психології 
та науках про поведінку, оскільки резильєнтність 
допомагає людині подолати стрес та труднощі 
[3–5]. Резильєнтність пов’язана з оптимізмом та 
позитивним сприйняттям життя, що проявляється 
у позитивному переконанні та вірі у свою здатність 
подолати труднощі, ефективно саморегулюватися 
в умовах стресу, тобто краще керувати своїми 
емоціями, уникати негативних стратегій подо-
лання стресу та швидше відновлювати емоційну 
стабільність. Також резильєнтність може сприяти 
здатності знаходити сенс та значення в труднощах. 
Таким чином, люди, які можуть знаходити пози-
тивні аспекти навіть у важких ситуаціях, схильні 
до психологічного благополуччя. Важливим аспек-
том також є те, що резильєнтність пов’язана зі 
сприйняттям власної здатності впливати на події 
у своєму житті. Це може позитивно впливати на 
самооцінку та віру у власні сили. Спираючись на 
вище зазначене, нами запропоновано психодіа-
гностичний інструментарії для дослідження рези-
льєнтності українців, які перебувають на батьків-
щині та за кордоном, а саме: 

1. Опитувальник резильєнтності Ніколсона 
МакБрайда (NMRQ).

2. Опитувальник «Вивчення якості життя осо-
бистості». 

3. Шкала оптимізму – активності (AOS).
4. Шкала психологічного благополуччя 

К. Ріфф.
Обробка отриманих результатів емпірич-

ного дослідження здійснювалася за допомогою 
комп’ютерної програми для статистичної обробки 
даних SPSS Statistics 21.0. Дослідницька робота 
проводилась улітку 2023 р.

Вибірка. Опитування проводилося на добро-
вільній та анонімній основі. Усі досліджувані 
дали згоду на участь у опитуванні. Дослідження 
проводилося добровільно за допомогою гугл-
форми, розісланої різними засобами зв’язку. 
У дослідженні взяли участь 422 особи, зокрема 
54% – жінки та 46% – чоловіки. Середній вік 
досліджуваних – 39,9 року. 

Також відповідно до мети нашого дослідження 
був зроблений розподіл вибірки за місцем перебу-

вання: 360 осіб (85,3%), які проживають на тери-
торії України та 62 особи (14,7%) – за її межами, 
переважно у країнах Європи.

Без сумніву, війна є одним із найвагоміших 
чинників, який має негативний вплив як на 
фізичне, так і психічне здоров’я людини. Станом 
на 21 червня 2023 р. МЗС повідомило, що за кор-
доном перебували 8 млн 177 тис українців через 
воєнні дії [9].

Зазначимо, що вимушена міграція передбачає 
низку негативних моментів, як-от: утрата своєї 
домівки, розлучення із сім’єю, знайомими, дру-
зями, погіршення фізичного та психічного здо-
ров’я, утрата стабільності та безпеки. Окрім цього, 
багато хто зазнав утрати близької людини. Серед 
тих, хто залишив Україну, є люди, які пережили 
досвід насильства, переслідувань або інших трав-
матичних подій, зазнали полон та ін. До всього 
цього в іншій країні вони зіткнутися з новою куль-
турою, мовою, цінностями, звичаями та соціаль-
ними нормами. Усе це, звісно, вплинуло на рівень 
резильєнтності мігрантів. Варто підкреслити, що 
навіть серед українців, які залишилися в країні, 
спостерігається негативний вплив воєнних подій 
на фізичне й психічне здоров’я, що безпосеред-
ньо впливає на рівень їхньої резильєнтності. Для 
реалізації мети нашого дослідження було прове-
дено онлайн-опитування українців із використан-
ням вище зазначених методик. Для порівняння 
двох незалежних вибірок нами було використано 
критерій Манна – Уітні. Ці дані представляють 
результати порівняння рівнів резильєнтності між 
українцями, які проживають на території України, 
та українцями, які живуть за кордоном. Резуль-
тати представлено в табл. 1.

У підсумку досліджувані, які проживають 
в Україні, мають середнє значення (M) резильєнт-
ності 43,6 зі стандартним відхиленням (SD) 5,87 
і медіаною (Me) 44. Досліджувані, які прожива-
ють за кордоном, мають середнє значення рези-
льєнтності 41,4 зі стандартним відхиленням 4,94 
і медіаною 41. Значення U (за Манном – Уітні) 
дорівнює 2133,5, що вказує на статистично зна-
чущу різницю між двома групами. Значення p 
дорівнює 0,036, що менше за стандартний рівень 
значущості 0,05. Це означає, що різниця в рівнях 
резильєнтності між двома групами є статистично 
значущою. 

На підставі наведених даних відзначимо, що 
особи, які проживають на території України, 
демонструють дещо вищий рівень резильєнтності 
порівняно з тими, хто живе за кордоном. Статис-
тично значуща різниця між групами може вказу-
вати на те, що чинники, пов’язані з перебуван-
ням в Україні під час війни, можливо, сприяють 
вищому рівню резильєнтності. Українці за кордо-
ном, імовірно, стикаються з додатковими стресо-
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Таблиця 1
Результати порівняння рівнів резильєнтності українців відповідно до місця проживання

Шкала

Українці, які 
проживають на 

території України

Українці,  
які проживають  

за кордоном
Значення U 

(за Манном – 
Уітні)

p

М SD Me М SD Me
Резильєнтність 43,6 5,87 44 41,4 4,94 41 2133,5* 0,036
Якість життя 70,2 13,2 70 72 16,2 71 2569,5 0,482

О
пт

им
ізм Активність 18,5 3,82 18 16,4 3,27 16 1915,5** 0,006

Оптимізм 20,3 2,8 21 20 3,06 21 2570 0,572

П
си

хо
ло

гі
чн

е 
бл

аг
оп

ол
уч

чя

Шкала автономії 14,5 3,13 14 14,3 2,57 15 2704,5 0,821
Особистісне зростання 18 3,26 19 17,6 2,96 17 2542,5 0,448
Позитивні стосунки з 
іншими 14,3 3,55 15 13,7 3,76 13 2533,5 0,439

Смисл життя 15,8 3,56 16 15,4 3,93 16 2668,5 0,733
Самосприймання 14,5 3,84 14 13,7 4,51 13 2474 0,335

Примітки: * – p<0,05, ** – p<0,01

вими чинниками, такими як адаптація до нового 
середовища та акультурація, що може впливати 
на їхній рівень резильєнтності. Ці результати під-
креслюють важливість підтримки та допомоги 
українцям як усередині країни, так і за її межами 
для підвищення їхнього психологічного благопо-
луччя.

Існує статистично значуща різниця в рівнях 
активності, де особи, які проживають на території 
України, демонструють вищу активність порів-
няно з тими, хто проживає за кордоном. Це може 
бути пов’язано з різними умовами життя та рів-
нем залученості у суспільне життя у двох групах.

Інші показники, такі як оптимізм, автоно-
мія, особистісне зростання, позитивні стосунки, 
смисл життя та самосприймання, не мають ста-
тистично значущих відмінностей між групами. Із 
відповідей досліджуваних, які виїхали за кордон 
через військові дії на території країни, є невизна-
ченість щодо розуміння як, де і на яких умовах 
організовувати побут. Незнання мови накладає 
обмеження на можливості повноцінно комуніку-
вати та швидко інтегруватися у нове середовище 
та соціально адаптуватися. 

Також результати підтверджуються відпові-
дями досліджуваних, які були вимушені виїхати 
за кордон. Так, вони вказують, що оптимістичне 
ставлення до подій та активна діяльність допо-
магають їм підтримувати рівень психологічного 
благополуччя та відновлюватися після стресових 
ситуацій, пов’язаних із вимушеним переїздом до 
іншої країни. 

У ході нашої розвідки не було виявлено ста-
тистично значущих кореляційних зв’язків між 

якістю життя та рівнем резильєнтності досліджу-
ваних у період воєнного стану. Це може свідчити 
про те, що в умовах затяжної кризи та високого 
рівня невизначеності резильєнтність виявляється 
відносно незалежною від зовнішніх показників 
добробуту. Іншими словами, навіть за погірше-
них умов життєдіяльності людина може демон-
струвати високий рівень психологічної стійкості 
завдяки внутрішнім ресурсам. Таким чином, рези-
льєнтність виконує роль буфера, який послаблює 
вплив несприятливих зовнішніх обставин на пси-
хологічне благополуччя.

Ми погоджуємося з думкою декого з науковців 
[2], що хоча й можна припустити, що дистанцію-
вання від інформації щодо військових дій на бать-
ківщині має полегшити психологічний вплив на 
переселенців, дослідження свідчать про інше. Як 
зазначається, рівень ПТСР серед дорослих пере-
селенців становить 30%, а понад 30% пережива-
ють сильну депресію. Також стресовим чинником 
є процес пошуку притулку. Статус біженця кла-
сифікується як життя у стані невизначеності, що 
негативно впливає на психічне здоров’я [2]. 

Згідно з даними досліджень, резильєнтність не 
виникає ізольовано [18]. Це інтерактивний процес, 
який потребує взаємодії з кимось або чимось. Це 
залежить від контексту або середовища включно 
з нашими стосунками, тобто людина намагається 
взаємодіяти у соціальному контексті, особливо під 
час складних життєвих ситуацій. Тож відзначимо, 
що українці, які вимушені були виїхати за кордон 
через війну, на відміну від тих, хто залишився 
в Україні, частіше демонструють невпевненість 
у значущості власної думки для інших людей, 
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мають сумніви стосовно наявності достатнього 
кола друзів і приятелів; їм притаманні складнощі 
у побудові планів, оскільки травматичний досвід 
дається взнаки та заважає повноцінному розвитку 
особистості. 

Варто відзначити результати проведених дослі-
джень О. Завгородньої та О. Краєвої [2], які зазна-
чають, що переселенці відрізняються заниженою 
самооцінкою, невпевненістю в собі та у власних 
силах; спрямованістю у минуле, розмитою пер-
спективою; наявністю складнощів у побудові пла-
нів на майбутнє та підвищенням цінності безпеки. 
Також було відзначено, що рівню розвитку рези-
льєнтності осіб, вимушено переміщених унаслі-
док воєнної агресії рф, сприяють міжособистісна 
комунікація, підтримка родинних зв’язків різ-
ними засобами комунікації [2]. Ця думка підтвер-
джується й у дослідженні О. Креденцер [4], що 
відчуття негативних емоцій та станів не полишає 
українців, які перебувають за кордоном, у безпеці. 
Змінюється лише їх ранжування. На перше місце 
виходять невизначеність, туга за домом та невпе-
вненість у собі. Зменшилися показники тривоги, 
страху, паніки. Але підвищилися показники без-
порадності, депресії, відчаю.

Висновки. Виходячи з теоретичного аналізу 
й емпіричного дослідження можемо виснувати, 
що зменшити вплив стресових ситуацій, пов’я-
заних із військовими діями, можуть особистісні 

ресурси особистості. Одним із таких ресурсів 
уважаємо резильєнтність – здатність пристосо-
вуватися до стресу, подолання труднощів і від-
новлення після негативних подій. У результаті 
проведеного дослідження встановлено, що рези-
льєнтність включає різні чинники, які відіграють 
певну роль у її формуванні, як-от індивідуальні, 
особистісні, соціальні. 

Із результатів нашого дослідження слідує, 
що українці, які проживають на території Укра-
їни, демонструють вищий рівень резильєнтності 
порівняно з тими, хто живе за кордоном. Вияв-
лено, що такі показники, як оптимізм, автоно-
мія, особистісне зростання, позитивні стосунки, 
смисл життя та самосприймання, не мають ста-
тистично значущих відмінностей між групами. 
Підсумовуючи викладене, вимушене перемі-
щення, міграція спричинені війною, створюють 
додаткові бар’єри для розвитку резильєнтності, 
адже порушуються звичні соціальні зв’язки, зро-
стає невизначеність майбутнього та загострю-
ються внутрішні переживання, проте активність 
особистості може стати важливим чинником від-
новлення психологічної стійкості та адаптації до 
нових умов життя.

Перспектива подальших досліджень полягає 
у розробленні засобів психологічної підтримки 
українців відповідно до отриманих результатів 
дослідження.
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