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Анотація. У статті розглядається проблема домінування цінностей виживання в українському 

суспільстві в умовах війни та обґрунтовується необхідність переходу до цінностей розвитку. 

Проаналізовано вплив воєнних факторів на психоемоційний стан населення, а також роль низької 

психологічної грамотності у посиленні когнітивного та емоційного навантаження. Окрема увага 

приділяється феноменам уникання, токсичної позитивності та впливу гендерних стереотипів на 

психічне здоров’я. Визначено психопросвіту як ключовий інструмент формування більш 

адаптивних стратегій поведінки, підвищення усвідомленості та розвитку цінностей, 

орієнтованих на самореалізацію, довіру та смислотворення. Описано механізми впливу 

психопросвіти на трансформацію індивідуальних і соціальних установок, а також її значення для 

підвищення якості життя та стійкості суспільства. 

 

Мета: Виокремлення механізмів переходу українського суспільства з 

цінностей виживання до цінностей розвитку через доступну психологічну 

просвіту. Це, у свою чергу, дозволить враховувати отримані висновки у 

формуванні елементів психопросвіти, таких як вебінари, виступи, 

конференції, групові заняття тощо.  

Після введення воєнного стану, що був спричинений російською 

агресією, на території України головними для населення стали цінності 

виживання. Це підтверджується дослідженням Соціологічної групи Рейтинг 

(Rating Group) від 2025 року. У поясненні до результатів опитування сказано, 

що наразі для українців «найважливішими є базові цінності, цінності 

виживання: безпека родини (73%), життя в мирі (62%), свобода (56%)…» [1]. 

Це різко відрізняється від даних, отриманих тією самою Соціологічною 

групою Рейтинг (Rating Group) у 2021 році. Тоді «у ціннісному спектрі 

українців доміну[вали] універсалізм, доброта, конформізм та безпека» [2].  

Це легко пояснити наявністю небезпеки для життя на всій території 

України. Постійні обстріли житла населення та об’єктів інфраструктури 

створюють сильне навантаження на нервову систему. Наближення лінії 

фронту спричиняє необхідність евакуюватися у територіях з найбільш 

активними бойовими діями. Це також є фактором стресу, адже люди частіше 

за все не готові покинути свій дім та майно швидко і без стресу. Варто 

враховувати переживання не тільки за себе, а й за життя близьких людей, які 

можуть перебувати далеко і можливості допомоги їм дуже обмежені. Чимало 
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людей турбуються про тварин і евакуюються з ними, що створює додаткові 

труднощі. Деякі зазнають більш тяжких травм через поранення, тортури, 

смерть близьких та інше. 

Додаткове навантаження через низьку психологічну грамотність 

Крім тягаря, викликаного безпосередньо фізичними загрозами життю, 

населення має когнітивне напруження через відсутність інформації про те, як 

впоратися з переживаннями, часто нестачу моральної підтримки та інші 

фактори, пов’язані з психологією. Нерідко люди просто не знають, що їх 

підвищена тривожність, проблеми зі сном та інші подібні симптоми – це, як 

писав засновник логотерапії, Віктор Франкл, «нормальна реакція на 

ненормальну ситуацію» [3].  

Замість цього люди намагаються заглушити переживання за допомогою 

роботи та інших занять, алкоголю, психоактивних речовин. В сучасному 

українському дискурсі поширено говорити про незламність замість уваги до 

почуттів. Населенню навіюються думки про те, що всі мають бути сильними, 

зараз не час для слабкості. Це має негативний вплив на емоційний стан, 

особливо серед чоловіків, що підтверджується великою кількістю наукових 

робіт. Зокрема, у 2020 році був опублікований журнал «Psychology of Men & 

Masculinities», у якому досліджувався зв’язок між дотриманням традиційних 

чоловічих ідеалів та симптомами, пов'язаними з травмою [4].  

«Ці результати свідчать про те, що ветерани з жорстким дотриманням 

традиційної маскулінності можуть мати підвищений ризик розвитку 

посттравматичного стресового розладу, можуть мати більш важкі симптоми 

посттравматичного стресового розладу та можуть бути менш схильними до 

звернення за психіатричною допомогою для лікування посттравматичного 

стресового розладу» (“These findings suggest that veterans with rigid adherence 

to traditional masculinity may be at increased risk for developing PTSD, may have 

more severe PTSD symptoms and may be less likely to seek mental health treatment 

for PTSD”), – сказала Elizabeth Neilson, доктор філософії з Університету 

Морхеда та провідний автор дослідження з журналу «Psychology of Men & 

Masculinities» [5]. 

Суворе дотримання традиційної маскулінності пов'язане із негативними 

наслідками на психічний стан не тільки у ветеранів, а й серед цивільних 

чоловіків. Про це пише Zachary Burton, PhD зі Стенфордського університету: 

«Бути вразливим — відкрито розповідати про свої емоції та почуття, не 

кажучи вже про відкритість щодо своїх психічних захворювань — жахливо, 

особливо коли нам усе життя кажуть: «Хлопчики не плачуть», коли нам усе 

життя кажуть: «Будьте чоловіками». Але маленькі хлопчики, яких навчають 
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«сприймати це як чоловіки», виростають чоловіками, які не звертаються за 

психіатричною допомогою… [Через це] у всьому світі чоловіки частіше 

помирають внаслідок самогубства» («Being vulnerable—opening up about our 

emotions and feelings, let alone opening up about our mental illness—is terrifying, 

especially when all our lives we’re told “boys don’t cry,” when all our lives we’re 

told to “man up.” But little boys who are taught to “take it like a man” grow into 

men who fail to seek mental health treatment1… Across the world, men are more 

likely to die by suicide») [6].  

Український психолог, Маргарита Бульботенко пише, що токсична 

позитивність, тобто заглушення складних емоцій позитивними фразами, 

призводить до наступних наслідків: 

• сором за «неправильні» емоції;  

• постійна гра на публіку;  

• ховання емоцій замість розвитку вміння справлятися з труднощами;  

• емоційне вигорання і відчуття порожнечі через втрату контакту з собою 

[7]. 

Це створює необхідність подальшого впровадження комплексних 

підходів до психологічної просвіти. У цій роботі під психопросвітою мається 

на увазі наступне: 

• донесення до людей інформації про симптоми, які потребують 

професійної допомоги та механізми роботи психіки через безкоштовні 

вебінари, офлайн лекції, семінари, конференції та практикуми тощо; 

• демонстрація технік самодопомоги через ті самі формати;  

• організація зустрічей для групової підтримки – обмін досвідом, 

власними переживаннями та способами впоратися з ними; 

• будь-які доступні методи розповсюдження інформації про необхідність 

звертатися за допомогою до фахівців.  

У рамках Національної програми психічного здоров'я та психосоціальної 

підтримки в Україні серед іншого реалізується просвітницький компонент. 

Відбувається соціально-емоційне навчання (SEL) та захист від онлайн-ризиків 

серед дітей та підлітків. Надається допомога ветеранам та їхнім родинам, 

людям з інвалідністю та іншим групам населення. Впроваджене навчання 

соціальних працівників базовим навичкам психосоціальної підтримки та 

перенаправлення до спеціалістів [8]. Проте реалізація програми на місцях 

нерідко вимагає великих зусиль саме через низьку психологічну грамотність 

населення. Іншими словами, люди просто не розуміють, навіщо потрібно 

відвідувати вебінари, групові та інші заняття, вважають емоційні проблеми 



 April 3, 2026 • Antwerp, Kingdom of Belgium   
.  

393 
 

неважливими, не бачать моментального ефекту від освіти.  

Механізми впливу психопросвіти на перехід до цінностей розвитку 

За допомогою описаних вище заходів людина може зробити наступне: 

1. Отримати розуміння що емоційні проблеми так само важливі, як і 

фізичні. Згідно з дослідженням, опублікованим у жовтні 2007 року в журналі 

Archives of General Psychiatry та профінансованим Національним інститутом 

психічного здоров'я (NIMH), велика депресія посіла друге місце за кількістю 

днів непрацездатності [9]. Це лише один приклад, який показує, що психічні 

захворювання так само виводять з ладу, як фізичні.  

2. Зрозуміти, що її почуття абсолютно нормальні, їх не треба 

соромитися. Це дозволить прийняти їх і працювати з ними у подальшому. 

Саме лише прийняття почуттів і відмова від уникнення вже може дати 

позитивний ефект. Людина зможе сприймати сам по собі факт виникнення 

емоцій, навіть найбільш складних, як нормальне явище. У дослідженні Е. C 

Willroth та колег від 2023 року, цитованому у The New York Times, прийшли 

до висновку, що люди, які сприймають негативні емоції нейтрально або 

позитивно (як нормальні), мають менше симптомів тривоги/депресії та вищу 

задоволеність життям, ніж ті, хто їх судить як «погані» [10].  

3. Подолати уникання, наприклад, через практики усвідомленості, які 

допомагають приймати важкі думки та емоції. Це дозволяє людині перестати 

уникати болючих спогадів і почати їх конструктивно опрацьовувати [11].  

4. Відновити довіру до інших людей та світу в цілому [11]. Наприклад, 

людина зможе замінити переконання «світ небезпечний» на «я люблю світ і 

хочу допомогти».  

5. Визначити нові життєві шляхи, знайти нове покликання, напрямків 

для самореалізації [11].  

6. Прийти до глибокої переоцінки сенсу життя, прийти до духовно-

екзистенційного розвитку [11]. Це означає не просто відновлення стану до 

травми або до війни, а переосмислення уявлень про себе, навколишній світ та 

свою роль у ньому. Цілком можливо, що людина почне більше допомагати 

іншим замість зосередження на власних проблемах, почне приділяти увагу 

тому, що дійсно важливо – рідним людям, своїм почуттям, любові до себе та 

інших тощо.  

Таким чином можна прийти до життя з цінностями розвитку: здоров’я, 

прийняття емоцій, відкритість до внутрішнього досвіду, усвідомленість, 

довіра до світу й людей, самореалізація, пошук сенсу життя, альтруїзм, 

цінність близьких стосунків, сім’я тощо. 
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Вплив доступної психологічної просвіти та зміни цінностей на якість 

життя 

Існує чимало досліджень, які підтверджують позитивний вплив 

підвищення психологічної грамотності та формування цінностей розвитку на 

покращення емоційного стану населення в цілому. N. Hapon та колеги у своїй 

роботі 2026 року виділяють результати використання технік усвідомленості 

(mindfulness). Це, у свою чергу, неможливо без впровадження психологічної 

просвіти, про що автори також пишуть у дослідженні. Серед іншого можна 

виділити наступні результати: 

• усвідомлення власної здатності долати труднощі, а отже, успішне їх 

подолання у майбутньому; 

• зміцнення стосунків з близькими; 

• стійкість усієї громади, адже одна людина може впливати на багатьох 

[11]. 

До цього можна додати допомогу тим, кому це необхідно тут і зараз. Коли 

людина зосереджена на власній болі, побачити нові можливості буде дуже 

складно. У той же час коли в індивіда формуються цінності розвитку, він буде 

мати потребу у їх реалізації, тому рано чи пізно знайде способи покращити 

життя інших.  

Через зміну цінностей можна досягти благополуччя однієї людини, потім 

її оточення, потім більшої групи і країни в цілому. Так, не варто чекати, що 

все населення одразу перейде до розвитку замість виживання, помсти, 

неприйняття себе і навколишнього світу. Тим паче, що війна ще не 

закінчилася і загрози життю зберігаються, а суспільство вже зазнало значних 

травматичних впливів. Перехід буде відбуватися поступово, якщо 

психологічній просвіті і надалі буде приділятися достатньо уваги.  

Висновки. Війна суттєво змістила ціннісні орієнтири українського 

суспільства у бік виживання, що є природною реакцією на загрозу життю. 

Водночас тривале перебування в такому стані обмежує можливості 

особистісного та соціального розвитку. Одним із ключових бар’єрів є низький 

рівень психологічної грамотності, що ускладнює усвідомлення власних 

емоцій і звернення по допомогу. 

Психологічна просвіта виступає ефективним інструментом переходу до 

цінностей розвитку, оскільки сприяє прийняттю емоцій, зменшенню 

уникання, відновленню довіри та формуванню нових життєвих смислів. Через 

поширення знань і практичних навичок вона дозволяє не лише покращити 

індивідуальний стан людини, а й підвищити стійкість суспільства в цілому. 
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Таким чином, системне впровадження доступної психопросвіти є 

важливою умовою поступового переходу від логіки виживання до логіки 

розвитку, що має довгостроковий позитивний вплив на якість життя 

населення.  
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