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В умовах війни зросла необхідність методичного забезпечення психологічного готовності та добробуту 
студентської молоді протидіяти екологічним та епідемічним загрозам.

Метою статі є оприлюднення методичного комплексу забезпечення її психологічної готовності впевнено 
протидіяти екологічним та епідемічним загрозам у контексті зміцнення емоційного компонента їхнього 
психологічного добробуту (далі – ПД) в умовах війни.

Матеріали та методи: 1)  вербальні, тілесно зорієнтовані й дихальні психотехнології забезпечення 
готовності та ПД; 2)  скринінговий запитальник готовності студентської молоді протидії цим загрозам; 
3) лінійка впевненості протидії їм.

Основними мішенями забезпечення психологічної готовності молоді визначено негативні стани, 
які  виникають у молоді в умовах воєнних загроз. На базі методики парадоксальної інтенції В.  Франкла 
розроблено методичний комплекс. Як основний його компонент установлено механізм парадоксальної реакції 
щодо трансформації негативних станів у позитивні. Виокремлено два основні завдання практичних занять: 
1) набуття учасниками вміння трансформації негативних станів у позитивні, емоційної стабілізації набутих 
станів; 2) зміцнення впевненості щодо цих позитивних станів. Для з’ясування рівнів готовності й упевненості 
розроблено Скринінговий запитальник готовності і Лінійку впевненості щодо неї. Сформульовано методичні 
рекомендації ведучому-фасилітатору щодо забезпечення ефективності практичних занять.

Методичний комплекс сприятиме забезпеченню готовності та ПД студентської молоді протидіяти 
екологічним й епідемічним загрозам в умовах війни.

Ключові слова: методичний комплекс, психологічна готовність, добробут, негативні стани, екологічні, 
епідемічні загрози, умови війни.

Lazorenko B. READINESS AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF STUDENTS 
IN FIGHTING AGAINST ECOLOGICAL AND EPIDEMIC THREATS: PROTECTION 
METHODS IN WAR CONDITIONS

In war conditions, the need for methodological support for the psychological readiness and well-being of student 
youth to counteract environmental and epidemic threats has increased.

The purpose of the article is to publish a methodological complex for ensuring the psychological readiness of student 
youth to confidently counteract environmental and epidemic threats in the context of strengthening the  emotional 
component of their psychological well-being (hereinafter WB) in war conditions.

Materials and methods: 1) verbal, body-oriented and respiratory psychotechnologies for ensuring readiness 
and WB; 2) Screening questionnaire for the readiness of student youth to counter these threats; 3) Line of confidence 
in countering them.

The main targets for ensuring the psychological readiness of young people are identified as negative states 
that arise in young people in conditions of military threats. The methodological complex has been is based 
on the paradoxical intention method of V. Frankl. For the transformation of negative states into positive ones has been 
used the mechanism of paradoxical reaction. Two main tasks of practical classes have been identified: 1) participants’ 
acquisition of the ability to transform negative states into positive ones, emotional stabilization of the acquired states; 
2) strengthening confidence in these positive states. To determine the levels of readiness and confidence have been 
developed the Screening Questionnaire for Readiness and a Line of Confidence in it. Methodical recommendations 
have been formulated for the facilitator to ensure the effectiveness of practical classes.

The methodological complex will contribute to ensuring the readiness and WB of student youth to counteract 
environmental and epidemic threats in conditions of war.

Key words: methodical complex, psychological readiness, well-being, negative states, environmental, epidemic 
threats, war conditions.

©	 Лазоренко Б. П., 2025
	 Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0



58 ISSN 3041-2005 (Print), 3041-2013 (Online)

Вступ. Психологічна готовність особистості до протидії загрозам війни та її психологічний добро-
бут є актуальними темами українських дослідників. Зокрема, Л. Карамушка і М. Тиченко [1] з’ясували 
зміст, структуру, методики дослідження психологічної готовності працівників креативних індустрій 
до здійснення професійної кар’єри. Колектив фахівців Науково-дослідного центру гуманітарних про-
блем Збройних Сил України [2] визначив зміст, критерії та особливості формування такої готовності 
у військових. Також співробітники ІСПП НАПН України [3] комплексно дослідили готовність грома-
дян і суспільних груп діяти в умовах надзвичайних ситуацій.

Стосовно ПД особистості вітчизняні автори під керівництвом Л. Сердюк [4] дослідили його осо-
бливості в умовах сьогодення. Авторами зроблено акцент на самодетермінації та суб’єктності ПД, 
з’ясовано провідні його компоненти, зазначено необхідність включення до її структури самоефектив-
ність, мотивацію та інші компоненти. О. Савченко і Д. Лавриненко [5] дослідили ПД особистості спи-
раючись на концепцію процвітання Дж. Батлер і М. Л. Керн [6] та розробили авторський варіант їх 
багатовимірного опитувальника «Перма-Профайлер».

З’явилися наукові публікації щодо співвідношення ПД та психологічної готовності, його ролі 
в забезпеченні психологічної готовності студентської молоді протидіяти екологічним та епідеміч-
ним загрозам війни, важливості й необхідності вдосконалення психологічної готовності студентської 
молоді в аспекті емоційного складника ПД та особистісної впевненості в собі [7].

Метою статті є оприлюднення комплексної методики забезпечення психологічної готовності сту-
дентської молоді впевнено протидіяти екологічним та епідемічним загрозам у контексті зміцнення 
емоційного компоненту їхнього ПД в умовах війни.

Матеріали та методи. До комплексу входять: 1) вербальні, тілесно зорієнтовані та дихальні психо-
технології само та взаємодопомоги, які ефективно використовували в умовах протидії коронавірусній 
епідемії та військовим загрозам в умовах повномасштабної фази війни [8–10], яким ми рекомендуємо 
скористатися щодо підготовки до практичного застосування цього комплексу; 2) скринінговий запи-
тальник готовності студентської молоді протидії екологічним та епідемічним загрозам в умовах війни, 
яким ми рекомендуємо скористатися до та після проведення занять (запитальник складається з питань 
емоційного складника ПД «Перма-Профайлер», адаптованого О. Савченко та Д.Лавриненко [4] й твер-
джень Скринінгового запитальника готовності особистості до протидії екологічним та епідемічним 
загрозам в умовах війни [7]; 3) лінійка впевненості протидіяти екологічним та епідеміологічним загро-
зам в умовах війни з показниками від 1 до 10 для самовизначення впевненості протидіяти загрозам 
(далі – Лінійка впевненості).

Результати. При проведені практичних занять основним мішенями щодо забезпечення психоло-
гічної готовності учасників визначено провідні негативні психоемоційні та психосоматичні стани, які 
спонтанно можуть виникати в учасників в умовах реальних загроз і під час проведення цих занять.

Особливість цього комплексу полягає в спрямованому використанні негативних станів як ресур-
сів відновлення, набуття та подальшої стабілізації позитивних станів. Він базується на методиці 
парадоксальної інтенції В. Франкла, провідним завданням якої, з нашого досвіду, є створення умов 
для актуалізації механізму парадоксальної реакції щодо трансформації негативних станів у позитивні. 
У її застосуванні необхідними є такі умови: нормалізація негативу, зокрема спротиву йому; означення 
його як ресурсу; щирість обернення намірів від його уникнення або подолання на прийняття саме 
як свого ресурсу в умовах воєнних загроз [8]. Застосування цього комплексу також має на меті зміц-
нення емоційного компонента психологічного добробуту студентської молоді як однієї з умов забезпе-
чення адекватності молоді протидії загрозам війни.

Для з’ясування початкового стану готовності учасників до зустрічі із загрозами в межах цих прак-
тичних занять та визначення ефективності засвоєння ними психотехнологій після їх проведення реко-
мендується скористатись двома бланками зазначеного Скринінгового запитальника самооцінки їхньої 
готовності протидіяти загрозам та Лінійки впевненості щодо здатності до такої протидії.

Практичне заняття передбачає виконання двох основних завдань. Перше полягає в розвитку вміння 
самодопомоги шляхом застосування відповідних психотехнологій щодо забезпечення актуалізації 
механізму прадоксальної реакції трансформації негативних станів у позитивні та набуття певної емо-
ційної стабілізації цих позитивних станів. Друге має на меті зміцнення власної особистої впевненості 
щодо набутих завдяки парадоксальній реакції позитивних станів.

Для виконання цих завдання рекомендується комплекс, який містить три психотехнології опрацю-
вання негативу: вербальної, тілесно зорієнтованої і дихальної [11].

Важливими є такі рекомендації ведучому-фасилітатору щодо підготовки до проведення занять. 
Сформувати загальну групу в кількості учасників 12–16 осіб, яка є оптимальної щодо можливості 
загального керування практичним заняттям, формуванням пар для опрацювання психотехнологій 
та четвірок для обговорення отриманих результатів.

Звернути увагу учасників та роз’яснити для них зазначені вище важливі передумови забезпечення діє-
вості методики, як-от нормалізація негативних станів, усвідомлення їх захисного характеру та ресурсної 
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функції щодо актуалізації механізму парадоксальної реакції і набуття інтегральних позитивних станів, 
а також щирості наміру прийняття негативу та готовності до опрацювання можливих рецидивів.

Апробувати на собі зазначені психотехніки, набути власного досвіду їх опрацювання, налаштува-
тися на участь у спільній командній роботі з учасниками, бути готовим подати приклад, що і як робити 
при проведенні занять, зокрема за принципом «роби як я». Сприяти учасникам в опануванні вербаль-
ною, тілесно зорієнтованою та дихальною психотехнологіями, у набутті ними вмінь саморегуляції 
емоційних станів у досягненні емоційної стабільності в умовах уявних загроз, впевненості в собі 
щодо протидії загрозам.

Також важливо перед початком практичних занять:
–	 спонукати учасників самостійно ознайомитись із загальними вимогами щодо готовності протидії 

екологічним та епідемічним загрозам (мати необхідні засоби захисту, «тривожну валізу», документи, 
відповідний одяг, тощо);

–	 надати їм посилання на літературу та вебінари про застосування запропонованих психотехноло-
гій, нагадати про необхідність належного ознайомлення з ними;

–	 підготувати бланки «Запитальника готовності до протидії екологічним та епідемічним загрозам» 
з Лінійкою впевненості по два екземпляри для кожного учасника та надати їх учасникам для самостій-
ного заповнення до проведення практичних занять і після нього;

–	 підготувати телефонний аудіозапис сирени й сповіщення повітряної тривоги для актуалізації від-
повідних психоемоційних станів учасників перед опрацюванням психотехнологій.

Щодо сприяння згуртованості та ефективності проведення практичних занять фасилітатору 
доцільно таке. Своєчасно своїм прикладом надати допомогу учасникам у проведенні руханки «Потяг», 
формуванні пар та четвірок, гнучко використовувати принцип групування.

Спонукати учасників до активності у використанні психотехнологій, своєчасно допомагати тим, 
хто «застрягає» на певному кроці її виконання, зокрема щодо позитивного сприйняття власного, спро-
тиву (Опору) як ресурсу (опОри), спираючись на яку, продовжити виконання завдання.

Передбачити час для самооцінки відповідей щодо психологічної готовності протидії еко- та епі-
демічних загроз за Скринінговим запитальником та зазначити ступінь впевненості в здатності про-
тидіяти загрозам згідно з Лінійкою впевненості до та після закінченням заняття. Провести зазначені 
опитування та оцінки.

На початку виконання першого практичного заняття доцільно провести коротку спільну руханку 
«Потяг» (5–7 хв) на згуртування та залучення всіх учасників групи до спільної діяльності. Спочатку 
учасники створюють коло, розвертаються вправо один за одним і починають легкий у повільному русі 
масаж шиї, плечей спини, боків, поплескування та поглажування товаришів чи товаришок, які перебува-
ють у них попереду. Через 3–4 хв учасники зупиняються і розвертаються ліворуч та повторюють вправу.

Після руханки фасилітатор допомагає учасникам сформувати пари, у яких вони будуть опрацьову-
вати, допомагаючи одне одному в застосуванні запропонованих психотехнологій. Також фасилітатор 
спільно з учасниками уточнює його загальне розуміння та послідовність виконання завдання.

Щодо актуалізації необхідних для опрацювання негативних станів доцільно запропонувати учас-
никам згадати ситуацію найбільш тривожної зустрічі із загрозами та пов’язані з ними свої негативи, 
озвучити, за потреби та згоди учасників, аудіозапис сигналу сирени повітряної тривоги.

Як правило, в учасників актуалізуються різні неприємні психоемоційні чи психосома-
тичні – почуття та відчуття. Фасилітатор пропонує учасникам розпочати спілкування з ними на влас-
ному прикладі позитивного вербального спілкування з негативним станом як з «поважною фігурою» 
(як правило, це тривога, страх, дискомфорт дратівливість, пустка, нічого тощо). При цьому спонукає 
учасників обертати початковий імпульсивний намір «позбутися негативу» на протилежний усвідомле-
ний намір – «прийняти його як захисника і потенційний позитивний ресурс».

Наступними кроками алгоритму методики є віднайдення епіцентру прояву негативу в тілі 
як почуття чи відчуття (можливі варіанти – тепло, холод, важкість, пустота, нічого, тощо) і встано-
вити тілесний контакт із ним – покласти на це місце руку (чи обидві руки), і зосередити на ньому 
своє дихання, ніби дихаючи ним. Надалі, застосовуючи дихальну психотехніку в різних її варіантах, 
продовжити зосередження на ньому свого дихання і в просторі уяви «роздихувати» його з наміром 
збільшення і поширення в тілі. варіантами є дихання через епіцентр відчуття «зверху вниз і навпаки», 
«з переду назад і навпаки», «зліва направо і навпаки» і «сонечком» – ніби з усіх боків, вдихаючи 
через цей епіцентр в усі боки, і навпаки, ніби з усіх сторін видихаючи через цей епіцентр в усі боки. 
Доцільно обрати серед них той, який інтуїтивно буде найбільш комфортним та ефективним щодо 
сприяння поширенню актуалізованого почуття чи відчуття в тілі.

У процесі дихання з наміром розширення і поширення цього стану в тілі, як правило, відбувається 
спонтанна його трансформація в певні позитивні стани, на які слід перемкнути свою увагу і дихання, 
сприяти їх розширенню та відносної сталості. Як правило, такими можуть бути стани розслаблення, 
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заспокоєння, позіхання. У цьому процесі може відбуватися спонтанне поглиблення та їх зміна в бік 
більш позитивних станів, як-от умиротворення, доброзичливість, легкість, свобода, впевненість, сила.

Зазвичай процес трансформації станів у різних учасників під час застосування психотехнологій 
може ускладнюватися завдяки актуалізації спротиву або займати більше чи менше часу. За умови 
виникнення спротиву фасилітатору доцільно допомоги скерувати увагу учасника на стан спротиву 
й опрацьовувати його за попереднім алгоритмом (позитивного його сприйняття як опОри та диханням 
ним щодо його збільшення і розширення). Оскільки в окремих учасників використання психотехно-
логій опрацювання негативу може зайняти більше часу, доцільно для його оптимізації рекомендувати 
скористатися допомогою іншого члена пари й запропонувати «обмінятися» руками – кожному з них 
покласти свою руку на те місце в тілі партнера, де відчувається епіцентр стану, який він опрацьовує, 
і по черзі допомогти в завершені процесу щодо досягнення позитивного стану. Також для тих з учас-
ників, у яких процеси відбуваються прискорено, доцільно організувати мінігрупи з обміну досвідом 
щодо набуття, стабілізації й утримання досягнутих позитивних станів.

На цьому етапі важливо також за допомогою дихання поглибити та посилити інтенсивність отри-
маного позитивного стану, досягнути в такий спосіб його більшої стабільності. Критерієм повноти 
такої стабілізації є поширення позитивного стану по всьому тілу, коли учасник може стверджувати, 
що відчуває не тільки цей стан в собі, а й себе в цьому стані.

Друге завдання практичного заняття має на меті відновити та зміцнити особистісну впевненість 
в собі в умовах загроз. Воно виконується за допомогою зазначеного комплексу психотехнологій 
на основі результатів вирішення попереднього завдання в декілька кроків.

Фасилітатор рекомендує учасникам заняття звернути увагу на свій завершальний інтегратив-
ний позитивний стан, визначити його епіцентр, покласти руку чи руки на місце, де він відчувається, 
та збільшити його інтенсивність за допомогою дихальної психотехніки (найкращий її варіант – 
дихання «сонечком») так, щоб цей стан ніби розійшовся по всьому тілу до зупинки поширення стану 
й збільшення його інтенсивності.

Наступним кроком фасилітатор звертає увагу учасників на те, чи дійсно вони впевнені, що пере-
бувають у цьому стані. І якщо так, то просить їх звернути увагу на свої внутрішні критерії, за якими 
вони визначають, що це саме так (як правило, це відчуття внутрішнього стрижня, надійності опори під 
ногами, розвернутих плечей, легкості дихання, відчуття наповненості внутрішньою силою, солідності, 
авторитетності, тощо). Також фасилітатор спонукає учасників зафіксувати визначені ними у своїй сві-
домості критерійні емоційні та тілесні відчуття впевненості в собі, як певні «якорі», щоб за їх допомо-
гою повертатися, за потребою, до свого стану впевненості відновлювати і зміцнювати його у своєму 
повсякденному житті.

Після виконання другого завдання доцільно зініціювати учасників заповнити другий бланк Скри-
нінгового запитальника готовності протидії загрозам та Лінійку впевненості.

Після завершення практичних заняття варто об’єднати пари в четвірки і передбачити 15–20 хв 
для обміну досвідом та обговорити отримані учасниками результати, з’ясувати успішні дії і ті, які 
необхідно вдосконалити. Кожна четвірка має делегувати одного доповідача для презентації результа-
тів групи та їх спільного обговорення. Також важливо спонукати учасників порівняти результати блан-
ків запитальників та Лінійок впевненості до і після занять й обговорити різницю.

Загальні рекомендації фасилітатору щодо забезпечення ефективності практичних занять. Спри-
яти оптимізації виконання всього процесу практичних занять учасниками. Звернути особливу увагу 
на підготовку доповідей від четвірок та їх загальне обговорення; стимулювати заповнення учасниками 
бланків Готовності учасників протидії загрозам до і після завершення занять, порівняння та обгово-
рення різниці, якщо вона має місце; визначення учасниками рівня їх упевненості на Лінійці впевнено-
сті до і після завершення занять та обговорення результатів.

Важливим аспектом є звернення уваги учасників на можливі рецидиви проявів негативних станів, 
які потрібно опрацьовувати за цією ж методикою для отримання стійких позитивних результатів щодо 
набуття навичок їх відновлення, а також практик профілактики цих рецидивів і збереження належного 
рівня готовності.

Переваги та обмеження методики. Стосовно переваг маємо зазначити, що правильне викори-
стання психотехнологій щодо щирості прийняття свого негативу і спротиву як ресурсів зумовлює 
актуалізацію механізму парадоксальної реакції, який дещо неочікувано для учасників дає швидкий 
позитивний результат. До обмежень слід зарахувати можливість виникнення у деяких учасників пев-
них труднощів та спротиву брати активну участь у виконанні практичних завдань, зокрема спілкува-
тися із власним спротивом. У такому разі варто запросити їх до пасивної участі з можливістю долу-
чення до певних активностей за їх бажанням.

Висновки та рекомендації. Адекватність готовності студентської молоді до протидії екологіч-
ним та епідемічним загрозам в умовах війни є важливою умовою збереження їхнього психологічного 
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добробуту, забезпечення ефективності навчання. Своєю чергою, стабільність емоційного складника 
психологічного добробуту, високий рівень упевненості молоді у власних спроможностях протидії 
загрозам є важливими чинниками забезпечення готовності протидії воєнним загрозам. Згідно з прак-
тичним досвідом для їх взаємного забезпечення важливим є систематичне застосування цих психо-
технологій у відповідних ситуаціях загроз, засвоєння їх як корисних звичок опрацювання рецидивів 
негативних станів та профілактики їх проявів.

Додаток 1. Скринінговий запитальник готовності особистості до протидії екологічним та епідеміч-
ним загрозам і Лінійка впевненості їх протидії.

Скринінговий запитальник психологічної готовності протидії екологічним 
та епідемічним загрозам в умовах війни

Шановні учасники практичного заняття! Будь ласка, зазначте у відповідній клітинці 
ступінь вашої згоди стосовно наступних питань та тверджень запитальника.

Питання та твердження Зовсім ні Трохи Середньо Дуже 
сильно

Надзвичайно 
сильно

1 2 3 4 5
1. Чи відчуваєте Ви депресію або тривогу?
2. Чи відчуваєте Ви оптимізм щодо майбутнього?
3. Чи відчуваєте Ви, що контролюєте своє життя?
4. Чи впевнені Ви у своїх власних думках і 
переконаннях?
5. Мої знання та вміння щодо застосовування 
засобів убезпечення від екологічних загроз є 
достатніми, щоб почуватися впевнено й спокійно 
в разі їх виникнення
6. Часом мені здається, що в разі виникнення 
реальної екологічної загрози мені буде важко 
опанувати свої емоції
7. Мої знання та вміння застосовувати 
протиепідемічні засоби дозволяють мені 
почуватися спокійно та впевнено
8. Коли я думаю про реальну зустріч 
з епідемічними загрозами, то відчуваю себе 
не дуже впевнено

Лінійка впевненості щодо психологічної готовності протидії 
екологічним та епідемічним загрозам в умовах війни

Шановні учасники практичного заняття! Будь ласка, позначте в клітинці з відповідною цифрою ступінь 
власної психологічної впевненості щодо вашої готовності протидіяти екологічним 

та епідемічним загрозам в умовах війни
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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