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ВСТУП 

Актуальність теми дослідження, присвяченого стратегіям виживання та 

солідарності в умовах війни, є надзвичайно гострою в контексті сучасних подій 

в Україні, що розпочалися в 2022 році. Російська агресія суттєво вплинула на 

життя українців, змусивши їх шукати нові форми підтримки, співпраці та 

самоорганізації. Сьогодні ми є свідками того, як військові дії змінюють не лише 

соціальні, економічні та політичні процеси, але й перетворюють суспільні 

взаємозв'язки, активізуючи численні волонтерські рухи та громадські ініціативи. 

В умовах постійної небезпеки та руйнування ці процеси стають не лише 

проявами опору, а й важливими елементами соціальної стійкості та 

самоідентифікації нації. 

Дослідження стратегій виживання та солідаризації є особливо важливим у 

контексті глибоких суспільних трансформацій, що відбуваються в Україні. 

Питання, як українці, незважаючи на труднощі, знаходять у собі сили для 

допомоги один одному, організовують волонтерські ініціативи, захищають свою 

культуру та шукають підтримки за кордоном, має надзвичайно важливе 

значення для розуміння перспектив розвитку громадянського суспільства не 

лише в умовах війни, але й у післявоєнний період. 

Метою роботи є аналіз і систематизація різних стратегій виживання та 

солідаризації, що виникають в умовах війни, зокрема в українському 

суспільстві. Дослідження спрямоване на вивчення волонтерських рухів, мовних 

ініціатив та міжнародної підтримки як ключових складових солідарності, що 

допомагають українцям справлятися з наслідками військових дій. Аналіз цих 

аспектів дозволить краще зрозуміти, які механізми самоорганізації є найбільш 

ефективними в умовах кризових ситуацій та як вони можуть бути використані 

для посилення стійкості суспільства в майбутньому. 
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Об'єктом дослідження є українське суспільство, яке проходить через 

процеси трансформації під впливом військової агресії, особливо в аспектах 

самоорганізації, взаємопідтримки та колективної відповідальності. Предметом 

дослідження є конкретні стратегії виживання та солідаризації, що реалізуються 

через волонтерські ініціативи, мовні проєкти, та міжнародну підтримку. 

Методи дослідження: Для досягнення поставлених цілей у роботі 

застосовано комплекс методів: 

- Контент-аналіз — для моніторингу публікацій в українських онлайн-

виданнях, що висвітлюють тему солідарності та волонтерства. 

- Статистичний метод— для аналізу частотності матеріалів на визначені 

теми та кількісного дослідження висвітлення волонтерських рухів у ЗМІ. 

- Порівняльний метод — для дослідження змін у підходах до висвітлення 

теми солідарності в різні періоди війни, а також порівняння українських 

ініціатив із досвідом інших країн. 

Ці методи дозволять отримати цілісне уявлення про те, як українське 

суспільство мобілізує свої ресурси для подолання викликів війни та які форми 

солідарності виявляються найбільш ефективними в умовах кризи. 
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ОБГРУНТУВАННЯ ПІДГОТОВКИ ПРОЄКТУ 

Аналіз діяльності онлайн-видання «Свідомі» (2022-2024)  

Онлайн-видання «Свідомі» відіграє важливу роль у висвітленні тем, 

пов'язаних із війною в Україні, надаючи глибокий аналіз і акцентуючи увагу на 

різних аспектах цієї кризи. Протягом 2022-2024 років видання охопило широкий 

спектр питань, включаючи волонтерство, міжнародну допомогу, мовну 

ідентичність, громадянську журналістику та виклики для населення в умовах 

війни. Усі ці теми є критичними для розуміння сучасної ситуації в Україні.  

Волонтерство    

«Свідомі»  активно висвітлює різні сторони волонтерської діяльності, яка 

стала важливою складовою української солідарності під час війни. Наприклад, 

матеріал «Не буває маленьких сум, кожен в межах своїх можливостей може 

допомогти армії» [16] демонструє, як індивідуальні зусилля громадян, 

незалежно від їх масштабів, сприяють допомозі ЗСУ. Волонтери допомагають у 

зборі коштів, постачанні обладнання та ресурсів. 

Ці матеріали наголошують на важливості волонтерської діяльності як 

засобу об’єднання суспільства, демонструючи, як національна та міжнародна 

спільнота солідаризується для допомоги українському народу.  

Міжнародна допомога  

Окрему категорію публікацій становлять матеріали про допомогу, яку 

надають Україні інші країни. Видання регулярно висвітлює фінансову, 

гуманітарну та військову підтримку, яку Україна отримує від міжнародної 

спільноти. Наприклад, стаття «Україна залучила близько одного мільярда 

доларів під час міжнародної конференції «Солідарність з українським народом» 
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[21] детально описує важливість міжнародних конференцій у залученні ресурсів 

для відбудови країни та допомоги українцям під час війни. 

Ці матеріали ілюструють значущість міжнародної солідарності, 

наголошуючи на тому, що підтримка надходить не лише у формі великих 

фінансових транзакцій, але й через постачання необхідних ресурсів для 

українських військових та цивільного населення.  

Мова і культурна ідентичність  

Питання мовної ідентичності в умовах війни посідає важливе місце у 

матеріалах «Свідомих». Стаття «Українська мова стала трендом у застосунку з 

вивчення мов Duolingo» [22] показує, як війна сприяла популяризації 

української мови, не лише в Україні, але й за кордоном. Інший матеріал, «Від 

нехтування до зброї: як змінилось ставлення українців до української мови» 

[14], аналізує зміни у ставленні українців до своєї мови як символу національної 

ідентичності та засобу опору агресії.  

Ці статті висвітлюють те, як українська мова стала важливим інструментом 

культурної та національної самоідентифікації під час війни, підкреслюючи її 

роль у протистоянні агресору та згуртуванні нації.  

Виклики війни та роль журналістики  

«Свідомі» приділяє увагу реальним викликам, з якими стикаються як мирні 

жителі, так і журналісти в умовах війни. Наприклад, у матеріалі «Громадянська 

журналістика в тимчасово окупованому Криму: хто і якою ціною інформує 

людей в умовах несвободи» [18] підкреслюються небезпеки, що загрожують 

громадянським журналістам, які працюють на окупованих територіях, часто 

ризикуючи своїм життям. Також у статті «З якими проблемами стикаються 
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іноземні добровольці в Україні?» [1] розглядаються складнощі, з якими 

зустрічаються іноземці, що приїжджають воювати на боці України.  

Ці матеріали свідчать про глибокий і детальний підхід до висвітлення 

війни, не зупиняючись лише на героїчних історіях, але й розповідаючи про 

складнощі та небезпеки, що постають перед тими, хто намагається чинити опір 

чи допомагати у складних умовах. 

У період з 2022 по 2024 рік онлайн-видання «Свідомі» опублікувало 47 

матеріалів, що охоплюють тему солідаризації українського суспільства під час 

війни. Видання використовувало різні жанри, що допомагало всебічно розкрити 

аспекти допомоги, волонтерства, міжнародної підтримки та інших важливих 

тем, пов'язаних із боротьбою та виживанням українців.  

Жанрове різноманіття:  

1. Інтерв'ю: Один з основних жанрів, що дозволяє почути голоси тих, хто 

на передовій допомоги чи боротьби. Прикладом є інтерв'ю з волонтеркою 

Татою Кеплер («Допомагати там, куди не доїжджає система», [2]).  

2. Репортажі: Опис ситуацій з місця подій та конкретні приклади. 

Наприклад, стаття «Евакуюємо всіх» [24] про проєкт Rescue NOW.  

3. Аналітичні матеріали: Глибокий аналіз тем, таких як дерусифікація та 

мовна політика («Чи (не) радикальні українці до дерусифікації?» [10]).  

4. Новини: Короткі інформаційні матеріали про важливі події, як-от про 

міжнародну допомогу Україні («Литва передасть зимовий одяг українським 

військовим» [13]).  
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5. Есеї: Емоційні рефлексії та персональні історії, що розкривають 

індивідуальні переживання в умовах війни («Я вірю в цю країну і людей поруч» 

[11]).  

Загальний огляд матеріалів видання («Свідомі» показує його ефективну 

роботу в умовах інформаційної війни. Видання ретельно висвітлює 

найважливіші аспекти волонтерської діяльності, міжнародної допомоги, мовної 

ідентичності та викликів, з якими зіштовхуються люди під час війни. Статті 

мають чітко виражений соціальний та національний фокус, акцентують увагу на 

солідарності як усередині країни, так і на міжнародній арені.   

Через різноманіття жанрів, таких як інтерв'ю, репортажі, аналітичні 

матеріали, новини та есеї, воно пропонує не лише інформаційне висвітлення, 

але й можливість для глибокого осмислення подій. Така жанрова палітра 

дозволяє поєднати особисті історії з аналітичними висновками, що робить 

внесок видання в розуміння солідарності українців під час війни надзвичайно 

цінним.   

Онлайн-видання «Свідомі» успішно справляється зі своєю місією 

інформування та підтримки українців у важкі часи, демонструючи високий 

професіоналізм та увагу до ключових проблем, що виникають у суспільстві в 

умовах війни.  

Аналіз діяльності онлайн-видання «mind.ua» (2022-2024)  

Видання mind.ua з моменту початку війни в Україні у 2022 році стало 

важливим інформаційним ресурсом, що висвітлює різноманітні аспекти життя 

українського суспільства в умовах військових конфліктів. Протягом цього 

періоду видання опублікувало 63 матеріалів на тему солідаризації українського 

суспільства під час війни, використовуючи різні жанри, такі як новини, 

аналітичні статті, інтерв’ю та репортажі.  
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Волонтерство  

Однією з основних тем, які обговорюються на mind.ua, є волонтерство. 

Публікації зосереджені на тому, як волонтери організовують допомогу людям, 

які постраждали від війни. Наприклад, у статті «Волонтерство в Києві замість 

відпочинку в Мексиці»[12] розглядається, як волонтерські ініціативи, такі як 

Viva Ukraine, забезпечують людей їжею та медикаментами.  

Публікації також акцентують на психологічних аспектах волонтерства, 

таких як емоційний вигорання та труднощі, з якими стикаються волонтери. 

Наприклад, у статті «Віддати себе: з якими психологічними труднощами 

стикаються волонтери»[3] йдеться про те, як волонтери мають справу з 

власними емоціями під час надання допомоги.  

Економічна діяльність  

Інша важлива тема, яка активно обговорюється, — це адаптація бізнесу в 

умовах війни. Статті на mind.ua висвітлюють, як українські компанії 

продовжують працювати, зберігаючи робочі місця, сплачуючи податки і 

підтримуючи армію. У матеріалі «Допомогти ЗСУ грошима та справами, 

зберегти людей, зарплати та податки»[4] розглядаються нові пріоритети бізнесу, 

такі як підтримка ЗСУ та збереження економіки. 

Крім того, видання звертає увагу на волонтерські ініціативи у бізнес-

секторі, зокрема, як компанії об'єднуються для надання допомоги. У статті «Не 

шлях, а ціль: як бізнес-конкуренти об’єднують будівельну галузь заради 

допомоги ЗСУ»[6] підкреслюється важливість колективних зусиль.  

Мовна політика  

В умовах війни важливою є тема мовної ідентичності. Mind.ua активно 

обговорює питання збереження та популяризації української мови, особливо в 
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контексті зростання її використання в медіа та соціальних мережах. У статті 

«Дослідження: частка української мови у Twitter, Instagram та Facebook зросла з 

20% до 70%»[7]аналізується вплив війни на мовну ситуацію в Україні.  

Також розглядаються питання, пов’язані з навчанням української мови, що 

підкреслює її важливість для національної ідентичності. У статті «Платформи, 

курси, лекції, подкасти: 30 безкоштовних ресурсів, які допоможуть вивчити 

українську мову»[8] надається інформація про ресурси, що сприяють вивченню 

української мови.  

Міжнародна допомога:  

Mind.ua також фокусується на міжнародній підтримці України. Публікації 

висвітлюють гуманітарну та військову допомогу, яку надають іноземні країни. 

У статті «Євросоюз від лютого надав Україні понад 77 тис. тонн допомоги»[9] 

зазначається, як міжнародна спільнота підтримує Україну в цей складний час.  

Видання також звертає увагу на важливість дипломатичних зусиль для 

залучення допомоги, як, наприклад, у статті «Австралія оголосила про пакет 

допомоги Україні на $100 млн»[15] 

Жанрове різноманіття  

Усі ці матеріали свідчать про жанрове різноманіття контенту, який 

пропонує mind.ua:  

· Новини (60%): Більшість публікацій є новинними статтями, які 

інформують про актуальні події та ініціативи.  

· Аналітичні статті (30%): Ці матеріали пропонують глибший аналіз подій і 

їхніх наслідків для суспільства.  
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· Інтерв’ю та репортажі (10%): Публікації в цих жанрах дозволяють 

отримати особисті свідчення людей, які беруть участь у волонтерських 

ініціативах або представляють бізнеси, що підтримують Україну.  

Висновки  

Mind.ua відіграє важливу роль у висвітленні подій та явищ, які впливають 

на українське суспільство під час війни. Видання не лише інформує читачів про 

важливі події, а й підкреслює значення солідарності та колективних зусиль у 

важкі часи. Згідно з опублікованими матеріалами, з 2022 по 2024 рік mind.ua 

показує, як українці об’єднуються в боротьбі за своє виживання та гідність, а 

також наголошує на важливості міжнародної підтримки та мовної ідентичності.  

Аналіз онлайн-видання «Фокус» (2022–2024)   

Протягом 2022–2024 років онлайн-видання «Фокус» опублікувало 27 

матеріалів, що стосуються теми волонтерства та солідаризації в умовах війни. 

Цей аналіз охоплює різноманітні аспекти цих публікацій, а також контекст, у 

якому вони були створені, підкреслюючи загальну тенденцію видання в бік 

висвітлення економічних та політичних новин.  

Основні теми та публікації  

Волонтерство в Україні  

Стаття «Бути в тилу. Як співробітники Джокера змінили офіс на 

волонтерство»[5] описує, як компанії адаптуються до нових умов, змінюючи 

свої робочі процеси на волонтерські ініціативи. Це свідчить про те, як бізнеси 

можуть активно долучатися до соціальних змін в умовах війни.  

Іншапублікація«What is your superpower? - I'm Ukrainian![25]Все, що 

потрібно знати про волонтерство в Україні» (16 вересня 2022) має на меті 
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інформувати про важливість волонтерства, показуючи, як українці 

мобілізуються для допомоги один одному.  

Соціальні та культурні аспекти  

У публікації «Соціум об'єднала війна, а волонтерство відбудує Україну 

попри партійність» (29 листопада 2023) експерт розглядає, як війна змусила 

українців об'єднатися, а волонтерство стало ключовим елементом відбудови 

суспільства. Це свідчить про зміни в суспільній свідомості та важливість 

спільної роботи під час кризових ситуацій. 

Мовне питання  

Теми, пов'язані з мовою, також мають своє місце в аналізі. Статті, такі як 

«Українська мова стала образом русофобії»[23] і «Мова – не проблема. Чому 

головний українізатор України – це Путін»[19], підкреслюють важливість мови 

у формуванні національної ідентичності під час війни. Вони вказують на те, як 

мовна політика стала частиною війни за свідомість і підтримку української 

культури.  

інновації допомагають у боротьбі за культурну ідентичність. Це також 

свідчить про активність українців у захисті своєї культури та інформаційного 

простору.  

Незважаючи на те, що «Фокус» опублікував лише 6 матеріалів, пов'язаних 

із волонтерством та солідаризацією в умовах війни, видання більше фокусується 

на економічних та політичних новинах. В матеріалах, що стосуються 

волонтерства, виявляється прагнення підкреслити значення суспільної 

солідарності та мобілізації громадян у важкі часи.  

Цей обмежений обсяг контенту про волонтерство може свідчити про 

загальний стиль «Фокусу», який більше акцентує увагу на економічних і 



13 
 

політичних аспектах війни, а не на соціальних чи гуманітарних темах. У 

результаті читачі можуть не отримати повного уявлення про те, як солідарність 

і волонтерство впливають на українське суспільство під час війни. 
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ОПИС ПІДГОТОВКИ  ПРОЄКТУ 

У підготовці проєкту «Стратегії виживання та солідаризації в умовах 

війни» я прагнула створити серію матеріалів, які б всебічно висвітлили різні 

аспекти життя українців під час воєнного конфлікту, розкриваючи особисті 

історії, суспільні виклики та культурні феномени, що формуються в умовах 

війни. Проєкт об’єднав п’ять різних за жанром текстів, кожен із яких 

спрямований на те, щоб донести читачам складність і багатогранність досвіду 

українців, котрі щоденно стикаються з ризиками, але водночас демонструють 

вражаючу здатність до співчуття та солідаризації. 

Для першого матеріалу я обрала жанр інтерв'ю (додаток 1), що дозволяє 

передати особистий досвід через слова самих героїв. Так, у розмові з 

волонтеркою Анною Куліш я змогла передати її погляд на війну, мотивацію 

допомагати іншим та глибоке розуміння важливості солідарності в ці складні 

часи. Інтерв'ю, будучи живим жанром, дозволило виявити емоції та неприховані 

переживання, які особливо сильно впливають на читача..  

Також я написала нарис (додаток 2), який базується на історіях людей, що 

пережили окупацію. Особисті розповіді людей, які стикалися з небезпекою віч-

на-віч, стали важливою частиною дослідження: вони показують, які стратегії 

виживання вони використовували, як знаходили сили жити далі та як 

солідарність допомагала їм навіть у найтемніші моменти. Нарис дозволив 

глибше зануритись у їхні життєві шляхи та виклики. 

Інший матеріал — фейлетон (додаток 3), написаний у легшому, іронічному 

стилі, показує, як гумор і сарказм допомагають людям вижити емоційно, 

пристосуватися до нової реальності, де трагічне і абсурдне часто 

переплітаються. Це своєрідний спосіб емоційної самозахисту, який дозволяє не 

лише легше переживати труднощі, а й ділитися цим досвідом із суспільством 
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Додатково я підготувала аналітичну статтю (додаток 4) в якій описується 

питання доступу до гуманітарної допомоги під час війни. У цьому матеріалі я 

зосередилася на структурних та організаційних бар’єрах, що заважають людям 

отримувати необхідну допомогу. Аналіз проблем, з якими стикаються звичайні 

громадяни, показав значення злагодженої роботи громадських організацій та 

волонтерів, а також державної підтримки для ефективного вирішення цих 

питань. 

Завершальним матеріалом став огляд (додаток 5), в якій я розглянула 

стратегії психологічної адаптації та виживання, що допомагають українцям 

впоратися з воєнною травмою. Залучаючи думки психологів та розповіді людей, 

які постраждали від війни, я розкрила важливість психологічної підтримки, 

допомоги один одному та стійкості, яку проявляють громадяни в умовах 

постійного стресу.  

На підготовчому етапі проєкту був також проведений моніторинг онлайн-

видань «Свідомі», mind.ua і «Фокус» у період з 2022 по 2024 роки. Це дало 

можливість вивчити тенденції у висвітленні тем солідарності, підтримки та 

виживання під час війни, а також порівняти жанрові підходи й наративні 

стратегії, які використовуються для висвітлення цих питань. Моніторинг став 

важливим етапом підготовки, оскільки дозволив побачити, як різні медіа 

обирають ті чи інші аспекти висвітлення воєнних реалій, та врахувати це у 

власній роботі для створення актуальних та змістовних матеріалів.  

Завдяки ретельному підбору жанрів, героїв та тем, кожен з матеріалів 

проєкту передає індивідуальний досвід і суспільні виклики, демонструючи 

стратегії солідарності, стійкості та співпраці, які допомагають українцям 

протистояти війні та підтримувати одне одного в цей надскладний час. 
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ВИСНОВКИ 

У процесі дослідження стратегій виживання та солідарності українців у 

воєнний час виявилися численні приклади стійкості, винахідливості та здатності 

до взаємної підтримки навіть у найскладніших умовах. На основі аналізу 

інтерв’ю, моніторингу публікацій та огляду волонтерських ініціатив, можна 

зробити висновок, що для українців характерні висока соціальна згуртованість і 

готовність допомагати один одному. Це стає ключовим ресурсом для 

виживання, який часто компенсує нестачу державної підтримки та 

важкодоступність гуманітарної допомоги в окремих регіонах. 

Психологічні стратегії, такі як використання гумору, адаптація до нових 

умов і розвиток емоційної стійкості, допомагають людям зберігати оптимізм і 

не впадати в розпач. Також важливу роль відіграють волонтерські ініціативи, 

що створюють мережу підтримки для постраждалих і забезпечують базові 

потреби населення, допомагаючи їм пережити критичні моменти. Досвід 

українців демонструє, що солідарність стає не лише соціальним механізмом 

виживання, але й символом національної ідентичності та гордості, об’єднуючи 

людей перед обличчям зовнішньої загрози. 

Дослідження діяльності українських онлайн-видань «Свідомі», «mind.ua» 

та «Фокус» за період 2022-2024 років підтвердило їх значний внесок у 

висвітлення подій і тем, що стосуються життя українського суспільства під час 

війни. Кожне з цих видань не лише інформує громадськість, а й сприяє 

розбудові солідарності серед українців, а також міжнародної підтримки. 

«Свідомі«» зосереджується на культурній ідентичності та волонтерстві, 

висвітлюючи важливі соціальні питання, такі як мовна ідентичність та роль 

громадянської журналістики. Водночас «mind.ua» приділяє увагу економічним 

аспектам життя українців під час війни, адаптації бізнесу до нових умов, а 
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також питанням міжнародної допомоги. Видання «Фокус», зі свого боку, 

висвітлює волонтерські ініціативи та питання культурної ідентичності, 

підкреслюючи роль волонтерства як рушійної сили для відбудови країни. 

Різноманітність жанрів у матеріалах (інтерв'ю, репортажі, аналітичні статті, 

новини та есеї) дозволяє цим виданням широко охоплювати соціальні, 

економічні та культурні аспекти життя під час війни, а також доносити 

індивідуальні історії та узагальнення до читачів. Такий підхід сприяє більш 

глибокому розумінню значення солідарності та колективних зусиль для 

виживання та розвитку українського суспільства у складні часи. 

В умовах військової агресії роль цих медіа є не лише в наданні інформації, 

а й у підтримці морального духу суспільства та збереженні національної 

ідентичності. Вони також демонструють високий рівень професіоналізму, 

висвітлюючи події об’єктивно й повноцінно, що робить їх вагомим 

інформаційним ресурсом та важливим елементом інформаційного опору в 

умовах війни. 

Загалом, результати дослідження показують, що українські громади 

розробляють і застосовують комплексні стратегії виживання, які охоплюють як 

психологічну стійкість, так і ефективну громадську мобілізацію. Цей досвід є 

цінним прикладом для інших країн, що можуть стикнутися з подібними 

викликами, і може бути основою для подальшого вивчення соціальних 

механізмів підтримки та стійкості в умовах війни. 

. 

 

  



18 
 

БІБЛІОГРАФІЯ 

Досліджувані матеріали 

1. Анастасія Кондрат. З якими проблемами стикаються іноземні 

добровольці в Україні? Свідомі. 21 вересня 2022. URL: 

https://svidomi.in.ua/page/z-iakymy-problemamy-stykaiutsia-inozemni-dobrovoltsi-v-

ukraini 

2. Андріана Веляник.. Допомагати там, куди не доїжджає система. Історія 

волонтерки Тати Кеплер.  Свідомі. 27 травня  2023. URL: 

https://svidomi.in.ua/page/dopomahaty-tam-kudy-ne-doizhdzhaie-systema-istoriia-

volonterky-taty-kepler 

3. Аліна Касілова. Віддати себе: з якими психологічними труднощами 

стикаються волонтери. Mind.ua. 10 листопада 2022. URL: 

https://mind.ua/openmind/20249288-viddati-sebe-z-yakimi-psihologichnimi-

trudnoshchami-stikayutsya-volonteri 

4. Аліна Касілова. Допомогти ЗСУ грошима та справами, зберегти людей, 

зарплати та податки. Нові пріоритети GameDev-компанії Evoplay. Mind.ua. 30 

березня 2022. URL: https://mind.ua/openmind/20249288-viddati-sebe-z-yakimi-

psihologichnimi-trudnoshchami-stikayutsya-volonteri 

5. Бути в тилу. Як співробітники «Джокера» змінили офіс на волонтерство. 

Фокус. 11 квітня 2022. URL: https://focus.ua/uk/ukraine/511940-buti-v-tilu-yak-

spivrobitniki-dzhokera-zminili-ofis-na-volonterstvo 

6. Віталій Крічек. Ігор Лічнов. Не шлях, а ціль: як бізнес-конкуренти 

об’єднують будівельну галузь заради допомоги ЗСУ. Mind.ua. 6 травня 2022. 

URL: https://mind.ua/openmind/20240774-ne-shlyah-a-cil-yak-biznes-konkurenti-ob-

ednuyut-budivelnu-galuz-zaradi-dopomogi-zsu 



19 
 

7. Дослідження: частка української мови у Twitter, Instagram та Facebook 

зросла з 20% до 70%. Mind.ua. 25 липня 2022. URL: 

https://mind.ua/news/20244858-doslidzhennya-chastka-ukrayinskoyi-movi-u-twitter-

instagram-ta-facebook-zrosla-z-20-do-70 

8. Євгенія Смерека. Платформи, курси, лекції, подкасти: 30 безкоштовних 

ресурсів, які допоможуть вивчити українську мову. Mind.ua. 3 січня 2023. URL: 

https://mind.ua/publications/20251548-platformi-kursi-lekciyi-podkasti-30-

bezkoshtovnih-resursiv-yaki-dopomozhut-vivchiti-ukrayinsku-movu 

9. Ігор яшкін. Євросоюз від лютого надав Україні понад 77 тис. тонн 

допомоги – Урсула фон дер Ляєн. Mind.ua. 27 грудня 2022. URL: 

https://mind.ua/news/20251283-evrosoyuz-vid-lyutogo-nadav-ukrayini-ponad-77-tis-

tonn-dopomogi-ursula-fon-der-lyaen 

10. Катерина Вовк. Чи (не) радикальні українці до дерусифікації?  Свідомі. 

12 лютого 2023. URL: https://svidomi.in.ua/page/chy-ne-radykalni-ukraintsi-do-

derusyfikatsii 

11. Катерина Вовк. Я вірю в цю країну і людей поруч». Історії людей, які 

борються за Україну впродовж десяти років. Свідомі. 1 Березня 2024.  URL: 

https://svidomi.in.ua/page/ya-viriu-v-tsiu-krainu-i-liudei-poruch-istorii-liudei-iaki-

boriutsia-za-ukrainu-vprodovzh-desiaty-rokiv 

12. Катерина Хуторна. Волонтерство в Києві замість відпочинку в Мексиці: 

як Viva Ukraine годує українців під час війни. mind.ua. 24 квітня 2022. URL: 

https://mind.ua/video/20240245-volonterstvo-v-kievi-zamist-vidpochinku-v-meksici-

yak-viva-ukraine-godue-ukrayinciv-pid-chas-vijni 

13. Литва передасть зимовий одяг українським військовим на суму понад 

€2 млн. Свідомі. 1 грудня  2022. URL: https://svidomi.in.ua/page/lytva-peredast-



20 
 

zymovyi-odiah-ukrainskym-viiskovym-na-sumu-ponad-eur2-mln 

14. Марія Патока. Від нехтування до зброї: як змінилось ставлення 

українців до української мови. Свідомі. 12 лютого 2024. URL: 

https://svidomi.in.ua/page/vid-nekhtuvannia-do-zbroi-iak-zminylos-stavlennia-

ukraintsiv-do-ukrainskoi-movy 

15. Надія Паливода. Австралія оголосила про пакет допомоги Україні на 

$100 млн. Mind.ua. 27 квітня 2024. URL: https://mind.ua/news/20272892-

avstraliya-ogolosila-pro-paket-dopomogi-ukrayini-na-100-mln 

16.  «Не буває маленьких сум, кожен в межах своїх можливостей може 

допомогти армії»: Ная Новак про волонтерство під час війни». Свідомі.  11 

липня 2022. URL: https://svidomi.in.ua/page/11_07_2022_064614  

17. Ольга Ковтун. Ми повинні бути з українським народом»: як 

шотландський фонд Siobhans Trust об’єднує волонтерів з усього світу для 

допомоги в Україні. 11 листопада 2022. URL: https://svidomi.in.ua/page/my-

povynni-buty-z-ukrainskym-narodom-iak-shotlandskyi-fond-siobhans-trust-

obiednuie-volonteriv-z-usoho-svitu-dlia-dopomohy-v-ukraini 

18. Олександр Ігнатенко. Громадянська журналістика в тимчасово 

окупованому Криму: хто і якою ціною інформує людей в умовах несвободи?. 

Свідомі. 19 истопада 2022. URL:https://svidomi.in.ua/page/hromadianska-

zhurnalistyka-v-tymchasovo-okupovanomu-krymu-khto-i-iakoiu-tsinoiu-informuie-

liudei-v-umovakh-nesvobody 

19. Олесандр Кочетков. Мова – не проблема. Чому головний українізатор 

України – це Путін. Фокус. 10 квітня 2023. URL: 

https://focus.ua/uk/opinions/559872-mova-ne-problema-chomu-golovnij-

ukrayinizator-ukrayini-ce-putin 

https://mind.ua/news/20272892-avstraliya-ogolosila-pro-paket-dopomogi-ukrayini-na-100-mln


21 
 

20. Пилип Бойко. Соціум об'єднала війна, а волонтерство відбудує Україну 

попри партійність, — експерт (відео).  Фокус. 29 листопада 2023. URL: 

https://focus.ua/uk/eksklyuzivy/609375-socium-ob-yednala-viyna-a-volonterstvo-

vidbuduye-ukrajinu-popri-partiynist-ekspert-video 

21. Україна залучила близько одного мільярда доларів під час міжнародної 

конференції «Солідарність з українським народом». Свідомі.  13  грудня  2022. 

URL: https://svidomi.in.ua/page/ukraina-zaluchyla-blyzko-odnoho-miliarda-dolariv-

pid-chas-mizhnarodnoi-konferentsii-solidarnist-z-ukrainskym-narodom  

 

22. Українська мова стала трендом у застосунку з вивчення мов «Duolingo». 

Свідомі.  11 грудня  2022. URL: https://svidomi.in.ua/page/ukrainska-mova-stala-

trendom-u-zastosunku-z-vyvchennia-mov-duolingo 

23. «Українська мова стала образом русофобії», – Михалков (відео). Фокус. 

26 серпня 2022. URL: https://focus.ua/uk/voennye-novosti/526919-ukrainskiy-

yazyk-stal-obrazom-rusofobii-mihalkov-video 

24. Юлія Бондар. Евакуюємо всіх: як новоутворений проєкт «Rescue NOW» 

вивозить людей з Харківщини, Донеччини та Луганщини. Свідомі. 14 травня  

2022. URL: https://svidomi.in.ua/page/evakuiuiemo-vsikh-iak-novoutvorenyi-proiekt-

rescue-now-vyvozyt-liudei-z-kharkivshchyny-donechchyny-ta-luhanshchyny 

25. What is your superpower? - I'm Ukrainian! Все, що потрібно знати про 

волонтерство в Україні. Фокус. 16 вересня 2022. URL: 

https://focus.ua/uk/world/535250-what-is-your-superpower-i-m-ukrainian-vse-shcho-

potribno-znati-pro-volonterstvo-v-ukrajini 

 

 



22 
 

ДОДАТКИ 

Додаток 1. Інтерв'ю 

Голос солідарності: волонтери, які допомагають постраждалим від 

війни 

Сьогодні ми поговоримо з Анною Куліш, людиною, чия робота є 

втіленням сили людського духу. Анна — волонтерка, яка присвятила себе 

допомозі постраждалим від війни. У найскладніші моменти вона стає на 

передовій боротьби за життя і гідність, надаючи підтримку тим, хто 

цього найбільше потребує.  

Що спонукає її віддавати свій час і сили, навіть ризикуючи власним 

життям? Які труднощі вона долає щодня і що для неї означає солідарність у 

таких надзвичайних умовах? У цій розмові ми спробуємо зрозуміти мотивацію 

та досвід Анни, для якої допомога іншим стала життєвою місією. 

— Як давно ви займаєтесь волонтерством, і як до цього прийшли? 

— Я сама з Херсонської області, міста Нова Каховка, яке зараз тимчасово 

окуповане. Ще в 2014 році, коли сталася анексія Криму та окупація Донбасу, 

нас це торкнулося, коли до нашого міста приїхали внутрішньо переміщені 

особи. Я тоді навчалася в Херсонському училищі культури, і ми почали плести 

сітки, збирати перші посилки на фронт та їздити з концертами в зону АТО. Але 

тоді моє волонтерство було більше цивільним, аніж військовим. 

— Що спонукало вас стати волонтеркою і допомагати постраждалим 

від війни? 

— Розуміння прийшло тоді, коли моє рідне місто стало окупованим. Мені 

було важко сидіти на місці. Я розуміла, що маю щось робити. Мене 
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переслідувала думка: якщо не я, то хто ще це зробить? І якщо в мене є умовна 

безпека, я здорова, жива, молода людина, то я однозначно повинна діяти. Зараз 

це вже більше як стиль життя. 

— Як змінилося ваше життя з початку війни? 

— З початку повномасштабного вторгнення моє життя кардинально 

змінилося. Воно розвернулося в зовсім інший бік, адже всі мої мрії та 

очікування були зруйновані. Довелося швидко приймати нову реальність. В 

Новій Каховці на початку окупації залишалася частина моєї родини, і це було 

дуже емоційно важко. 

— Які особисті виклики вам довелося подолати? 

— Найпершим викликом став мовний бар'єр. Я була російськомовною до 

24 лютого, але одразу перейшла на українську буквально з першим вибухом. 

Було важко, адже всі 26 років життя я не просто говорила, а й думала 

російською. Але зараз із впевненістю можу сказати, що перейти на українську 

реально і дуже важливо. 

— Які виклики вам довелося подолати як волонтерці? 

— Найскладнішим було публічно збирати кошти. Спочатку я допомагала за 

власний кошт або через співпрацю з фондами. Проте коли вперше відкрила 

публічний збір, це був емоційний виклик для мене, бо я не звикла активно вести 

соціальні мережі і не знала, як звітувати про використані кошти. Навіть зараз 

кожен новий збір — це велика відповідальність, яка з кожним разом зростає. Це 

виклик, який вимагає емоційної стійкості, і я досі працюю над подоланням 

тривожності та депресії. 

— Чи звернулися ви до професіоналів за психологічною допомогою?  
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— Практично одразу, адже мій психологічний стан є дуже важливим. Я 

раджу всім не соромитися психотерапії та звертатися до фахівців. Емоційне 

вигорання і депресія, особливо на тлі війни, є дуже поширеними. 

— Що мотивує вас продовжувати працювати в таких складних 

умовах? 

— Найбільше мене мотивують наші військові. У порівнянні з їхніми 

умовами наші проблеми видаються дрібницями. Ще одна категорія — це моя 

команда. Люди, з якими я працюю, не просто допомагають збирати кошти, а й 

підтримують мене в особистих питаннях. Ми всі — як єдиний організм. 

— Чи помічаєте ви зміни в суспільній солідарності з початком війни? 

— Так, на жаль, зараз суспільство більше розділене. Люди втомлюються, і 

кількість тих, хто хоче допомагати, зменшується. Це негативно впливає на нашу 

роботу, адже чим менше людей приєднується, тим менше допомоги ми можемо 

відправити на фронт. Я дуже сподіваюся, що єдність повернеться до рівня, який 

був у лютому 2022 року. 

 

— Чи відчуваєте ви підтримку від міжнародної спільноти? 

— Так, але переважно від українців за кордоном. Вони також 

організовують збори та передають кошти на підтримку армії. Ми мали успішні 

онлайн-ярмарки в Німеччині та на Кіпрі. Є й добрі приклади співпраці з 

європейськими фондами. 

— Що, на вашу думку, може зробити кожен із нас для підтримки 

солідарності? 
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— Кожен може зробити свій внесок, навіть відкривши невелику банку для 

збору коштів чи приєднавшись до волонтерських ініціатив. Головне — не 

залишатися осторонь. 

Анна Куліш є яскравим прикладом сили, витримки та солідарності. Її 

волонтерська діяльність доводить, що навіть у найважчі часи можна знайти 

сили та мотивацію діяти. Її команда «Любов і Лють» об'єднує небайдужих 

людей, готових працювати заради майбутнього України. 

Її історія нагадує нам, що кожен здатен внести свій вклад у спільну справу. 

Не обов'язково бути на фронті, щоб допомогти: будь-яка підтримка, будь-яка 

дія на користь армії чи постраждалих — це крок до перемоги. Як підсумовує 

Анна: «Головне — не бути осторонь і діяти». Її приклад надихає, нагадуючи, що 

разом ми здатні на більше. 
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Додаток 2. Нарис 

Історії виживання: особисті розповіді людей, які пережили окупацію 

Життя під окупацією — це історії про щоденну боротьбу, про страх і 

відвагу, про силу духу та незламність. Вони показують, як війна перетворює 

звичайних людей на героїв, які змушені робити важкий вибір, щоб вижити. 

Ці розповіді демонструють, що означає жити в постійній небезпеці, 

зберігаючи надію на свободу та повернення до нормального життя. 

Олег із Херсона (ім'я змінене задля безпеки) та Никита з Енергодара 

вирішили поділитися своїм досвідом, аби привернути увагу до реалій життя під 

окупацією. Вони відкрито розповіли про свої випробування, щоб світ дізнався, 

що довелося пережити українцям на окупованих територіях. 

Перші дні вторгнення: шок та адаптація 

24 лютого 2022 року стало днем, що перевернув життя мільйонів українців. 

Для Олега цей день почався тривожними дзвінками від рідних. Передчуваючи 

хаос, він одразу вирушив до банкомата та закупився необхідними продуктами. 

Никита з також кинувся в магазини, намагаючись запастися всім необхідним. 

«На початку здавалося, що ситуація скоро стабілізується,» — згадує він, хоча 

згодом стало зрозуміло, що це лише початок тривалої боротьби. 

Коли Херсон опинився під окупацією, Олег вирішив залишитися і стежити 

за розвитком подій. Він не поспішав тікати, вважаючи, що правильний момент 

для цього ще не настав. Тим часом Никита залишився в Енергодарі, 

продовжуючи працювати та намагаючись не привертати до себе зайвої уваги. 

«Я тримався осторонь політики та конфліктів, тому мене не чіпали,» — ділиться 

Никита. 
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Проте реальність окупації швидко змінила їхнє життя. У Херсоні на 

блокпостах російські військові перевіряли телефони, що загрожувало 

небезпекою. Олег зіткнувся з ситуацією, коли в його телефоні знайшли фото, 

що могли стати приводом для репресій. Надпис «русские пид**расы»змусили 

його сильно про це пошкодувати, отримавши при цьому сильні побої. В 

Енергодарі Никита мав більше свободи, поки не втручався у справи окупантів, 

але свідчення про жахливі сцени, коли в місто заходили танки або 

влаштовували гучні салюти на День Перемоги лякали мешканців, які подумали 

про початок обстрілу. 

Виживання та солідарність 

Життя в окупації було важким випробуванням. Ринок у Херсоні залишався 

єдиним джерелом продуктів, хоча ціни стрімко зростали. Олег разом із сусідами 

об’єднувався для взаємодопомоги: ділилися генераторами, харчами та засобами 

зв’язку. «Інтернет зникав на тижні, і ти залишався відрізаним від світу,» — 

згадує Олег. 

Никита в Енергодарі намагався зосередитися на роботі, щоб утримувати 

свою сім'ю. «Ціни злетіли, але я мав можливість заробляти, що допомагало 

триматися на плаву,» — розповідає він. Постійні перебої зі зв’язком і 

відсутність інформації викликали відчуття ізоляції та страху за майбутнє. 

Попри постійні загрози, Олег ризикував життям, виїжджаючи з Херсона 

через сіру зону для доставки гуманітарної допомоги з Одеси. Він перевозив ліки 

та продукти для тих, хто найбільше цього потребував. Натомість Никита 

намагався уникати зайвої уваги окупантів, фокусуючись на виживанні. 

Шлях до свободи: рішення про втечу 
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Коли з'явилася можливість виїхати з окупованих територій, обидва герої 

ухвалили це непросте рішення. «Найскладніше було зрозуміти, коли саме 

настав той час, щоб виїжджати,» — ділиться Олег. Никита, натомість, планував 

від’їзд заздалегідь, накопичуючи кошти та готуючись до евакуації. 

Сьогодні, попри успіхи деокупації, значні території України все ще 

залишаються під контролем загарбників. Як і Харків, багато міст, таких як 

Мелітополь та Бердянськ, продовжують потерпати від постійних бойових дій. 

Проте кожен день на підконтрольних Україні територіях стає новою 

можливістю для тих, хто пережив жахіття окупації, відбудувати своє життя з 

нуля. 

Ці історії — більше ніж просто розповіді про виживання. Це свідчення 

людської витривалості, непохитного духу та здатності боротися за свободу, 

попри всі втрати та страждання. Вони показують, що навіть у найтемніші часи є 

надія та солідарність, які допомагають людям витримувати найскладніші 

випробування. 
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Додаток 3. Фейлетон 

Абсурд і трагедія: як гумор допомагає людям виживати на війні 

Війна — це не лише серйозна справа, це, здавалось би, безглузде шоу, де 

абсурд і трагедія танцюють у парі під звуки сирен та вибухів. А солдати в 

окопах розповідають анекдоти між пострілами. І нікого це вже не дивує. На 

війні кожен звикає до своєї ролі: хтось стає героєм, хтось — жертвою, а хтось 

— коміком, який тримає найбільший фронт — фронт гумору. 

Як там писав Террі Пратчетт? Дайте згадаю... «Якщо не сміятися, можна 

збожеволіти». У випадку війни це працює з потрійною силою. Гумор — це, 

мабуть, найабсурдніший і водночас найефективніший механізм виживання. На 

лінії фронту, коли вибухи стають фоновим шумом для повсякденних розмов, 

сміх перетворюється на зброю масового захисту. 

Коли все навколо розпадається на частини і ситуація здається безвихідною, 

гумор допомагає створити своєрідний «захисний каркас». Люди сміються зі 

своїх страхів, із жахливої реальності, перетворюючи трагедію на фарс. Це свого 

роду трансформація болю в сміх, що дозволяє зберігати внутрішню рівновагу. 

Ось, наприклад, під час чергової хвилі обстрілів у соцмережах з’являються 

нові меми. Зайдеш на канал «Хуйова Одеса» і читаєш коментарі під постом про 

повітряну тривогу: «Вибачте, а ви не знаєте, коли закінчується година пік?». 

Схоже, що ракети вже сприймаються як затори біля Аркадії в Одесі. 

Часто хочеться тиші, хоча б на кілька хвилин, аби випити філіжанку кави за 

розкладом, якого дотримуються ракети. Але війна не підкоряється жодному 

розкладу. Іноді під час чергового вибуху хочеться крикнути: «А можна 

тихіше!?» Проте наші «сусіди» на це не зважають, адже вони просто не вміють 

інакше. 
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Війна та гумор — це два слова, які в нормальному світі не мали б 

зустрітися в одному реченні. Але війна давно вже не підпорядковується 

правилам нормального світу. Вона створює свою реальність, де неможливе стає 

буденністю, а гумор — єдиним засобом зберегти людяність. 

Солдати сміються зі своїх поранень, волонтери — зі стосів бюрократичних 

документів, а цивільні — з безкінечних «перемог» на інформаційному фронті. 

Сумно, правда? Але саме в цьому і полягає магія війни: трагедія, перетворена на 

фарс. 

Цей сарказм і сміх крізь сльози — це захисна реакція, психологічний 

бронежилет. Бо як інакше витримати абсурдність довкола? Як не перетворити 

свої страхи і біль на щось, що не з'їсть тебе зсередини? І якщо можна посміятися 

над загрозою, вона здається вже не такою страшною. 

Іронічний погляд на війну підкреслює абсурдність самих конфліктів. Коли 

мирні люди змушені ставати військовими, а нормальне життя перетворюється 

на постійну боротьбу, сміх стає своєрідною реакцією на цю нову реальність. 

Так, війна може знищити все навколо, але вона не здатна забрати у людей 

здатність сміятися. 

Гумор на війні — це спосіб сказати: «Ми ще живі». Тому що війна може 

зруйнувати будинки та знищити цілі міста, але поки люди здатні сміятися, вона 

не зможе зламати найголовніше — їхній дух. 

Війна та гумор — дві полярні реальності, які знаходять неймовірний спосіб 

співіснувати. Іронія стає не просто засобом самозахисту, а інструментом 

виживання. Як би абсурдно це не звучало, але саме через сміх люди знаходять 

силу протистояти трагедії. 
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Додаток 4. Аналітична стаття 

Проблеми з доступом до гуманітарної допомоги у військовий час 

Гуманітарна допомога під час війни — це не просто вантажі з їжею чи 

медикаментами. Це справжня лінія життя для мільйонів людей, які 

опинилися в зоні конфлікту. В Україні, де війна триває з лютого 2022 року, 

потреба в такій допомозі набула критичних масштабів. Проте, попри 

готовність міжнародних організацій надавати підтримку, доступ до цієї 

допомоги часто залишається обмеженим через численні проблеми, що 

створюють додаткові бар'єри для тих, хто найбільше її потребує. 

Однією з найбільших перешкод у процесі доставки гуманітарної допомоги 

є бюрократія. Організації, які займаються допомогою, часто стикаються з 

численними дозволами, документами та контролем з боку місцевої влади. За 

даними Управління ООН з координації гуманітарних питань (OCHA), до 30% 

гуманітарних вантажів затримуються через бюрократичні затримки. 

«Ми намагаємося доставити допомогу в прифронтові райони, але часто 

стикаємося з необхідністю отримувати дозволи, які можуть затягуватися на 

тижні. Це ставить під загрозу життя людей, які чекають на ліки та їжу», — 

зазначила Ольга Данилюк, представниця благодійного фонду «Повернись 

живим», в інтерв'ю для українського видання НВ. 

Наприклад на початку війни гуманітарний конвой, що намагався доставити 

допомогу в Маріуполь, застряг на кілька тижнів через бюрократичні 

формальності. За цей час місто перебувало під безперервними обстрілами, і 

кожен день затримки міг означати втрату життів. 

Зруйнована інфраструктура, зокрема дороги, мости та залізничні лінії, є ще 

однією значною перешкодою для доставки гуманітарних вантажів. Згідно з 
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даними Міністерства інфраструктури України, близько 40% транспортних 

шляхів на сході країни зазнали серйозних пошкоджень, що ускладнює доступ до 

постраждалих районів. За даними уряду України, у 2023 році не менше 70 

гуманітарних конвоїв зазнали обстрілів або затримок через зруйновану 

інфраструктуру та бойові дії 

Патрік Йенс, представник Міжнародного комітету Червоного Хреста, 

зазначає: «Доставка допомоги на південь України була вкрай складною через 

постійні обстріли та заміновані дороги. Ми намагалися дістатися до 

Херсонщини, але через небезпеку на дорогах було неможливо дотримуватися 

звичних маршрутів». 

Ще однією серйозною проблемою є використання гуманітарної допомоги в 

політичних цілях. Влада на окупованих територіях або окремі угруповання 

часто блокують гуманітарні вантажі з метою тиску на цивільне населення або 

отримання вигоди. 

На прес-конференція від 14 березня 2022 року, під час якої Михайло 

Подоляк зазначив: «Ми бачимо, що гуманітарна допомога використовується як 

інструмент шантажу. Окупанти дозволяють доставку вантажів лише в обмін на 

певні поступки. Це неприйнятно, оскільки йдеться про життя мирних громадян, 

які перебувають на межі виживання». 

Це також підкреслювалося під час регулярних брифінгів, де представники 

Офісу Президента наголошували на проблемах з гуманітарними коридорами 

через дії російських військових, які блокували доступ до постраждалих регіонів, 

таких як Маріуполь та Херсонщина. 

Наприклад влітку 2022 року місцеві жителі на окупованих територіях 

Донеччини повідомляли, що їм надають доступ до гуманітарних вантажів лише 

після отримання «лояльності» до окупаційної влади. 
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Через ці численні перешкоди доступ до гуманітарної допомоги 

залишається критично обмеженим, що має катастрофічні наслідки для 

цивільного населення. За оцінками ООН, близько 17,6 мільйонів українців 

потребують гуманітарної допомоги на кінець 2023 року, зокрема ліків.  

Для покращення ситуації необхідно: спростити бюрократичні процедури 

для гуманітарних організацій, забезпечити надійні гуманітарні коридори для 

безпечної доставки вантажів у прифронтові зони та підвищити міжнародний 

тиск на окупаційні адміністрації для забезпечення безперешкодного доступу до 

допомоги. 

Проблеми з доступом до гуманітарної допомоги в Україні — це складне і 

багатогранне питання, що включає бюрократичні бар'єри, логістичні труднощі 

та політичні інтереси. Попри всі зусилля уряду, волонтерів та міжнародних 

організацій, багато українців продовжують страждати через відсутність 

своєчасної допомоги. Розв'язання цих проблем потребує скоординованих дій на 

всіх рівнях — від уряду до міжнародної спільноти. 
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Додаток 5. Огляд 

Психологічні стратегії виживання в умовах війни: як українці 

справляються з травмою 

Війна — це не лише фізичне протистояння, а й глибокий психологічний 

виклик для кожного, хто опинився у її вирі. Від 2022 року українці живуть у 

реаліях щоденного стресу, невизначеності та втрат. Обстріли, окупація, 

вимушене переселення та розлука з рідними — усе це залишає глибокий 

відбиток на психіці. Проте українці демонструють вражаючу здатність до 

адаптації та знаходять різноманітні способи зберігати своє ментальне здоров’я. 

Розглянемо деякі з найпоширеніших психологічних стратегій виживання, що 

допомагають українцям справлятися з травмою. 

Згідно з дослідженнями незалежного аналітичного центру Cedos, війна в 

Україні створила значні виклики для державних інституцій та громадянського 

суспільства. Величезне навантаження на державні служби та нестача кадрів 

ускладнюють надання психологічної підтримки тим, хто її потребує.  

Хоча місцеві громадські організації відіграють важливу роль у підтримці 

населення, вони часто стикаються з браком ресурсів та стабільного 

фінансування, що обмежує їхню здатність забезпечувати довготривалу 

допомогу. Ці проблеми особливо помітні в контексті психологічного 

відновлення українців. Психологи відзначають, що українці часто 

використовують неформальні методи підтримки. 

Наприклад гумор в умовах війни — це парадокс, але надзвичайно 

потужний інструмент виживання. Психологи зазначають, що сміх і іронія 

можуть стати захисним механізмом, який допомагає людям зняти стрес та 

впоратися зі страхом. Поширення мемів, жартів у соціальних мережах і навіть 

легкий сарказм щодо ворога допомагають знизити рівень тривоги. 
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Гумор діє як своєрідний психологічний «клапан», що дозволяє тимчасово 

забути про загрози та відновити внутрішній баланс. Військові, волонтери та 

цивільні, що живуть під постійними обстрілами, зазначають, що здатність 

посміятися навіть у найтяжчих ситуаціях підтримує дух і допомагає зберегти 

розумову стійкість. 

Однією з найважливіших стратегій психологічного виживання є 

згуртованість та підтримка одне одного. В умовах війни люди об'єднуються у 

спільноти, щоб разом долати труднощі. Сусіди, друзі та навіть незнайомі люди 

допомагають одне одному у вирішенні побутових проблем, діляться їжею, 

ліками та необхідними ресурсами. 

Солідарність не лише підвищує шанси на виживання, але й значно знижує 

рівень стресу. Відчуття того, що поруч є люди, на яких можна покластися, 

створює відчуття безпеки, що є критично важливим у часи невизначеності. 

Релігія та духовні практики для багатьох українців стали способом 

впоратися з переживаннями та зберегти внутрішню рівновагу. Віра допомагає 

знайти сенс у складних ситуаціях, прийняти реальність і зберігати надію на 

краще майбутнє. Психологи підтверджують, що релігія може виконувати 

терапевтичну функцію, знижуючи рівень тривоги та допомагаючи людям 

переживати кризові моменти. 

З початком війни в Україні зросла потреба в професійній психологічній 

допомозі. Все більше людей звертаються до психологів, щоб знайти способи 

справитися з тривогою, панічними атаками та депресією. Волонтерські 

організації та онлайн-платформи надають безкоштовні консультації для тих, хто 

не має можливості оплатити допомогу.  
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Водночас українці використовують стратегії самодопомоги: медитацію, 

дихальні практики, фізичні вправи та арт-терапію. Ці методи допомагають 

знизити рівень стресу, покращити емоційний стан і зберегти психічне здоров'я. 

Марія, жителька Харкова, яка пережила численні обстріли та змушена була 

покинути свій дім, розповідає: «Перший місяць після початку війни був 

найважчим. Я не могла спати, постійно чекала чергового вибуху. Друзі 

порадили мені звернутися до психолога, але я не одразу зважилася. Спочатку 

допомагали прості речі: розмови з близькими, підтримка від волонтерів та 

навіть звичайне ведення щоденника. Найбільше мене тримало розуміння, що я 

не одна — що поруч є люди, які теж проходять через це і готові підтримати». 

Вона додає, що згодом почала практикувати техніки релаксації, які їй 

порадили у центрі психологічної допомоги: дихальні вправи, йога та медитація. 

Це допомогло їй знизити рівень тривожності та знову відчути контроль над 

своїм життям. 

Сім’я та близькі люди стають важливою опорою в умовах війни. Спільні 

вечері, розмови, обійми — це все стає засобом зняття напруги та відновлення 

психологічного ресурсу. Підтримка родини допомагає людям не лише 

виживати, але й зберігати віру в майбутнє. 

Війна змушує людей шукати нові джерела внутрішньої сили. Для когось це 

заняття спортом, для інших — творчість чи волонтерська діяльність. Психологи 

стверджують, що навіть у найтемніші часи люди здатні знаходити джерела 

радості та надії. Важливо усвідомлювати свої потреби та давати собі час на 

відновлення. 

«Інші намагаються відновити своє життя, знаходячи нові робочі місця, 

переїжджаючи в інші регіони або країни, та адаптуючись до нових умов. 

Важливу роль відіграють також програми психологічної підтримки та 



37 
 

реабілітації, які допомагають людям впоратися з наслідками війни» — 

стверджує психологиня Анастасія Копитько, яка спеціалізується на кризовій 

психологічній допомозі 

Психологічні стратегії виживання, які сьогодні використовують українці, 

— це поєднання багатовікового досвіду виживання у важких умовах та нових 

підходів до ментального здоров’я. Вміння жартувати, підтримувати одне 

одного, звертатися до віри та знаходити ресурси для самодопомоги стали 

важливими інструментами, що допомагають людям витримувати випробування 

війною. 

В умовах, коли фізична загроза стала частиною щоденної реальності, 

внутрішня стійкість і здатність до психологічного відновлення стають 

ключовими факторами виживання. І хоча війна триває, українці продовжують 

знаходити способи залишатися сильними і не втрачати віру в перемогу та мирне 

майбутнє. 

 

 

 

 

 

 


