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ВІДЧУТТЯ ПРОВИНИ НА ФОНІ ВІЙНИ ТА ЯК З НИМ БОРОТИСЯ 

 

Дьякова Юлія Анатоліївна 

Студентка 

Зеленська Катерина Олексіївна 

Доцент, к.мед.н., доцент кафедри психіатрії 

наркології, медичної психології та соціальної роботи 

Харківський національний медичний університет 

м. Харків, Україна 

 

Вступ. На сьогоднішній день в нашій країні триває війна. Ця дуже не 

легка ситуація застала всіх нас несподівано та швидко. Вже більше року всі 

українці знаходяться у стані стресу та відчувають на собі не тільки його вплив, 

але й його наслідки. Одним із цих наслідків є відчуття провини. Це відчуття 

являється складним, але актуальним в наших реаліях та наздоганяє кожного по 

різному. Виділяють всього три типи провин: за те, що залишилися живими, 

коли інші померли чи скалічені; за те, що не змогли нічим допомогти; за те, що 

в безпеці. Всі типи провин можуть існувати як разом, так і окремо один від 

одного, та завдавати шкоду психічному здоров’ю і самопочуттю. Тому дуже 

важливо приділити цьому питанню належну увагу, аби всі розуміли, що вони не 

одні стикаються з такою проблемою і її потрібно вирішувати, а не замовчувати, 

а головне, що це реально. 

Мета роботи. Дослідити розповсюдженість такої проблеми, як відчуття 

провини на фоні війни та дати поради щодо боротьби із ним. 

Матеріали та методи. Для дослідження було проведено анонімне 

онлайн-анкетування на платформі Google Forms, участь в якому взяли 29 

чоловік різного віку. Переважна частина опитуваних (65,5%) були віком 

18-20 років. Анкетування було проведено у квітні 2023 року та пройшли його 

студенти різних вищих навчальних закладів. 

Результати та обговорення. За отриманими нами даними, участь в 

опитуванні взяли 18 жінок (62,1%) і 11 чоловіків (37,9%) різних вікових груп. 

Для валідної оцінки отриманих результатів ми взяли за основу опитувальник 
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сенсу життя, що спрямований на визначення наявності сенсу та пошук сенсу 

життя, і оцінили результати. На підставі наявних даних, всіх опитаних було 

розділено на групи за набраними балами по шкалам. Таким чином, 15 чоловік 

набрали від 5 до 15 балів за шкалою наявності сенсу життя, з них у віці 

18-20 років було 6 жінок і 2 чоловіка, у віці 21-25 років – 3 жінки і 1 чоловік, а у 

віці більше 25 років – 2 жінки і 1 чоловік. За шкалою пошуку сенсу життя від 5 

до 15 балів набрали 20 людей, з них у віці 18-20 років було 10 жінок і 6 

чоловіків, у віці 21-25 років – 2 жінки, а у віці більше 25 – 1 жінка і 1 чоловік. 

Від 15 до 25 балів за шкалою наявності сенсу життя набрали 12 опитаних, з них 

від 18 до 20 років було 3 жінкам і 6 чоловікам, а від 21 до 25 – 3 жінкам. В свою 

чергу від 15 до 25 балів за шкалою пошуку сенсу життя отримали 9 чоловік, з 

яких 18-20 років – 3 чоловікам, 21-25 – 4 жінкам і 1 чоловіку, а більше 25 – 1 

жінці. Остання група складається із людей, що набрали від 25 до 35 балів по 

обом шкалам. За шкалою наявності сенсу життя таку кількість балів набрали 

всього 2 людини, з яких 1 жінка і 1 чоловік, обидва у віці 18-20 років. Та 

паралельно за шкалою пошуку сенсу життя ніхто таку кількість балів не набрав. 

Більшість з досліджуваних доповіли нам, що напередодні 

повномасштабного вторгнення проживали в Харківській області, а саме 16 осіб 

(55,2%). Ще по 3 людини (10,3%) знаходилися у Донецькій, Миколаївській та 

Луганській областях. А інші 4 (13,9%) в Херсонській, Полтавській, Київській та 

Запорізькій. В свою чергу, наразі, 8 людей (27,6%) проживає за кордоном, а 21 

людина (72,4%) залишилася на території України. З 21 особини: 6 (28,6%) 

проживають в Харківській області, по 3 (14,3%) у Миколаївській та Київській, 

ще по 2 (9,5%) у Сумській, Полтавській та Запорізькій, і решта (14,3%) у 

Вінницькій, Львівській та Одеській областях. 

На початку повномасштабного вторгнення 25 осіб (86,2%) слідкували за 

новинами і цікавилися ситуацією в країні більше 3 разів на день. Виходячи із 

ситуації внутрішніх переживань та стресу, із 29 опитаних, 16 людей (55,2%) 

відчували на собі провину. Найчастішим було відчуття провини за те, що не 

змогли нічим допомогти, а саме 14 осіб (87,5%) зазначили на це. В свою чергу 
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12 осіб (75%) зазначили на відчуття провини через те, що знаходилися в 

безпеці, а 8 (50%) через те, що вижили коли хтось загинув або постраждав. Всі 

ці відчуття були тісно пов’язані із посттравматичними симптомами, найчастіші 

з яких: постійні думки та спогади про війну, роздратування, злість, страх, 

розгубленість, невпевненість, тривога і емоційне збудження. Для того, щоб 

подолати відчуття провини, всі використовували різні методи заспокоїти себе, 

це розмови з близькими, волонтерство, донати, спілкування з військовими, 

спроби відволікати свою увагу на перегляд фільмів та читання, міркування і 

спроби раціонально оцінювати свої можливості на даний момент. 

Наразі, кількість людей, що відчувають провину – знизилась, а саме на 

43,8% і становить 9 людей (31%) із 29 опитаних. Насамперед, це пов’язано із 

плином часу та звиканням до ситуації. Таким чином, більшість опитаних вже не 

цікавляться так часто новинами, всього 7 людей (24,1%) передивляються їх 

більше 3 разів на день, така ж кількість цікавиться ними всього раз на два дні. 

Найбільше опитаних слідкують за ситуацією 1-3 рази на день, на це зазначили 9 

осіб (31%) та по 3 людини (10,3%) взагалі вибрали для себе варіант не 

слідкувати та слідкувати декілька разів на тиждень. Виходячи з побаченої 

статистики, можна сказати, що люди починають переживати стрес та 

налагоджувати життя в існуючих умовах.  

Стабілізується психіка і ми більше не мислимо так же критично, як на 

початку війни. Комусь допомогли його методи подолати відчуття провини і 

сфокусуватися на собі, але ж і залишилося трохи більше половини людей, які 

по сьогоднішній день справляються із ним, вони продовжують донатити, 

волонтерити та займати себе, аби розгрузитися від перенапруження.  

Висновки. З проведеного нами дослідження, можна зробити висновок, 

що відчуття провини й насправді розповсюджена проблема в наших реаліях. 

Позбутися її буває іноді дуже не просто, бо наша психіка – річ складна, комусь 

це дається набагато легше, а комусь складніше. Тому дуже важливо пам’ятати 

про основні моменти та, так звані, способи допомогти собі впоратися з цією 

ситуацією.  
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Найголовніше, що потрібно зробити, це дозволити відчувати собі емоції: 

сумувати, радіти, плакати та сміятися, якщо того хочеться. Спробувати 

зосередитися на самому факті подій, зрозуміти що все це вже відбувається і 

одна людина не може змінити таку масштабну подію або зупинити власноруч 

ракети. В жодному разі не потрібно звинувачувати себе за те, що знаходитесь 

зараз в безпеці, адже ризикуючи своїм життя неможливо нікому допомогти. 

Найголовнішим і найдієвішим методом боротьби, буде пошук способу 

допомоги, який найзручніший саме для вас.  

Можна спробувати долучитися до спільнот, які допомагають військовим, 

біженцям і всім, хто потребує допомоги, донатити, або просто спілкуватися з 

цими людьми та підтримувати морально. Важливо пам’ятати, що навіть 

маленька справа грає значну роль. Спілкуйтесь з людьми, які мають подібні 

відчуття, це допоможе побороти самотність у своїй боротьбі, та не забувайте 

піклуватися про себе, приділяйте час якомусь хобі. 

  


