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ЯК ВИ ЗАГАЛОМ ОЦІНЮЄТЕ СВІЙ ЕМОЦІЙНИЙ 
СТАН ОСТАННІМ ЧАСОМ?

12.54

24.18

33.43

17.01

12.83

0

5

10

15

20

25

30

35

40

стабільний, спокійний переважно напружений тривожний пригнічений, виснажений нормальний



ЧИ ВІДЧУВАЄТЕ ВИ ПІДВИЩЕНУ ТРИВОГУ АБО 
СТРАХ, ПОВ’ЯЗАНІ З ВІЙНОЮ?
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ні або дуже рідко іноді часто майже постійно
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ЯК ВІЙНА ВПЛИНУЛА НА ВАШУ ЗДАТНІСТЬ 
НАВЧАТИСЯ ТА КОНЦЕНТРУВАТИСЯ?
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майже не вплинула інколи важко зосередитися часто виникають труднощі навчатися дуже складно



ЧИ ВІДЧУВАЄТЕ ВИ ФІЗИЧНІ ПРОЯВИ 
НАПРУЖЕННЯ?
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порушення сну постійна втома головний біль, напруження в 

тілі

не помічав/ла таких проявів



ЧИ ВІДЧУВАЄТЕ ВИ ПОТРЕБУ В 
ПСИХОЛОГІЧНІЙ ПІДТРИМЦІ?

17.01

45.37

12.54

25.07

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

ні, наразі справляюся сам/сама іноді виникає така потреба так, мені важливо поговорити 

з фахівцем

такої потреби не виникало



ЧИ ЗНАЄТЕ ВИ, ЩО В КОЛЕДЖІ МОЖНА 
ЗВЕРНУТИСЯ ДО ПСИХОЛОГА ЗА ПІДТРИМКОЮ? 
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так, знаю і можу звернутися так, знаю і вже 

зверталася/звертався

чула/чув, але не 

впевнена/впевнений, як 

звернутися

ні, не знала/не знав



ЩО НАРАЗІ ДОПОМАГАЄ ВАМ СПРАВЛЯТИСЯ З 
НАПРУЖЕННЯМ?

•Обмеження читання новин

•Прослуховування заспокійливої музики

•Перебування вдома або в безпечному місці

•Сон, коли це було можливо

•Поради психолога коледжу, як справлятися зі страхом

•Спроби триматися за звичний розпорядок

•Постійний контакт з рідними

•Усвідомлення, що близькі живі та в безпеці

•Перебування в укритті разом з іншими

•Підтримка друзів у складні моменти

•Віра в ЗСУ

•Дихальні вправи

•Практики позитивного мислення / афірмації

•Підтримка викладачів

•Пояснення психолога коледжу щодо реакцій на

стрес

•Допомога переселенцям

•Відчуття єдності з людьми навколо

•Перегляд новин про звільнення територій

•Молитва або звернення до віри

•Внутрішня надія на закінчення війни

•Просте виживання «день за днем»

•Перегляд улюблених фільмів, серіалів

•Читання книжок, щоб переключити свої думки

•Перегляд позитивних відео

•Формування відео зі своїми позитивними 

спогадами


