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Актуальність дослідження. Війна є одним із найбільш травматичних соціальних явищ, що суттєво впливає на психологічний стан людини. Молодь є соціальною групою що перебуває на етапі активного становлення особистості та особливо чутлива до впливу воєнних подій. Одним із ключових аспектів такого впливу є зміна ставлення до смерті — як власної, так і смерті інших. Зростання випадків втрати близьких, переживання загрози власному життю, інформаційний тиск та зміни в суспільних цінностях суттєво трансформують психологічні особливості сприйняття смерті серед молодих людей [7].
[bookmark: _Hlk219219167]Науковий інтерес до проблеми ставлення до смерті в умовах війни обумовлений потребою в розумінні механізмів психологічної адаптації, рівня тривожності, страху смерті та зміни життєвих цінностей. Важливість цієї теми підсилюється тим, що молодь є основною групою, яка залучається до військових дій, волонтерської діяльності та відчуває наслідки війни безпосередньо або через близьких людей. 
Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити психологічні особливості ставлення молоді до смерті в умовах війни, виявити основні фактори, що впливають на сприйняття смерті, та визначити психологічні механізми адаптації в умовах війни. 
Завдання дослідження:
1. Проаналізувати наукові підходи до вивчення ставлення до смерті.
1. Дослідити психологічні фактори, що впливають на сприйняття смерті серед молоді, яка пережила або перебуває в умовах війни.
1. Розробити рекомендації для психологічної підтримки молоді, яка зазнала впливу війни, з метою покращення їх психологічного стану та зниження ризику психологічних розладів.
Об’єкт дослідження: ставлення молоді до смерті в умовах війни.
Предмет дослідження: психологічні особливості структури ставлення молоді до смерті в умовах війни.
Методи дослідження:
· Теоретичний аналіз наукових джерел та емпіричних даних.
· Психодіагностичні методики: «Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга», «Шкала страху смерті Коллетта-Лестера», «Шкала життєстійкості Коннора-Девідсона», шкала задоволеності життям.
· Статистичні методи аналізу отриманих даних.
База дослідження. У дослідженні брали участь 101 респондент віком 18-45 років. Дослідження проводилось в онлайн форматі за допомогою інструменту Google Forms. 
Наукова новизна дослідження полягає в комплексному аналізі факторів, що визначають ставлення молоді до смерті в умовах війни, з урахуванням індивідуальних психологічних особливостей, життєвих цінностей та адаптаційних механізмів. 
Теоретичне значення результатів дослідження. Сучасні дослідження свідчать про те, що війна викликає зростання екзистенційних переживань, змінює ставлення до власної смертності та впливає на формування копінг-стратегій в молоді. Водночас існує потреба в детальному аналізі особливостей цих змін, їхнього впливу на психологічний стан молоді та можливих шляхів психологічної підтримки. 
Практичне значення результатів дослідження полягає в у можливості використання отриманих результатів для розробки психологічних програм підтримки молоді, формування стратегій психологічної допомоги та підвищення рівня психологічної стійкості серед населення, що зазнало впливу війни. 
Апробація результатів дослідження та публікації. Результати кваліфікаційного дослідження апробовані у формі наукових тез, прийнятих до участі у Всеукраїнській науково-практичній конференції «Клінічна та вікова психологія в епоху лімінальних змін» (Київ, 29 січня 2026 року). Тема тез: «Типи ставлення молоді до смерті в умовах війни».
Структура та обсяг роботи: кваліфікаційне дослідження включає три розділи, висновки до розділів, загальні висновки, список використаних джерел та додатки. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ СТАВЛЕННЯ МОЛОДІ ДО СМЕРТІ В УМОВАХ ВІЙНИ В ПСИХОЛОГІЧНІЙ НАУЦІ

[bookmark: _Toc217248679]1.1 Поняття та концепції ставлення до смерті у вітчизняній та зарубіжній психології

[bookmark: _Hlk219219242]Проблема ставлення до смерті охоплює низку фундаментальних психологічних і філософських аспектів і є предметом міждисциплінарного вивчення. У психології ставлення до смерті розглядається як інтегративне утворення, що включає когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти, які відображають реакцію індивіда на усвідомлення власної смертності. Когнітивний компонент включає уявлення про смерть, переконання стосовно її неминучості та власні інтерпретації процесу смерті. Емоційний компонент включає емоційні реакції, такі як страх, тривогу, шок, або прийняття, спокій чи зацікавленість феноменом. Поведінковий компонент проявляється у стратегіях уникання, у пошуку сенсу або у духовних чи релігійних практиках [38]. 
Однією з провідних теоретичних парадигм, що описує психологічні реакції на смерть, є теорія управління терором, запропонована Грінбергом, Пищинським та Соломоном у 1986 році. Згідно з цією теорією, усвідомлення неминучості смерті викликає екзистенціальний страх, який людина намагається подолати за допомогою культурних світоглядів і механізмів самоствердження. Люди, котрі схильні підсилювати свою самооцінку або ідентичність у рамках культурних норм нібито надають життю сенсу і, таким чином, знижують страх смерті. Згідно з дослідженнями теорії управління терором, люди, які стикаються з інформацією про смерть, частіше поводяться згідно власним культурним нормам і стають більш критичними до інших світоглядів [8].
Ірвін Ялом у своїй праці «Екзистенційна психотерапія» підкреслює, що страх смерті є основою багатьох психічних проблем і водночас є стимулом для пошуку автентичності. Він розглядає смерть як екзистенційну даність, яка спонукає людину до переосмислення власного життя, оскільки усвідомлення про його кінцевість робить життя більш цінним та наповненим [31]. Подібної позиції дотримувався і Віктор Франкл, наголошуючи на тому, що смерть не лише обмежує життя, але й наповнює його сенсом, бо саме скінченність існування надає цінності кожній миті [5].
У вітчизняній психології проблема ставлення до смерті розглядається переважно у зв’язку з кризовими станами особистості, зокрема в умовах травматичних подій, війни, втрат та соціальної нестабільності. Актуальність теми значно зросла в умовах війни, коли смерть перестає бути абстрактним поняттям і стає реальною загрозою. У цьому контексті особливу увагу дослідники приділяють впливу страху смерті на психіку людини [45].
У своїх роботах Мирончак К. В. підкреслює, що страх смерті є неоднозначним психічним феноменом. Він може набувати деструктивного або конструктивного характеру. У деструктивному аспекті він може призводити до інтенсивної тривожності, почуття безпорадності, руйнування внутрішньої опори, фрустрації та розвитку психосоматичних симптомів. Страх смерті здатен дестабілізувати особистість, знижувати рівень адаптивності та провокувати виникнення стратегій уникнення або нав’язливих думок про загрозу. Проте, за певних умов, страх смерті може набувати конструктивного характеру. Наприклад, за наявності психологічних ресурсів або відповідної підтримки він здатен виконувати мобілізуючу функцію. Такий страх стимулює людину до пошуку сенсу, переоцінки власних цінностей, формування відповідального ставлення до життя і до інших людей. У цьому контексті страх смерті постає не лише як чинник руйнування, але й як каталізатор внутрішнього розвитку. Він може сприяти формуванню нових життєвих цілей та зміцненню внутрішньої стійкості [46].
У контексті війни переживання смерті для молодої людини нерідко набуває лімінального характеру, тобто постає як глибинний перехідний досвід, що змінює внутрішню структуру «Я». Згідно з підходом, описаним у дослідженні Є. Кучеренка, А. Широкової та Л. Півень, лімінальність розглядається як психологічний простір переходу, в якому руйнуються звичні ідентичності, а особистість опиняється перед необхідністю їх оновлення. Переживання загрози смерті чи втрати в умовах війни активізує процеси посттравматичного розвитку, що передбачає не лише подолання психологічних наслідків травми, а й формування нових життєвих смислів, цінностей та образу себе. У молоді цей процес може супроводжуватись особливою екзистенційною напругою, адже саме в юності активно формуються базові ідентичності, і зіткнення з реальністю війни та смертю викликає потребу в їх глибокому переосмисленні. Таким чином, ставлення до смерті в умовах війни набуває не лише когнітивно-емоційного, а й трансформаційного змісту [42].
Однієї із найбільш концептуальних моделей є багатовимірна модель П. Вонга. Вона розглядає не тільки страх або уникнення, а й інші форми прийняття смерті. Модель ґрунтувалась на тому, що реакція людини на усвідомлення смертності може бути дуже різною за своїм змістом, емоційним фоном та функцією для особистості [7]. 
У межах даної моделі виділяють п’ять типів ставлення до смерті. Страх смерті проявляється у вигляді тривоги, напруження, нав’язливих думок або болю. Уникнення смерті має під собою намагання людини не думати про цю тему, уникати ситуацій або будь-яких нагадувань про смерть. Нейтральне прийняття передбачає прийняття смерті як природньої та неминучої частини життя без надмірного страху та ідеалізації. Наближене прийняття ґрунтується на релігійних віруваннях, наприклад, у життя після смерті. Прийняття смерті як втечі розглядається як звільнення від страждань, болю або проблем.
[bookmark: _Hlk219221585]Важливим є те, що за моделлю Вонга ці типи не розглядаються як фіксовані, вони можуть змінюватись з віком, через переживання особистого досвіду або під впливом кризових подій, наприклад, таких як війна [7].
На ставлення людини до смерті впливають декілька факторів, які взаємодіють між собою та формують цілісну індивідуальну картину сприйняття смерті людиною:
· Вік. Молоді люди зазвичай не зосереджуються на темі смерті у своєму повсякденному житті, адже вони більше орієнтовані на майбутнє, розвиток, плани, професійне становлення, стосунки тощо. Проте у критичних умовах, наприклад війна чи втрата близьких, питання смерті стає ближчим та реальнішим. У молодому віці страх смерті часто має абстрактний, екзистенційний характер, який пов’язаний із невизначеністю майбутнього, нездійсненням планів, нереалізованістю, втратою сенсу або обмеженням свободи. З іншого боку, у зрілому або похилому віці акценти зміщуються на тілесну вразливість усвідомлення завершення життя [35; 23]. 
· Культурні та релігійні переконання. У суспільствах, де тема смерті є табуйованою або повністю витісняється зі свідомого дискурсу, люди частіше демонструють уникаючий тип ставлення до теми смерті або надмірну тривожність у ситуаціях втрати. Відсутність розмов на тему смерті в культурах позбавляють людей можливості поступово інтегрувати цю реальність у власне життя. Натомість, культури, в яких прийняття смерті як частини життєвого циклу є інтегрованим у традиції (наприклад, де розвинена ритуальна культура пам’яті), зазвичай ставлення до смерті є більш прийнятним та менш травматичним. Також релігійні переконання можуть допомогти у прийнятті смерті через символічні пояснення сенсу життя та смерті, духовність [52; 2; 17]. 
· Особистісні характеристики, зокрема рівень тривожності, ригідність або гнучкість мислення, схильність до катастрофізації, внутрішній локус контролю та наявність психологічних ресурсів суттєво впливають на те, як людина реагуватиме на тему смерті. Дослідження вказують, що люди з високою базовою тривожністю більш вразливі до деструктивного впливу страху смерті, що може проявлятись у вигляді панічних реакцій, хронічної тривоги або уникаючого типу ставлення. Водночас розвиток емоційної зрілості, розвиток рефлексії та здатності усвідомлювати власні переживання можуть знижувати інтенсивність страху смерті. [25; 1]
· Досвід переживання втрат. Зіткнення зі смертю близької людини або переживання досвіду загрози власному життю може суттєво змінити ставлення до смерті. Як зазначає Мирончак К.В., такий досвід не завжди має виключно негативні наслідки. Він здатний як посилити страх смерті, відчуття безпорадності, втрату внутрішньої опори, так і трансформувати його у мотиваційний ресурс для глибшого переосмислення життя. [46]
Зазвичай наведені фактори не діють ізольовано, вони поєднуються та взаємно підсилюють одне одного. Війна, втрата близьких, постійна небезпека та невизначеність створюють умови, у яких ставлення до смерті кардинально може змінюватись. Для одних цей досвід призводить до зростання тривожності, уникання теми смерті або емоційного оніміння. В той час для інший такий досвід може стати поштовхом до глибшого езистенційного прийняття, формування нових сенсів та цінностей. Визначальним фактором є особистісні ресурси, соціальна підтримка та можливість осмислення власного пережитого досвіду [36; 50].
Таким чином, концептуалізація ставлення до смерті в психології охоплює широкий спектр підходів: від психоаналітичних і екзистенційних до когнітивно-поведінкових, при цьому особливу роль відіграють контекстуальні фактори, такі як культурна належність, релігійні переконання та соціальні обставини.
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Період молодості є одним із складних, проте і одним із насичених етапів розвитку особистості, адже в цей час відбувається активне формування ідентичності, розвиток автономії, відповідальності за власні рішення, вибудовується система життєвих цінностей. У цей час людина стикається із питаннями «хто я?», «де моє місце?», тому тема смерті довгий час може залишатись у периферії свідомості тому що вона суперечить загальній спрямованості молоді на майбутнє. Проте, саме в молодому віці поступово змінюється сприйняття життя та смерті, адже в дитинстві це сприймається як щось тимчасове або казкове (наприклад, коли батьки пояснюють дитині смерть іншої людини як перехід на хмаринку або в інший хороший світ). З віком це уявлення змінюється і в підлітковому віці людина вперше по-справжньому усвідомлює смерть як незворотню та неминучу. Проте це усвідомлення не завжди є одразу інтегрованим, тобто людина може усвідомлювати факт смерті, проте все-одно уникати цієї теми та не приймати її [4]. 
У відносно нормальних та спокійних умовах життя типовою віковою особливістю є орієнтація на майбутнє, коли молодь будує плани, мріє, інвестує зусилля у власну освіту, професійне становлення та стосунки. В такому випадку думки про смерть виступають як загроза поставленим планам та цілям, саме тому психіка часто використовує захисні механізми, які дозволяють дистанціюватись від цієї теми. Найпоширенішим способом є заперечення, коли з’являються переконання «зі мною цього не станеться», «я занадто молода/молодий аби про це думати», «це стосується інших» тощо. Такі уявлення виконують адаптивну функцію і тим самим допомагають зберігати психологічну рівновагу в період активного розвитку.
Поряд із запереченням часто формується захисний механізм у вигляді контролю над життям. Молодь може вірити, що завдяки обережності, правильним рішенням або просто удачі можна уникнути небезпеки. У мирний час ця ілюзія зазвичай не піддається серйозним випробуванням, тому вона залишається відносно стабільною [29; 6]. 
В кризових ситуаціях, наприклад, під час війни, ці захисні механізми можуть руйнуватись. Тема смерті стає ледь не повсякденним досвідом через новини, особистий досвід втрати, загрозу власному життю або вимушене дорослішання. Молодь стикається зі смертю не як з віддаленим філософським поняттям, а як із конкретною реальністю, яка може торкнутись будь-кого та будь-коли. Попередні захисні механізми, які здавались стабільними, починають втрачати свою надійність і це призводить до стану глибокої екзистенційної невизначеності. Такий стан можна описати як лімінальний або перехідний. Він характеризується руйнуванням старих уявлень про себе та світ, але ще не сформованістю нових. У такому стані молодь може переживати інтенсивні емоції, наприклад, страх, тривогу, розгубленість, відчай тощо. Зростає загальний рівень психологічної напруги та знижується здатність до емоційної регуляції. У деяких випадках це може призводити до розвитку депресивних станів, тривожних розладів або симптомів посттравматичного стресового розладу [44].  
Особливості того як молодь реагує на смерть значною мірою залежать від рівня психологічної зрілості особистості. Люди з більш розвиненими навичками саморефлексії здатні краще усвідомлювати власні переживання, називати свої страхи та поступово інтегрувати їх у власний життєвий досвід. Для них смерть, попри свій травматичний потенціал, може стати поштовхом до глибшого осмислення життя. Вони частіше ставлять питання про цінності, пріоритети та відповідальність за власні рішення. Також важливим є здатність до емоційної регуляції. Молодь, котра вміє переживати складні почуття, а не витісняти або уникати їх, має більше шансів на адаптивне переживання страху смерті. Емоційна зрілість дозволяє не лише знижувати інтенсивність тривоги, а й використовувати її як сигнал для внутрішніх змін. Такі люди поступово переходять від реактивних форм переживання до більш усвідомленого ставлення до власної смертності [1].
Ще одним важливим чинником є когнітивна складність мислення. Вона проявляється у здатності бачити явища не в чорно-білих категоріях, а в ширшому контексті. Молоді люди з більш розвиненим абстрактним мисленням можуть розглядати смерть не лише як катастрофу, а як частину людського буття. Це не означає відсутність болю чи страху, але сприяє більш цілісному прийняттю реальності. Також важливим є наявність внутрішнього локусу контролю, а саме переконання в тому, що людина має вплив на власне життя і на те, як вона його проживає. Для такої людини зустріч зі смертю часто стає стимулом до активної позиції, вона переосмислює власні цілі, зміцнює міжособистісні зв’язки та шукає способи бути корисним іншим. У такому випадку страх смерті трансформується з деструктивного чинника на мотиваційний ресурс [37].
Молодь із менш сформованими особистісними структурами можуть реагувати на тему смерті трохи інакше. У них частіше спостерігається або повне уникнення теми смерті, або її надмірна драматизація. Страх смерті в таких випадках може проявлятися у формі панічних станів, нав’язливих думок, відчуття безнадійності. Особливо вразливими є ті, хто не має достатньої соціальної підтримки або досвіду конструктивного подолання криз. Так само важливим чинником формування ставлення до смерті є досвід втрат. Переживання смерті близької людини часто стає першим реальним контактом молодої людини з темою кінцевості життя. Цей досвід може як загострити страх смерті, так і сприяти глибшому особистісному зростанню — залежно від умов, у яких він проживається, і наявності підтримки. У контексті війни досвід втрат набуває масового характеру, що значно посилює його вплив на психіку молоді [46].
Крім того, на сприйняття смерті в молодому віці суттєво впливає соціальне середовище, наприклад, родина, навчальні заклади, культурні й релігійні цінності. Наявність духовних переконань або релігійності в юності є одним із найпотужніших буферів, що знижують інтенсивність страху смерті. Молоді люди, які мають сформовану філософську чи духовну позицію, легше інтегрують ідею кінцівки життя у свою картину світу і рідше демонструють дезорганізуючі форми страху [3].
Під впливом війни молодь формує різні стратегії подолання страху смерті. Частина з них є конструктивними, наприклад, волонтерство, служба, допомога іншим тощо. Такі форми поведінки дозволяють відновити відчуття сенсу і значущості. Інші стратегії можуть бути деструктивними, таким як: ескапізм, зловживання психоактивними речовинами, самоізоляція тощо. В обох випадках йдеться про спробу відновити відчуття контролю над життям або сенсу.
Молодь перебуває на етапі життєвого шляху, що характеризується активним формуванням ідентичності, визначенням життєвих пріоритетів, плануванням майбутнього. Тема смерті, особливо в умовах війни, часто вступає в когнітивно-емоційний конфлікт із цими процесами, що призводить до внутрішньої напруги та психологічних труднощів [18; 11].
Таким чином, у молодих людей сприйняття смерті має комплексний характер. Воно поєднує когнітивну здатність до її усвідомлення з емоційною вразливістю пошуком сенсу та формуванням життєвих цінностей. В умовах війни ці процеси значно посилюються, роблячи ставлення до смерті важливим чинником психологічної адаптації, особистісного розвитку або, навпаки, дезадаптації молоді.
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Ставлення до смерті є складним і багаторівневим психологічним утворенням, яке формується в процесі розвитку особистості та тісно пов’язане із загальною системою ідентичності людини. У молодому віці це ставлення перебуває у стані активної трансформації, оскільки саме в цей період відбувається інтенсивний пошук відповідей на питання про сенс життя, власне майбутнє та цінності. Усвідомлення смерті стає не лише абстрактною філософською темою, а й частиною внутрішнього досвіду, особливо в умовах соціальних криз та війни [33].
Ставлення до смерті розглядається як інтегративне формування, яке включає декілька взаємопов’язаних компонентів:
· Когнітивний компонент включає знання та уявлення про смерть, її значення, культурні та соціальні аспекти.
· Емоційний компонент виражається у переживаннях, страхах, тривозі чи навпаки, у спокійному прийнятті.
· Поведінковий компонент проявляється у діях, пов’язаних із темою смерті (наприклад, уникнення розмов про смерть або, інтерес до цієї теми).
Такий підхід дозволяє описати не лише те, що саме людина думає про смерть, а й те як вона її переживає та як поводиться у ситуаціях, пов’язаних із темою смерті. Важливо зазначити, що ці компоненти не існують ізольовано, вони постійно взаємодіють між собою, впливаючи на загальну життєву позицію молодої людини [12].
Когнітивний компонент ставлення до смерті включає знання, уявлення, переконання та інтерпретації, пов’язані з явищем смерті. У молодому віці цей компонент перебуває в процесі активного формування, оскільки люди ще не має достатнього життєвого досвіду, зокрема пов’язаного з втратою близьких, або не проходила особистих зіткнень зі смертю в безпосередньому контексті [4]. 
Часто в молодому віці домінують абстрактні або поверхові уявлення про смерть, сформовані під впливом культури, ЗМІ, релігійного контексту чи популярної філософії. Часто смерть існує в уявленнях у вигляді символу, метафори або теоретичної можливості, але не як реальна подія, що може торкнутися особисто. Більшість молодих людей не мають системного підходу до осмислення цього явища, що зумовлює суперечливість і фрагментарність їхніх когнітивних установок. Наприклад, можуть співіснувати віра в безсмертя душі та одночасний страх повного зникнення після смерті або впевненість у тому, що «зі мною нічого не станеться», разом із емоційною напругою при думках про хворобу чи втрату. Це пояснюється як віковими когнітивними особливостями (триває розвиток абстрактного та критичного мислення), так і природними механізмами психологічного захисту (заперечення, витіснення). Заперечення дозволяє людині зосереджуватися на навчанні, професійному становленні, побудові стосунків і плануванні майбутнього, не перевантажуючи психіку думками про кінцевість життя. У цьому сенсі когнітивне дистанціювання від теми смерті виконує адаптивну функцію. [37] 
Особливу роль у когнітивному сприйнятті смерті відіграє ілюзія контролю, котра притаманна молоді. Багато людей молодого віку переконані в тому, що смерть — це щось віддалене, що трапляється «не з ними» і «не зараз». Це своєрідний ментальний бар’єр, який допомагає уникати постійної тривоги, пов’язаної з усвідомленням власної смертності. Така ілюзія підтримує віру в керованість життям і дає змогу зосередитися на завданнях самореалізації, притаманних цьому віку. У працях Мирончака К.В. підкреслюється, що когнітивне заперечення смерті може бути адаптивним механізмом у певних обставинах, однак у разі раптової або травматичної зустрічі зі смертю, наприклад, в умовах війни, цей механізм руйнується, що призводить до когнітивного дисонансу та порушення цілісності світогляду [46]. 
В умовах війни, коли смерть втрачає символічну віддаленість і набуває конкретних ознак (втрата друзів, поранення, загроза життю), когнітивний компонент стає неефективним та трансформується. Молодь починає усвідомлювати смерть як реальну, актуальну та невідворотну подію. Це може призводити як до дезорганізації мислення, апатії, дезорієнтації, так і до екзистенційного зростання, наприклад, перегляду життєвих переконань, формування нових цінностей та глибшого філософського осмислення сенсу життя. У другому випадку смерть сприймається не лише як загроза, а і як фактор, який надає життю особливої цінності.
Крім того, варто зазначити, що рівень розвитку когнітивного компоненту тісно пов’язаний із рівнем освіти, наявністю або відсутністю філософського чи релігійного підґрунтя, а також досвідом втрат. Молоді люди, які мали змогу осмислювати тему смерті у безпечному, символічному або культурному контексті (через літературу, волонтерський досвід, розмови з дорослими), частіше демонструють глибші й більш структуровані уявлення. Для них смерть не є повністю витісненою темою, а радше інтегрованою частиною життєвого світогляду. Водночас молодь, яка не мала досвіду рефлексії над цією темою, стикаючись із реальною смертю, виявляє високий рівень дезадаптації. У таких випадках люди часто демонструють різкі коливання між уникненням смерті та гіперфокусуванням на ній. Це проявляється у нав’язливих думках, катастрофізації майбутнього або, навпаки, у повному ігноруванні небезпеки [37].
Таким чином, когнітивний компонент ставлення до смерті у молодих людей є нестабільним, динамічним і чутливим до зовнішніх подій. Він формується на перетині вікових особливостей мислення, особистісного досвіду, культурного контексту та соціальних викликів. Саме від якості цього когнітивного осмислення значною мірою залежить те, чи стане усвідомлення смерті джерелом деструктивної тривоги, чи, навпаки, поштовхом до особистісного зростання й глибшого розуміння власного життя.
Емоційний компонент охоплює спектр почуттів і афективних реакцій, які виникають у молоді при усвідомленні або безпосередньому зіткненні з феноменом смерті. На відміну від когнітивного компонента, що пов’язаний із уявленнями та переконаннями, емоційний рівень відображає безпосередній внутрішній досвід, який часто є менш усвідомленим, але водночас більш інтенсивним і психологічно значущим. До найбільш поширених емоцій, пов’язаних із темою смерті, належать страх, тривога, смуток, відчай, провина, гнів, безпорадність, а іноді сором або огида. У певних випадках може спостерігатися й протилежна реакція, наприклад, емоційна відстороненість, байдужість або внутрішнє оціпеніння. Такі емоційні стани не є випадковими, вони відображають як індивідуальний рівень психологічного розвитку, так і соціальний та життєвий контекст, у якому людина перебуває.
У відносно стабільних, мирних умовах емоційне ставлення до смерті в молодому віці зазвичай залишається латентним, тобто неактивним або слабо вираженим. Молоді люди рідко фокусуються на темі смерті у повсякденному житті, оскільки їхня увага спрямована на завдання розвитку, самореалізації, професійного становлення, побудови стосунків і планування майбутнього. За таких умов думки про смерть часто викликають короткочасний дискомфорт і швидко витісняються або раціоналізуються. Це можна розглядати як нормативний віковий механізм психологічного захисту, який допомагає підтримувати емоційну рівновагу та зосередженість на житті. 
Завдяки захисним механізмам психіки, зокрема заперечення, уникнення та інтелектуалізація, молодь може визнавати факт існування смерті на абстрактному рівні, але емоційно не допускати його до особистісно значущого простору. Такий розрив між знанням і переживанням дозволяє зменшити тривогу, пов’язану з усвідомленням власної смерті, але водночас робить емоційний компонент недостатньо інтегрованим.
В умовах війни центральною емоцією виступає страх смерті. У молодому віці він часто має не лише біологічний, а й екзистенційний характер, адже молодь боїться не стільки фізичного припинення життя, скільки втрати майбутнього, нереалізованих можливостей, розірваних стосунків, нездійснених планів. У деяких людей страх смерті може проявлятись у вигляді підвищеної тривожності, гіперпильності, постійного очікування небезпеки. Це може супроводжуватися соматичними симптомами, у вигляді порушення сну, нічних кошмарів, панічних атак або нав’язливих думок. У таких випадках емоційний компонент стає дезорганізуючим і негативно впливає на загальне функціонування особистості.
Водночас деякі люди можуть реагувати на зіткнення з темою смерті через емоційне оніміння. Це стан, за якого інтенсивні почуття ніби блокуються, а людина відчуває внутрішню порожнечу, відстороненість або байдужість. Подібна реакція є адаптивною у короткостроковій перспективі, оскільки дозволяє пережити надмірне емоційне навантаження, проте за тривалого збереження такого стану існує ризик розвитку емоційної депривації, втрати здатності до співпереживання та ускладнення процесу проживання втрат [49].
При постійному перебуванні в просторі з новинами про загиблих та втрати може розвинутись провина уцілілого. Вона виникає тоді, коли людина залишається живою в ситуаціях, де інші гинуть, або коли вона відчуває, що могла щось зробити, але не зробила. Це почуття часто супроводжується соромом, самозвинуваченням і внутрішнім конфліктом між раціональним розумінням ситуації та емоційним неприйняттям втрати. 
Медведєва О.В. підкреслює, що емоційні реакції молоді на смерть нерідко мають амбівалентний характер. З одного боку присутній сильний страх і біль, з іншого — прагнення знайти сенс у пережитому, надати втраті певного значення. Така амбівалентність є типовою для лімінальних станів, коли особистість перебуває між старими уявленнями про світ і необхідністю формування нових [44]. 
Рівень емоційної зрілості суттєво впливає на те, як саме людина переживає смерть. Люди з розвиненими навичками емоційної регуляції здатні краще розпізнавати власні почуття, приймати їх і знаходити способи конструктивного проживання. Вони частіше звертаються за підтримкою, діляться переживаннями з близькими або фахівцями, залучаються до діяльності, яка допомагає інтегрувати травматичний досвід.
Емоційна незрілість може призводити до крайніх форм реагування — або до надмірної емоційної реактивності, або до повного уникнення переживань. У таких випадках страх смерті може проявлятися опосередковано, наприклад через агресію, ризиковану поведінку, зловживання психоактивними речовинами або емоційну ізоляцію. Це ускладнює процес адаптації та підвищує ризик розвитку психоемоційних порушень [37].
Важливо зазначити, що емоційний компонент не є статичним. Він змінюється залежно від життєвого досвіду, підтримки з боку соціального оточення, можливостей для рефлексії та безпечного проживання втрат. У сприятливих умовах навіть інтенсивні негативні емоції можуть трансформуватися у ресурс особистісного зростання, поглиблення емпатії та переосмислення життєвих цінностей.
Поведінковий компонент відображає те, як внутрішні уявлення й емоційні переживання, пов’язані зі смертю, проявляються у реальних діях людини. Йдеться про конкретні способи реагування на інформацію про смерть, втрати або загрозу життю, а також про щоденні поведінкові стратегії, які людина обирає у відповідь на усвідомлення власної смертності. Саме через поведінку ставлення до смерті стає соціально помітним і включається в систему міжособистісних взаємин, культурних норм і ритуалів.
У молодому віці поведінкові реакції на смерть часто є нестабільними, суперечливими та ситуативними. Це зумовлено тим, що особистість ще перебуває у процесі формування, а механізми емоційної регуляції та осмислення досвіду не завжди є достатньо зрілими. Люди можуть здійснювати дії, які зовні виглядають як байдужість або надмірна активність, але фактично вони є спробами впоратися з внутрішньою напругою, страхом або безсиллям перед темою смерті. Таким чином, поведінковий компонент не завжди прямо відображає глибину переживань, а іноді навіть маскує їх.
У звичайних, відносно безпечних умовах життя поведінкове ставлення молоді до смерті часто проявляється у формі уникнення. Це може бути відмова від розмов на тему смерті, ігнорування новин про втрати, небажання брати участь у похоронних ритуалах або пам’ятних заходах. Така поведінка виконує захисну функцію, дозволяючи зберігати відчуття психологічної стабільності та зосереджуватися на життєвих завданнях, характерних для цього віку, наприклад, навчанні, професійному становленні, побудові стосунків, плануванні майбутнього тощо. Уникнення теми смерті в цьому контексті не обов’язково є ознакою інфантильності, а радше віковою адаптаційною стратегією.
Як показує досвід, під час війни молодь демонструє широкий спектр поведінкових відповідей. Однією з поширених форм поведінкової реакції в таких умовах є підвищена активність, спрямована назовні. Це може проявлятися у волонтерській діяльності, участі в гуманітарних ініціативах, допомозі пораненим, підтримці родин загиблих або включеності в символічні дії пам’яті тощо. Подібна поведінка часто виконує подвійну функцію. З одного боку вона дозволяє знизити відчуття безпорадності та повернути контроль над власним життям, а з іншого — стає способом надати сенс втраті та власному досвіду зіткнення зі смертю. Через дію людина інтегрує травматичний досвід у свою життєву історію [48].
Дослідження Кісарчук З. Г. та його колег вказують, що молоді люди, які мають досвід переживання травматичних подій, часто формують стратегії поведінкового уникнення, наприклад, уникають новин, не відвідують похорони, не розмовляють про втрати. Така поведінка виконує короткотривалу захисну функцію, однак у довготривалій перспективі може призводити до емоційного вигорання, соціальної ізоляції або соматичних проявів стресу [49].
Іншим поширеним типом поведінкових реакцій є ризикована або імпульсивна поведінка. У молоді вона може проявлятися у прагненні до небезпечних дій, знеціненні власного життя, ігноруванні загроз або демонстративній зневазі до смерті. Подібна поведінка часто є спробою зменшити страх через його «перемогу», тоюто шляхом прямого зіткнення з небезпекою. В психологічному сенсі це може бути способом відновлення суб’єктивного відчуття сили й контролю в ситуації, де смерть сприймається як некерована й хаотична.
Паралельно з цим значна частина молоді демонструє протилежну стратегію, а саме соціальне відсторонення та зниження активності. Це може включати самоізоляцію, зменшення кола спілкування, відмову від участі у соціальних подіях, зниження інтересу до навчання чи професійної діяльності. Така поведінка часто супроводжується апатією, відчуттям емоційного виснаження та втратою мотивації. У цьому випадку поведінковий компонент відображає не активне подолання страху смерті, а спробу мінімізувати будь-які стимули, які можуть його актуалізувати [48].
Важливим аспектом поведінкового ставлення до смерті є участь у ритуалах прощання та пам’яті. Для молоді ці ритуали можуть мати особливе значення, оскільки вони створюють структурований і соціально прийнятний простір для вираження горя. Участь у похованнях, меморіальних заходах, хвилинах мовчання або символічних акціях пам’яті допомагає впорядкувати переживання втрати, знизити відчуття ізольованості та підтвердити спільність досвіду з іншими. 
Поведінкові реакції на смерть значною мірою залежать від соціального контексту та підтримки. У середовищах, де дозволено відкрито говорити про втрати та емоції, люди частіше обирають конструктивні поведінкові стратегії, наприклад, звернення по допомогу, спільне обговорення переживань, пошук сенсу. Натомість у культурах або спільнотах, де тема смерті табуюється, поведінка частіше набуває уникального або дезадаптивного характеру [25].
Суттєву роль відіграє і рівень психологічної освіти та досвід взаємодії з психологами, викладачами, наставниками. Молодь, котра має досвід безпечного обговорення теми смерті, зазвичай демонструє більшу гнучкість поведінки та здатність адаптувати свої дії до складних життєвих обставин. У таких випадках поведінковий компонент стає не лише реакцією, а й інструментом особистісного розвитку.
Екзистенційний компонент є найглибшим і водночас найбільш складним рівнем у структурі ставлення до смерті, оскільки він пов’язаний не лише з емоційними переживаннями або уявленнями про смерть, а з фундаментальними питаннями сенсу людського існування. На цьому рівні смерть усвідомлюється не як окрема подія або загроза, а як неминуча межа життя, яка визначає спосіб проживання часу, вибір цінностей, відповідальність за власні рішення та відчуття повноти буття. Саме тому екзистенційний компонент тісно переплітається із сенсом життя, свободою, відповідальністю, самотністю та автентичністю.
Екзистенційне прийняття смерті є однією з найменш поширених, але найбільш адаптивних форм ставлення до неї. Молодь, яка здатна інтегрувати смерть у свою картину світу як невід’ємну частину життя, виявляє вищу психологічну стійкість, глибше розуміння себе і вищу здатність до емпатії. Таке ставлення формується на основі життєвої рефлексії, досвіду втрат і наявності підтримувального соціального середовища [4].
У молодому віці екзистенційний компонент формується поступово і нерівномірно. Молодь перебуває на етапі активного становлення ідентичності, пошуку свого місця у світі, побудови життєвих планів і уявлень про майбутнє, відповідно, за нормальних умов, питання смерті часто витісняється на периферію свідомості, оскільки воно суперечить домінантній спрямованості на розвиток, зростання та реалізацію потенціалу. Проте навіть у таких умовах екзистенційні питання можуть проявлятися у формі філософських роздумів, криз сенсу, відчуття внутрішньої порожнечі або, навпаки, загостреного прагнення “встигнути прожити життя”.
Під час війни через постійні новини про втрати, загрозу життю та інші фактори екзистенційний компонент актуалізується, адже смерть перестає бути чимсь абстрактним. Це може призводити до екзистенційної кризи, тобто до стану, в якому руйнуються звичні уявлення про стабільність світу, справедливість, контроль над власним життям і передбачуваність майбутнього. У такому стані людина змушена знову ставити собі запитання про сенс життя, цінність власного існування та значення смерті. З одного боку екзистенційна криза переживається доволі гостро через емоційну чутливість, нестійкість ідентичності та відсутність сформованих внутрішніх опор. З іншого боку — в молодому віці екзистенційні питання можуть стати джерелом для внутрішньої трансформації, переосмислення життєвих орієнтирів та формування більш зрілої дорослої позиції. Тому екзистенційний компонент можу виконувати як дезорганізуючу, та і розвивальну функцію [43; 33; 37; 27].
Однією з відомих моделей ставлення до смерті є концепція Пола Вонга, яка лягла в основу опитувальника «Профіль атитюдів ставлення до смерті» (Death Attitude Profile–Revised, DAP-R). Модель Вонга ґрунтується на ідеї, що ставлення до смерті не є одновимірним утворенням і не зводиться лише до страху або його відсутності. Натомість воно охоплює декілька різних способів осмислення факту смертності, кожен з яких має власну психологічну логіку, емоційне наповнення та поведінкові наслідки [7].
У межах цієї типології виокремлюється п’ять основних типів ставлення до смерті: страх смерті, уникнення смерті, нейтральне прийняття, наближене прийняття та прийняття як втеча. Важливо підкреслити, що ці типи не є взаємовиключними. У реальному житті вони можуть співіснувати, змінюватися залежно від життєвих обставин, віку, досвіду втрат і рівня психологічної зрілості особистості. Особливо це стосується молоді, для якої процес формування світогляду та ідентичності ще триває.
Першим і найбільш емоційно насиченим типом є страх смерті (Fear of Death). Він пов’язаний із гострим переживанням загрози небуття, втрати контролю та невизначеності майбутнього. Для молоді страх смерті часто має не стільки тілесний, скільки екзистенційний характер. Йдеться не лише про страх фізичного зникнення, а про страх не реалізувати себе, втратити сенс, не встигнути прожити життя «по-справжньому». У мирних умовах цей страх може перебувати у латентному стані й активізуватися лише у кризових ситуаціях. В умовах війни страх смерті значно посилюється та може набувати хронічного характеру. Цей страх проявляється у підвищеній тривожності, нав’язливих думках, порушеннях сну, гіперчутливості до загроз та інформаційного перевантаження. Водночас, як зазначається у вітчизняних дослідженнях, цей страх не завжди є суто деструктивним. За певних умов він може виконувати мобілізуючу функцію, спонукаючи людину до переоцінки життєвих цінностей і активнішого пошуку сенсу. Таким чином, страх смерті у моделі Вонга розглядається як амбівалентний феномен, потенціал якого залежить від внутрішніх ресурсів особистості та наявності середовища, куди можна звернутись за підтримкою.
Другим типом ставлення до смерті є уникнення смерті (Death Avoidance). Цей тип характеризується свідомим або несвідомим спробами не думати про смерть, не говорити про неї та уникати будь-яких ситуацій, які можуть про неї нагадувати. У молодому віці уникнення смерті є досить поширеним і часто виконує адаптивну функцію. Воно дозволяє зосередитися на завданнях розвитку, навчання, професійного становлення та побудови майбутнього без постійного екзистенційного напруження. В умовах війни стратегія уникнення часто виявляється неефективною, адже через постійні новини та небезпеку для життя стає неможливо «відгородитися» від цієї теми. У таких умовах уникнення смерті може призводити до накопичення непрожитих емоцій, внутрішнього напруження та різких емоційних зривів. У людей це нерідко проявляється у формі емоційного оніміння, цинізму або, навпаки, різкої дратівливості. Уникнення є тимчасовою захисною стратегією, яка може бути корисною лише у короткостроковій перспективі.
Третім типом є нейтральне прийняття смерті (Neutral Acceptance). Цей тип відображає зріле, відносно спокійне ставлення до факту смертності як природної частини людського існування. Смерть у цьому випадку не ідеалізується та не заперечується, а сприймається як неминучий етап життєвого циклу. Для молоді нейтральне прийняття смерті формується рідко і зазвичай пов’язане з високим рівнем рефлексії, життєвого досвіду та інтегрованої системи цінностей. Нейтральне прийняття не означає емоційної байдужості. Навпаки, воно передбачає здатність визнавати страх, смуток і тривогу, не дозволяючи їм повністю визначати поведінку та життєві рішення. Під час війни такий тип ставлення може стати важливим ресурсом психологічної стійкості, оскільки дозволяє людині залишатися включеною у життя, незважаючи на усвідомлення його крихкості.
Четвертим типом у типології Вонга є наближене прийняття (Approach Acceptance). Воно базується на переконанні, що смерть не є кінцем існування, а радше виступає переходом до іншої форми буття. Для багатьох молодих людей у кризових умовах саме релігійні або духовні уявлення стають джерелом внутрішньої опори, адже віра у вищий сенс, божественний план або продовження життя після смерті допомагає знизити інтенсивність страху та надати втратам символічного значення [3].
Адаптивність наближеного прийняття залежить від того, наскільки віра є внутрішньо інтегрованою, а не нав’язаною ззовні. Також важливо зазначити, що іноді віра може підвищувати страх та тривожність з приводу смерті. Наприклад, якщо людина вірить, що після смерті її душа потрапляє в рай або пекло і вона усвідомлює скоєнні «гріхи» за життя, то така людина може боятись смерті, адже після неї, згідно з віруваннями, душа буде страждати у пеклі. Саме тому духовні пошуки можуть мати як стабілізуючий, так і кризовий характер. 
П’ятим типом ставлення до смерті є прийняття як втеча (Escape Acceptance). У цьому випадку смерть розглядається не як природний кінець життя, а як бажання звільнитися від болю, страждань або безнадії. Саме цей тип є найбільш психологічно небезпечним, оскільки він може супроводжуватися депресивними станами, втратою життєвої мотивації та суїцидальними думками. Такий тип ставлення до смерті може формуватися у молоді, яка зазнала глибоких травм, втратила близьких або не бачить перспектив майбутнього. У таких випадках смерть починає сприйматися як єдиний спосіб припинити внутрішній біль. Саме тому цей тип ставлення до смерті потребує особливої уваги з боку психологів і соціальних фахівців. В мирних умовах життя прийняття смерті як втечі трапляється рідко, проте під час війни такий тип ставлення може загострюватись через високий рівень травматизації, втрату життєвих перспектив тощо. 
Наведена модель Пола Вонга є не лише інструментом класифікації індивідуальних реакцій на феномен смерті, а й важливою теоретичною рамкою для розуміння внутрішньої динаміки особистості. Кожен із типів ставлення до смерті відображає певний спосіб психологічної адаптації до усвідомлення кінцевості життя, а також пов’язаний із глибинними ціннісними орієнтаціями, рівнем рефлексії, досвідом втрат і загальною зрілістю особистості.
Типи ставлення до смерті в межах моделі Вонга не існують у «чистому» вигляді. У реальному житті вони часто поєднуються, накладаються один на одного або змінюються залежно від життєвих обставин. Наприклад, у людини може одночасно проявлятися високий рівень страху смерті поряд із ситуативним уникненням теми, або ж нейтральне прийняття може співіснувати з релігійним прийняттям смерті. 
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Проведений теоретичний аналіз дозволяє дійти висновку, що проблема ставлення до смерті є складним і багатовимірним психологічним феноменом, який не може бути зведений лише до окремих емоційних реакцій або когнітивних уявлень. Ставлення до смерті охоплює фундаментальні аспекти людського буття, зокрема питання сенсу життя, ідентичності, цінностей, відповідальності та меж особистісного контролю. Саме тому ставлення до смерті розглядається в межах міждисциплінарного підходу, що поєднує філософську антропологію, екзистенційну психологію, гуманістичні та когнітивно-поведінкові концепції. Упродовж історії смерть сприймалась не лише як біологічний факт завершення життя, а як феномен граничного досвіду, який впливає на самосприйняття людини. 
Особливу цінність у цьому контексті становлять екзистенційні підходи, в яких смерть постає не як кінцева подія, а як постійно присутній фон людського буття. В екзистенційних підходах усвідомлення смертності розглядається як базова умова автентичного існування, що здатна активізувати процеси глибокої рефлексії, переоцінки цінностей і формування відповідального ставлення до власного життя. У цьому сенсі смерть постає не лише джерелом страху, а й потужним стимулом особистісного розвитку.
Сучасна психологічна наука розглядає ставлення до смерті як інтегративну структуру, що включає когнітивний, емоційний, поведінковий та екзистенційний компоненти. Когнітивний компонент відображає знання, уявлення й переконання щодо смерті, її причин, наслідків і значення. Емоційний компонент охоплює широкий спектр переживань — від страху й тривоги до прийняття або емоційного оціпеніння. Поведінковий компонент проявляється у конкретних діях і стратегіях реагування у вигляді уникненні теми смерті, участі в ритуалах пам’яті, волонтерській діяльності або ризикованій поведінці. Екзистенційний компонент, у свою чергу, пов’язаний із процесами смислотворення, переживанням власної смертності та пошуком відповіді на фундаментальні питання про сенс життя.
Особливу увагу в теоретичному розділі було приділено віковим особливостям ставлення до смерті у молоді. Молодий вік є періодом інтенсивного формування ідентичності, життєвих цілей і світоглядних орієнтирів, що зумовлює специфічний характер переживання теми смерті. У звичайних умовах молоді люди схильні дистанціюватися від думок про власну смертність, використовуючи психологічні захисні механізми, такі як заперечення або ілюзія контролю. Однак у кризових обставинах, зокрема в умовах війни, ці механізми виявляються недостатніми. Війна змінює контекст сприйняття смерті для молоді, перетворюючи її з абстрактного поняття на реальну загрозу, присутню в повсякденному житті. Досвід втрат, постійна небезпека, інформаційний тиск і руйнування життєвих планів створюють умови для виникнення екзистенційної кризи. У цьому стані молодь змушена переосмислювати власну вразливість, цінність життя, межі відповідальності та сенс майбутнього. Такий досвід може мати як дезадаптивні наслідки у вигляді підвищення тривожності, депресивні прояви, уникнення, так і сприяти посттравматичному зростанню, формуванню нових смислів і глибшому усвідомленню себе.
Для дослідження ставлення молоді до смерті було запропоновано типологію Пола Вонга, яка дозволяє розглядати ставлення до смерті через призму страху, уникнення, нейтрального та наближеного прийняття, та прийняття як втечі. Ця модель підкреслює динамічний характер ставлення до смерті та його залежність від соціального контексту, культурних чинників і особистісного досвіду. Вона також дає змогу зрозуміти, які типи ставлення можуть бути більш адаптивними в умовах екстремальних подій, а які потребують психологічної корекції та підтримки.
Окрему увагу приділено аналізу специфіки ставлення до смерті у молоді. У нормальних умовах молоді люди мають тенденцію до психологічного дистанціювання від думок про смерть, що зумовлено як віковими особливостями, так і механізмами захисту (заперечення, ілюзія безсмертя, екзистенційна сліпота). Проте у кризових умовах зіткнення зі смертю стає прямим і часто травматичним досвідом. Молодь опиняється перед необхідністю переосмислення своєї вразливості, смерті близьких, власної смертності, що активує глибинні екзистенційні механізми та може спричиняти дезадаптацію або посттравматичне зростання.
Згідно з емпіричними дослідженнями українських авторів, здатність до адаптивного ставлення до смерті пов’язана з рівнем емоційної зрілості, когнітивної складності мислення, внутрішнім локусом контролю, емпатією та рефлексивністю. 
Смерть в умовах війни виступає не лише як фізична загроза, але й як лімінальний досвід, що розхитує звичні структури ідентичності, відкриваючи простір для трансформації, пошуку сенсу та нової інтеграції «Я». Цей процес є особливо складним і амбівалентним для молоді, яка ще перебуває у процесі формування життєвих орієнтирів. Тому розуміння ставлення до смерті в цьому віці є критично важливим для психологічної підтримки, розвитку стратегій подолання екзистенційної тривоги, а також профілактики деструктивних реакцій на втрати.
Отже, перший теоретичний розділ обґрунтовує необхідність подальшого емпіричного дослідження ставлення молоді до смерті в умовах війни, а також створення цілісних програм психологічної підтримки, що враховують вікові, емоційні, когнітивні та екзистенційні особливості цієї соціальної групи. Отримані теоретичні положення слугують основою для аналізу результатів дослідження та практичної реалізації програми підтримки молоді, спрямованої на формування більш усвідомленого, життєстійкого та смислотворчого ставлення до феномену смерті.
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Через повномасштабне вторгнення в Україну у молоді змінились певні аспекти життя, зокрема система цінностей, відчуття власної безпеки, життєві орієнтири та переживання з приводу невизначеності в майбутньому. Саме молодь є активною частиною населення і вона є більш вразлива до змін і наразі стикнулась із низкою проблем, які пов’язані зі страхом втрати близьких, страхом за власне життя, можливістю вимушеного переміщення або втратою домівки. 
Зазвичай, ставлення до смерті розглядають через призму танатопсихології — це розділ психології, котрий вивчає психологічні аспекти, які пов’язані зі смертю, горюванням, вмиранням та втратою. Однак, у сучасних дослідженнях ставлення до смерті розглядають не лише через особистісні особливості, але й через соціально-культурний та екзистенційний контекст. Внаслідок постійного переживання стресу, новин про втрати або через власний досвід втрати близьких людей та постійного переживання бойових дій, у молоді змінюється ставлення до власної смерті, смерті інших людей та в загальному сприйняття смерті як явища.
Згідно із сучасними науковими концепціями, зокрема, за концепцією П. Вонга, ставлення до смерті має позитивні компоненти (наближене прийняття) та негативні компоненти (страх смерті, уникнення, прийняття смерті як втечі). Також є нейтральний компонент прийняття смерті і в мирний час дані компоненти формуються доволі стабільно, проте під час війни відбувається їх повна перебудова, яка спричинена постійним тиском, стресом та переживанням травматичного досвіду.
На початку проведення дослідження був проведений аналіз методик і було обрано наступні методики:
· Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга (DAP-R);
· Шкала страху смерті Коллетта-Лестера (CL-FODS);
· Шкала життєстійкості Коннора-Девідсона-10 (CD-RISC-10);
· Шкала «Задоволеність життям» Е. Дінера (SWLS).
Ставлення до смерті як явища, власної смерті, власного вмирання та ставлення до смерті іншої людини та вмирання іншої людини оцінювалось за допомогою профілю атитюдів ставлення до смерті П. Вонга та шкали страху смерті Коллетта-Лестера. Для аналізу факторів, що впливають на ставленя до смерті було використано шкалу життєстійеості Коннора-Девідсона-10 та шкалу «Задоволеність життям». Окрім психодіагностичних методик, використовувалася коротка анкета з приводу демографічних питань. Ці питання дозволяють прослідкувати, як зовнішні чинники, наприклад, обстріли, досвід втрати близьких, вимушене переміщення, змінюють структуру ставлення молоді до смерті та які саме аспекти зазнають найбільших змін.
Запроваджена анкета виступала вагомим елементом методологічного апарату дослідження, адже саме завдяки ретельно дібраним соціально-демографічним запитанням вдалося ідентифікувати основні фактори, здатні впливати на специфіку поглядів на смерть серед молоді в умовах бойових дій.
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Завдяки анкеті на початку дослідження можна було визначити які саме чинники мають вплив на особливості ставлення до смерті та чи мають вони вплив взагалі. Перелік питань з анкети:
1. Вік.
2. Стать.
3. Релігійні переконання.
4. Де Ви зараз проживаєте?
5. Чи змінили Ви постійне місце проживання у зв’язку з повномасштабним вторгненням після 24 лютого 2022 року?
6. Чи були Ви свідком бойових дій (у тому числі, чули та/ або бачили вибухи)?
7. Чи маєте Ви досвід втрати когось із близьких у зв’язку з війною?
8. Чи змінила війна Ваше ставлення до смерті?
Для даного дослідження було встановлено чіткі вікові рамки, а саме 18-45 років, цей діапазон віку відповідає новій класифікації ВООЗ. Даний вік свідчить, що респонденти належать до групи молодого та раннього середнього дорослого віку. Саме в цьому віковому діапазоні люди знаходяться на етапі формування життєвих пріоритетів, планування майбутнього, становлення і налагодження контактів. Під час війни цей вік є доволі вразливим, адже присутня життєва енергія та плани на майбутнє пересікаються із загрозою для життя та невизначеністю. 
Питання про стать було додане для дослідження того, чи є гендерні відмінності у сприйнятті смерті.
Питання релігійних переконань було додано до анкети з метою визначення залежності страху смерті та релігією, оскільки було дослідження, яке вказувало на тісний зв’язок цих двох аспектів [28]. В свою чергу, релігійні переконання можуть зменшити страх смерті завдяки вірі у загробне життя, але також релігійні переконання можуть посилити страх смерті через уявлення про покарання за гріхи. 
Питання про теперішнє місце проживання "Де Ви зараз проживаєте?" та чи був досвід вимушеного переселення "Чи змінювали Ви місце проживання через війну?" потрібні для розуміння того, як даний аспект може бути пов’язаний із страхом смерті, оскільки вимушене переселення може викликати стрес і коли людина за кордоном постійно перевіряє новини, особливо коли близькі знаходяться в зоні бойових дій, то це може значно підвищувати страх смерті, який стосується безпосередньо близьких людей.
Не менш важливими були питання з приводу переживання досвіду бойових дій чи втрати близьких у зв’язку з війною, адже це є травматичним досвідом, який може або посилити страх смерті або навіть зменшити його.
Останнє питання в анкеті мало суб’єктивний характер. Воно стосувалось оцінки респондентів власного ставлення до смерті, а точніше чи змінила війна це ставлення.
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Основними методиками для дослідження ставлення до смерті було обрано Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга (DAP-R) та Шкала страху смерті Коллетта-Лестера (CL-FODS).
Методика «Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга» була розроблена П. Т. Вонгом, Г. Т. Рікером та Дж. Гессером в 1994 році. Вона є однією з найбільш поширених психодіагностичних інструментів для дослідження ставлення до смерті і ґрунтується на екзистенційних та когнітивно-поведінкових підходах. Саме ці підходи розглядають смерть як комплекс емоційних, поведінкових та когнітивних аспектів. Дана методика дозволяє оцінити як негативні, так і позитивні аспекти ставлення до смерті, тому вона є особливо корисною у досліджені сприйняття смерті в умовах війни. 
У класичній версії «Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга» має 32 твердження, які оцінюються за 7-бальною шкалою Лайкерта, де 1 = повністю не згоден, а 7 = повністю згоден. Із цих тверджень утворюються п’ять підшкал, кожна з яких відображає окремий аспект переживання смерті. У контексті даного дослідження методика DAP-R дозволяє дослідити, у яких саме формах у молоді проявляється ставлення до смерті в умовах війни. Результат формується шляхом обчислення середнього значення усіх пунктів підшкали. 
1. Шкала страху смерті (Fear of Death) відображає інтенсивність емоційної тривоги, що виникає при думках про смерть. Вона описує негативні реакції, які пов’язані з уявленнями про невідомість, втрату контролю та можливий фізичний чи психологічний біль. 
2. Шкала уникнення смерті (Death Avoidance) вимірює тенденцію свідомо або несвідомо уникати роздумів про смерть, уникати дискусій на цю тему або контекстів, що нагадують про смерть. Ця шкала показує захисні механізми, зокрема заперечення або уникнення, які часто загострюються в умовах війни, коли тема смерті стає частиною щоденної інформаційної реальності.
3. Шкала нейтрального прийняття (Neutral Acceptance) описує ставлення, в якому смерть сприймається як природний та неминучий елемент життя. Цей тип ставлення не містить сильної емоційної забарвленості, тобто смерть не ідеалізується, але й не викликає інтенсивного страху. Для молоді в умовах війни підвищені показники нейтрального прийняття можуть свідчити про певну адаптацію до реалій, переосмислення життєвих цінностей, розвиток психологічної зрілості. Також високі показники даної підшкали можуть свідчити про тривале перебування в умовах хронічного стресу, яке сприяє певному звиканню до реальності втрат.
4. Шкала наближеного прийняття (Approach Acceptance) оцінює позитивне ставлення до смерті як переходу до кращого стану буття. Часто вона пов’язана з релігійними або духовними переконаннями, вірою у життя після смерті. У контексті війни цей тип прийняття може набувати додаткового значення, оскільки релігійність і духовність нерідко стають ресурсами психологічної стабілізації та зниження тривоги.
5. Шкала прийняття як втечі (Escape Acceptance) описує ставлення до смерті як до можливого звільнення від страждань, болю або психологічного виснаження. Підвищені показники за цією шкалою можуть сигналізувати про наявність емоційного виснаження, депресивної симптоматики або сильних переживань, пов’язаних із травматичними подіями. В умовах війни саме ця шкала може виявитися особливо чутливою, оскільки частина молоді переживає тривалий стрес, втрати та невизначеність майбутнього. [30]
Таким чином, використання методики «Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга» у даному дослідженні дозволяє не лише кількісно оцінити різні форми ставлення до смерті, але й виявити внутрішню структуру цих переживань, визначити баланс між захисними та адаптивними патернами, а також простежити можливі зв’язки із пережитим воєнним досвідом. 
Методика «Шкала страху смерті Коллетта-Лестера» (CL-FODS) є однією з найпоширеніших психодіагностичних шкал для вимірювання страхів, пов’язаних зі смертю і процесом помирання. Вона була створена Л. Коллеттом і Д. Лестером у 1969 році. На відміну від багатьох інших методик, які вимірюють ставлення до смерті загалом, шкала страху смерті Коллетта-Лестера зосереджується на специфічних формах страху, що охоплюють емоційні та когнітивні компоненти сприйняття власної та чужої смерті. 
Структура шкали страху смерті складається з чотирьох незалежних шкал, спрямованих на оцінювання різних аспектів страху: страх власної смерті, страх власного вмирання, страх смерті інших людей та страх вмирання інших людей. Така організація методики має важливе теоретичне підґрунтя, адже переживання смерті як події та переживання вмирання як процесу є різними психічними феноменами. Крім того, ставлення до власної смерті може кардинально відрізнятися від ставлення до ймовірної втрати інших. В умовах війни ці чотири аспекти набувають особливої ваги, оскільки молодь регулярно стикається як із загрозою для власного життя, так і з частими повідомленнями та новинами про загибель інших, що може загострювати певні форми страху або, навпаки, спричиняти притуплення емоційних реакцій. 
Після опитування було отримано достатньо відгуків про те, що в останніх двох шкалах, а саме страх смерті інших людей і страх процесу вмирання інших людей, респонденти відповідали спираючись на досвід втрати близької людини або уявлення про втрату близької людини.  
1. Перша шкала, страх власної смерті (Your Own Death), вимірює емоційний дискомфорт, тривогу чи панічні переживання, які виникають при уявленні того, що життя може раптово закінчитись. Вона охоплює питання, пов’язані з екзистенційною невідомістю, втратою майбутнього, порушенням життєвих планів та переживанням можливості небуття. Цей аспект є базовим компонентом загального страху смерті, однак особливо чутливим він стає у ситуаціях, де загроза смерті реальна. Для молоді, яка живе в умовах повномасштабної війни, показники цієї шкали можуть свідчити про рівень особистісної вразливості, переживання небезпеки, ступінь стресу та відчуття контролю над власним життям. Високі значення можуть бути ознакою хронічної тривоги.
2. Друга шкала, страх власного вмирання (Your Own Dying), фокусується не на самій смерті, а на можливості пережити фізичний біль, страждання, залежність від медичної допомоги або невпевненість у змозі гідно зустріти смерть. Для багатьох людей саме думка про процес вмирання викликає набагато сильніший дискомфорт, ніж усвідомлення факту смерті. В умовах війни цей страх може активізуватися через постійні повідомлення про поранення, важкі стани, катування, загибель військових та цивільних. Він часто пов’язаний не лише з особистою вразливістю, а й із загальним рівнем психоемоційного виснаження та наявністю уявлень щодо ризику потрапляння у травматичну ситуацію.
3. Страх смерті інших людей (The Death of Others) оцінює рівень тривоги, що виникає при думках про можливу смерть близьких та значущих осіб. Вона відображає емоційний зв’язок, рівень прихильності, а також залежність від близьких людей. У контексті війни страх втрати рідних стає надзвичайно актуальним і може проявлятися сильніше, ніж страх власної смерті. Молодь часто переживає емоційне навантаження, пов’язане з безпекою сім’ї, партнерів, друзів або знайомих, що перебувають у різних регіонах країни чи на передовій. Високі показники за цією шкалою можуть бути показником емоційної чутливості або переживання хронічного стресу внаслідок постійного інформаційного навантаження від новин про втрати.
4. Страх вмирання інших людей (The Dying of Others) акцентує увагу на тривозі, пов’язаній із процесом страждання або болісного вмирання інших. Вона стосується не стільки самої втрати, скільки емпатійної реакції на можливі муки, біль чи безпорадність інших людей. У молоді, яка переживає війну, ця шкала часто відображає вторинну травматизацію, викликану частим переглядом новин, фотографій чи історій про переживання бойових дій. Такий страх може свідчити про високий рівень емпатії, однак у надмірних випадках — про підвищений ризик емоційного вигорання або симптомів співпережитої травми [40].
Однією з ключових причин вибору шкали страху смерті у дослідженні є її здатність чітко розмежувати різні структури страху, що дає змогу аналізувати не загальний рівень тривоги перед смертю, а його специфічні прояви. Різні види страхів можуть мати різну динаміку залежно від особистого досвіду респондентів: чи були вони свідками бойових дій, чи втрачали близьких, чи змінювали місце проживання, чи перебувають в Україні або за кордоном. 
Методика «Шкала життєстійкості Коннора-Девідсона» є короткою версією більш широкої шкали резильєнтності, запропонованої К. Коннором та Дж. Девідсоном для вимірювання психологічної стійкості, тобто здатності адаптуватися, зберігати функціональність та відновлювати рівновагу в умовах стресу, загрози або травматичних подій. У сучасних дослідженнях життєстійкість розглядається як динамічна характеристика, яка поєднує здатність мобілізувати внутрішні ресурси, регулювати емоції та підтримувати ефективні стратегії подолання. Тому дана методика у дослідженні допомагає оцінити, наскільки рівень особистісної стійкості може знижувати або підсилювати страх смерті.
Шкала життєстійкості Коннора-Девідсона складається з 10 тверджень, які відображають основні компоненти резильєнтності: здатність впоратися із труднощами, зберігати контроль у критичних ситуаціях, швидко адаптуватися до змін, долати невдачі та ефективно відновлюватися після стресу. Відповіді на твердження надаються за шкалою Лайкерта, де 1 = повністю не згоден, а 7 = повністю згоден. Показники за методикою відображають загальний рівень стресостійкості, де вищі значення свідчать про сильніші адаптаційні можливості [51].
Шкала задоволеності життям (Satisfaction With Life Scale, SWLS), розроблена Е. Дінером та колегами, є однією з найпоширеніших і теоретично обґрунтованіших методик для оцінювання суб’єктивного благополуччя. Вона була створена як інструмент, який дозволяє виміряти саме когнітивний компонент благополуччя, тобто те, як людина оцінює своє життя загалом. Таким чином SWLS не фіксує тимчасовий настрій, рівень стресу чи емоційне збудження, а концентрується на узагальнених, стабільніших судженнях про життєву якість. 
Шкала задоволеності життям складається з п’яти тверджень, кожне з яких відображає певний аспект загальної оцінки свого життя: ступінь відповідності життя особистим очікуванням, наявність умов, яких людина прагнула, оцінка реалізації життєвих планів, переконання щодо бажаності власного життя та загальна задоволеність ним. Відповіді прийнмаються за 7-бальною шкалою Лайкерта, де 1 = повністю не згоден, а 7 = повністю згоден. 
Важливо, що SWLS не є клінічною діагностичною шкалою, проте її результати можуть бути використані для поглибленої психологічної інтерпретації. Низькі показники відзначають про певні труднощі у досягнені життєвих цілей, можливого переживання втрати сенсу або хронічних стресових факторів, які змінюють ставлення людини до власного життя. В свою чергу високі показники не свідчать про відсутність труднощів у житті, але вони показують здатність людини до адаптації в стресових ситуаціях, позитивне самосприйняття або відчуття контролю над власним життям [26].
У контексті дослідження ставлення молоді до смерті в умовах війни використання шкали задоволеності життям є релевантним, тому що повномасштабна війна, постійні загрози для життя, загибель близьких та руйнування усталених життєвих структур суттєво впливають на загальну оцінку життя. Для частини респондентів знижує задоволеність життям через відчуття втрати перспектив, проте для інших —екстремальні події можуть посилювати цінність життя, та формувати життєві пріоритети [13]. 
Ще однією причиною використання SWLS у роботі є можливість інтеграції її результатів із іншими методиками, застосованими у дослідженні. Поєднання показників задоволеності життям зі шкалами життєстійкості або страхів щодо смерті дозволяє комплексно зрозуміти внутрішній стан особистості. Наприклад, можна дослідити, як рівень задоволеності життям пов’язаний із страхами смерті, готовністю до неї, прийняттям власної смертності чи здатністю адаптуватися до травматичних подій. 

[bookmark: _Toc217248687]2.2 Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження

Опитування проводилось анонімно за допомогою Google Form. Аналіз, первинна обробка та візуалізація результатів проводились завдяки Microsoft Excel. Було отримано 111 відповідей, проте вибірку становили 101 респондент за віком 18-45 років. 5 респондентів віком до 18 років та 5 респондентів віком більше 45 років у вибірку не входили. 
[bookmark: _Hlk219223612]За допомогою розрахунку коефіцієнта внутрішньої узгодженості Кронбаха було визначено надійність шкал, які застосовувались у дослідженні. Значення α для всіх шкал перебували в межах від 0,612 до 0,906, що свідчить про надійність цих шкал та дозволяє використовувати їх у подальшому статистичному аналізі. (таб. 2.1)
Таблиця 2.1
Значення коефіцієнтів Кронбаха для використаних шкал
	Шкала
	Показник α

	Страх смерті
	0,845

	Уникнення смерті
	0,885

	Нейтральне прийняття
	0,612

	Наближене прийняття
	0,906

	Прийняття як втеча
	0,876

	Страх власної смерті
	0,884

	Страх власного вмирання
	0,844

	Страх смерті іншої людини
	0,882

	Страх вмирання іншої людини
	0,886


Продовження таблиці 2.1
	Життєстійкість
	0,86

	Задоволеність життям
	0,848
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[bookmark: _Hlk219223700]Після перевірки надійності шкал був проведений аналіз на нормальність розподілу за допомогою статистичного тесту Шапіро-Уілка. Даний тест використовується для роботи з вибірками малого та середнього розміру (від 3 до 2000 спостережень). Тест Шапіро-Уілка краще виявляє відхилення від нормальності на невеликих обсягах даних, що є критичним для забезпечення коректності подальшого застосування параметричних статистичних методів аналізу. За результатами тесту було виявлено, що шкали «Страх смерті», «Життєстійкість» та «Задоволеність життям» мають нормальний розподіл. Усі інші шкали мають p < 0,05, що свідчить про істотні відхилення від нормального розподілу (помічені “*” у таблиці). Таким чином, враховуючи результати тесту Шапіро–Уілка, подальший аналіз зв’язків між змінними виконувався за допомогою непараметричного коефіцієнта кореляції Спірмена (ρ), який не вимагає нормальності. (таб. 2.2)
Таблиця 2.2
Критерій нормальності розподілу Шапіро-Уілка шкал ставлення до смерті
	Назва шкали
	Показник (W)
	Р-рівень

	[bookmark: _Hlk214484941]Страх смерті
	0,9803
	0,136

	Уникнення смерті
	0,9549*
	0,00167

	Нейтральне прийняття
	0,9145*
	6,65·10-6

	Наближене прийняття
	0,9183*
	1,045·10-5

	Прийняття як втеча
	0,9472*
	5,09·10-4

	Страх власної смерті
	0,9601*
	0,0039

	Страх власного вмирання
	0,9633*
	0,0065

	Страх смерті інших людей
	0,9213*
	1,506·10-5


Продовження таблиці 2.2
	Страх вмирання інших людей
	0,9315*
	5,58·10-5

	Життєстійкість
	0,9771
	0,07648

	Задоволеність життям
	0,9819
	0,1814


Прим.: *р<0.05
В таблиці 2.2 наведено описові статистичні показники за кожної із п’яти шкал в методиці «Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга». (таб. 2.3)
Таблиця 2.3
Описова статистика шкал ставлення до смерті П. Вонга
	Шкала
	М
	SE
	SD
	SD2
	A
	E
	Min
	Max
	Me

	Страх смерті
	4
	0,14
	1,44
	2,07
	-0,03
	-0,75
	1
	6,71
	4,14

	Уникнення смерті
	3,28
	0,16
	1,57
	2,45
	0,56
	-0,24
	1
	7
	3

	Нейтральне прийняття
	5,95
	0,09
	0,88
	0,78
	-0,99
	1,1
	2,8
	7
	6

	Наближене прийняття
	2,51
	0,13
	1,3
	1,71
	0,73
	-0,15
	1
	6,3
	2,2

	Прийняття як втеча
	3,36
	0,17
	1,69
	2,87
	0,2
	-1,09
	1
	7
	3,2


Прим.: М — середнє значення розподілу; SE — стандартна помилка; SD — стандартне відхилення; SD² —  дисперсія випадкової величини; А — асиметрія; Е — ексцес; Min — мінімальне значення ; Max —  максимальне значення; Me — медіана
1. Страх смерті (Fear of Death)
М = 4,00; SD = 1,44; Min = 1; Max = 6,71; Ме = 4,14; A = -0,03 (симетричність); E = -0,75 (плаский розподіл).
Середнє значення на рівні 4,00 свідчить про помірно високий рівень страху смерті серед респондентів. Порівняння середнього значення та медіани показує майже повну відповідність, що підтверджує, що більшість молоді відчуває дискомфорт, тривогу або внутрішній спротив, коли стикається з темою смерті.
Мінімальне значення 1 демонструє існування окремих респондентів із майже повною відсутністю страху, тоді як максимальне значення 6,71 підкреслює наявність групи з вираженим підвищеним страхом. Дуже невелика асиметрія -0,03 вказує на симетричний розподіл, тобто у вибірці майже рівномірно представлені як ті, хто має нижчий рівень страху, так і ті, хто демонструє вищий. Водночас негативний ексцес -0,75 свідчить про гладку вершину розподілу, тобто респонденти демонструють широкий спектр переживань, без сильних пікових зосереджень навколо одного рівня.
За отриманими результатами можна зробити висновок, що страх смерті не виражається як панічний чи домінуючий у поведінці, проте він присутній у внутрішньому досвіді більшості респондентів. 
2. Уникнення смерті (Death Avoidance)
М = 3,28; SD = 1,57; Min = 1; Max = 7; Ме = 3,00; A = 0,56 (помірна правостороння асиметрія); E = -0,24.
Середній показник 3,28 відображає помірну схильність до уникнення теми смерті. Медіана 3,00 підтверджує, що більшість респондентів перебуває в зоні помірного уникнення. Вони не відчувають сильного дискомфорту, але й не прагнуть обговорювати смерть добровільно. Варіативність при цьому досить висока 1,57, що означає широкий спектр індивідуальних відмінностей.
Правостороння асиметрія 0,56 свідчить про більшу кількість респондентів із низькими показниками уникнення та меншу кількість тих, хто уникає смерті надмірно. Максимальний показник 7 показує, що окремі респонденти демонструють різко виражене уникнення.
3. Нейтральне прийняття (Neutral Acceptance)
М = 5,95; SD = 0,88; Min = 2,8; Max = 7; Ме = 6,00; A = -0,99 (ліва асиметрія); E = 1,10 (високий піковий розподіл).
Середнє значення 5,95 є дуже високим, а медіана 6,00 підтверджує, що більшість респондентів сприймають смерть як частину природного життєвого циклу та не надають їй надмірної катастрофізації.
SD = 0,88 вказує на низьку варіативність. Ставлення респондентів достатньо однорідне. Ліва асиметрія -0,99 означає, що більшість результатів зосереджена у верхній частині шкали, а низькі показники трапляються рідко. Високий позитивний ексцес 1,10 підкреслює концентрованість значень навколо високих рівнів.
4. Наближене прийняття (Approach Acceptance)
М = 2,51; SD = 1,30; Min = 1; Max = 6,3; Ме = 2,20; A = 0,73; E = -0,15.
Середнє значення 2,51 та медіана 2,20 свідчать про низький загальний рівень релігійного прийняття смерті. Респонденти загалом не схильні розглядати смерть як перехід до кращого чи божественного життя. Це говорить про певний раціональний та не релігійний характер світогляду молоді.
Позитивна асиметрія 0,73 означає, що низькі значення (слабка віра в життя після смерті) зустрічаються частіше, а високі — рідше. Проте деякі респонденти мають достатньо високі показники (максимум 6,3), що вказує на наявність підгрупи, для якої віра в загробне життя виступає джерелом надії чи опори.
За результатами можемо побачити, що молодь швидше приймає смерть як частину реальності, а не перехід у блаженне життя. В даній вибірці більшість респондентів схильні до нейтрального прийняття смерті і релігійні переконання не є ключовими у подоланні страху перед смертю.
5. Прийняття смерті як втечі (Escape Acceptance)
М = 3,36; SD = 1,69; Min = 1; Max = 7; Ме = 3,20; A = 0,20; E = -1,09.
Середнє значення 3,36 вказує на помірну схильність розглядати смерть як можливість позбутися болю чи безвиході. Медіана 3,20 практично збігається із середнім, що підтверджує стабільність тенденції. Проте значення SD = 1,69 показує високу варіативність, тобто у вибірці присутні як особи з дуже низькими показниками, так і ті, хто демонструє високі значення (до 7), що може сигналізувати про психологічне виснаження або схильність до деструктивних стратегій подолання.
Невелика асиметрія 0,20 свідчить про майже симетричний розподіл, тобто установка сприйняття смерті як втечі зустрічається приблизно однаково часто на різних рівнях. Високий негативний ексцес -1,09 показує розтягнутість розподілу, тобто респонденти мають різноманітні позиції щодо цього типу прийняття смерті.
Помірний середній рівень вказує на те, що значна частина молоді відчуває втому, виснаження або внутрішню напругу. Смерть може сприйматися ними як умовна межа завершення страждань, але не як реальна бажана дія. 
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Рисунок 2.1. Діаграма розмаху шкал методики «DAP-R», де: Ряд 1 –– Страх смерті, Ряд 2 –– Уникнення смерті, Ряд 3 –– Нейтральне прийняття, Ряд 4 –– Наближене прийняття, Ряд 5 –– Прийняття як втеча
Методика CL-FODS (Collett–Lester Fear of Death Scale) дозволяє диференційовано оцінити страх смерті та страх процесу вмирання як у контексті власної смертності, так і щодо смерті інших людей. У цьому дослідженні розглядаються чотири шкали: страх власної смерті, страх власного вмирання, страх смерті іншої людини та страх вмирання іншої людини. (таб. 2.4)


Таблиця 2.4
Описова статистика шкал страху смерті 
	Шкала
	М
	SE
	SD
	SD2
	A
	E
	Min
	Max
	Me

	Страх власної смерті
	2,78
	0,11
	1,11
	1,24
	0,25
	-0,88
	1
	5
	2,71

	Страх власного вмирання
	3,41
	0,1
	1
	1,01
	-0,49
	-0,2
	1
	5
	3,57

	Страх смерті іншої людини
	3,8
	0,09
	0,95
	0,9
	-0,89
	0,15
	1
	5
	4

	Страх вмирання іншої людини
	3,57
	0,1
	1,01
	1,02
	-0,82
	0,19
	1
	5
	3,71


Прим.: М — середнє значення розподілу; SE — стандартна помилка; SD — стандартне відхилення; SD² —  дисперсія випадкової величини; А — асиметрія; Е — ексцес; Min — мінімальне значення ; Max —  максимальне значення; Me — медіана
1. Страх власної смерті (Fear of Own Death)
M = 2,78; SD = 1,11; Min = 1; Max = 5; Me = 2,71; A = 0,25; E = -0,88.
Отримане середнє значення 2,78 свідчить про низький помірний рівень страху власної смерті. Це означає, що респонденти загалом не переживають сильного емоційного дискомфорту при думці про можливість власної смерті як факту. Медіана 2,71 практично збігається із середнім значенням, підтверджуючи, що саме така тенденція є типовою для більшості.
Частина респондентів майже не боїться власної смерті (мінімальний = 1), тоді як інші демонструють помірний страх (максимальний = 5). Позитивна асиметрія 0,25 означає, що низькі значення зустрічаються дещо частіше, ніж високі. Негативний ексцес -0,88 свідчить про дещо плаский розподіл, тобто респонденти не концентруються навколо одного рівня, а демонструють різні інтенсивності переживання.
Такі результати показують, що молодь відносно спокійно ставиться до факту власної смертності. Це може бути пов’язано з усвідомленням що смерть неминуча, проте сприймають її як щось далеке, що не стосується їх безпосередньо зараз. У контексті війни це також може відображати процес психологічної адаптації, коли багато молодих людей навчились приглушувати думки про власну смерть, щоб підтримувати функціональність і стабільність.
2. Страх власного вмирання (Fear of Own Dying)
M = 3,41; SD = 1,00; Min = 1; Max = 5; Me = 3,57; A = -0,49; E = -0,20.
Середнє значення 3,41 є помірним і вказує на те, що респондентів більше тривожить процес вмирання, ніж сам факт смерті. Медіана 3,57 навіть дещо перевищує середнє, що свідчить про більшу кількість респондентів із значеннями ближче до вищих показників.
Зазвичай люди часто бояться не самої смерті, а потенційного фізичного болю, страждання, безпомічності або втрати контролю над тілом. Ліва асиметрія -0,49 відображає тенденцію до концентрації вищих значень, тобто значна частина респондентів оцінює страх процесу вмирання вище середнього. Негативний ексцес -0,20 свідчить про дещо розширений розподіл без різкого піку.
Таким чином, молодь демонструє помірне занепокоєння саме процесом вмирання. У контексті війни це може бути опосередкованим відображенням страху болісної або насильницької смерті, що активується через регулярні новини про поранення, тортури, полон та руйнування. Це страх саме перед неконтрольованою, травматичною смертю, аніж просто перед фактом смерті.
3. Страх смерті іншої людини (Fear of Others’ Death)
M = 3,80; SD = 0,95; Min = 1; Max = 5; Me = 4,00; A = -0,89; E = 0,15.
Це один із найвищих показників серед усіх чотирьох шкал. Середнє значення 3,80 та медіана 4,00 свідчать про виражений страх смерті близьких людей. Ліва асиметрія -0,89 показує, що більшість респондентів мають високі значення. Позитивний ексцес 0,15 підтверджує помірну концентрацію навколо високих балів. Це означає, що молодь найсильніше боїться не власної смерті, а втрати інших людей, зокрема близьких. У контексті війни це логічно, адже щоденні новини про загиблих, поранених і зниклих безвісти, а також особисті історії втрат у соціальному колі посилюють страх втрат.
4. Страх вмирання іншої людини (Fear of Others’ Dying)
M = 3,57; SD = 1,01; Min = 1; Max = 5; Me = 3,71; A = -0,82; E = 0,19.
Середній показник 3,57 свідчить про високий рівень переживання не просто факту можливості смерті іншої людини, а саме процесом її вмирання. Медіана 3,71 та ліва асиметрія -0,82 означають, що більшість респондентів мають значення вище середнього.
Це один із найбільш емоційних та насичених видів страху, оскільки включає уявлення про страждання близької людини, її біль та безпомічність. 
Позитивний ексцес 0,19 вказує на відносно піковий розподіл із зосередженням біля високих значень. Цей тип страху може бути пов’язаний не лише з емпатією, а й із переживанням провини вижившого та гіпервідповідальностю.
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Рисунок 2.2. Діаграма розмаху шкал методики «CL-FODS», де: Ряд 1 –– Страх власної смерті, Ряд 2 –– Страх власного вмирання, Ряд 3 –– Страх смерті іншої людини, Ряд 4 –– Страх вмирання іншої людини
Шкала  життєстійкості Коннора-Девідсона –– це  тест,  який  вимірює життєстійкість або те, наскільки добре людина здатна зібратись після стресових подій, трагедії чи травми. (таб. 2.5)
Таблиця 2.5
Описова статистика шкал компонентів ставлення до смерті
	Шкала
	М
	SE
	SD
	SD2
	A
	E
	Min
	Max
	Me

	Життєстійкість
	27,87
	0,65
	6,49
	42,11
	-0,08
	-0,08
	11
	40
	28

	Задоволеність життям
	22,05
	0,64
	6,41
	41,13
	-0,15
	-0,44
	8
	35
	22


Прим.: М — середнє значення розподілу; SE — стандартна помилка; SD — стандартне відхилення; SD² —  дисперсія випадкової величини; А — асиметрія; Е — ексцес; Min — мінімальне значення ; Max —  максимальне значення; Me — медіана
1. Описова статистика методики життєстійкості Коннора-Девідсона  
Середнє значення за шкалою становить 27,87, що свідчить про помірній рівень життєстійкості у респондентів. Медіана 28 майже повністю збігається із середнім значенням. Це означає, що розподіл приблизно симетричний, а центральна тенденція є стабільною. Більшість значень групуються навколо середнього рівня життєстійкості.
Серед опитуваних мінімальне значення становить 11 балів, що показує наявність осіб із значно зниженим рівнем життєстійкості, натомість максимальне значення 40 свідчить про наявність респондентів, котрі здатні швидко відновлюватись після стресу та адаптуватись до навколишніх реалій.
Показники асиметрії -0,08 та ексцесу -0,08 наближені до нуля і свідчать про майже нормальний розподіл. Це означає, що у вибірці немає різко вираженого зміщення в бік низьких чи високих значень життєстійкості. Отримана закономірність підтверджує, що молодь у середньому має помірні, але не екстремальні коливання адаптивних ресурсів.
2. Описова статистика методики задоволеності життям (SWLS) (таб. 2.5)
Середнє значення 22,05 відповідає помірному рівню життєвої задоволеності. Це означає, що молодь в цілому оцінює своє життя як «скоріше задовільне», але не вважає його повністю гармонійним або таким, що повністю відповідає їхнім очікуванням. Медіана 22 практично збігається із середнім значенням, що підтверджує відсутність суттєвих викривлень у розподілі. 
Мінімальне значення 8 відповідає низькій життєвій задоволеності, яка може проявлятися у відчутті застою, втрати сенсу та руйнуванні життєвих планів. Максимальне значення 35 свідчить про наявність учасників із дуже високим рівнем задоволеності, які відчувають, що їхнє життя розвивається у бажаному напрямі.
Показник асиметрії -0,15 є дуже слабко негативним, тобто розподіл ледь зміщений у бік вищих значень. Це означає, що в дослідженні дещо більше осіб із помірно підвищеним рівнем задоволеності життям. 
За отриманими результатами можна зробити висновок, що загалом респонденти оцінюють своє життя як «досить прийнятне», але без відчуття повної реалізації чи внутрішньої гармонії. Помірні значення свідчать про часткове збереження оптимізму та орієнтацію на майбутнє, але одночасно з цим і про відчуття незавершеності та нестачі стабільності. 
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Рисунок 2.3. Діаграма розмаху шкал компонентів ставлення до смерті, де: Ряд 1 –– Шкала життєстійкості, Ряд 2 –– Шкала задоволеності життям
Кореляційний аналіз Спірмена
Для виявлення взаємозв’язків між демографічними характеристиками, змінними, які стосуються пережитого досвіду під час повномасштабного вторгнення та обраними шкалами було обчислено коефіцієнти рангової кореляції Спірмена (ρ). Кореляційний аналіз Спірмена більш релевантний у випадку не нормально розподілених шкал, тому було обрано саме цей метод. Для кожної пари змінних також обчислено p-рівні. (таб. 2.6)
Перед проведенням кореляційного аналізу було здійснено перекодування відповідей з анкети наступним чином:
· Вік:
· 18-25 років (1)
· 25-35 років (2)
· 35-45 років (3)
· Стать:
· Жіноча (2)
· Чоловіча (1)
· Інше/не хочу вказувати (0)
· Релігійні переконання:
· Віруюча людина (4)
· Скоріше віруюча (3)
· Скоріше невіруюча (2)
· Невіруюча (1)
· Важко відповісти (0)
· Де Ви зараз проживаєте:
· В Україні (1)
· За кордоном (0)
· Чи змінили Ви постійне місце проживання у зв’язку з повномасштабним вторгненням після 24 лютого 2022 року?
· Так (1)
· Ні (0)
· Чи були Ви свідком бойових дій (у тому числі, чули та/ або бачили вибухи)?
· Так (1)
· Ні (0)
· Чи маєте Ви досвід втрати когось із близьких у зв’язку з війною?
· Так (1)
· Ні (0)
Перекодування значень було зроблено з метою отримання кореляційних зв’язків між показниками шкал та показниками демографічних питань. Так як коефіцієнт Спірмена працює з числами, а відповіді були номінальними, то було прийняте рішення про перекодування відповідей для подальшої роботи.
Таблиця 2.6
Статистично значущі кореляції між досліджуваними змінними (коефіцієнти Спірмена, p < 0.05)
	№
	Пара змінних
	r
	p

	1
	Стать — Страх власного вмирання
	-0,36
	0

	2
	Стать — Страх смерті іншої людини
	-0,48
	0

	3
	Стать — Страх вмирання іншої людини
	-0,39
	0

	4
	Стать — Життєстійкість
	0,26
	0,01

	5
	Релігія — Наближене прийняття
	0,57
	0

	6
	Релігія — Страх смерті іншої людини
	0,22
	0,03

	7
	Місце проживання — Страх смерті
	-0,24
	0,01

	8
	Місце проживання — Страх власної смерті
	-0,25
	0,01

	9
	Місце проживання — Страх вмирання іншої людини
	-0,22
	0,02

	10
	Бойові дії — Задоволеність життям
	-0,22
	0,02

	11
	Втрата близьких — Задоволеність життям
	-0,20
	0,05

	12
	Страх смерті — Уникнення смерті 
	0,50
	0

	13
	Страх смерті — Нейтральне прийняття
	-0,47
	0

	14
	Страх смерті — Прийняття як втеча
	-0,22
	0,03

	15
	Страх смерті — Страх власної смерті
	0,77
	0

	16
	Страх смерті — Страх власного вмирання
	0,52
	0


Продовження таблиці 2.6
	17
	Страх смерті — Страх смерті іншої людини
	0,35
	0

	18
	Страх смерті — Страх вмирання іншої людини
	0,47
	0

	19
	Уникнення — Нейтральне прийняття 
	-0,40
	0

	20
	Уникнення — Страх власної смерті
	0,47
	0

	21
	Уникнення — Страх власного вмирання
	0,40
	0

	22
	Уникнення — Страх смерті іншої людини
	0,26
	0,01

	23
	Уникнення — Страх вмирання іншої людини
	0,46
	0

	24
	Нейтральне прийняття — Страх власної смерті 
	-0,31
	0

	25
	Нейтральне прийняття — Страх власного вмирання
	-0,23
	0,02

	26
	Нейтральне прийняття — Страх смерті іншої людини
	-0,21
	0,04

	27
	Нейтральне прийняття — Страх вмирання іншої людини
	-0,35
	0

	28
	Нейтральне прийняття — Життєстійкість
	0,27
	0,01

	29
	Наближене прийняття — Страх смерті іншої людини
	0,22
	0,03

	30
	Прийняття як втеча — Задоволеність життям
	-0,21
	0,04

	31
	Страх власної смерті — Страх власного вмирання
	0,73
	0

	32
	Страх власної смерті — Страх смерті іншої людини
	0,47
	0

	33
	Страх власної смерті — Страх вмирання іншої людини
	0,58
	0

	34
	Страх власного вмирання — Страх смерті іншої людини
	0,57
	0

	35
	Страх власного вмирання — Страх вмирання іншої людини
	0,68
	0

	36
	Страх власного вмирання — Життєстійкість
	-0,25
	0,01


Продовження таблиці 2.6
	37
	Страх смерті іншої людини — Страх вмирання іншої людини
	0,66
	0

	38
	Життєстійкість — Задоволеність життям
	0,47
	0


Прим.: p < 0,05
Інтерпретація значущих результатів кореляційного аналізу
При розрахунку r-критерію Спірмена значущих кореляційних зв’язків між віком та особливостями ставлення до смерті не було виявлено. Це може свідчити про те, що вік не є основним показником, який впливає на сприйняття смерті молоддю. 
Значущий кореляційний зв’язок між статтю та страхом власного вмирання (r = -0,36; p = 0) може свідчити про те, що чоловіки схильні до меншого страху власного вмирання, аніж жінки. І це можна пояснити тим, що частіше жінки мають вищий рівень тривожності щодо тілесних переживань або фізичного болю. Натомість чоловічі соціальні ролі сформовані більше на моделях мужності, що передбачає приховування або витіснення страху болю. Також багато чоловіків наразі є військовими і перебувають на лінії фронту, вони стикаються з втратами побратимів і це може знижувати страх смерті або страх власного вмирання. Також один із найсильніших кореляційних зв’язків можемо побачити між статтю та страхом втрати близької людини (r = -0,48; p = 0). Даний зв’язок показує, що жінки значно більше бояться втрат, аніж чоловіки. Такий результат можна пояснити тим, що в умовах війни жінки частіше лишаються в ролі тих, хто чекає. Це може призводити до постійної тривожності, стресу через відсутність контролю над ситуацією, відповідно виникає страх втрати. До цього пункту можна віднести зв’язок між статтю та страхом вмирання іншої (близької) людини (r = -0,39; p = 0). Тобто, це значить, що жінки бояться не тільки самого факту смерті близької людини, але і процесу вмирання людини, тому що, як правило, жінки мають вищу емпатичність. Відповідно, через уявлення про біль, страждання та фізичні муки жінки можуть сприймати це як проекцію на свій власний страх даних відчуттів. Проте, якщо подивитись на кореляційний зв’язок між статтю та життєстійкістю (r = 0,26; p = 0,01), то можна побачити, що чоловіки мають дещо вищі показники. Життєстійкість передбачає контроль, залученість та готовність сприймати труднощі як виклик, і саме соціально-культурні ролі часто вимагають у чоловіків формування активної позиції у стресових ситуаціях. Проте важливо відмітити, що даний зв’язок не означає відсутність життєстійкості у жінок, просто вона виражена менше, аніж у чоловіків.
Один із сильних кореляційних зв’язків спостерігається між релігійністю та наближеним сприйняттям смерті (r = 0,57; p = 0). Віруючі або скоріше віруючі люди сприймають смерть як закономірний та неминучий процес, пов’язаний із уявленнями про життя після смерті. Релігія може допомагати людям сприймати смерть не як хаос чи кінець усього, а як певний перехід, що знижує страх і сприяє більш спокійному ставленню до смерті. Проте, зв’язок між релігійністю та страхом смерті іншої людини (r = 0,22; p = 0,03) показує, що страх збільшується і це може виглядати не логічно. Але це можна пояснити тим, що віруючі люди зазвичай надають великого значення сімейним цінностям та близьким стосункам, відповідно, коли йдеться про смерть близької людини, це викликає почуття страху, адже йдеться про втрату. Тому, можна припустити, що релігійність зменшує рівень страху з приводу власної смерті, але підвищує страх у контексті смерті близької людини. До цього пункту також можна віднести зв’язок між наближеним прийняттям та страхом смерті близької людини (r = 0,22; p = 0,03), адже наближене прийняття дуже сильно корелює із релігійністю, тому страх смерті близької людини сприймається як глибока втрата.
Кореляційні показники зв’язків між місцем проживання, а саме в Україні чи за кордоном та: страхом смерті (r = -0,24; p = 0,01), страхом власної смерті (r = -0,25; p = 0,01) та страхом вмирання іншої людини (r = -0,22; p = 0,02) показують, що молодь, яка проживає в Україні, має нижчий рівень страхів перелічених критеріїв. Це можна пояснити тим, що при тривалому проживанню в умовах війни відбувається адаптація до воєнної реальності і поступово нормалізується сприйняття теми смерті. Також може бути певна емоційна відстороненість та формування високого рівня стресостійкості. У молоді, яка проживає за кордоном, страх вмирання іншої людини більш високий, тому що через новини люди можуть переживати страх дистанційно, підсилюється страх за близьких, які залишились в Україні, а також підсилюється тривожність через неможливість бути поруч або впливати на ситуацію.
Отриманий показник кореляції між досвідом переживання бойових дій і рівнем задоволеності життям (r = -0,22; p = 0,02) показує, що ті, хто був свідком бойових дій демонструють нижчий показник рівня задоволеності життям. Проте, в даному випадку варто зазначити, що хоч кореляційний показник є значущим, дана вибірка є нерівномірною. Кількість опитаних, які мали досвід бойових дій складає 93 респондента, а тих, хто не мав досвіду — 8 респондентів, відповідно даний результат варто розглядати як орієнтовний. 
Кореляційний зв’язок між досвідом втрати близьких та рівнем задоволеності життям є слабким (r = -0,20; p = 0,05), проте можна чітко побачити, що рівень задоволеності життям у тих, хто має досвід втрати близької людини, є нижчим. Переживання втрати часто дестабілізує людину, може виникнути втрата відчуття безпеки і впевненості у майбутньому, а це на пряму впливає на рівень задоволеності життям.
Зі страхом смерті було виявлено наступні значущі кореляції: уникнення смерті (r = 0,50; p = 0), нейтральне прийняття (r = -0,47; p = 0), прийняття як втеча (r = -0,22; p = 0,03), страх власної смерті (r = 0,77; p = 0), страх власного вмирання (r = 0,52; p = 0), страх смерті іншої людини (r = 0,35; p = 0) та страх вмирання іншої людини (r = 0,47; p = 0). Показник страху смерті та уникання смерті можна пояснити тим, що чим вищий страх, тим більше людина намагається уникати даної теми. Це є тимчасовою захисною реакцією, яка посилює тривогу і, в свою чергу, може посилювати страх теми. В контексті порівняння страху смерті та нейтрального прийняття смерті ми маємо негативну кореляцію, що свідчить про те, що чим вищий страх смерті, тим менш людина сприймає смерть нейтрально, а саме як природну і неминучу частину життя і навпаки — якщо людина сприймає смерть нейтрально, то страх буде меншим. Таку саму закономірність можна побачити при порівняння страху смерті та прийняттям смерті як втечі. Тобто, людина, котра не бачить певного «звільнення від страждань» у смерті буде більше боятись цього явища і навпаки — чим вищий страх, тим менше людина бачить вихід у смерті і має уявлення про біль, паніку та тривожність з приводу невідомості. Показник між страхом смерті та страхом власної смерті є найсильнішим у всій кореляційній матриці і він показує, що страх смерті ґрунтується в більшій мірі саме на страху власної смерті. Люди, які мають такий показник здебільшого бояться і процесу власного вмирання, про що свідчить кореляційний зв’язок між страхом смерті та страхом власного вмирання. Людина має уявлення про різні сценарії власної смерті та що саме вони можуть переживати в цей момент. Може виникати страх болю, страждань та втрати контролю. Загальний страх смерті впливає і на сприйняття смерті іншої людини, а саме на смерть як факт і на процес смерті іншої людини, що підтверджується показниками в кореляційній матриці. Такі результати можуть бути пов’язані з особистісними рисами, таким як: підвищена тривожність, страх самотності та високий рівень емпатії. Люди з високим рівнем страху часто можуть мати уявлення про смерть через катастрофізацію, тобто коли є уявлення про найжахливіші сценарії про власну смерть або про смерть інших.
Значущі кореляційні зв’язки було виявлено між уникненням смерті та: нейтральним прийняттям (r = -0,40; p = 0), страхом власної смерті (r = 0,47; p = 0), страхом власного вмирання (r = 0,40; p = 0), страхом смерті іншої людини (r = 0,26; p = 0,01) та страхом вмирання іншої людини (r = 0,46; p = 0). Уникнення теми смерті тісно пов’язане зі страхом смерті, відповідно, чим більше людина уникає теми смерті, тим менше у неї нейтрального прийняття смерті, адже нейтральне прийняття спрямоване на прийняття смерті як природнього процесу. Завдяки кореляційному показнику ми можемо побачити, що чим більше людина уникає теми смерті, тим сильніше проявляється страх смерті. Це можна пояснити так само, як і взаємозв’язок зі страхом смерті, тобто уникнення теми смерті є тимчасовим захисним механізмом і виникає він через страх смерті. Під час уникнення теми смерті не відбувається опрацювання даної теми, тобто чому саме виникає така реакція на цю тему, відповідно страх може посилюватись із кожним разом. Із показників кореляцій зі страхом власної смерті, власного вмирання, страхом смерті іншої людини та вмирання іншої людини ми можемо зробити висновок, що перелічені критерії напряму впливають на уникнення смерті Тобто, чим більше людина боїться різних факторів, пов’язаних зі смертю, тим більше вона уникатиме цієї теми.
Нейтральне прийняття має значущі кореляційні зв’язки із такими показниками як: страх власної смерті (r = -0,31; p = 0), страх власного вмирання (r = -0,23; p = 0,02), страх смерті іншої людини r = -0,21; p = 0,04), страх вмирання іншої людини (r = -0,35; p = 0) та життєстійкість (r = 0,27; p = 0,01). В перших чотирьох випадках можна зробити узагальнюючий висновок, адже чітко видно, що чим більше людина сприймає смерть як природній процес, тим нижче буде її страх смерті стосовно себе та інших людей. Тобто, нейтральне прийняття має на увазі реалістичне сприйняття невідворотного і навіть в умовах війни смерть сприймається більше як факт. Нейтральне прийняття та життєстійкість мають більш значущий кореляційний зв’язок, аніж інші критерії сприйняття смерті. В свою чергу це означає, що нейтральне прийняття корелює зі здатністю до адаптації, стійкістю та внутрішнім контролем.
При порівняння прийняття смерті як втечі та рівня задоволеності життям було визначено негативний кореляційний зв’язок (r = -0,21; p = 0,04). Це може свідчити про те, що якщо людина не проживає свої емоції, знецінює свої проблеми і сприймає смерть як те, завдяки чому вона може втекти від свої страждань та проблем, то рівень задоволеності життям буде низьким. Таким людям може бути важко знайти внутрішню опору та сили для вирішення своїх проблем.
Страх власної смерті сильно корелює із: страхом власного вмирання (r = 0,73; p = 0), страхом смерті іншої людини (r = 0,47; p = 0), страхом вмирання іншої людини (r = 0,58; p = 0). Також сильно корелюють страх власного вмирання зі страхом смерті іншої людини (r = 0,57; p = 0) та страхом вмирання іншої людини (r = 0,68; p = 0). Можна також додати зв’язок між страхом смерті іншої людини та страхом вмирання іншої людини (r = 0,66; p = 0). З отриманих результатів можна побачити, що всі перелічені форми страху утворюють єдину систему, де при збільшені одного фактору паралельно збільшується інший фактор. За цими даними спостерігається тенденція, що при високому рівні страху з приводу власної смерті є підвищення страху з приводу смерті інших людей. Високі показники кореляції, які стосуються страху саме процесу вмирання як власного, так і чужого показують, що якщо людина боїться власних страждань та болю під час власної смерті, то з більшою вірогідністю цей страх буде стосуватись і смерті інших людей. Такі високі кореляційні показники можна пояснити тим, що страх смерті та страх вмирання (власного або чужого) не розділяються у свідомості, а відображають загальну схильність до емоційної реакції на дану тему. Також була виявлена негативна кореляція між страхом власного вмирання та життєстійкістю (r = -0,25; p = 0,01). Це можна пояснити тим, що в умовах війни люди стикаються з тривогою з приводу невизначеності майбутнього, переживаннями за рідними, загрозою життю, а це, в свою чергу, зменшує здатність до адаптації, зменшує внутрішню стійкість та забирає ресурси
Між життєстійкістю та задоволеністю життям спостерігається позитивний кореляційний зв’язок (r = 0,47; p = 0). Життєстійкість є важливим ресурсом і коли молодь має здатність адаптуватись до змін, контролювати ситуацію, зберігати цілісність при стресових ситуаціях та відновлюватись після труднощів, то вона відчуває значно вищий рівень задоволеності життям. 
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У другому розділі було проведено емпіричний аналіз психологічних особливостей ставлення молоді до смерті в умовах війни. На початку було наведено обґрунтування вибору демографічних питань для анкети, а саме: вік, стать, релігійність, місце проживання, чи змінювали місце проживання з 24 лютого 2022 року, чи були свідками бойових дій, чи був досвід втрати близьких у зв’язку з війною. Також було наведено обґрунтування і опис обраних методик для дослідження. До обраних методик входили: Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга (DAP-R),  Шкала страху смерті Коллетта-Лестера (CL-FODS), Шкала життєстійкості Коннора-Девідсона (CD-RISC-10), Шкала задоволеності життям (SWLS). Після перевірки нормальності розподілу шкал за тестом Шапіра-Уілка було отримано результати, що більшість шкал мають не нормальний розподіл, відповідно, для побудови кореляційної матриці в подальшій роботі використовувався коефіцієнт Спірмена.
Далі було проведено описовий аналіз усіх шкал, які використовувались в методиках. До описової статистики входити такі показники як: середнє значення, медіана, стандартне відхилення, мінімальне та максимальне значення, асиметрія та ексцес розподілу. 
Отримані результати за методикою «Профіль атитюдів ставлення до смерті П. Вонга» свідчать про високий рівень нейтрального прийняття смерті серед молоді. Страх смерті має показники вище середнього, а показники рівня уникнення смерті є середніми. Такі результати можуть свідчити про раціональний світогляд, де смерть сприймається як природній та невідворотній процес у житті. Шкала наближеного прийняття має доволі низькі середні значення, що означає, що молодь не схильна сприймати смерть через призму «переходу у кращий світ» або через віру в загробне життя. Шкала прийняття як втечі також має середні значення, що може свідчити про емоційне навантаження і потребу у стабільності та підтримці.
За методикою «Шкала страху смерті Коллетта-Лестера» дані показують, що найбільші показники мають страх смерті іншої людини та страх вмирання іншої людини. В умовах війни такі результати є очікуваними, адже молодь боїться втратити когось із близьких або переживати сам процес смерті, який може супроводжуватись болями та стражданнями. Це може  свідчити про високу емпатійність та перенесення власних страхів на іншу людину. Найнижчий показник був за шкалою страху власної смерті. Це також можна пояснити тим, що в умовах війни фокус зміщується саме на переживання за близьких людей і ризик власної смерті стає менш загрозливим.
За шкалами життєстійкості та задоволеності життям було отримано середні значення, які є помірними. Це очікуваний результат, який пов’язаний із життям при тривалому стресі та постійній невизначеності. Дані показники не сягають високих значень, проте середня тенденція вказує на те, що молодь зберігає психологічну адаптивність та здатність до позитивного погляду на життя.
Наступним кроком була побудова кореляційної матриці за Спірменом та побудова матриці р-рівнів. Це дозволило виявити 38 значущих кореляцій між шкалами стосовно ставлення до смерті, життєстійкістю, задоволеністю життям та демографічними чинниками. Отримані значущі кореляційні значення було перенесено у таблицю, а повні матриці кореляцій наведені у додатках. За допомогою кореляційного аналізу було виявлено, що страх власної смерті, страх власного вмирання, страх смерті іншої людини та страх вмирання іншої людини тісно пов’язані між собою, тобто при підвищені одного із цих страхів, наприклад, страху власного вмирання, пропорційно підвищується страх вмирання іншої людини. Також було виявлено, що високі показники страху смерті корелюють із нижчими показниками нейтрального прийняття смерті. Релігійні переконання мають більшу кореляцію саме із наближеним прийняттям смерті та страхом смерті іншої людини, проте серед респондентів, більшість опитаних віддають перевагу нейтральному прийняттю, що не корелює із релігійними переконаннями.  
Завдяки кореляційному аналізу було виявлено, що жінки мають вищі показники стосовно страхів смерті у різних проявах. Також молодь, яка проживає в Україні має нижчий рівень страху смерті, аніж ті, хто проживає за кордоном. Це пов’язано із підвищеним рівнем адаптації в умовах тривалого стресу. Досвід втрати близьких у зв’язку з війною та досвід переживання бойових дій мають негативні кореляції із показниками задоволеності життям, що свідчить про низькій рівень цих показників.
Отже, завдяки емпіричному дослідженню ми отримали комплексну картину того, яке ставлення до смерті має молодь в умовах війни і які саме чинники можуть формувати таке ставлення. В результаті можна стверджувати, що ставлення до смерті є складною психологічною конструкцією, яка включає емоційні, когнітивні та соціальні фактори життя.


[bookmark: _Toc217248689]РОЗДІЛ 3. ПСИХОЛОГІЧНА ПІДТРИМКА МОЛОДІ В УМОВАХ ВІЙНИ

[bookmark: _Toc217248690]3.1. Програма психологічної допомоги для молоді в умовах війни

Повномасштабне вторгнення в Україну мало великий вплив на психологічний стан молоді, зокрема посилило відчуття невизначеності, емоційної напруги та спонукавши до тем, які раніше не обговорювались часто. Однією з таких тем є ставлення до смерті як до реальної загрози, так і як досвід втрати і переживання цього. В свою чергу це має вплив на життєстійкість, задоволеність життям та здатність будувати плани на майбутнє. Після проведеного емпіричного дослідження було виявлено, що ставлення до смерті є багатовимірним і включає не лише емоційну та когнітивну складові, але й поведінкові реакції, які включають уникнення теми смерті або її прийняття.
Згідно з отриманими результатами, рівень страху смерті як власної та чужої, а також рівень страху власного вмирання або процесу смерті іншої людини, мали досить високі результати. Також було виявлено, що високий показник страху смерті та вмирання пов’язаний із високим рівнем уникнення смерті, та нижчим рівнем життєстійкості та задоволеності життям. Дослідження також показало вплив релігійності, досвіду втрати близьких людей та переживання бойових дій на страх смерті. Окрім цього були отримані результати, які свідчили про те, що чим вищий рівень нейтрального прийняття смерті, тим нижчий рівень страху смерті. Відповідно, можна зробити висновок, що в умовах війни молодь потребує психологічної підтримки, яка буде спрямована на роботу зі ставлення до смерті, розвиток життєстійкості та підвищення суб’єктивного рівня задоволеності життям. 
В даному випадку розробка програми психологічної допомоги молоді в умовах війни має допомогти у формуванні внутрішніх ресурсів, які допомагатимуть у періоди нестабільності. У програму також можна включити психоосвіту, спрямовану на феномен смерті та пов’язаних із нею емоційних реакцій, нормалізацію переживань, формування здорових стратегій подолання стресу, розвиток навичок саморегуляції та зміцнення внутрішньої опори. Важливим також є актуалізація сенсів та побудова реалістичних життєвих орієнтирів.
Програма психологічної допомоги може здійснюватися у двох форматах: онлайн та офлайн. Онлайн формат забезпечує більшу залученість, здатність проводити зустрічі без прив’язки до місця перебування, відповідно зможуть долучитись люди із різних куточків України, а також ті, хто виїхав за кордон. В свою чергу, офлайн формат може забезпечити більш глибоку групову взаємодію, можливість створення безпечного простору із включенням терапевтичних вправ, які потребують ведучого. Також цей формат підходить для глибоких практик проживання емоцій та тілесних вправ.  
В основу розробки даної програми лягли ключові закономірності, які були виявлені при проведені емпіричного дослідження, а саме: високий рівень страху смерті, зв’язок між страхом смерті та уникненням смерті, зниження життєстійкості при збільшені страху смерті або вмирання, а також високий рівень нейтрального прийняття смерті, який свідчив про нижчий рівень страху. 
Програма передбачає 6 сесії по 90 хвилин раз на тиждень. Структура програми складається з:
· Вступ — 10-15 хвилин.
· Основний зміст сесії, який може включати практики — 60 хвилин.
· Завершення сесії, яке включає фідбек та можливі домашні завдання — 15-20 хвилин.
Незалежно від формату проведення зустрічей, структура залишається однаковою. Також передбачається електронний формат практик, щоб учасники програми могли використовувати їх під власні потреби поз-за межами сесії. 
Цільова авдиторія — молодь віком 18-45 років. Перед початком програми бажано проводити скринінг для виявлення тих учасників, котрі потребують індивідуальної терапії, а не просто відвідування групи психологічної підтримки. 
Для проведення офлайн зустрічей може бути залучений один спеціаліст, але краще два: один спеціаліст фокусується на змісті, а інший — на підтримці та відстеженні стану учасників. Для онлайн роботи є потреба у модераторі технічної частини, яка включає організацію окремих кімнат, наприклад, при використанні платформи ZOOM, а також для контролю чату. Також важливо визначити правила конфіденційності і для створення безпечного простору важливо, за можливості, аби всі учасники були з увімкненими камерами. 
Мета програми: підвищити рівень психологічної підтримки молоді в умовах війни через формування адаптивних установок щодо смерті, розвиток навичок саморегуляції й життєстійкості, а також надання інструментів для здорового переживання втрат і зниження рівня хронічної тривоги. Програма спрямована не лише на зменшення симптомів, а на посилення ресурсів, що забезпечують стійкість у довгостроковій перспективі.
Завдання програми:
· надати учасникам знання про механізми страху, горя та адаптації;
· навчити технікам регуляції емоцій;
· сприяти усвідомленню цінностей, мети і задач у житті;
· сформувати індивідуальні плани дій для вирішення нагальних кризових ситуацій;
· створити простір для взаємопідтримки та нормалізації переживань.
Перед початком роботи учасникам надається декілька тестувань для виявлення рівня життєстійкості, задоволеності життям та тривоги, а саме: «Шкала життєстійкості Коннора-Девідсона», «Шкала  задоволеності  життям» та «Шкала тривожності Спілбергера-Ханіна». Остання наведена методика складається із 40 питань і дозволяє оцінити рівень тривожності у даний момент (реактивна тривожність) та рівень особистісної тривожності як характеристику людини. Для відстежування результатів програми дані методики варто надати учасникам по завершенню роботи для порівняння результатів. Також можна додати опитування з приводу страху смерті, а саме «Профіль атитюдів ставлення до смерті», оскільки дана методика включає різні аспекти сприйняття смерті.
Перша сесія — вступ. Ставлення до смерті як психологічний феномен
Метою першої сесії є створення безпечного та довірливого середовища, знайомство учасників між собою та ознайомлення із темою ставлення до смерті, а саме що це може означати та які є компоненти ставлення. Також в кінці першої сесії учасникам буде надано декілька технік емоційної стабілізації, які можна застосовувати щоденно при тривозі.
Перші 10 хвилин сесії варто приділити привітанню, оголошенню цілей та ознайомленню із правилами. Далі 10-15 хвилин часу виділяється на знайомство учасників. Протягом наступних 25-30 хвилин буде проведено психоосвітній блок. Після цього 20-25 хвилин виділяються на практичну частину сесії, а саме на ознайомлення з техніками. Останні 5-10 хвилин приділяються на рефлексі та фідбек.
1. Привітання та правила (10 хв)
Ведучий спеціаліст коротко вітає групу, вказує на тривалість сесії та наголошує на правилах. Важливо зазначити, що тема може викликати сильні емоції і метою першої зустрічі є інформованість і стабілізацію, а не глибока терапія. 
2. Знайомство (10-15 хв)
Кожен учасник по черзі називає своє ім’я (або псевдонім), коротко розповідає про власні очікування та називає одну річ, яка допомагає йому/їй відчувати себе безпечніше (наприклад, коротка перерва, прослуховування музики тощо). 
3. Психоосвітній блок (25-30 хв)
Психоосвітня частина першої зустрічі спрямована на формування базового розуміння феномену смерті, особливостей ставлення до неї та факторів, які визначають різні реакції молоді. У цьому блоці важливо створити безпечне середовище, де учасники можуть слухати, рефлексувати та співвідносити отримані знання зі власним досвідом, не занурюючись у надмірно загрозливі або травматичні деталі. Даний блок має дати учасникам можливість побачити, що їхні переживання є природними, і ці переживання мають психологічні механізми, які можна зрозуміти та регулювати.
[bookmark: _Hlk219721187]У межах психоосвітнього блоку варто почати з пояснення, що ставлення до смерті є багатовимірним конструктом, який формується під впливом культурних, сімейних, релігійних, соціальних та особистісних чинників. Наукові підходи описують смерть через декілька компонентів, а саме:
· когнітивний (усвідомлення невідворотності смертії); 
· емоційний (страх, тривога, прийняття);
· поведінковий (уникнення теми); 
· екзистенційний (питання про сенс життя, цінності, автентичність).
Варто зазначити, що ставлення до смерті не є однорідним, тобто люди можуть по-різному сприймати власну смерть, смерть близьких або сам процес вмирання. Такі відмінності пов’язані з різними психологічними механізмами. Наприклад, страх власної смерті часто пов’язаний із відчуттям втрати контролю. Страх смерті іншої людини зазвичай базується на страху самотності або неможливості впоратися зі змінами. Страх процесу смерті іншої людини може бути пов’язаний із попереднім досвідом спостереження страждання, у тому числі у військових реаліях, коли молодь може бути свідком загибелі, поранення чи важкого стану інших.
В умовах війни тема смерті стає ближчою, більш конкретною, менш абстрактною та віддаленою. Під час війни молодь частіше стикається з інформаційним перенасиченням темою смерті, зокрема через новини, соціальні мережі, історії друзів або власний досвід втрат. Це може приводити як до зростання тривоги та уникання теми смерті, так і до формування більш адаптивних стратегій прийняття та життєстійкості.
Психоосвітній блок також має включати пояснення моделей ставлення до смерті до яких відносяться: страх смерті, уникнення смерті, нейтральне прийняття, наближене прийняття та прийняття як втеча. Уникнення смерті формується як спосіб самозахисту, проте у надмірному прояві воно може призводити до зростання тривоги, тому що тема стає занадто «забороненою», а будь-який контакт із нею викликає сильний емоційний дискомфорт. Нейтральне прийняття передбачає реалістичне ставлення до смерті як до частини життя. Наближене прийняття часто пов’язане з духовністю або релігійністю, воно дає відчуття підтримки через уявлення про продовження життя. Прийняття як втеча, навпаки, пов’язане з підвищеною емоційною втомою або депресивними тенденціями, коли смерть починає розглядатися як спосіб припинити страждання.
Також можна зазначити, що різні форми ставлення до смерті мають взаємозв’язки з окремими психологічними показниками, як це було досліджено в межах даної роботи. Зокрема, високий рівень страху смерті пов’язаний із посиленим страхом за близьких та страхом процесу вмирання. Життєстійкість, навпаки, має негативні кореляції зі страхом власного вмирання.
В кінці даного блоку важливо зазначити, що ставлення до смерті не є фіксованим, тобто воно може змінюватись від пережитого досвіду, наявності психологічної підтримки та інших життєвих обставин. 
4. Практичний блок: регуляція тіла і емоцій (20–25 хв)
Мета даного блоку — дати учасникам прості та швидкі техніки, які вони зможуть застосувати одразу після сесії. 
· Діафрагмальне дихання — це дихання, в якому основну роль відіграє діафрагма, яка забезпечує глибоку вентиляцію легень, зокрема їхніх нижніх долей. Такий вид дихання активує парасимпатичну нервову систему, стимулюючи блукаючий нерв і сприяючи розслабленню. Для виконання діафрагмального дихання найкраще буде прийняти позу лежачи, далі одну руку покласти на груди, а іншу — на живіт. Під час дихання треба слідкувати за тим, щоб грудна клітина залишалась якомога нерухомою, а живіт при вдиху підіймався, а при видиху — опускався. Самі вдихи та видихи мають бути повільними, приблизно 6 секунд [10].
· Техніка дихання «4-4» або «4-7-8». Дані техніки можна виконувати сидячі. Якщо учасники не знайомі із цими техніками дихання, то краще починати з «4-4». Для початку треба сісти прямо, стопи рівно на підлозі, а руки на животі. Зробіть вдих через ніс на рахунок 4, руками має відчуватись, як підіймається живіт. Далі затримайте дихання на 4 рахунки (або на 7, якщо учасники вже знайомі з технікою). Після цього зробіть повільний видих на 4 (або на 8) рахунків. Дану техніку краще повторити декілька разів. 
· Техніка «5-4-3-2-1». Дана техніка допомагає перемикнути увагу та переналаштувати свідомість на теперішній момент. Вона дозволяє вийти з кола тривожних і загрозливих думок, використовуючи п’ять органів чуття, а саме: зір, дотик, слух, нюх і смак. Перед початком виконання краще зробити 10 глибоких вдихів та видихів. Далі треба знайти 5 речей, які ви бачите навколо себе та описати їх вголос або подумки. Це допоможе «заякорити» себе в реальності. Після цього треба знайти 4 речі, до яких ви можете доторкнутись. Після цього знайдіть 3 речі, які ви чуєте. Далі — 2 речі, запах яких ви можете відчути, та 1 річ, яку ви можете скуштувати. Після виконання даної техніки варто зробити 10 глибоких вдихів та видихів [53]. 
5. Рефлексія та домашнє завдання (5–10 хв)
Після проведення сесії ведучий спеціаліст просить учасників поділитись власними відчуттями, що було корисним, що сподобалось та що хотілось би покращити. Учасники відповідають за бажанням, це не є примусовим. Після першої лекції в якості домашнього завдання можна запропонувати практикувати діафрагмальне дихання ввечері та введення щоденника для спостереження власних відчуттів. Це може бути просто 1-2 речення про власний стан та як змінились відчуття. Також варто наголосити на використанні інших технік у випадку відчуття тривоги або страху. Це також можна занотовувати у щоденник для відстеження впливу технік на власні відчуття.
Друга сесія — робота з переживаннями страху смерті та тривожними реакціями
Метою другої зустрічі є формування у молоді базового розуміння природи страху смерті, механізмів виникнення тривоги та фізіологічних реакцій організму на небезпеку. В практичній частині основна задача спрямована на надання учасникам інструментів для зниження інтенсивності тривожних переживань, стабілізації емоційного стану та зміцнення психологічної опори. 
1. Привітання та обговорення відчуттів після першої зустрічі (10-15 хвилин)
На початку 10-15 хвилин виділяється на привітання на обговорення відчуттів після першої зустрічі, чи використовували учасники вправи і, якщо так, то яким чином вони їм допомагали.
2. Психоосвітній блок (50-55 хвилин)
Під час війни страх смерті стає одним із найпоширеніших емоційних переживань. Варто зазначити, що він є природньою реакцією психіки на тривалу загрозу і страх смерті не є ознакою слабкості або патології. Також страх смерті активується у періоди нестабільності та при порушені базового відчуття безпеки. Те, що в теперішній час молодь відчуває даний страх свідчить про високу чутливість та реалістичність сприйняття ситуації. Молоді люди намагаються зберегти контроль у ситуації, яку вони не можуть контролювати.
У мирний час страх смерті є фоновим, він не відчувається як реальна загроза і може існувати у периферії свідомості, але під час він відчутно активізується і це можна пояснити тим, що збільшується кількість тригерів, наприклад, сирени, обстріли, новини та історії втрат. Психіка починає працювати у стані гіперпильності, що в свою чергу призводить до перенавантаження нервової системи і через це виникають такі симптоми як: підвищене серцебиття, труднощі з диханням, тремтіння, порушення сну та нав’язливі думки [21].
Страх смерті складається з трьох факторів:
· Біологічний. Він пов’язаний із природніми інстинктами збереження життя.
· Емоційний. Даний фактор включає емоції та реакції при реальних та потенційних втратах.
· Екзистенційний. Він стосується усвідомлення неминучості кінця життя та меж власного контролю над ситуацією.
У молоді страх смерті може підкріплюватись через відчуття нереалізованості, оскільки виникає відчуття, що життя ще не прожите та усі плани та мрії можуть раптово обірватись.
Для розуміння відчуття страху на фізіологічному рівні варто розібрати механізм виникнення тривоги. В загальному, тривога має декілька компонентів:
· Фізіологічний. Він включає зміни в роботі нервової системи. Це результат активації симпатичної нервової системи, що готує тіло до реакції «бий, біжи, завмри». 
· Когнітивний компонент, тобто коли думки супроводжують стан тривоги. Можуть виникати думки про те, що зараз зі мною щось станеться або відчуття безпорадності через відсутність контролю над ситуацією. Через це створюється замкнене коло, коли виникає тривога, з’являються негативні думки, які, в свою чергу, підсилюють відчуття тривоги. 
· Поведінковий компонент відповідає за те, як людина реагує, тобто може бути уникнення певних ситуацій, ізолювання або виникає надмірний контроль, наприклад, за новинами.
За розпізнавання загрози відповідає мигдалевидне тіло мозку, яке ініціює реакцію «бий, біжи, завмри» [14]. В умовах війни така реакція активується доволі часто, тому що психіка реагує на майже постійну інформацію про небезпеку. У безпечному середовищі цей механізм також може активуватись через гіперпильність і це стає хронічною активацією реакції «бий, біжи, завмри». Через це може відчуватись фізична та емоційна напруга так, ніби загроза десь поруч. В подальшому, надмірна активація цієї системи може призвести до виникнення панічних атак, катастрофізації та підвищеної лякливості навіть на незначні тригери. Невизначеність також має сильний вплив на страх смерті, оскільки наш мозок прагне передбачуваності у майбутньому і коли цього планування немає, то мозок може почати заповнювати це планування негативними сценаріями.
У тілі тривога проявляється у м’язовій напрузі, поверхневому диханні, скутості плечей та стисканні діафрагми. Також важливим елементом є вагус, або іншими словами — блукаючий нерв. Він є частиною регуляторної системи, яка відкриває роль нашої соціальної взаємодії у розвитку фізіологічних станів, пов'язаних зі стресом. Вагус — це найдовший нерв автономної нервової системи. Він ніби «блукає» повз всі життєво важливі органи людини і передає інформацію між ними та мозком у двонаправленому порядку. Тобто, вагус дає можливість мозку знати про те, що відбувається в тілі. Наприклад, коли ми дихаємо глибоко та повільно, то ми стимулюємо закінчення вагуса у кишківнику, діафрагмі та легенях, тим самим створюються ритмічні рухи, які сигналізують про спокій та безпеку. Таким чином, дихальні практики, тілесні техніки, м’язова релаксація та техніки заземлення допомагають знизити тривожність та відчуття страху, оскільки мозок отримує сигнал про безпечний простір [20].
Також варто приділити увагу інформаційному середовище та його впливу на нервову систему. Оскільки зараз ми отримуємо багато новин про бойові дії, загрози обстрілів, руйнування та загибель людей, то це активує тривожні відчуття так само, як і реальна небезпека. Відповідно, надмірний перегляд новин призводить до емоційного виснаження, порушення концентрації та хронічної тривоги. Тому інформаційна гігієна є не просто способом втекти від реальності, а є способом збереження та підтримки психічного здоров’я.
Варто зазначити, що всі перелічені реакції, такі як гіперпильність, емоційна нестабільність, плаксивість та тривожність є ознаками нормальної реакції на ненормальні обставини, тобто на тривалий стрес, який ми зараз переживаємо. Дане усвідомлення допомагає зменшити самозвинувачення, яке часто супроводжує людей, коли вони починають відчувати визнаження.
Завдання психологічної роботи в цьому контексті полягає не у «видаленні» страху, а у формуванні внутрішньої опори, тобто здатності повернути контакт із собою, своїми відчуттями, потребами та цінностями. Роботи зі страхом смерті складається з чотирьох етапів: 
· Усвідомлення реакції. Цей етап про розуміння того, що зараз відбувається з тілом та емоціями.
· Нормалізація полягає у розумінні, що реакція природна і не означає загрозу.
· Регуляція стану через використання практик для стабілізації нервової системи.
· Повернення контролю полягає у прийнятті рішень із більш стабільного стану.
Така схема допомагає людям знизити інтенсивність страху і поступово сформувати відчуття що людина здатна впливати на свій стан.
3. Практичний блок (15-20 хвилин)
Основна мета даного блоку полягає у навичках розпізнавання власних станів, знижуванні інтенсивності внутрішнього напруження та у формування навичок емоційного самоконтролю. 
· Техніка «Зупинка думок». Дана техніка спрямована на зменшення негативних думок які підсилюють тривогу. Суть даної техніки полягає у свідомому моменті фокусування появи негативної думки та активному перериванні даного процесу. 
Для використання цієї техніки треба усвідомлювати момент, коли з’являється негативна думка, тому варто поспостерігати за тим, які думки з’являються в різних ситуаціях або які думки є нав’язливими та циклічними. Далі треба вигадати слово або словосполучення, яке зупинятиме потік цих думок, це може бути, наприклад, слово «СТОП». Додатково можна візуалізувати це слово і в даному випадку це може бути образ червоного знаку. В момент коли з’являється негативна думка треба уявити ніби ви кажете задумане слово та сфокусуватись на ньому. За потреби можна підкріплювати зупинку думок фізичним рухом, наприклад, легким плеском по руці, клацання пальцями або носити на руці резинку чи браслет і за потреби робити легкий плеск по руці. Після зупинки негативної думки варто перевести увагу на щось позитивне або змінити негативну думку на нейтральну чи більш реалістичну. Ефективність даної техніки потребує регулярності, але через певний час мозок автоматично почне зупиняти негативні уявлення [41].
· Техніка «Безпечне місце». Дана техніка допомагає людині створити уявне місце, де вона відчуває спокій, безпеку та контроль. Для виконання просимо людину уявити місце (реальне або уявне), де вона відчуває себе безпечно. Далі просимо людину візуалізувати себе в цьому місці, звернути увагу на об’єкти, які її оточують. Як саме виглядають ці об’єкти: який в них колір, якої форми, якої текстури? Чт можете доторкнутись до них, якщо так, то які вони на дотик? Просимо людину уявити як її ноги торкаються землі або підлоги, яка вона за відчуттями. Чи є навколишні звуки, якщо так, то які саме? Тобто такими питаннями ми звертаємо увагу людина на деталі її безпечного місця. 
Для створення якоря в цьому безпечному місці можна вигадати якийсь жест або доторк до себе. Важливо запам’ятати це місце, щоб можна було повернутись в нього у разі відчуття тривоги або для стабілізації [34]. 
· Техніка експресивного письма за методом Пеннебейкера. Техніка експресивного письма полягає у фокусованому висловлюванні глибоких переживань у письмовій формі. Метод дозволяє впорядкувати хаотичні емоції, знизити рівень внутрішнього напруження та надати новий сенс пережитому досвіду.
Для виконання даної техніки треба виділити мінімум 15 хвилин, можна поставити таймер та забезпечити собі спокійну атмосферу де вас ніхто не потурбує. За виділений час пишіть все те, що вас турбує не перечитуючи написане. Варто писати все що спадає на думку з приводу того, що було причиною травми. Якщо виділений час закінчився, але думку не встигли дописати, то краще продовжити сеанс. Цю техніку варто виконувати мінімум 4 дні. Такий термін виконання дозволяє упорядкувати думки та емоції в голові, а також розібратись із тим, що заважає рухатись уперед та викликає тривогу [47].
4. Завершення сесії (10-15 хвилин)
В кінці сесії варто обговорити враження учасників, їх емоційний стан, отримати фідбек з приводу сесії. Із домашнього завдання можна виділити практику трьох технік, які були запропоновані в межах даної зустрічі. Також варто зазначити про ведення щоденника, куди можна записувати власну думки та переживання, а також успіхи у виконанні технік. Це допоможе як для власного самоаналізу, так і для обговорення на наступній зустрічі.
Третя сесія — відновлення контролю через роботу з мисленням
Третя зустріч орієнтована на роботу з когнітивними процесами, які підтримують тривожні стани, страх смерті та переживання невизначеності в умовах війни. Якщо на другій сесії увага зосереджувалась переважно на тілесній регуляції й розумінні природи тривоги, то третя зустріч фокусується на тому, як формуються думки, як саме вони здатні посилювати або послаблювати психологічний дистрес, та яким чином молодь може розпізнавати і змінювати дисфункційні когнітивні патерни. 
1. Привітання та обговорення домашнього завдання з попередньої зустрічі (15-20 хвилин)
2. Психоосвітній блок (30-40 хвилин)
Завдяки науковим дослідженням когнітивної психології [19] нам відомо, що люди реагують не просто на події, а реагують саме на інтерпретацію цих подій. Тобто, одна і та сама подія може викликати абсолютно різні реакції, наприклад, на звук сирени одна людина може зреагувати спокійно через думки про те, що це сирена, котра попереджає про небезпеку, проте зараз я в безпечному місці. Проте у іншої людини може виникнути реакція паніки, коли в голові будуть уявлення про влучання в місце її перебування і така реакція спричиняє фізіологічний відгук тіла у вигляді підвищеного серцебиття, тремтіння тощо. 
Отже, наш мозок оцінює ризик ситуації не за фактами, а через нашу власну інтерпретацію. Коли ми починаємо уявляти найгірші сценарії розвитку подій та їхні наслідки, то мигдалевидне тіло мозку отримує сигнал про високу небезпеку, через це починають виділятись гормони стресу і емоційна реакція стає некерованою. Виходить, таке собі, «замкнене коло», коли думка викликає емоцію, а емоція підсилює думку і людина опиняється у стані тривоги.
Варто зазначити, що тривожні думки не є дефектом мислення, це адаптивний механізм мозку, який сформувався у нас еволюційно. Він був потрібен для передбачення найгірших наслідків та створення умов для виживання. Проте в теперішній час, коли загроза є постійною, даний механізм працює надмірно, тому наша задача не полягає в тому, аби вимкнути цей механізм. Наша задача полягає у розвитку навичок для контролю адаптивного механізму, тобто необхідно вміти розрізняти думки, які заважають нам лишатись функціональними.
Наш мозок може швидше запам’ятовувати негативні думки, аніж позитивні. Це також можна пояснити з точки зору еволюції, оскільки негативні події зазвичай несли в собі небезпеку, а задача мозку була швидко реагувати на ці небезпечні події. До того ж, негативні події могли викликати сильні емоції, відповідно і запам’ятовувались вони краще. Саме тому нам легше уявити негативний сценарій, аніж повірити та уявити хороший розвиток подій.
У когнітивній терапії існує поняття автоматичних думок. Це короткі імпульсивні думки, які в моменті дозволяють нам оцінити ситуацію, яка відбувається навколо нас. Під час війни ці автоматичні думки можуть мати більш негативне забарвлення, вони стають більш жорстокими. Це нормальна реакція на загрозливі події, проте коли це не відслідковувати і такі думки виникають доволі часто, то це може призвести до появи тривожного розладу і загостренню страхів, особливо страху смерті, оскільки в нас є постійна загроза для життя. Через швидкі автоматичні думки мозок відразу формує емоційну реакцію, а я було описано вище, ми реагуємо не на сам факт події, а на інтерпретацію даної події. Відповідно, якщо ми змінимо ставлення та оцінку до події, то ми зможе змінити і нашу емоційну реакцію.
Також важливо підкреслити, що під час війни мозок може не чітко розрізняти реальну та уявну загрозу, особливо коли людина живе у стані постійної небезпеки. Наш мозок може автоматично доповнювати реальність найгіршими варіантами, тим самим стимулюючи нас до пошуку рішення задля збереження життя.
Для повернення контролю над процесом варто перш усвідомити, що думка, яка виникла, не є фактом, а це просто автоматичний імпульс. Далі можна задати собі питання, чи ця думка є уявленням чи реальним фактом? Якщо це є уявленням, то третій крок — запропонувати альтернативну та реалістичну думку.
3. Практичний блок (20-30 хвилин)
· Техінка «Думка, емоція поведінка». Кожна сильна емоція в певній ситуації має під собою думку, яка, в свою чергу, впливає на поведінкову реакцію. Тому важливо розуміти, що при виокремленні думки та при її змінені на реалістичну ситуацію ми може змінити і наш емоційний стан. Для виконання цієї техніки просимо учасників уявити недавню тривожну ситуація (не обов’язково, щоб вона була пов’язана із війною чи смертю). Далі просимо виокремити ті емоції, які викликала дана ситуація та робимо аналіз того, як наші емоції впливають на поведінкову реакцію.  Після цього просимо учасників придумати альтернативну думку, яка відповідала б реальності, наприклад: «колега не відповів на моє повідомлення тому що йому не приємно зі мною спілкувати і зі мною щось не так» можна змінити на «після роботи він може бути втомленим, тому не помітив повідомлення». Така альтернатива зменшує катастрофізацію ситуації і переводить її в реальні обставини, таким чином зменшується відчуття тривоги [32].
· Техніка «Спостереження без оцінки». Суть техніки полягає в тому, аби уявляти свої думки у вигляді образів і таким чином це допомагає дивитись на свої думки ніби зі сторони, уникаючи оцінювання чи надання негативного інтерпретування. Для виконання даної техніки варто зайняти зручну позу, заплющити очі (за бажанням) та уявити себе у безпечному місці. Після цього можна почати уявляти як виглядають думки, наприклад, це може бути як кадри з фільму, які можна запросто переключати уявним пультом. Або ж це може бути вигляд хмаринок, де на кожній з них є певна думка і всі ці хмаринки поступово пливуть в небі. Зі сторони можна спостерігати за кожною думкою та ситуацією, через яку дана думка виникла. Це допомагає абстрагуватись від першого негативного сприйняття, та побачити ситуацію з реальної точки зору. Також таку техніку можна використовувати у випадках, коли відчувається наплив великої кількості думок, які ніби не можна впорядкувати. Можна також уявити архів із папками, де кожна з них має в собі описану ситуацію чи думку. Далі уявляти ніби ви відкриваєте ці папки та ознайомлюєтесь із інформацією як сторонній спостерігач.
· Техніка «Декатастрофізація». Суть даної техніки полягає в тому, щоб уявити, ніби катастрофічна думка виникла у вашого друга або у близької людини. Для початку треба сформувати цю катастрофічну думку та оцінити рівень власної віри у цю думку. Далі ми уявляємо, ніби ця думка виникла в друга і наша задача уявити, ніби ми даємо пораду цій людині, уявити що саме ми можемо сказати, як ми можемо переконати, що страхи є безпідставними та яким чином ми можемо підтримати друга. Після цього ми маємо оцінити рівень катастрофічності думки та оцінити рівень тривоги з приводу неї [54].
4. Завершення сесії (10-15 хвилин)
В кінці сесії обговорюється враження, самопочуття та відбувається рефлексія. Також, в якості домашнього завдання, надаються обговорені техніки для практичного застосування. Бажано, щоб відчуття після застосування технік записувались у щоденник для відслідковування власного стану та обговорення на наступній зустрічі. 
Четверта сесія — формування та зміцнення життєстійкості, робота з внутрішніми ресурсами та відновлення психологічної стійкості
1. Привітання, отримання зворотного зв’язку після минулої зустрічі та обговорення домашнього завдання (15-20 хвилин).
2. Психоосвітній блок (25-30 хвилин)
Життєстійкість — поняття, яке стало одним із ключових у підтримці людей, котрі живуть у постійній небезпеці та невизначеності. Життєстійкість передбачає здатність людини зберігати внутрішню рівновагу в кризових ситуаціях, адаптуватися до стресових умов та підтримувати функціонування після психологічних, емоційних або фізичних потрясінь. Дане поняття є динамічним процесом, котрий можна розвивати та тренувати, тобто це не є тільки особистісною рисою характеру [16]. 
Під час війни поняття життєстійкості стає дуже важливим, оскільки люди переживають постійне емоційне напруження, а також майже кожен має досвід травматичних подій.
В 1990-х роках Сальваторе Мадді разом з колегами сформував модель, яка включає три компоненти поняття життєстійкості:
· Залученість відповідає за активне включення у власне життя. Це означає, що людина, котра була учасником певних подій, може виокремити для себе щось корисне. Тобто, людина, яка прожила травматичний досвід або була свідком, може мати вищу життєстійкість, аніж та людина, котра про ці події просто чула. 
· Контроль описує відчуття здатності хоча б частково впливати на події у власному житті. Контроль під собою має на увазі саме власні емоції, переживання, рішення, поведінку, тобто ми можемо їх контролювати. У даному випадку не йдеться про контроль усіх зовнішніх факторів. Відчуття навіть часткового контролю над життям зменшує ризик розгубленості в критичній ситуації, допомагає при адаптації та допомагає швидше «зібратись» при травматичних подіях для подальшого функціонування. 
· Ризик свідчить про те, що стресові ситуації є не лише загрозами, вони також є ресурсами для розвитку, змін та навчання. Звичайно це не означає, що треба радіти кожній стресовій ситуації, це більше про те, що здатність ризикувати може знизити рівень вразливості людини та знаходити позитивні та корисні моменти через будь-який досвід [15].
При цьому, коли ми говоримо про життєстійкість, це не означає, що в людини немає страху або тривоги, що це «залізна людина», котра не має смутку. Коли в людини високий рівень життєстійкості, то вона дозволяє собі виражати емоції, визнає їх, не пригнічує та не приховує, така людина не дозволяє емоціям керувати нею. Життєстійкість має під собою здатність до адаптації в стресових ситуаціях.
При обговоренні життєстійкості варто зазначити про наші внутрішні та зовнішні опори. До зовнішніх чинників відносяться наші близькі люди, стосунки, навчання, ресурсне хобі (це можуть бути гуртки або просто якась діяльність для себе), певні ритуали у повсякденному житті тощо. До внутрішніх чинник відносяться наші переконання, цінності, усвідомлення власних кордонів, віра в себе, також навички саморегуляції. Наявність цих опор формує відчуття контролю над своїм життям а також допомагає залученості у власну реальність, що допомагає підвищувати рівень життєстійкості.
При стресових ситуаціях та небезпеці в першу чергу реагує наше тіло, яке передає сигнали в мозок і посилюється відчуття тривоги або страху. Завдяки технікам для стабілізації ми повертаємо собі контроль над нашим станом і таким чином підтримуємо рівень життєстійкості, адже контроль є одним із чинників формування даної стійкості.
Важливим моментом є те, що життєстійкість не формується за один раз, хоч і не потребує великих змін. Для формування власної резильєнтності відбувається робота невеликими, проте системними кроками, які можуть відображатись у формуванні нових звичок, здатності саморегуляції, здатності звертати увагу на власні потреби та розуміння власних емоцій, підтримці якості сну та харчування тощо. Через відсутність прогнозованості нашого майбутнього наш мозок починає «панікувати» та вигадувати негативні сценарії, тому важливо відновлювати планування на майбутнє. Це може бути у вигляді планів на день або на тиждень, навчанні чомусь новому і побудові плану цього навчання на майбутнє, постановки цілей з приводу навчання або роботи. Це все є маленькими цілями, які допомагають повернути відчуття контролю над власним життям, а разом із тим повертають відчуття життєстійкості. Цей процес формується поступово і одна сесіє лише допоможе закласти фундамент розуміння того, для чого потрібна життєстійкість та як поступово її розвивати. 
3. Практичний блок (30-35 хвилин)
· Техніка «Карта ресурсів». Ця техніка допомагає виявити та структурувати власні ресурси щоб їх можна було використовувати у різних сферах. Також вона допомагає оцінити яких саме ресурсів не вистачає або хотілось би додати. Для виконання даної техніки треба взяти аркуш паперу (бажано, але можна використовувати телефон, комп’ютер тощо). Аркуш можна поділити на 4 частини, які матимуть назви: внутрішні ресурси, зовнішні ресурси, емоційні ресурси, матеріальні та фізичні ресурси. До внутрішніх ресурсів відносять особистісні характеристики, які є знання та навички. До зовнішніх ресурсів відносять людей, хобі, навчання, елементи щоденної рутини тощо. До емоційних ресурсів відносять ті моменти, коли відчували позитивні емоції, натхнення. До матеріальних та фізичних ресурсів відносять ті можливості, які ви наразі маєте завдяки своєму фізичному та матеріальному стану. 
Після того, коли всі ресурси будуть вписані варто проаналізувати їх та визначити, які саме ресурси допоможуть у досягнені цілі, які будуть допомагати повернути контроль над тілом або підтримувати у складний момент. Також варто проаналізувати яких ресурсів хотілось би додати та яким чином цього можна досягти [39]. 
Також цю техніку можна виконувати в парах, проте буде трохи інша інтерпретація. Суть полягає в тому, аби визначити кількість стресових факторів та кількість ресурсних факторів. Для виконання також знадобиться аркуш паперу та бажано кольорові олівці чи маркери. Одна людина з пари буде малювати, а саме, на початку техніки, треба розташувати зручно аркуш паперу та намалювати ваги (краще аркуш брати вертикально, аби було більше місця). Ваги потрібно намалювати ближче до низу аркуша, щоб до верху лишалось багато місця. Умовно, людину, яка малює, назвемо А. Людину, яка буде ділитись своїми ресурсами — Б. Отже, партнери визначають яким саме символом буде позначено стреси (це можуть бути цеглини, каміння, краплі тощо) та той символ, який буде позначати ресурси (сердечко, дорогоцінний камінь, квітка, сонце тощо). Далі партнер Б ділиться своїми стресовими факторами, що його турбує, коли йому було страшно, які проблеми виникали. В цей час партнер А малює символи цих стресових факторів на лівій частині терезів. Тут варто дуже уважно слухати, аби встигнути намалювати ті кількість символів, скільки проблем було озвучено. Проте, на лівій стороні терезів це треба малювати таким чином, аби між верхнім краєм аркуша та останнім символом лишалось достатньо місця. Після цього приступаємо до малювання символів, які означають ресурсні фактори. Партнер Б може ділитись своїми ідеями, що йому подобається (це можуть бути риси характеру, якісь події, хобі, люди, речі, моменти з життя, власні стани, почуття до людей тощо). Задача партнера А занотувати всі ці ресурси, задавати питання партнеру Б в якості спонукання для пошуку ресурсів. Важливо слідкувати за тим, щоб у підсумку сторона з ресурсними факторами була більше заповнена, аніж зі стресовими факторами. Після цього відбувається зміна ролей. Далі можна обмінятись малюнками, аби кожен отримав свої терези ресурсів. Така вправа допомагає людині знайти мотивацію та віру в себе, адже в результаті вона бачить більшу кількість ресурсів, аніж проблем, відповідно виникає віра в те, що ці проблеми можна буде подолати. 
· Техніка ресурсної візуалізації. Дана вправа має схожість із технікою «Безпечне місце», проте, якщо там ми уявляли місце, де ми почуваємось в безпеці та спокої, то тут нас треба уявити один із своїх ресурсів. Наприклад, цим ресурсом є прогулянка в лісі. Отже, ми маємо уявити цей ліс, детально його роздивитись подумки, уявити що ви відчуваєте, які запахи, які текстури, яка зараз пора року, чи є якісь звуки. Далі варто звернути увагу на те, якою силою володіє даний ресурс, відчути його могутність, спокій, безпеку, тепло, відчути як ви надихаєтесь ним. Запам’ятайте цей стан і періодично повертайтесь до нього, щоб в майбутньому, при втраті ресурсу, у вас швидко виник образ вашого «місця сили».
4. Завершення сесії (10-15 хвилин)
В кінці зустрічі обговорюються враження, самопочуття та відбувається рефлексія. В якості домашнього завдання надається техніка ресурсної візуалізації для практичного застосування. Так, якщо під час сесії було обрану парний формат проведення техніки «Карта ресурсів», то на домашнє завдання можна надати другу варіацію, а саме для самостійного опрацювання, без партнера. Бажано, щоб відчуття після застосування технік записувались у щоденник для відслідковування власного стану та обговорення на наступній зустрічі. 
П’ята сесія — формування життєстійкості, опори та сенсів
1. Привітання, отримання зворотного зв’язку після минулої зустрічі та обговорення домашнього завдання (15-20 хвилин).
2. Психоосвітній блок (35-40 хвилин)
На попередній зустрічі тема була присвячена структурі життєстійкості та ресурсам. На цій же зустрічі метою є глибинні внутрішні орієнтири, а саме сенси, опори та цінності, які підтримують людину в умовах війни. Ці елементи формують екзистенційну стійкість, яка, в свою чергу, формує «внутрішній стрижень», котрий допомагає переживати та переосмислювати досвід, змінювати ставлення до подій та розуміти заради чого варто рухатись далі.
Сенс є особистісною структурою, яка визначає як саме людина інтерпретує власний досвід, визначає напрямок в житті та забезпечує внутрішню опору. Віктор Франкл розглядав сенс як те, що допомагає людині витримувати найскладніші життєві обставини. Саме пошук сенсу є фундаментальною потребою людини, адже він не є вроджений або знайденим раз на все життя. Сенс формується через призму власного досвіду, через вибір та відповідальність за свою життя. Таким чином була винайдена логотерапія, яка базується на думці, що нами рухає прагнення до сенсу. І, згідно із цією формою психотерапії, сенс можна знайти за будь-яких обставин, навіть якщо це смерть або страждання. Віктор Франкл описав свій досвід перебування у концтаборі, де панували голод, приниження, хвороби та постійна загроза життю в книзі «Людина в пошуках справжнього сенсу». В ній описується що пошук сенсу життя є головним мотиватором людини, і саме він допомагає вижити навіть у найжахливіших умовах [5].
Пошук сенсу є важливим для молоді, особливо в умовах війни, коли треба знайти в собі сили рухатись далі, адже зазвичай в цей період відзначається формування самоідентичності, самостійності та професійного становлення. У період суспільної кризи люди схильні втрачати віру у майбутнє, цілі, довгострокові плани та навіть віру в себе. В такі моменти житті відчувається ніби призупиненим. Тому формування внутрішніх сенсів дозволяє повернути відчуття контролю над життям і таким чином поступово формується внутрішній шлях. Важливо зауважити, що сенс може змінюватись впродовж життя і він не обов’язково має бути «великим та глибоким». В життя можна інтегрувати невеликі сенси, наприклад, нові навички, підтримка близьких тощо, і таким чином формується внутрішній ґрунт на якому вже формується стійкість.
Також одними із складових екзистенційної стійкості є опори, це зовнішні та внутрішні елементи, на які людина може спертись в моменти нестабільності. До внутрішніх опор відносять риси характеру, компетентність, здатність до аналізу емоцій, особисті переконання та спогади, які можуть надавати відчуття сили. До зовнішніх опор відносять людей (наприклад, близькі друзі), соціальні зв’язки, навколишній простір, щоденні ритуали, хобі, навчання, цілі, духовність тощо. Наявність стабільних опор допомагає краще відноситись після стресу або після проживання травматичного досвіду. Вони працюють як «точки рівноваги», які повертають людину до відчуття ґрунту під ногами. Наприклад, якщо знати, що поруч є близька людина, до котрої можна подзвонити та поділитись переживаннями або отримати підтримку, безпеку та спокій, то це може допомогти в період невизначеності або при зіткненні із проблемами. 
Опори працюють як «психічні точки рівноваги» — те, що повертає людину до відчуття ґрунту під ногами. Навіть одна опора може суттєво змінити переживання невизначеності. Наприклад, знання того, що є хтось, кому можна подзвонити; ритуал вечірньої прогулянки; наявність улюбленої творчої діяльності; певний спосіб догляду за тілом (спорт, йога, дихальні ритуали); досвід професійної майстерності, який дає відчуття компетентності. У молоді такими опорами часто стають стосунки, навчальні досягнення, відчуття, що вони потрібні іншим, або навіть онлайн-спільноти, де можливе безпечне спілкування [9].
Третьою складовою екзистенційної стійкості є цінності, які визначають що в житті є дійсно важливим і саме цінності допомагають у визначенні майбутніх рішень. Наприклад, людина може не знати що буде через рік або два, проте вона чітко знає що для неї важлива чесність, підтримка близьких, людяність тощо. Цінність не залежить від зовнішніх умов, наприклад, таких як війна, вимушене переміщення або втрата ресурсів, тобто ці фактори не можуть зруйнувати її. Проте, при переживанні травматичного досвіду, людина може віднайти в собі приховані або забуті цінності, які допомагають у прийнятті відповідальності за власний життєвий шлях. Саме тому визначення власних цінностей є одним із ключових моментів при відновленні. Коли людина чітко знає що вона хоче, що для неї є важливим, тоді легше переносити невизначеність, адаптацію до змін та приймати рішення. 
Цінності також виступають у ролі емоційного регулятора, тому що коли людина діє згідно зі своїми внутрішніми принципами та цінностями, то знижується рівень внутрішньої напруги, адже якщо діяти наперекір цьому, то може виникнути відчуття провини, розгубленості або внутрішнього конфлікту.
Під час війни роль цінностей посилюється. Молодь часто стикається із руйнуванням життєвих планів, невизначеністю з приводу майбутнього та зміною пріоритетів. Тому робота з цінностями допомагає відновити внутрішню точку опори. Наприклад, якщо цінністю є навчання, то навіть за умов невизначеності людина може знайти маленькі, але реалістичні способи реалізації у вигляді онлайн-курсів, читання, тощо. 
Також цінності визначають особисті кордони, адже коли є розуміння того, що є важливим, то це дозволяє людині окреслити те, на що вона згодна і на що ні. Таким чином знання своїх цінностей допомагає не лише обирати напрямок, а й захищати власний психологічний простір [22].
3. Практичний блок (20-25 хвилин)
· Техніка «Коло контролю». Ця техніка допомагає знизити тривогу завдяки тому, що ми переносимо фокус з того, що ми не можемо контролювати на те, що можемо. І для того щоб визначити ці фактори знадобиться аркуш паперу та ручка або олівець. Далі на аркуші треба намалювати два кола, одне з них має бути більшим і є колом занепокоєння, а інше, всередині першого, менше — колоо контролю. Далі треба проаналізувати ситуації, які турбують та розподілити їх на два кола. У більше коло (занепокоєння) записується все те, на що ви не можете впливати, наприклад, світові події, погода, поведінка людей тощо. В менше коло контролю записуються ті фактори, які залежать від вас, наприклад, вчинки, реакції, кількість приділеного часу для виконання роботи або сприйняття інформації. Далі треба сфокусувати свою увагу на внутрішньому колі, подумати як можна вирішити ці ситуації, котрі підконтрольні вам і навчитись відпускати ті проблеми, які контролювати ви не в змозі. Таким чином можна навчити мозок переключатись із стану паніки на раціональні дії та зберегти внутрішній спокій та впевненість [24].  
· Створення мікросенсів. Суть цієї вправи полягає в тому, щоб в кожному дні знайти якусь невелику справу і сформувати її сенс. Для початку можна спробувати просто згадати декілька моментів за останні 2 дні, котрі мали хоча б невелике значення, це може бути вечірня прогулянка або ранкова чашка кави. Далі треба проаналізувати ці моменти і виділити ці сенси. В подальшому можна кожен день шукати невеликі дрібниці та знаходити в них сенси і це може допомогти поступово формувати загальну картину внутрішньої опори.
4. Завершення сесії (10-15 хвилин)
В кінці зустрічі обговорюються враження, самопочуття та відбувається рефлексія. На домашнє завдання лишається фіксування мікросенсів в щоденник кожного дня, які саме це були дії та який в них сенс. 
Шоста сесія — завершення програми
Остання зустріч спрямована на підбиття підсумків, осмислення змін та інтеграції напрацьованих ресурсів у майбутнє.  
1. Привітання, отримання зворотного зв’язку після минулої зустрічі та обговорення домашнього завдання (10-15 хвилин).
2.  Вправа «Я до війни, я під час війни, я після війни» (30 хвилин)
Ця вправа допомагає заземлитись, відновити для себе плин часу та знайти віру в те, що майбутнє є. також можна побачити динаміку змін, підкреслити те, чому навчились за цей час або як змінились. Для виконання цієї вправи знадобиться аркуш паперу та кольорові олівці. Для початку треба поділити аркуш на 3 частини, не важливо як саме — вертикально чи горизонтально, все на ваш розсуд. Після цього на кожній частині треба намалювати образ, який відповідатиме вам до війни, під час війни та після війни. це може бути щось абстрактне, якісь предмети, пейзаж, портрет тощо. При виконанні цієї вправи можна додатково задавати питання для легшого формування образу, наприклад: яким я був(-ла)? Що в той час мене мотивувало? Які були цілі та мрії? Що змінилось в моєму світосприйнятті? Які труднощі були пережиті за цей час? Які нові навички з’явились? Яким (якою) я хочу бути після пережитого досвіду? Які цінності я візьму у майбутнє? Після того як образи будуть намальовані опишіть те, чому саме такі образи ви намалювали, що вони для вас означають. Важливо, що при малюванні третього малюнку краще спробувати ототожнити себе з тим станом, який малюєте, ніби відчути себе у майбутньому. Для осмислення відчуттів після цієї вправи можуть надаватись наступні запитання:
· Що вас вразило після порівняння трьох образів себе?
· Чи є щось, що лишилось стабільним в цих трьох малюнках?
· Чи побачили ви нові ресурси, яких раніше не помічали?
· Що з минулого ви не хотіли б брати у майбутнє?
· Що з теперішнього ви воліли б збереги?
Після виконання цієї вправи учасники, за власним бажанням, можуть поділитись своїми спостереженнями та висновками що їм дала ця вправа і які відчуття у них виникли. 
3.  Техніка «Лист собі в майбутнє» (20-25 хв)
Завдяки цій техніці можна створити, так би мовити, «капсулу часу», в якій можна зафіксувати свій поточний стан, мотивацію, наміри, мрії, цілі, написати собі послання у майбутнє, щоб через певний час (кожен учасник сам визначає через скільки часу він відкриє цього листа) можна було побачити власний прогрес. Таким чином, в майбутньому, є можливість побачити власний шлях і це буде додавати мотивації в подальшому.
Написання листа є індивідуальним процесом, проте для того щоб було трохи легше написати можна дати відповіді на наступні питання:
· Що зараз є для мене важливим?
· Які сили я бачу в собі сьогодні?
· Чого я хочу навчитись найближчим часом?
· Які цілі в мене на майбутнє?
· Що я хочу побажати собі в майбутньому?
· Як я хочу щоб змінилось моє життя?
· Які слова підтримки я можу дати собі вже зараз?
Також варто писати щиро, почати лист можна з теплого привітання. Такий лист можна написати від руки та заховати у конверт або написати електронного листа та зробити відкладене відправлення поштою.
Після виконання учасники за бажанням можуть поділитись своїми відчуттями, але наповнення листа краще залишити приватним. 
3. Блок підсумків і фідбек (20 хв)
По завершенню програми важливо обмінятись власними емоціями та почуттями, що сподобалось, чого не вистачило та що хотілось би додати. Можна запропонувати декілька відкритих питань для кращої рефлексії:
· Що для вас стало найціннішим за увесь час зустрічей?
· Які внутрішні зміни ви помічаєте у собі?
· Які техніки та вправи вам найбільше сподобались та допомогли?
· Який маленьких крок ви готові зробити вже завтра задля підтримки себе?
· Які нові сенси чи цінності ви віднайшли в собі?
На завершення програми пропонуємо аби кожен учасник продовжив фразу: «я виходжу з цієї зустрічі з…»
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Враховуючи що молодь має віковий діапазон 18-45 років, то з приводу рекомендацій для педагогів ми можемо розглядати заклади вищої освіти. Тому в закладах вищої освіти рекомендовано вводити психоосвітні зустрічі та тренінги, які будуть спрямовані на розвиток стресостійкості та формування навичок саморегуляції. Найкраще, аби в університетах був штатний психолог, до якого студенти та викладачі зможуть звернутись в індивідуальному порядку для обговорення власних переживань. Також викладачі можуть здійснювати певний вплив на психологічне благополуччя студентів, наприклад, завдяки створенню прозорої системи оцінювання або зниженню академічного тиску. 
Соціальні працівники у громадах та в центрах соціальних послуг можуть фокусуватись на підтримці соціальних зв’язків та залученні до життя громади. Це може слугувати розвитком однієї із опор, а саме соціальних контактів. Також можна створювати тематичні зустрічі та волонтерські ініціативи які будуть давати відчуття включеності у життя та соціальну підтримку. 
Також розвиток соціальних зв’язків знижує ризик виникнення депресивних станів або внутрішньої ізоляції. Викладачі та соціальні працівники можуть створювати окремі гуртки для молоді (поз-за роботою або навчанням), де можна разом створювати якийсь проєкт або використовувати цей час для спільного відпочинку, наприклад, перегляд фільму, гра в настільні ігри тощо.
Також хотілось би розглянути рекомендації для роботодавців. Якщо компанія велика і має власного психолога, то це є чудовою можливістю для підтримки психічного стану працівників, адже можна проводити індивідуальні консультації, тренінги з емоційної регуляції та групові зустрічі з обговоренням кар’єрних страхів в умовах невизначеності. Проте, якщо компанія невелика або не має штатного психолога, то було б добре хоча б раз в 1-2 місяці залучати спеціаліста для проведення групової роботи. Для цього варто обговорити із працівниками зручний для них час, що саме вони хотіли б обговорити або що їх турбує. Взагалі, такі зустрічі, незалежно від величини компанії, допомагають зберігати мотивацію у співробітників та попередити професійне вигорання і таким чином може підвищуватись життєстійкість.
У роботі психолога варто звернути увагу на баланс між підтримкою та автономією, адже занадто директивні методи можуть сформувати залежність клієнта від психолога, а надмірна автономія може призвести до дезорієнтації та зростання тривоги.
Окремо варто наголосити на роботі з приводу професійного та емоційного вигорання фахівців, тому що при роботі з великою кількістю людей у стані постійної напруги шанси на його виникнення підвищуються. Задля уникнення вигорання фахівці можуть регулярно відвідувати супервізії, влаштовувати позаробочі зустрічі, якісно відпочивати, слідкувати за стилем життя та, за потреби, звернутися до спеціаліста за індивідуальною терапією.
Важливо аби вся психологічна робота була системною, а не епізодичною, адже таким чином можна буде досягти стійкого стану, а не просто тимчасового полегшення симптомів.
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На основі проведеного емпіричного дослідження була запропонована програма психологічної підтримки для молоді в умовах війни, яка спрямована на зниження інтенсивності страху смерті, формування внутрішніх опор, пошук та розвиток сенсів та формування власних цінностей. Розроблена програма складається із шести сесій тривалістю 90 хвилин. Структура програми полягала в тому, аби поступово переходити зі стабілізаційних технік до глибшого рівня роботи із внутрішніми сенсами та цінностями. Важливим завданням було створення безпечного простору, де учасники могли вільно досліджувати власні переживання, вивчати нові техніки саморегуляції та отримувати підтримку. Кожна зустріч складалась із трьох основних етапів, а саме психоосвітній блок, практичний блок та рефлексія після зустрічі. Важливим елементом були домашні завдання, які допомагали розвинути та закріпити нові навички. 
Також в третьому розділі було сформовано рекомендації для психологів, викладачів, соціальних працівників, та, додатково, для роботодавців. Рекомендації включали ті аспекти, на які варто звернути увагу та яким чином проводити роботу з молоддю. Важливим фактом є те, що робота має бути систематичною для досягнення сталого результату. 
Отже, в третьому розділі було наведено яким саме чином можна знизити тривогу у молоді, знизити їхній рівень страху смерті та розвинути більш високий рівень життєстійкості. Проте, дуже важливо зазначити, що усі надані рекомендації працюватимуть в залежності від бажання та особистої роботи кожної людини.
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У сучасних умовах повномасштабної війни проблема ставлення молоді до смерті набуває особливої наукової та практичної значущості. Смерть перестає бути віддаленою екзистенційною абстракцією й дедалі частіше входить у повсякденний досвід молодих людей через втрати близьких, загрозу власному життю, постійний контакт із воєнними новинами та колективну травматизацію. У зв’язку з цим актуалізується потреба комплексного психологічного осмислення того, як саме молодь переживає тему смерті, які смисли їй надає та яким чином це впливає на психологічну стійкість, життєві орієнтації й адаптаційні ресурси.
Метою магістерської роботи було теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити психологічні особливості ставлення молоді до смерті в умовах війни, а також розробити програму психологічної підтримки, спрямовану на зниження дезадаптивних проявів тривоги та посилення особистісних ресурсів. Поставлена мета була реалізована через послідовне виконання завдань теоретичного, емпіричного та прикладного характеру.
У першому, теоретичному розділі роботи було здійснено системний аналіз наукових підходів до розуміння феномену смерті та ставлення до неї в психології. Показано, що смерть у психологічному дискурсі розглядається не лише як біологічний факт, а як екзистенційний і смислотворчий чинник, який визначає світоглядні установки, життєві цінності та поведінкові стратегії особистості. Особливу увагу було приділено екзистенційно-гуманістичному підходу, в межах якого смерть осмислюється як гранична подія, що актуалізує питання сенсу життя, свободи, відповідальності та автентичності. У цьому контексті важливе значення має спадщина Віктора Франкла, відповідно до якої усвідомлення кінця життя може виступати не лише джерелом тривоги, а й стимулом до смислового зростання та внутрішньої зрілості.
Також було розглянуто когнітивно-соціальні та мотиваційні концепції, зокрема положення теорії управління терором, які демонструють, що усвідомлення смертності активізує захисні механізми, пов’язані з підтримкою самооцінки, культурних цінностей і відчуття приналежності. Значну увагу приділено сучасним моделям структури ставлення до смерті, зокрема багатовимірному підходу, представленому у працях Пола Вонга, де ставлення до смерті включає як негативні (страх, уникання), так і потенційно адаптивні компоненти (прийняття, нейтральне або смислове ставлення). Теоретичний аналіз дозволив зробити висновок, що ставлення до смерті є складним, динамічним утворенням, яке формується під впливом індивідуального досвіду, соціокультурного контексту та кризових подій, зокрема війни.
Другий розділ магістерської роботи було присвячено емпіричному дослідженню психологічних особливостей ставлення молоді до смерті в умовах війни. У ході дослідження було використано комплекс психодіагностичних методик, спрямованих на вивчення ставлення до смерті, рівня життєстійкості, суб’єктивного благополуччя та пов’язаних із ними психологічних показників. Емпіричні дані засвідчили, що для значної частини молоді характерне підвищене усвідомлення теми смерті, яке супроводжується зростанням тривоги, напруженості та екзистенційних переживань.
Разом із тим результати дослідження показали неоднорідність реакцій молоді на воєнний контекст. Було виявлено, що поряд із дезадаптивними формами переживання смерті (інтенсивний страх, уникання теми, катастрофічне мислення) у частини респондентів простежуються ознаки смислової переоцінки життя, зростання цінності міжособистісних стосунків та відповідальності за власний життєвий вибір. Отримані результати підтверджують положення сучасних досліджень про те, що кризові та травматичні події можуть виступати не лише чинником психологічного виснаження, а й потенційним ресурсом особистісного розвитку за наявності відповідних умов підтримки.
На основі аналізу емпіричних даних було встановлено взаємозв’язок між характером ставлення до смерті та рівнем психологічної стійкості молоді. Зокрема, більш адаптивні форми ставлення до смерті поєднувалися з вищими показниками життєстійкості, суб’єктивного благополуччя та здатності до саморегуляції. Це підтверджує доцільність розгляду ставлення до смерті не лише як симптоматичного показника, а як важливого маркера загального психологічного функціонування особистості в умовах війни.
Третій розділ магістерської роботи був присвячений розробці та теоретичному обґрунтуванню програми психологічної підтримки молоді, спрямованої на роботу зі страхом смерті, тривожністю та зниженням адаптаційних ресурсів. Програма базується на інтеграції екзистенційного підходу, когнітивно-поведінкових технік, елементів тілесно-орієнтованої та ресурсно-орієнтованої терапії. Її ключовою ідеєю є не усунення теми смерті з психологічного простору молоді, а формування більш усвідомленого, приймаючого ставлення до неї.
Запропонована програма спрямована на розвиток навичок емоційної регуляції, зниження інтенсивності катастрофічного мислення, актуалізацію внутрішніх і зовнішніх ресурсів, а також підтримку процесів смислової інтеграції травматичного досвіду. Вона може бути використана у роботі практичних психологів, кризових консультантів, фахівців освітніх і соціальних установ, які працюють із молоддю в умовах воєнного та післявоєнного періоду.
Загалом результати магістерської роботи підтверджують, що ставлення молоді до смерті в умовах війни є багатовимірним психологічним феноменом, який поєднує тривожні, захисні та потенційно ресурсні компоненти. Теоретичне осмислення проблеми, емпіричні дані та розроблена програма психологічної підтримки утворюють цілісну систему, що дозволяє глибше зрозуміти психологічні наслідки війни для молоді та окреслити напрями ефективної психологічної допомоги. 
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ДОДАТКИ
Додаток А
Додаток А.1
Анкета дослідження
Вітаю! 
Мене звати Кристопчук Софія. Я студентка магістратури факультету "Психологія" Київського Медичного Університету. В рамках написання кваліфікаційної роботи я проводжу дослідження на тему "Психологічні особливості ставлення молоді до смерті в умовах війни"
Опитування є повністю анонімним, відповіді зберігаються конфіденційно. Відповідайте щиро, адже саме це допоможе отримати достовірні результати для розуміння психологічних особливостей переживання теми смерті.
Опитування має 4 розділи і заповнення займе приблизно 10-15 хвилин.
	Вік 
	До 18, 18-25, 25-35, 35-45, 45+

	Стать 
	Жіноча, чоловіча, інше/не хочу вказувати

	Релігійні переконання
	Віруюча людина, скоріше віруюча, скоріше невіруюча, невіруюча людина, важко відповісти

	Де Ви зараз проживаєте?
	В Україні 
	За кордоном

	Чи змінили Ви постійне місце проживання у зв’язку з повномасштабним вторгненням після 24 лютого 2022 року?
	Так 
	Ні 

	Чи були Ви свідком бойових дій (у тому числі, чули та/ або бачили вибухи)?
	Так 
	Ні 

	Чи маєте Ви досвід втрати когось із близьких у зв’язку з війною?
	Так 
	Ні 

	Чи змінила війна Ваше ставлення до смерті?
	Так, ні, не знаю



Додаток А.2
Бланк опитувальника «Профіль атитюдів ставлення до смерті» П. Вонга
Нижче наведено декілька тверджень, пов'язаних з різними ставленнями до смерті. Уважно прочитайте кожне твердження, а потім вкажіть, наскільки ви з ним згодні або не згодні, де:
1 - повністю не погоджуюся
2 - не погоджуюся
3 - скоріше не погоджуюся
4 - дещо середнє
5 - скоріше погоджуюся
6 - погоджуюся
7 - повністю погоджуюся
Намагайтеся використовувати категорію «дещо середнє» якомога рідше.
	1
	Смерть, без сумніву, є жахливим досвідом
	

	2
	Перспектива власної смерті викликає у мене тривогу
	

	3
	Я будь-якою ціною уникаю думок про смерть
	

	4
	Я вірю, що після смерті потраплю до раю
	

	5
	Смерть покладе кінець усім моїм проблемам
	

	6
	Смерть слід розглядати як природне, незаперечне і неминуче явище
	

	7
	Мене турбує остаточність смерті
	

	8
	Смерть — це шлях до вищого блаженства
	

	9
	Смерть дає можливість втекти з цього жахливого світу
	

	10
	Щоразу, коли в моїй голові з'являється думка про смерть, я намагаюся її відігнати
	

	11
	Смерть — це звільнення від болю і страждань
	

	12
	Я намагаюся ніколи не думати про смерть
	

	13
	Я вірю, що рай буде набагато кращим місцем, аніж цей світ
	

	14
	Смерть є природним аспектом життя
	

	15
	Смерть – це єднання з Богом і вічне блаженство
	

	16
	Смерть дає надію на нове і славне життя
	

	17
	Я не боюся смерті, але й не вітаю її
	

	18
	Я дуже боюся смерті
	

	19
	Я завжди уникаю думати про смерть
	

	20
	Тема життя після смерті дуже мене турбує
	

	21
	Мене лякає той факт, що смерть означатиме кінець усього, що я знаю
	

	22
	Я з нетерпінням чекаю на зустріч із своїми близькими після смерті
	

	23
	Я розглядаю смерть як звільнення від земних страждань
	

	24
	Смерть — це просто частина процесу життя
	

	25
	Я бачу смерть як перехід до вічного і благословенного місця
	

	26
	Я намагаюся не мати нічого спільного з темою смерті
	

	27
	Смерть пропонує чудове звільнення для душі
	

	28
	Єдине що втішає мене перед обличчям смерті, — це моя віра в загробне життя
	

	29
	Я бачу смерть як звільнення від тягаря цього життя
	

	30
	Смерть - ні добра, ні погана
	

	31
	Я з нетерпінням чекаю на життя після смерті
	

	32
	Мене турбує невизначеність того, що буде після смерті
	











Додаток А.3
Бланк шкали страху смерті Коллетта-Лестера
Прочитайте кожне твердження і швидко дайте відповідь. Не витрачайте занадто багато часу на обдумування відповіді.
Оцініть кожне твердження за шкалою, де:
1 - зовсім не боюсь
5 - дуже боюсь
	1
	Повна ізоляція й самотність після смерті  
	

	2
	Усвідомлення того, що життя коротке
	

	3
	Втрата всього важливого після смерті 
	

	4
	Можливість передчасної смерті  
	

	5
	Невідомість того, що означає бути мертвим  
	

	6
	Після смерті я більше не зможу нічого відчувати чи думати
	

	7
	Розкладання тіла після смерті  
	

	
	
	

	1
	Фізична деградація, пов'язана зі смертю
	

	2
	Можливий біль або фізичні страждання, пов'язані зі смертю
	

	3
	Зниження когнітивних здібностей у старшому віці 
	

	4
	Обмеження можливостей під час смерті
	

	5
	Невпевненість, чи зможете мужньо зустріти процес смерті
	

	6
	Відсутність контролю над процесом смерті
	

	7
	Ризик померти в лікарні, далеко від рідних і близьких  
	

	
	
	

	1
	Втрата близької людини
	

	2
	Необхідність бачити тіло померлої людини  
	

	3
	Неможливість більше ніколи спілкуватися з цією людиною
	

	4
	Жаль через те, що не були достатньо уважними і добрими до померлої людини
	

	5
	Усвідомлення, що доведеться старіти без цієї людини поруч
	

	6
	Почуття провини через полегшення від того, що ця людина більше не страждає  
	

	7
	Відчуття самотності через втрату цієї людини
	

	
	
	

	1
	Бути поруч із людиною, яка помирає
	

	2
	Бажання цієї людини поговорити з вами про смерть
	

	3
	Спостерігати, як людина страждає від болю
	

	4
	Бачити фізичне виснаження та занепад тіла людини
	

	5
	Невміння впоратися зі своїм горем, коли ви поруч з цією людиною
	

	6
	Спостерігати погіршення пам’яті та розумових здібностей людини
	

	7
	Усвідомлення, що одного дня ви також переживатимете подібне
	















Додаток А.4
Бланк шкали стресостійкості Коннора – Девідсона-10
Будь ласка, вкажіть, наскільки Ви погоджуєтеся з такими твердженнями, оцінюючи свій досвід за минулий місяць. Якщо та чи інша ситуація не мала місця останнім часом, як би Ви, на Вашу думку, почувалися за таких обставин?
За кожним твердженням слід обрати один варіант відповіді, де:
1 - ніколи не вірно
2 - дуже рідко вірно
3 - іноді вірно
4 - часто вірно
5 - майже завжди вірно
	1
	Я можу адаптуватися до змін
	

	2
	Я можу впоратися з будь-якими перепонами на своєму шляху
	

	3
	Я намагаюся підходити з гумором до проблем, що виникають
	

	4
	Необхідність протистояти стресу робить мене сильнішим
	

	5
	Я швидко приходжу до норми після хвороб, травм чи інших негараздів
	

	6
	Я вважаю, що можу досягти своєї мети, навіть якщо є перешкоди
	

	7
	У стресовій ситуації я не втрачаю здатності зосереджуватись і ясно мислити
	

	8
	Я не з тих, кого зупиняють невдачі
	

	9
	Я вважаю себе сильною особистістю, коли йдеться про виклики і труднощі життя
	

	10
	Я можу справлятися з неприємними чи болісними відчуттями, такими як сум, страх та гнів
	






Додаток А.5
Бланк шкали задоволеності своїм життям Е. Дінера
Анкета містить питання про те, як Ви відчували себе протягом останнього тижня.
За кожним питанням слід обрати один варіант відповіді, де:
1 - повністю не погоджуюся
2 - не погоджуюся
3 - скоріше не погоджуюся
4 - дещо середнє
5 - скоріше погоджуюся
6 - погоджуюся
7 - повною мірою погоджуюся
	1
	В основному моє життя близьке до ідеалу
	

	2
	Обставини мого життя виключно сприятливі
	

	3
	Я повністю задоволений(-а) своїм життям
	

	4
	У мене є в житті те, що мені по-справжньому потрібно
	

	5
	Якщо я почав(-ла) життя з початку - залишив(-ла) би все як є
	





Додаток Б
[image: ]Матриця кореляцій Спірмена





Додаток В
[image: ]Матриця р-рівнів
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Наближене_прийняття 0,64 0,86 0,00 0,11 0,20 0,11 0,66 0,13 0,41 0,07 0,00

Прийняття_як_втеча 0,81 0,23 0,76 0,59 0,74 0,74 0,85 0,03 0,18 0,07 0,05 0,00

Страх_власной_смерті 0,37 0,03 0,98 0,01 0,07 0,74 0,92 0,00 0,00 0,00 0,33 0,77 0,00

Страх_процесу_власної_смерті

0,75 0,00 0,97 0,09 0,76 0,76 0,54 0,00 0,00 0,02 0,29 0,46 0,00 0,00

Страх_смерті_близької_людини

0,23 0,00 0,03 0,15 0,44 0,99 0,71 0,00 0,01 0,04 0,03 0,98 0,00 0,00 0,00

Страх_процесу_смерті_людини

0,23 0,00 0,54 0,02 0,93 0,52 0,52 0,00 0,00 0,00 0,23 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Стресостійкість 0,41 0,01 0,46 0,82 0,98 0,58 0,27 0,08 0,70 0,01 0,37 0,08 0,14 0,01 0,37 0,05 0,00

Задоволенність_життям 0,86 0,50 0,42 0,04 0,25 0,02 0,05 0,32 0,49 0,95 0,25 0,04 0,80 0,46 0,98 0,93 0,00 0,00
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