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Повномасштабна війна Росії проти України стала великим 
суспільним потрясінням. Війна впливає на емоційний стан, 
побут і повсякдення, громадську думку, міжлюдські сто-
сунки, соціально-економічне становище, зайнятість, гро-
мадську активність. Масштаб цих змін є безпрецедентним 
як для України, так і для Європи у перспективі десятиліть. 
Водночас ці зміни впливатимуть на майбутнє суспільних ін-
ститутів у повоєнній Україні та її подальший розвиток зага-
лом. Фіксування й осмислення цих змін дає можливість от-
римати дані як для подальших досліджень українського 
суспільства після війни, так і для планування трансфор-
маційних змін. 

Як команда соціальних дослідни_ць та аналітик_инь, з пер-
ших тижнів повномасштабної війни ми почали вивчати й 
аналізувати вплив війни на українське суспільство. У бе-
резні 2022 року ми провели перше дослідження, щоб за-
фіксувати думки, переживання та дії людей в Україні у 
перші два тижні після 24 лютого 2022 року. Аби зафіксувати 
динаміку змін в емоційних станах, прийнятті рішень і при-
стосуванні побуту до умов війни, надалі щотри місяці ми 
проводили наступні хвилі дослідження. Тож у травні 2022 
року було проведено другу хвилю, присвячену першим 
трьом місяцям повномасштабної війни; у серпні 2022 року 
— третю хвилю, присвячену шести місяцям повномасштаб-
ної війни; у листопаді 2022 року — четверту хвилю, присвя-
чену девʼяти місяцям повномасштабної війни. У лютому-бе-
резні 2023 року ми провели пʼяту хвилю, аби зафіксувати 
вплив подальшого розгортання подій і зумовлені цим зміни. 
Результати її аналізу представлені у цьому звіті.  

Метою дослідження було зафіксувати (процесуально — без-
посередньо під час розгортання подій, а не ретроспек-
тивно), описати й узагальнити досвіди переживання війни в 
Україні, а також тенденції зміни переживань у часі.  

Предмет дослідження — досвіди переживання війни 
українським суспільством. 
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Для цілей цього дослідження ми відносимо до українського 
суспільства всіх, хто ідентифікує себе з ним. Ми не виклю-
чаємо з цієї сукупності людей, які не мають українського 
громадянства; людей, які певний час не живуть в Україні, 
але ідентифікують себе з Україною й українським суспіль-
ством. Ми не обмежуємо обʼєкт дослідження лише цивіль-
ним населенням, включаючи також комбатант_ок, однак 
припускаємо, що представленість останніх у вибірці є об-
меженою. 

Фокусом дослідження є етап російсько-української війни, 
відомий як «повномасштабна війна», що розпочався 24 лю-
того 2022 року внаслідок повномасштабного вторгнення 
Російської Федерації в Україну. Попри те, що війна розпоча-
лася ще у 2014 році, масштаб її впливу на українське сус-
пільство суттєво змінився і зріс внаслідок повномасштаб-
ного вторгнення, що і стало поштовхом до початку роботи 
над цим дослідженням.  

Дослідження є розвідувальним, тобто має на меті пе-
редусім опис дійсності, а не пошук звʼязків і пояснення при-
чин. Оскільки метою дослідження є ідентифікація можли-
вих тенденцій переживань, а не їх кількісна оцінка, ми, як і у 
попередніх хвилях, обрали якісницький підхід. Це дозво-
лило зробити схоже за методологією дослідження та мати 
можливість зіставляти отримані результати.  

Для збору даних ми використовували опитувальник для 
самозаповнення, оформлений у Google Forms. Як показали 
попередні хвилі дослідження, такий варіант є простим і 
зручним для респондент_ок, оскільки не має часових обме-
жень, передбачає можливість необовʼязкових відповідей і 
переривання проходження опитування в будь-який момент. 
Інформація про дослідження та посилання на форму для 
заповнення поширювалися на сторінках Cedos у соціальних 
мережах, зокрема через таргетовану рекламу від фейсбук-
сторінки Cedos, через імейл-розсилку Cedos, на особистих 
сторінках залучених дослідни_ць і в особистій комунікації.  

Оскільки це дослідження досвідів переживання повномас-
штабної війни українським суспільством є пʼятим таким до-
слідженням, ми називаємо його «пʼятою хвилею». Попри це, 
опитувальник лише частково повторював попередні, адже у 
лютому-березні 2023 року ситуація в Україні змінилася 
порівняно з листопадом 2022 року («четверта хвиля»), серп-
нем 2022 року («третя хвиля»), травнем 2022 року («друга 
хвиля») і березнем 2022 року («перша хвиля»). Наприклад, 



 

 

після року повномасштабної війни повторне опитування 
про найважливіші рішення після 24 лютого 2022 року, адап-
тацію до життя в умовах війни, труднощі з житлом і волон-
терство видалися нам менш актуальним. Натомість значно 
загострилися питання відключень електроенергії, повітря-
них тривог і масованих обстрілів, карʼєрного розвитку та 
зміни уявлень про звʼязок з Україною. З огляду на це ми 
адаптували опитувальник і зосередилися на питаннях, які 
стали більш важливими, зважаючи на розвиток і зміни до-
свідів переживання війни з часом. Водночас деякі питання 
залишилися у такому ж або дещо модифікованому вигляді 
для збереження тяглості. 

Опитувальник містив питання, які співвідносяться з пʼятьма 
вимірами, що стосуються різних сфер життя людини, через 
які ми розглядаємо досвіди переживання війни в межах 
цього дослідження:  

● тілесний вимір: питання про повсякдення та побут; 

● психологічний вимір: питання про емоційні пережи-
вання; 

● соціальний вимір: питання про спілкування на відс-
тані, рефлексію щодо досвіду вимушеного пересе-
лення; 

● економічний вимір: питання про вплив відключення 
електроенергії, повітряних тривог, обстрілів на ро-
боту; зміну уявлень щодо майбутнього роботи або 
професії; основні турботи; 

● публічний вимір: питання про зміну уявлень про 
звʼязок з Україною, ставлення до мобілізації до Зброй-
них сил України, думки щодо розвитку війни. 

Крім цього, в опитувальнику були прикінцеві питання для 
визначення соціально-демографічних характеристик ре-
спондент_ок.  

На початку опитувальника містилося розʼяснення щодо 
мети дослідження та конфіденційності зібраної інформації, 
а також попередження про те, що він передбачає запитання 
щодо чутливих тем. Крім того, було надано інформацію про 
сервіси та платформи безкоштовної психологічної допо-
моги і посилання на них. Більшість питань передбачали 
відкриті відповіді, тож респондент_ки не були обмежені 
наперед заданими варіантами. Таким чином ми намагалися 
спонукати респондент_ок описувати власний досвід, моти-
вації та переживання й надавати більш розгорнуті відповіді.  



 

 

Перед початком опитування ми провели пре-тест розроб-
леного інструментарію. Пре-тест проводився серед кола 
знайомих учасни_ць дослідницької команди. Основним за-
вданням пре-тесту було зʼясувати, чи зрозумілими є форму-
лювання питань, чи викликає формулювання питань і за-
повнення опитувальника психологічний дискомфорт, а та-
кож перевірити, скільки часу в середньому займає за-
повнення опитувальника.  

Опитування було проведене протягом 21 лютого — 13 бе-
резня 2023 року. За цей час в опитуванні взяли участь 435 
респондент_ок. 

У цьому звіті наведено аналіз результатів опитування сто-
совно всіх питань, які були у фокусі дослідження, крім пи-
тання про ставлення до мобілізації, оскільки воно є чутли-
вим в умовах продовження повномасштабної війни. 

Проводячи це дослідження, ми стикнулися з низкою 
викликів щодо дослідницької методології та етики. Обрані 
шляхи реагування на ці виклики визначили обмеження про-
веденого дослідження. 

● Вибірка дослідження не є репрезентативною для на-
селення України. Розподіл соціально-демографічних 
характеристик (як-от стать, вік, матеріальний стан, 
розмір населеного пункту та регіон проживання 
тощо) серед опитаних не відображає розподілу цих 
ознак серед усього населення України. З огляду на це 
результати опитування не можна поширювати на все 
населення. У звітах за результатами дослідження ми 
описуємо досвіди переживання, які реально існують і 
які нам вдалося зафіксувати. Водночас цей опис дос-
відів не є вичерпним. Обрана методологія не дозво-
ляє нам робити висновків про поширеність цих досві-
дів. Хоча ми наводимо деякі спостереження щодо мо-
жливих тенденцій у тому, як різняться відповіді лю-
дей, які належать до різних соціальних груп, вони не є 
однозначними свідченнями наявності певних законо-
мірностей, а лише припущеннями, що потребують 
подальших досліджень. 

● Обрані нами методи збору даних і розповсюдження 
опитувальника могли вплинути на непредставленість 



 

 

у вибірці людей, які в період проведення опитування 
не мали доступу до мережі Інтернет, а також тих, хто 
не володіє навичками користування платформою 
Google Forms. 

● Зважаючи на безпекові ризики, брак вільного часу та 
можливий брак доступу до інтернету й технічних за-
собів, у вибірці дослідження могли бути недопредста-
вленими люди, які перебували на окупованих терито-
ріях, у зонах бойових дій, інтенсивних обстрілів чи 
близько до них, а також комбатант_ки. Люди, які на-
лежать до перерахованих категорій, присутні у ви-
бірці, однак, зважаючи на безпекові ризики, опитува-
льник не містив питань, на меті яких могла б бути іде-
нтифікація таких респондент_ок. З огляду на це ми 
також не можемо оцінити їх частку у вибірці чи порів-
няти їхні відповіді з результатами інших респон-
дент_ок. 

● Порівняно з першою хвилею дослідження, у пʼятій 
хвилі ми змогли зібрати досвіди меншої кількості лю-
дей (435 проти 555), тож динаміка заповнення опиту-
вальника була нижчою. Ми повʼязуємо це зі станом 
загальної втоми респондент_ок і тим фактом, що, по-
рівняно з першими тижнями повномасштабної війни, 
заклики взяти участь у різноманітних дослідженнях 
впливу війни стали більш звичними та викликали 
менше зацікавлення. Водночас у пʼятій хвилі взяли уч-
асть більше респондент_ок, ніж у другій (335), третій 
(320) та четвертій (352). Це може бути повʼязано з тим, 
що опитування збіглося з річницею повномасштаб-
ного вторгнення, що вплинуло на бажання відрефле-
ксувати досвід переживання війни. Аби отримати бі-
льше заповнень анкети, у другій, третій, четвертій та 
пʼятій хвилях ми застосовували таргетовану рекламу 
від фейсбук-сторінки Cedos, призначену для тих, хто 
вподобав сторінку, та їхніх друзів. Така цільова ауди-
торія платного поширення покликана наблизити ви-
бірку до тієї, яка була сформована у першій хвилі за-
вдяки органічному поширенню (без реклами). 

● Беручи до уваги досвіди попередніх хвиль опиту-
вання, ми вдалися до низки кроків, аби забезпечити 
більшу представленість серед опитаних соціальних 
груп, що були недопредставленими раніше (чоловіки, 
люди старшого віку, люди з низькими доходами). Для 
цього в анкеті ми розмістили прохання до респон-



 

 

дент_ок за можливості попросити знайому чи бли-
зьку людину старшого віку взяти участь в опитуванні. 
Крім цього, ми застосовували таргетовану рекламу 
від фейсбук-сторінки Cedos з посиланням на опиту-
вальник і закликом поділитися своїм досвідом, приз-
начену для цільових груп (чоловіків і жінок різного 
віку, чоловіків і жінок старшого віку, чоловіків різного 
віку). 

● Попри те, що ми поширювали анкету тими самими 
каналами комунікації, а також надсилали посилання 
на неї учасни_цям попередніх хвиль дослідження, які 
погодилися взяти участь у наступних і залишили свої 
контактні дані, вибірки різних хвиль не є однаковими. 
Не є ідентичними також анкети, хоча вони й містять 
низку схожих або аналогічних запитань. Зважаючи на 
це, можливості порівняння різних хвиль дослідження 
є обмеженими. Ми порівнюємо там, де це актуально і 
доречно. Втім, такі порівняння не є однозначними 
свідченнями наявності певних закономірностей, а 
лише припущеннями про можливі тенденції, що пот-
ребують подальших досліджень. 

● Самозаповнення респондент_ками опитувальника зі 
значною кількістю відкритих відповідей передбачає 
метод фіксації власного досвіду та переживань через 
письмо. Обмеженням або наслідком вибору цього ме-
тоду є те, що фіксація своїх переживань на письмі не-
уникно сприяє більшій наративізації оповіді та спону-
кає раціоналізувати пережите, що було враховано при 
аналізі даних. 

● Збір даних відбувався у часовому проміжку, на який 
припала річниця початку повномасштабної війни. Під 
час поширення опитувальника ми також апелювали 
до цієї памʼятної дати як нагоди зробити рефлексію 
щодо власного досвіду впродовж року і поділитися 
нею через участь у дослідженні. Річниця 24 лютого, як 
і згадка про неї при поширенні анкети, могли впли-
нути як на кількість зібраних відповідей, так і на самі 
відповіді. 

● Включеність дослідни_ць, тобто те, що вони тією чи 
іншою мірою переживають досвід повномасштабної 
війни та вимушеного переселення, може бути як пе-
ревагою, так і обмеженням дослідження. З одного 
боку, це могло спонукати до більшої рефлексивності 
та чутливості щодо отриманих даних внаслідок їх спі-
вставлення з особистими переживаннями. З іншого 



 

 

боку, це могло задавати наперед певні аналітичні ма-
триці, які впливатимуть на інтерпретацію отриманих 
даних. Задля уникнення когнітивного або досвідового 
викривлення робота з отриманими даними розподі-
лена між дослідни_цями як на етапі аналізу та інтер-
претації, так і на етапі взаємного редагування. 

Це дослідження не є всеохопним. Його результати фіксують 
різноманіття досвідів переживання війни та їх модифікації 
на певному проміжку часу, але не можуть бути екстраполь-
овані на все населення України та весь період війни, адже 
множинність досвідів її переживання є більшою й багато-
граннішою. Вони потребують багатьох подальших до-
сліджень — від репрезентативних на національному рівні до 
сфокусованих на окремих темах і соціальних групах.  

Середній вік респондент_ок у цій хвилі дослідження стано-
вив 42 роки. Наймолодшій учасни_ці дослідження було 14 
років, найстаршій — 82 роки. 1% респондент_ок було менше 
18 років, 9% учасни_ць дослідження належали до раннього 
працездатного віку (18-24 роки)1, більш ніж половина (67%) 
респондент_ок належали до основного працездатного віку 
(25-54 роки), 17% — до зрілого працездатного віку, 5% — до 
вікової групи літніх людей (65 і більше років). 1% учасни_ць 
опитування утрималися від відповіді на питання про вік.  

Більшість (69%) учасни_ць дослідження — жінки, чоловіків 
— трохи більше чверті (28%). Відповіді 2% респондент_ок 
виходили за рамки бінарних опцій чоловічого та жіночого, 
серед них були відповіді від небінарних і агендерних людей. 
1% респондент_ок не дали відповіді на питання про ген-
дерну ідентичність. Більшість (69%) людей, які взяли участь 
у дослідженні, перебували у шлюбі або романтичних сто-
сунках. 1% не дали відповіді на це питання. Респондент_ок, 
які мали дітей (до 18 років), котрі жили разом з ними — 
трохи більше чверті (28%). Серед них 19% мали одну дитину, 
6% мали двох дітей, 2% — трьох дітей, а 1% мали більше 
трьох дітей. Не відповіли на це питання 1% респондент_ок.  

 



 

 

На момент проведення дослідження найвищим здобутим 
рівнем освіти у 8% респондент_ок була середня освіта. 10% 
учасни_ць дослідження мали професійну/професійно-тех-
нічну освіту. Більшість учасни_ць дослідження (73%) мали 
вищу освіту. 9% мали ступінь кандидат_ки чи доктор_ки 
наук/філософії.  

Трохи більше половини (57%) учасни_ць дослідження 
працювали найманими працівни_цями на момент за-
повнення анкети; 20% були самозайнятими (фріланс, 
працювали на себе, не мали найманих працівни_ць); 7% 
учасни_ць перебували на пенсії; ще 7% навчалися; 4% зай-
малися власним бізнесом, мали найманих працівни_ць; 3% 
були безробітними; 2% перебували у відпустці по догляду за 
дитиною; 1% зазначили «інше» та 1% респондент_ок не 
відповіли на це питання2.  

Респондент_ки так описували матеріальне становище 
свого домогосподарства на момент заповнення анкети: 6% 
не вистачало грошей на їжу; 27% вистачало грошей на їжу, 
але вони не завжди могли купити одяг; 35% було достатньо 
грошей на їжу та одяг, але вони не завжди могли купити по-
бутову техніку; 24% вистачало грошей на побутову техніку, 
але вони не могли купити автомобіль або квартиру; 6% 
могли купити автомобіль та інші речі подібної вартості. 1% 
респондент_ок не дали відповіді на це питання3. 

 



 

 

 



 

 

Як і в попередніх хвилях опитування, ми питали у респон-
дент_ок, що їх найбільше турбувало4 станом на час за-
повнення анкети (у цьому випадку — лютий-березень 2023 
року). Важливо зазначити, що частина турбот були такими 
ж, як у листопаді та серпні 2022 року. Однак деякі тенденції 
стали менш виразними, а деякі, навпаки, стали більше про-
являтися у відповідях.  

Через рік після початку повномасштабного вторгнення од-
нією з найбільших турбот учасни_ць дослідження були пе-
реживання, повʼязані з війною: перебіг війни, збільшення 
обстрілів, зокрема у день 24 лютого 2023 року, оборо-
ноздатність України та міжнародна підтримка, можлива ін-
тенсифікація російських наступальних дій, підтримка 
російської агресії Китаєм та Іраном, становище українських 
військових, втрати серед військових і цивільного населення, 
мобілізація. 

Одним із ключових аспектів були тривалість і закінчення 
війни. Значна частка респондент_ок прямо зазначали у 
своїх відповідях, що їх турбує, «коли закінчиться війна», та 
писали про якнайшвидше досягнення перемоги України. 
Водночас у цій хвилі дослідження стала ще виразнішою 
тенденція щодо турбот про можливе продовження війни на 
невизначений час і переживання, що війна не закінчиться 
найближчим часом. 

 

 

 

 



 

 

  

 

Деякі респондент_ки відзначали серед турбот невизна-
ченість не лише щодо того, коли закінчиться війна, а й щодо 
того, якою буде політична й економічна ситуація у після-
воєнній Україні та яким чином відбуватиметься відбу-
дова. Окрім цього, деякі з них висловлювали занепокоєння 
можливістю повторного нападу Росії в майбутньому та по-
чатку нової війни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подібно до попередніх хвиль дослідження, ключовою тур-
ботою для респондент_ок залишалася власна безпека та 
безпека своїх близьких. Зокрема, учасни_ці опитування 
турбувалися за своїх родичів і близьких, які перебували на 
прифронтових чи окупованих територіях або у населених 
пунктах, що певний час зазнавали ракетних атак, а також за 
близьких, які служили у Збройних силах України (далі — 
ЗСУ). Також опитані висловлювали страх за власне життя 
через обстріли. 



 

 

Виразною тенденцією і в цій хвилі залишалися турботи про 
невизначеність майбутнього. Страх перед майбутнім, не-
впевненість у завтрашньому дні, а також складність дов-
гостроково планувати спостерігалися у кожній хвилі до-
слідження. Попри те, що на девʼятий місяць війни респон-
дент_ки говорили, що вже можуть займатися довгостроко-
вим плануванням, у цій хвилі дослідження опитаних все ще 
турбували невизначеність майбутнього та брак можливості 
довгострокового планування.  

На відміну від попередньої хвилі дослідження, проведеної у 
листопаді 2022 року, значно менше респондент_ок відзна-
чали турботи, які стосувалися відключення світла, води 
та інших комунікацій. Вочевидь, це повʼязано з тим, що на 
момент збору даних у рамках цієї хвилі опитування для ча-
стини регіонів України ця проблема вже не була такою ак-
туальною у порівнянні з періодом з жовтня 2022 до першої 
половини лютого 2023 року. З іншого боку, у відповідях 
простежується страх, що відключення можуть початися 
знову і це впливатиме на побутове життя та роботу 
учасни_ць дослідження. 

 

 

Як і у попередній хвилі дослідження, досить помітними 
були турботи респондент_ок про зайнятість і власний 
фінансовий стан. Підвищення цін, безробіття, можливі ско-
рочення на роботі, недостатній рівень, зменшення та/або 
несвоєчасна оплата праці — всі ці питання продовжували 
турбувати опитаних станом на лютий-березень 2023 року. 
Серед відповідей простежуються різні переживання за-
лежно від того, чи мали опитані роботу, чи перебували в її 
пошуках. Ті учасни_ці дослідження, які мали роботу, вис-
ловлювали занепокоєння, що можуть її втратити або за-
знати скорочення заробітної плати. 

https://cedos.org.ua/researches/devyat-misyacziv-povnomasshtabnoyi-vijny-v-ukrayini-dumky-perezhyvannya-diyi/


 

 

 

 

 

 

Ті, хто не мали роботи, або ті, хто її нещодавно втратили, 
переймалися більше через те, що не могли знайти роботу, 
яка б відповідала їхнім кваліфікаціям і забезпечувала 
гідну оплату праці5. Крім цього, деякі опитані зазначали, що 
перебували у пошуку вже досить довго і боялися взагалі не 
працевлаштуватися. 

 

 

 

Як і у попередній хвилі дослідження, деякі респондент_ки 
звертали увагу на те, що не бачили можливостей для влас-
ної самореалізації та відчували невизначеність щодо своїх 
карʼєрних планів.  

Значну частину респондент_ок хвилювали власний фінан-
совий стан і фінансові труднощі, з якими стикалися вони та 
їхні близькі. У відповідях можна простежити страх і три-
вогу через недостатню кількість коштів, аби забезпечити 
базові потреби, такі як їжа, медикаменти, житло для себе та 
своєї сімʼї. Переживання за невідповідність фінансового 
стану підвищенню цін було турботою для значної кількості 
учасни_ць дослідження.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Як і у попередній хвилі дослідження, однією з турбот, які 
хвилювали респондент_ок, було відчуття сорому за те, що 
вони недостатньо роблять для перемоги, або бажання 
принести якомога більше користі. Деякі стверджували, що 
відчували сором за те, що не брали участі у захисті України.  

 

 

 

У цій хвилі дослідження респондент_ки також звертали 
увагу, що їх турбували особисті стосунки не лише з близь-
кими людьми та родичами, але також і стосунки між 
українцями загалом. Зокрема, найчастіше вони відзначали 
складнощі у стосунках як з рідними та близькими на 
відстані, так і з тими, з ким проживали разом. Також деяких 
респондент_ок хвилювали відчуття самотності та брак 
соціального життя. Деякі опитані також звертали увагу на 
стосунки між українцями, зокрема фактори, які розʼєднують 
суспільство. Такі фактори були дуже подібними до тих, які 
ми виділили у попередній хвилі дослідження: мовне пи-
тання, різниця у політичних поглядах, ставлення до війни. 
Також деякі респондент_ки відзначали «підвищення 
агресії» та «радикалізацію суспільства», не уточнюючи, що 
мали на увазі.  

 

 

https://cedos.org.ua/wp-content/uploads/devyat-misyacziv-povnomasshtabnoyi-vijny-v-ukrayini.-dumky-perezhyvannya-diyi-3.pdf


 

 

 

 

Як і у попередніх хвилях, опитані звертали увагу на те, що їх 
турбує власний стан здоровʼя та стан здоровʼя їхніх 
близьких. Йшлося як про здоровʼя фізичне, так і про 
психічне. Респондент_ки відзначали відчуття тривоги, 
виснаження та втоми, а також загальне погіршення свого 
психічного стану. Іноді учасни_ці дослідження звертали 
увагу, що стан їхнього психічного здоровʼя мав прямий 
вплив на те, чи мали вони змогу працювати і забезпечувати 
себе6. 

 

 

 

 

 

 

У цій хвилі дослідження також вдалося виокремити тур-
боти людей, які вимушено переїхали за кордон7. Серед 
них можна виділити такі: брак адаптації та інтеграції у країні 
проживання, мовний барʼєр, розлука з рідними, які залиши-
лися в Україні, пошук працевлаштування та бюрократичні 
процеси.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Як ті, хто вимушено виїхали за кордон, так і ті, хто виму-
шено переїхали у межах України, зазначали, що відчували 
невизначеність і нерозуміння, чи зможуть вони та їхні 
рідні повернутися у свої населені пункти або в Україну. 

 

 

 

 

 

 



 

 

У попередніх хвилях дослідження ми звертали увагу на те, 
як повномасштабна війна впливала на спілкування з близь-
кими людьми. Значна частка учасни_ць дослідження 
розповідали про досвід розлуки з сімʼєю або друзями, що 
по-різному позначився на їхніх стосунках8. Саме тому в 
пʼятій хвилі опитування, яка підсумовує досвід життя протя-
гом першого року повномасштабної війни, ми вирішили 
поцікавитися детальніше, як розлука вплинула на спілку-
вання з близькими9. 

Значна частка опитаних зазначили, що за час з лютого 2022 
року мали досвід розлуки з близькими людьми. На момент 
заповнення анкети частина учасни_ць досі проживали на 
відстані від своїх рідних чи друзів. Водночас для інших лю-
дей розлука вже залишилася в минулому, і вони 
розповідали про неї ретроспективно. Більшість опитаних 
звернули увагу на негативний вплив, який мала розлука на 
спілкування, проте частина респондент_ок також зазна-
чили, що їхні стосунки з близькими покращилися. 

Передусім опитані звертали увагу на те, що розлука з 
близькими негативно вплинула на їхній психоемоційний 
стан. У попередніх хвилях дослідження ми зазначали, що 
спілкування з друзями та рідними є одним із основних дже-
рел емоційної підтримки. Якщо учасни_ці опитування не 
могли регулярно спілкуватися з близькими, вони відчували 
пригнічення, сум, безпорадність і страх. Досвід розлуки та-
кож позначився на працездатності та стресостійкості де-
яких респондент_ок. Особливо складною була ситуація для 
тих, чиї близькі залишалися на окупованих територіях, у 
місцях поблизу лінії фронту чи на територіях, де відбува-
лися активні обстріли, адже звʼязок із ними був нестабіль-
ний.  

 

https://cedos.org.ua/researches/shist-misyacziv-povnomasshtabnoyi-vijny-v-ukrayini-dumky-perezhyvannya-diyi/
https://ratinggroup.ua/research/ukraine/kompleksne_dosl_dzhennya_yak_v_yna_zm_nila_mene_ta_kra_nu_p_dsumki_roku.html


 

 

 

 

 

 

 

 

Значна частина опитаних продовжували підтримувати 
спілкування з рідними і друзями телефоном та у соціальних 
мережах. Попри те, що це дозволило зберегти контакти з 
близькими, нестача живого спілкування також негативно 
позначилася на психоемоційному стані опитаних і прово-
кувала тривожність, розпач і сум. Респондент_ки звертали 
увагу, що порівняно з зустрічами якість онлайн-спілкування 
є нижчою. Наприклад, вони описували спілкування на 
відстані як «менш щире». Це може бути повʼязано зі стра-
тегіями емоційного менеджменту, які застосовували 
учасни_ці дослідження чи їхні близькі10. Наприклад, опитані 
згадували, що їхні рідні та друзі намагалися ділитися лише 
хорошими новинами, здаватися веселими і позитивно 
налаштованими, що інколи відрізнялося від реальності. 
Крім цього, й самі опитані, описуючи свій досвід, вживали 
дієслово «тримаємося», а також зазначали, що намагалися 
«придушувати» негативні емоції та переживання, викликані 
розлукою і нестачею спілкування.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Внаслідок розлуки повсякденні досвіди опитаних та їхніх 
близьких почали відрізнятися. Наприклад, у людини могли 
зʼявитися нові знайомі чи робота. Опитані повідомляли, що 
географічна віддаленість провокувала й віддаленість 
емоційну. Учасни_ці дослідження звертали увагу, що за 
відсутності якісно проведеного часу разом — наприклад, 
прогулянок, відвідування подій — їм бувало складно знайти 
теми для розмови з друзями чи рідними. Описуючи влас-
ний досвід, опитані зазначали, що стають «чужими» для 
своїх близьких. Вони також звертали увагу, що війна і роз-
лука більш негативно вплинули на їхнє спілкування з дру-
зями, ніж з рідними.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Опитані згадували, що для того, аби підтримувати ко-
мунікацію на відстані, потрібні додаткові зусилля, зокрема 



 

 

емоційні. Вони зазначали, що в умовах війни відчували 
обовʼязок спілкуватися з близькими, і наголошували, що 
працюють над тим, аби не втратити контакт із ними. Для ко-
гось це означало часті подорожі, наприклад, в інші україн-
ські міста, для інших — регулярні дзвінки та листування. З 
одного боку, це дозволяло опитаним отримувати емоційну 
підтримку. З іншого боку, складнощі й перешкоди у спілку-
ванні могли негативно впливати на психоемоційний стан 
опитаних — наприклад, викликати відчуття виснаження і 
втоми від спілкування. Деякі опитані також зазначали, що 
відчували провину і сором, якщо не приділяли достатньо 
уваги близьким. 

 

 

 

 

 

 

 

Розлука з близькими призводила до відчуття самотності та 
ізольованості. У відповідях учасни_ць дослідження також 
можна простежити фрустрацію та тривогу, спричинені не-
визначеністю майбутнього і неможливістю запланувати 
наступну зустріч із близькими. Деякі опитані звертали увагу, 
що вони самі стали більш замкненими за час повномас-
штабної війни і свідомо обмежили власне коло спілкування. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Деякі опитані звертали увагу на те, що їхні діти важче за них 
самих переживали розлуку з рідними.  

У відповідях учасни_ць дослідження можна прослідкувати 
тугу за минулим. Розмірковуючи про вплив розлуки на 
спілкування, опитані зазначали, що їм шкода часу, який 
вони не змогли провести разом із близькими внаслідок 
війни. Опитані висловлювали побоювання щодо того, чи 
вдасться їм надолужити втрачене і зберегти глибину кон-
тактів із рідними та друзями. Ці відчуття перетиналися із 
тугою за домом і життям до повномасштабної війни. Деякі 
опитані описували власні стратегії боротьби з такими пере-
живаннями і зазначали, що намагалися зменшити при-
сутність тригерів, які могли б нагадати їм про минуле 
життя. Наприклад, одна з респонденток зазначила, що уни-
кала відеодзвінків із чоловіком, аби не бачити власну квар-
тиру.  

 



 

 

 

 

 

 

 

Попри все, частина опитаних повідомили, що розлука, 
навпаки, зміцнила і покращила їхнє спілкування з близь-
кими. Вони відзначали, що цей досвід дозволив їм стати 
більш чуйними і турботливими. Опитані згадували, що до-
свід розлуки зблизив їх з друзями і рідними, спонукав до 
того, щоби контактувати з ними частіше, ніж до війни, а та-
кож проявляти свою любов. Це також перегукується з ре-
зультатами третьої хвилі дослідження, в якій ми відзначали, 
що внаслідок війни опитані почали частіше контактувати зі 
своїми близькими. Респондент_ки також зазначали, що 
зіштовхнувшись із потенційною загрозою втратити близь-
ких, вони стали більше цінувати спілкування з ними. Деяких 
опитаних війна спонукала до того, щоб жити «у моменті», 
не відкладати зустрічі з рідними чи друзями і користуватися 
будь-якими можливостями побути разом із близькими. Для 
них спілкування стало розрадою і джерелом емоційної 
підтримки. 
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У минулій хвилі опитування респондент_ки особливо часто 
говорили про те, як на їхнє повсякденне життя та побут, 
щоденне та більш довгострокове планування впливали ма-
совані обстріли, відключення електроенергії, води або 
тепла. Робота є важливою частиною життя людини, і в цій 
хвилі ми вирішили більше заглибитися у те, як відключення, 
обстріли та повітряні тривоги впливали на роботу респон-
дент_ок11. 

Єдиною категорією респондент_ок, які з таким впливом 
зовсім не стикнулися, були ті, хто на момент опитування не 
мали роботи або бізнесу в Україні12. Всі інші так чи інакше 
стикалися із впливом зумовлених війною чинників на свою 
трудову чи підприємницьку діяльність. Навіть ті респон-
дент_ки, які через війну були змушені переїхати за кордон 
або проживали в областях, де обстріли та тривоги були не-
частим явищем, мали що відповісти на це запитання. Вплив 
тривог на їхню роботу був опосередкованим. Якщо частина 
колег та/або замовни_ць/клієнт_ок перебували на те-
риторіях, де обстріли, відключення та тривоги були про-
блемою, то всім доводилося інакше планувати свою ро-
боту, виконувати її з затримками. 

На роботу та підприємницьку діяльність респондент_ок, які 
не переїжджали за кордон і не перебували на територіях, де 
обстріли і тривоги були рідкісним явищем, обстріли, по-
вітряні тривоги та відключення електроенергії мали певний 
вплив, і нерідко досить вагомий. Найбільше респондент_ки 

 



 

 

страждали від того, що через ці фактори вони були зму-
шені працювати довше — їхній робочий день розтягувався 
і в результаті тривав довше, ніж зазвичай.  

Для значної частки респондент_ок відключення, обстріли 
та тривоги означали повну зупинку їхньої роботи на пев-
ний час. 

 

 

 

 

 

 

 

Респондент_ки розповідали, що тривоги, обстріли та відк-
лючення розривали звичний робочий день, створюючи 
вимушені паузи: навіть якщо робота не зупинялася повні-
стю, певну чи більшу частину робіт було неможливо ви-
конувати.  

Втрачений час доводилося надолужувати, здебільшого 
працюючи вже після завершення робочого дня або 
працюючи набагато напруженіше й інтенсивніше у ті го-
дини, які залишалися. Якщо працівни_ці або самозайняті, 
які працювали з дому, могли використати таку паузу для 
виконання хатніх справ чи приготування їжі або для відпо-
чинку, то особливо складно доводилося тим, чия робота пе-
редбачала перебування в установі або в офісі. Час в укритті 
або в приміщенні без електроенергії було важко викори-
стати для відпочинку, при цьому саму роботу доводилося 
виконувати вже у позаробочий час. 

 

 



 

 

 

 

 

 

При цьому і в тих, хто працювали вдома, і в тих, хто 
працювали в установі/офісі й були змушені дороблювати 
роботу вдома, виникали складнощі з розділенням робо-
чого і неробочого часу. Крім того, люди нерідко були зму-
шені працювати вночі.  

 

 

 

 

 

 

Навіть інтенсивна робота та допрацьовування у час, перед-
бачений для відпочинку, не завжди дозволяли повністю 
мінімізувати вплив негараздів, спричинених війною, на ро-
бочий процес. Тому виконання завдань нерідко затягува-
лося. Про вимушене сповільнення темпів роботи гово-
рили як наймані працівни_ці, так і ті, хто вели власний 
бізнес або працювали як самозайняті. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Для тих, хто працювали на себе як самозайняті або займа-
лися бізнесом, затримки з виконанням роботи могли мати 
серйозні наслідки — скорочення замовлень та обсягів ро-
боти, а отже, зменшення прибутків. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Деякі респондент_ки розповідали, що були вимушені при-
зупинити або й закрити свій бізнес через зменшення кіль-
кості замовлень і прибутків. 

 

 

 

 

Такі складнощі як розмивання різниці між робочим і 
неробочим часом були знайомі багатьом з досвіду роботи 
вдома під час коронавірусних обмежень, проте під час пов-
номасштабної війни ситуація стала набагато складнішою. 
Чинників, які можуть негативно впливати на організацію 

 



 

 

роботи, стало набагато більше; вони погано піддавалися пе-
редбаченню та зовнішньому контролю. Навіть у випадку з 
відключеннями електроенергії, попри наявність графіків 
відключення, значна частка людей стикалися з незаплано-
ваними аварійними відключеннями. Все це утруднювало 
для респондент_ок організацію свого робочого часу та 
планування роботи. 

 

 

 

 

Як уже було згадано, частина людей зіштовхувалися із 
впливом обстрілів, відключень і повітряних тривог на свою 
діяльність опосередковано — через своїх колег або парт-
нер_ок по бізнесу. Різні графіки відключень електроенергії, 
перебування команди у різних містах і навіть регіонах ста-
вало окремим фактором ризику в організації роботи.  

 

 

 

 

 

 

Деякі респондент_ки також говорили про погіршення 
умов праці через брак опалення під час відключень 
електроенергії. 



 

 

 

 

 

 

 

 

Окрім негативного впливу на умови й організацію праці, по-
вітряні тривоги, обстріли та відключення електроенергії та-
кож заважали респондент_кам дістатися до підприємств 
та установ, де вони працювали, а тим, чия робота 
повʼязана з переміщеннями по місту чи селищу, значно 
утруднювали цей процес. 

 

 

 

 

 

Повітряні тривоги та обстріли впливали не лише на 
організацію роботи, а й на психоемоційний стан 
працівни_ць. Респондент_ки розповідали про тривогу і 
страх, який вони відчували у такі моменти14. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Описані труднощі та переживання, що супроводжували ро-
боту респондент_ок і негативно впливали на умови і ор-
ганізацію праці, у свою чергу призводили до зниження 
продуктивності праці. Респондент_ки розповідали, що пе-
реживання втоми, складнощі з концентрацією та постій-
ний стрес весь час супроводжували їхню роботу.  

 

 

 

  

 

 

 

Говорячи про ефективність роботи, окремо слід згадати та-
кож респондент_ок, які працювали у секторі освіти — а та-
ких серед тих, хто взяли участь у цій хвилі опитування, було 
досить багато. Викладач_ки у школах та університетах, ре-
петитор_ки та інші респондент_ки, які надавали освітні по-
слуги приватно, наголошували не лише на проблемах у 
продуктивності власної праці (як через психоемоційний 



 

 

стан, так і через складнощі з організацією освітнього про-
цесу в умовах обстрілів, повітряних тривог і відключень, че-
рез зростання навантаження). У своїх відповідях вони також 
звертали увагу на зниження ефективності навчання та 
складнощі із засвоєнням освітнього матеріалу, з якими сти-
калися їхні уч_ениці та студент_ки. 

 

 

 

 

 

Загалом, у відповідях респондент_ок, задіяних у сфері 
освіти, досить сильно простежувалося відчуття високої 
відповідальності не лише за результати своєї праці, а й за 
благополуччя тих уч_ениць і студент_ок, з якими вони 
працювали. З відповідей (зокрема і на інші питання анкети) 
можна бачити, що це збільшувало рівень стресу, який ре-
спондент_ки переживали на роботі. Такі емоційні пережи-
вання знаходимо й у відповідях респондент_ок, які 
працювали у сфері дошкільної освіти, а також у сфері охо-
рони здоровʼя, адже вони безпосередньо відповідали за 
життя тих, про кого вони піклувалися на роботі. 

 

 

 

 



 

 

 

Так чи інакше, значній частині респондент_ок вдалося 
адаптуватися до негативних впливів війни й організувати 
свою робочу рутину у таких умовах.  

По-перше, певною мірою можна говорити про звиклість до 
війни. За рік від початку повномасштабного вторгнення 
постійні повітряні тривоги, а у випадку низки міст — і об-
стріли, стали частиною повсякдення для великої кількості 
людей.  

Як можемо бачити з відповідей, для багатьох така адаптація 
означала ігнорування повітряних тривог. Хтось це робив 
за власною волею, для інших можливості спуститися в 
укриття не передбачав працедавець. 

 

 

 

 

 

 

 

 

По-друге, респондент_ки вдавалися до певних активних 
дій, аби забезпечити собі можливість працювати, не зважа-
ючи на вплив таких негативних обставин або мінімізуючи їх. 
Основні стратегії тут були досить очевидними: зміна під-
ходів до організації свого робочого часу, придбання різ-
них гаджетів, які уможливлювали роботу в умовах 
відключення електроенергії та/або проблем з інтерне-
том, а також пошук місця, де можна виконувати роботу 
продуктивніше.  



 

 

Як уже було зазначено, значна частка респондент_ок 
визнавали, що вимушено працювали вночі. Лише в такий 
спосіб їм вдавалося виконувати весь обсяг своїх робочих за-
вдань, бо відключення світла в денний час та/або вимушене 
перебування в укритті без можливості працювати там сут-
тєво перешкоджали цьому. Тож загальною практикою біль-
шості респондент_ок, які намагалися реорганізувати свій 
час, було працювати тоді, коли було світло, а за його браку 
займатися іншими справами (наприклад, робити щось по 
господарству, що не потребувало використання електрое-
нергії) або відпочивати. Частина респондент_ок 
розповідали, що намагалися поділяти свої робочі завдання 
на ті, що потребували світла, і ті, які можна робити і без 
світла й інтернету. 

 

 

 

Деякі респондент_ки навіть зазначали, що досвід ор-
ганізації своєї роботи та/або роботи своїх підлеглих у таких 
несприятливих умовах, на їхню думку, опосередковано по-
сприяв підвищенню ефективності планування та викори-
стання часу.  

 

 

 

Крім зміни підходів до організації роботи, респондент_ки 
також купували різноманітні гаджети та пристосування, що 
уможливлювали автономну роботу електроприладів при 



 

 

відключенні електроенергії, а також давали можливість ко-
ристуватися інтернетом у таких умовах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Далеко не всі люди могли собі дозволити придбати дорогі 
гаджети для автономної роботи. Про недоступність покупки 
власного генератора для своєї сімʼї говорили чимало ре-
спондент_ок у попередній хвилі опитування. Проте, як ба-
чимо з відповідей, принаймні для невеликої частки респон-
дент_ок ситуацію поліпшувало те, що генератори та інші 
прилади було придбано для їхнього офісу. Таким чином, го-
ловним завданням для респондент_ок було дістатися свого 
офісу чи установи, де вже були необхідні умови для роботи. 

 

 

 

 

 

 

Неможливість забезпечити собі необхідні умови, аби 
працювати вдома, та брак таких умов в офісі штовхали як 
самозайнятих, так і найманих працівни_ць шукати необ-
хідних умов деінде.  



 

 

Передусім респондент_ки пересувалися в межах свого 
міста, шукаючи кафе, кавʼярні та коворкінги, які мали гене-
ратор або були розташовані у районах з іншим графіком 
відключень електроенергії. Деякі респондент_ки 
працювали з дому своїх родичів і друзів. 

 

 

 

 

 

 

Деякі респондент_ки говорили, що саме нестабільна ситу-
ація з енергопостачанням спричинила їхній вимушений 
переїзд — або в інші міста України, або за кордон. Деяким 
таку тимчасову релокацію забезпечував роботодавець. 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

У попередній хвилі дослідження респондент_ки зазначали, 
що їх турбувало багато питань, повʼязаних з роботою та про-
фесійним розвитком: брак робочих місць, низька оплата 
праці, складність знайти роботу відповідно до своєї 
кваліфікації та брак можливостей для самореалізації. Тому у 
цій хвилі дослідження ми вирішили запитати, як змінилось 
уявлення учасни_ць дослідження про їхню професію та ро-
боту з початку повномасштабного вторгнення15. 

Досить помітною тенденцією серед опитаних були склад-
нощі з тим, щоб думати про майбутнє, і відповідно, склад-
нощі з тим, щоб планувати та думати про зміни щодо 
своєї карʼєри та професії. Деякі респондент_ки зазначали, 
що розуміння їхнього подальшого професійного розвитку 
буде яснішим після закінчення війни.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Частина респондент_ок зазначали, що вбачали проблеми у 
своїй роботі через можливе скорочення або низьку оплату 
праці. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Відповідаючи на питання про майбутнє, респондент_ки та-
кож розмірковували щодо актуальності власної професії. 
Частина з них вважали, що їхні професії актуальні неза-
лежно від війни, а деякі професії навіть стали ще акту-
альнішими. На жаль, не всі респондент_ки, які про це зга-
дували, називали, що це за професії. Але серед тих, хто 
уточнювали, ким або де вони працюють, актуальними свої 
професії вважали працівни_ці освітньої, медичної, 
будівельної, банківської сфер. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Примітно, що опитані, які працювали у культурній або гу-
манітарній сфері, навпаки, вказували, що радше не вба-
чали актуальності у своїй діяльності під час війни. Деякі з 



 

 

них висловлювали сумніви, що навіть після війни їхні про-
фесії будуть актуальними, а інші, навпаки, сподівалися, що 
зможуть у післявоєнний час повноцінно відновити свою ро-
боту.  

 

 

 

 

 

 

Частина респондент_ок зазначали, що розглядали варіа-
нти зміни місця роботи або професії. Серед основних при-
чин, які називали, були такі: можливість отримувати більші 
кошти, бажання змінити професію загалом або змінити на 
більш актуальну, яка дасть можливість швидко працевлаш-
туватися, можливість працювати дистанційно. Деякі уча-
сни_ці дослідження вже розпочали щось робити для цього 
— наприклад, почали опановувати нові професії та навички, 
— а деякі намагалися шукати іншу роботу. При чому частина 
тих, хто намагалися це робити зазначали, що їм було важко 
знайти роботу. Водночас деякі респондент_ки зазначали, 
що планували змінювати професію вже після закінчення 
повномасштабної війни. 

 

 

 

 

Серед учасни_ць дослідження також були ті, хто вже під 
час повномасштабного вторгнення змінили роботу в межах 
своєї професії або вирішили змінити діяльність. Ті, хто пов-
ністю змінили свій рід діяльності, робили це з різних при-
чин. Деякі змінили спеціальність на більш «практичну», 
не уточнюючи, що під цим мається на увазі. Були респон-
дент_ки, які, навпаки, вирішили змінити професію на більш 



 

 

творчу, оскільки «давно хотіли цим займатися». Деякі зро-
зуміли, що їм не підходила чи не подобалася їхня професія, 
і почали шукати себе у чомусь іншому.  

 

Важливо зазначити, що у цих відповідях простежуються дві 
тенденції: 1) бажання змінити професію на користь тієї, що 
дійсно подобалася, через прагнення реалізувати свої ба-
жання, зважаючи на війну; 2) бажання змінити професію на 
таку, яка буде приносити користь суспільству або за до-
помогою якої можна буде донатити кошти. 

 

 

 

 

 

 

Деякі респондент_ки зазначали, що після початку повномас-
штабного вторгнення вони відчули зміну пріоритетів і цінно-
стей щодо своєї роботи. Зокрема, деякі учасни_ці дослідження 
змінили роботу через те, що вона не відповідала їхнім цінностям. 
Бажання принести користь Україні було важливим для значної 
частини респондент_ок, тому деякі з тих, хто проживали за кор-
доном, прагнули працювати у проєктах, які повʼязані з Україною. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Частина учасни_ць дослідження зазначали, що вони не 
знали, яким буде розвиток їхньої карʼєри в майбутньому, бо, 
за їхніми словами, переживали професійну кризу та/або 
вигорання. 

 

 

 

 

 

 

Частина респондент_ок зазначали, що потреба в робочій 
силі або вже збільшилась, або, на їхню думку, у майбутнь-
ому значно зросте. Ймовірно, це повʼязано з уявленням 
учасни_ць дослідження про те, що у майбутньому буде 
більше потреби в роботі над відновленням та відбудовою 
України у післявоєнний час. 

Респондент_ки також загалом розмірковували про роботу 
та розвиток карʼєри у післявоєнний період. Деякі вважали, 
що не матимуть проблем з працевлаштуванням, бо їхні 
спеціальності будуть важливими в контексті відбудови 
(будівництво, енергетична промисловість, психологія). Та-
кож учасни_ці дослідження висловлювали сподівання, що 



 

 

після закінчення війни економічна ситуація покращиться та 
буде більше можливостей знайти роботу.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Варто зазначити, що у частини респондент_ок ніяк не змі-
нилось уявлення про свій професійний розвиток у майбут-
ньому та вони не розглядали можливості змінювати сферу 
або роботу.  

 



 

 

  



 

 

Попередня хвиля дослідження припала на початок масова-
них російських атак на українську енергосистему. Внаслі-
док цього відбувалися регулярні відключення електропо-
стачання. Російські атаки призводили також до браку водо-
постачання та теплопостачання. Ми запитували в респон-
дент_ок, яких змін зазнали їхні побут і повсякдення16 протя-
гом листопада 2022 року — березня 2023 року. 

Упродовж цих місяців ситуація з електропостачанням у кра-
їні була різною. У відповідях на це питання частина респон-
дент_ок порівнювали ситуацію у лютому-березні з листо-
падом і писали, що «стало краще», «легше». Це повʼязано з 
тим, що масованих обстрілів у лютому 2023 року стало 
менше, що дозволило налагодити безперебійне або майже 
безперебійне постачання електроенергії. Отже, повсяк-
дення частини людей почало нагадувати їхній побут до по-
чатку масованих обстрілів енергосистеми.  

У цій і попередній хвилі дослідження досвід респондент_ок 
щодо ведення побуту та проживання повсякдення під час 
браку електропостачання був схожим. Учасни_ці до-
слідження зазначали, що їм складніше стало організовувати 
своє повсякдення через те, що потрібно було планувати 
справи протягом дня з урахуванням графіків світла.  

У минулій хвилі дослідження респондент_ки зазначали, що 
вони робили запаси їжі та води для того, щоб підготуватися 
до зими. У цій хвилі учасни_ці опитування повідомляли про 
подібний досвід підготовки до зимового періоду. Вони ку-
пували павербанки, зарядні станції, електроплити, бата-
рейки, ліхтарики, діодні гірлянди, акумуляторні лампи, 
свічки, термоси; а також встановлювали оптоволоконні ка-
белі, щоб мати доступ до інтернету під час відключень 
електропостачання. 

 



 

 

Крім цього, облаштування побуту залежало від того, яка 
плита була у помешканні: газова чи електрична. Респон-
дент_ки, в яких була газова плита, мали змогу готувати та 
підігрівати їжу за браку електропостачання.  

Попри припинення відключень електропостачання, частина 
людей продовжували діяти так, як звикли під час відклю-
чень. Наприклад, перевіряли заряди батарей гаджетів і на-
явність електропостачання, зменшували споживання 
електроенергії за рахунок меншого використання електро-
приладів. Окрім цього, деякі респондент_ки призвичаїлися 
робити справи швидше і «не відкладати на потім, робити те, 
що можна, тут і зараз». У частині відповідей йшлося зокрема 
про хатні справи: прибирання, прання одягу тощо.  

Деякі респондент_ки переїхали в інші регіони країни або за 
кордон через проблеми з електроенергією.  



 

 

Респондент_кам, які доглядали за дітьми шкільного 
віку, було важче організовувати навчальний процес через 
брак світла й інтернету. Для догляду за дітьми дошкільного 
віку потрібен постійний доступ до теплої води та їжі. Ре-
спондент_ки зазначали, що у випадках браку електропоста-
чання та водопостачання це стало складністю. Через те, що 
під час відключень електроенергії не працювали ліфти, ви-
ходити на прогулянки з дитячими візками стало значно 
складніше. 

Одна з ключових сфер людського життя — оплачувана ро-
бота, тому при описі свого повсякдення частина респон-
дент_ок акцентували увагу на змінах, які відбулися у їхнь-
ому професійному житті17. Деякі респондент_ки поверну-
лися до офлайн-роботи в офісі, тому що там був доступ до 
електроенергії. Од_на з респондент_ок розповіла, що її 
працедавці організували їй переміщення з України в іншу 
країну, щоб вона мала змогу працювати без відключення 
електропостачання.  

Як і в минулих хвилях дослідження, частина опитаних 
розповідали, що на їхнє повсякдення впливали обстріли та 
повітряні тривоги. Деякі респондент_ки зазначали, що ма-
сові обстріли «руйнували» їхнє повсякдення, унеможлив-
люючи виконання запланованих справ. Інші учасни_ці до-
слідження, навпаки, повідомляли, що повітряні тривоги 
стали сприйматися як «нормальна» частина їхнього повсяк-
дення. 

 



 

 

Місце проживання деяких респондент_ок деокупували, що 
позначилося на їхньому повсякденні: запрацювали заклади, 
зʼявилася гуманітарна допомога.  

Респондент_ки, які проживали за кордоном на момент за-
повнення анкети, розповідали про адаптацію в інших 
країнах. Ті учасни_ці дослідження, які нещодавно пе-
реїхали за кордон, повідомляли, що вони почали вивчати 
місцеву мову, а ті, які вже тривалий час перебували не в 
Україні, розповідали, що вже опанували певний рівень во-
лодіння мовою. Крім цього, на повсякдення респондент_ок, 
які мешкали за кордоном, впливали зміни житлових умов, а 
також працевлаштованість.  



 

 

Учасни_ці дослідження зазначали, що на їхнє повсякдення 
та побут протягом листопада-березня впливав емоційний 
стан18. Це позначалося на тому, що було складно вибудо-
вувати рутину, організовувати побут — наприклад, готу-
вати.  

Як і в попередніх хвилях дослідження, частина опитаних 
повідомляли про фінансові труднощі. Вони відзначали 
зменшення доходу, подорожчання продуктів і збільшення 
витрат на побут.  

Деякі учасни_ці дослідження розповідали, що їхні парт-
нер_ки долучилися до ЗСУ. Це призводило до збільшення 
навантаження на їхніх близьких з роботи по дому та догляду 
за іншими.  

 

 

 



 

 

  

 



 

 

Як і в попередніх хвилях опитування, ми запропонували ре-
спондент_кам оцінити власний емоційний стан19. У 
відповідях можна виокремити декілька ключових тенден-
цій. 

Передусім, у лютому-березні 2023 року респондент_ки до-
сить часто ділилися переживаннями певного екзистен-
ційного характеру: щодо минулого, майбутнього, сенсу 
життя та своєї діяльності. Такі відповіді нерідко були спо-
внені рефлексіями щодо того, що війна триває вже рік; 
також піднімалися питання фундаментальних цінностей 
(передусім справедливості). 

Як і раніше, особливо у перших двох хвилях опитування 
навесні 2022 року, у відповідях респондент_ок проявлялася 
туга і горювання за минулим як за втраченим: за 
домівкою, своїм життям (респондент_ки пригадували пози-
тивні моменти свого життя, людей, справи та речі, які були 
для них цінними). Респондент_ки горювали як за осо-
бистим втраченим (наприклад, за втраченими планами, які 
більше неможливо реалізувати, за часом, коли сімʼя жила 
разом, за зруйнованою квартирою тощо), так і за спільним: 
це туга за Україною, яка вже ніколи не буде такою, як після 
війни, за містом, яке вже ніколи так не виглядатиме після 
обстрілів, за спільнотою (колегами чи сусід_ками, які вже 
не вернуться). Ключовим було відчуття незворотності 
втрати, а також її несправедливості — можливо, саме тому 
респондент_ки, як і в попередніх хвилях, інколи вживали 
прикметник «вкрадений». 

 

 

 

 

 



 

 

 

У цій хвилі, проте, на перший план вийшли переживання 
негативних емоцій, що повʼязані з майбутнім. Якщо у пер-
ших хвилях такі сильні емоції як відчай, розпач були 
повʼязані саме із втратою минулого, то у лютому-березні 
2023 року можна бачити, як респондент_ки все частіше пе-
реживали такі емоції, думаючи про майбутнє. При цьому 
його могли описувати як «втрачене», «вкрадене», «зруйно-
ване», «забране». 

 

 

 

 

Респондент_ки ділилися почуттям втрати життєвих 
орієнтирів, цілі, мети свого життя і роботи. Говорили про 
те, що не розуміли, як жити далі. «Розгубленість», «невпев-
неність», «безпорадність» були дуже поширеними у 
відповідях респондент_ок цієї хвилі, особливо тих, хто да-
вали коротку відповідь на це питання. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Деякі опитані в розмірковуваннях про свої цілі та орієнтири 
безпосередньо виходили на питання про сенс життя.  

 

 

 

 

 

 

Окрім почуття втрати віри/надії на краще («безнадія», 
«зневіра»), розпач у роздумах про майбутнє респондент_ок 
був повʼязаний також із переживанням власного безсилля, 
втрати субʼєктності, можливості впливати на перебіг подій у 
країні, на війні й у власному житті, відчуттям втрати кон-
тролю і, як і у попередніх хвилях, непередбачуваності 
подій та складнощів із плануванням. У відповідях можна 
бачити досить негативні передбачення щодо можливого 
майбутнього (щодо того, як саме завершиться війна, якою 
буде країна після війни — зокрема, що буде з економікою). 
Все це викликало в респондент_ок не лише розпач, а й 
сильний страх. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Загалом у цій хвилі опитування можна бачити досить висо-
кий рівень рефлексивності у відповідях респондент_ок, 
які намагалися осмислити цілий рік повномасштабної 
війни, який минув, зміни свого світогляду, розмірковувати 
про фундаментальні людські цінності. Опосередковано до 
цього могло спонукати те, що опитування відбувалося без-
посередньо у річницю початку повномасштабної війни. 

 

 

 

 

 

 

Іншою тенденцією, яку ми виразно можемо бачити з 
відповідей респондент_ок, як і у минулій хвилі, була ши-
рока розповсюдженість хронічного стресу та хронічної 
втоми. Крім цього, з відповідей респондент_ок можна ба-
чити, що стрес і втома дедалі частіше проявлялися у про-
блемах зі сном (як-от порушення сну, безсоння, сон-
ливість протягом дня, брак відчуття відпочинку після 
сну тощо). 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Повʼязані з війною втома і стрес призводили не лише до 
проблем зі сном, а й до інших проблем зі здоровʼям. Ре-
спондент_ки, які давали розлогі відповіді щодо погіршення 
здоровʼя, найчастіше говорили про проблеми, які, на їхню 
думку, були супутніми до переживання стресу (як-от трем-
тіння рук, слабкість, сонливість, біль у різних частинах тіла), 
а також про загострення хронічних хвороб і проблем зі здо-
ровʼям, які вони вже мали до війни.  

 

 

 

 

 

 

Як і раніше, хронічна втома та стрес призводили до погір-
шення памʼяті й інших когнітивних здібностей, зни-
ження продуктивності праці, здатності концентруватися 
на роботі та навчанні. Респондент_ки з такими пробле-
мами нерідко писали, що «працювали через силу», «змушу-
вали себе працювати», або що подовгу засуджувалися над 
одним завданням. Як і раніше, хронічний стрес проявлявся 



 

 

у неможливості відчути себе відпочилими навіть після па-
узи в роботі, що, своєю чергою, могло призводити до вис-
наження організму та хвороб. 

 

 

 

 

 

 

 

На тлі хронічної втоми та виснаження респондент_ки та-
кож говорили, що не мали сил на спілкування й тяжіли 
до усамітнення. Порівняно з опитуванням у листопаді, та-
ких відповідей стало дещо більше. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Третьою ключовою тенденцією в емоційних переживаннях 
респондент_ок у цій хвилі опитування стала певна «транс-
формація» стратегій емоційного менеджменту.  



 

 

У всіх попередніх хвилях опитування, починаючи з перших 
тижнів повномасштабної війни, респондент_ки 
розповідали, що свідомо намагалися 

придушувати свої емоції або, навпаки, переживати ті чи інші 
емоції; говорили про складнощі, повʼязані з цим. Такі про-
яви емоційного менеджменту могли бути націлені як лише 
на публічні прояви емоцій, так і на корекцію своїх 
внутрішніх переживань. І в березні респондент_ки теж за-
значали, що вдаються до таких маніпуляцій, зокрема аби 
«тримати лице» перед колегами або не засмучувати дітей, 
батьків літнього віку чи партнер_ок, які перебували у лавах 
ЗСУ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Так само респондент_ки згадували і про спроби коригувати 
свої внутрішні відчуття; говорили, що намагалися їх уни-
кати, притлумлювати та відкладати переживання на потім. 

 

 

 

 

 

Проте виразною ознакою цієї хвилі стала поширеність стра-
тегії, яку можна узагальнити як намагання максимально 
мобілізувати і сфокусувати свої емоційні ресурси, аби 
протягом тривалого часу жити у несприятливій і склад-
ній для психіки ситуації, яку спричиняє війна у країні. 



 

 

Жити у ситуації непевності майбутнього, фізичної небез-
пеки, вимушеного переміщення, розлуки з близькими тощо. 
У відповідях респондент_ок цієї хвилі майже постійно 
траплялося дієслово «триматися» («тримаюсь», «намагаюсь 
триматися»), а також «зібраність» і «сконцентрованість», 
«сфокусованість». Респондент_ки розповідали, що намага-
лися фокусуватися лише на роботі або на певній діяльності, 
якою займалися, на проживанні кожного конкретного дня, 
але не проживати своїх емоцій і не задумуватися над триво-
жними питаннями. Для опису свого стану респондент_ки 
нерідко вживали такі якості як сила, стійкість, впертість, 
рішучість, здорова злість. Часто у таких формулюваннях 
траплялися радше директиви щодо самих себе: «необ-
хідно», «не можна», «потрібно» «тримати себе в руках», 
«брати себе в руки», «не падати духом». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Для значної частини респондент_ок такі стратегії власного 
виживання виходили за межі особистого досвіду — для них 
бажання контролювати свої емоції та «триматися» було 
повʼязане з вірою у перемогу, намаганням зробити свій вне-
сок у неї: волонтерячи, працюючи, підтримуючи свою ро-
дину, роблячи щось корисне. 

 

 



 

 

 

 

 

 

У попередній хвилі дослідження, що відбулась у листопаді, 
емоційний фон респондент_ок був майже суцільно негати-
вним (від хронічної втоми та стресу до тривожності і страху 
через інтенсивні обстріли інфраструктури), а надія на пере-
могу траплялася у відповідях не так часто, як, наприклад, у 
серпні 2022 року. Порівняно з цим, у поточній хвилі опиту-
вання надія та віра у перемогу стали знову значно час-
тіше проявлятися у відповідях. Досить часто саме ця віра 
слугувала додатковим джерелом підтримки для людини. 
Крім того, нерідко у відповідях зʼявлялися такі конструкції 
як «хочеться вірити», «все одно вірю». Словами про віру та 
надію на перемогу респондент_ки також могли завершу-
вати відповіді, в яких описували свої переживання щодо 
жахів війни, руйнувань, людських втрат і жорстокості росій-
ської армії. 

 

 

 

 

 

 

Загалом, решта емоційних станів респондент_ок у лютому-
березні 2023 року в цілому збігалися з попередньою хвилею 
опитування, проведеною у листопаді 2022 року.  



 

 

Як і раніше, респондент_ки тривожилися з приводу об-
стрілів, переживали за своїх рідних та близьких, а також за 
майбутнє. Постійне нервове напруження також опосеред-
ковано могло впливати на вже згадані проблеми респон-
дент_ок зі сном і постійну втому та неможливість розсла-
битись. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Так само значною проблемою для респондент_ок лишалася 
і нестабільність власних емоцій: вони описували їх як мін-
ливі, полярні; відзначали схильність до плаксивості та розд-
ратування у побутових ситуаціях. Новини лишалися одним 
із найсильніших тригерів сильних емоційних реакцій, які 
складно контролювати. Респондент_ки також описували, 
що їм вдавалося деякий час контролювати емоції, але потім 
ними «накривало», вони «проривалися» тощо. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Що стосується нестабільності емоційного стану, то в цій 
хвилі можна було помітити одну тенденцію, яка почала 
проявлятися у відповідях. У листопаді й особливо у серпні 
2022 року респондент_ки часто зазначали, що відчували 
«повернення» емоцій, що їм доводилося зіткнутися з усіма 
відчуттями, які вони свідомо чи несвідомо придушували, і 
це робило їхній емоційний стан хитким. Натомість у лю-
тому-березні 2023 року, через рік з початку повномасштаб-
ної війни, серед відповідей стало набагато більше згадок не 
про витіснені емоції, а про витіснені спогади, які «поверта-
лися». Деякі респондент_ки при цьому вживали слова «тра-
вма», «травматично», «травматизація». 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частина респондент_ок, як і в попередніх хвилях, писали, 
що переживали депресивні стани, почуття сильного ду-
шевного болю, а також самотність.  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Переживання надзвичайно сильних емоцій, їх нестабіль-
ність призводили до емоційного виснаження. Тривале пе-
ребування у такому стані, а також самотність, відчуття без-
силля і втрати контролю над ситуацією та інші негативні 
емоції зрештою приводили респондент_ок до стану апатії. 
Респондент_ки писали про цілковиту втрату відчуттів, «за-
вмерлість», «заніміння», «заціпеніння»; зазначали, що відчу-
вали себе ніби відсутніми у тому фізичному просторі, де 
вони перебували, і мали складнощі з тим, щоб емоційно ко-
нтактувати зі світом. Досить часто респондент_ки згаду-
вали, що їм складно відчувати втіху навіть від перебування 
на природі. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

Ми запитували респондент_ок, як змінилося їхнє уявлення 
про звʼязок з Україною з початку повномасштабного вторг-
нення20. Переважно опитані описували ці зміни через осо-
бисті переживання й відзначали як позитивні, так і негати-
вні відчуття. 

Значна частка опитаних повідомили, що їхній звʼязок з Ук-
раїною та українським суспільством посилився. Попри це, 
деякі опитані хвилювалися щодо майбутнього, яке чекає на 
країну, та щодо свого життя в Україні. 

Опитані відзначали, що за час повномасштабної війни їхній 
звʼязок з Україною став більш усвідомленим і вираженим 
ніж раніше. Для того, щоб описати такі зміни, вони викори-
стовували дієслова «викристалізувався», «закріпився», «змі-
цнів». 

Серед емоцій респондент_ки найчастіше згадували гор-
дість21. Її учасни_ці дослідження відчували за суспільство і 
країну загалом, а також за людей, які оточували їх особисто. 
Опитані також пишалися, що вони є частиною українського 
суспільства. Крім цього, вони відзначали, що за час повно-
масштабного вторгнення переосмислили свою ідентичність 
як україн_ок, і вона стала більш вираженою й осмисленою. 
Це, зокрема, проявлялося через зацікавлення історією, ку-
льтурою країни й у бажанні продовжувати жити та плану-
вати своє майбутнє в Україні. Такі тенденції перегукуються з 
попередніми хвилями дослідженнями, під час яких ми зве-
ртали увагу на формування та розвиток національної іден-
тичності. 

 

https://cedos.org.ua/researches/shist-misyacziv-povnomasshtabnoyi-vijny-v-ukrayini-dumky-perezhyvannya-diyi/
https://ratinggroup.ua/research/ukraine/v_dbudova_ukra_ni_ta_m_zhnarodna_dopomoga_20-21_listopada_2022.html
https://www.sapiens.com.ua/ua/publication-single-page?id=259


 

 

Любов стала ще однією емоцією, яку опитані згадували, 
описуючи власний звʼязок з Україною. Вона була спрямо-
вана як на країну загалом, на рідні міста чи села, так і на 
співвітчизни_ць. Однак позитивні емоції часто йшли пліч-
о-пліч з негативними. Наприклад деякі опитані зазначали, 
що разом з любовʼю відчувають біль і розпач через війну та 
руйнування українських міст і сіл російською армією.  

 

 

 

 

Серед інших змін, які згадували опитані, — посилення від-
чуття солідарності, яка заснована на переживанні спіль-
ного горя і трагедії. За словами учасни_ць дослідження, 
війна стала досвідом, який обʼєднав населення України та 
спонукав людей допомагати іншим. Це проявлялося через 
зростання довіри, емпатії до співвітчизни_ць і відчуття єд-
ності з іншими. Деякі опитані повідомляли, що події, які 
вони пережили з лютого 2022 року, — наприклад, евакуація 
— зблизили їх з людьми, котрі були поруч у такі моменти. 
Про схожі переживання повідомляли респондент_ки попе-
редніх хвиль опитування, особливо протягом перших днів і 
місяців повномасштабної війни.  

 

 

 

 

Відповідаючи на запитання про звʼязок з Україною, опитані 
також розмірковували про власну роль у суспільно-політи-
чному та громадському житті країни. Вони зазначали, що їм 
важливо відчувати включеність у суспільну дискусію, а 
також долучатися до майбутньої перемоги. Описуючи 
свій досвід, респондент_ки відзначали бажання бути потрі-
бними та корисними. Деякі опитані повідомляли, що відчу-
вали сором і провину за те, що робили, на їхню думку, недо-
статньо для майбутньої перемоги.  

https://cedos.org.ua/researches/pershi-dni-povnomasshtabnoyi-vijny-v-ukrayini-dumky-perezhyvannya-diyi-analitychna-zapyska-z-pershymy-rezultatamy-doslidzhennya/
https://cedos.org.ua/researches/try-misyaczi-povnomasshtabnoyi-vijny-v-ukrayini-dumky-perezhyvannya-diyi/


 

 

Зміни у своєму звʼязку з Україною відзначили деякі опитані, 
які вимушено виїхали за кордон і проживали там на час 
проведення дослідження. Вони звертали увагу на роздвоє-
ність свого досвіду й підкреслювали, що будучи фізично за 
кордоном, вони залишалися включеними в український ін-
формаційний простір. Опитані описували відчуження від 
реальності, яка оточувала їх за кордоном, і звертали увагу 
на власну виключеність із культурного та соціального життя 
на новому місці. Крім цього, вони висловлювали бажання 
повернутися в Україну. 

 

 

 

 

Водночас поруч з емоційним піднесенням, яке оточувало 
роздуми опитаних щодо їхнього звʼязку з Україною, можна 
простежити відчуття тривоги і розгубленість, які часто 
були спрямовані в майбутнє. Опитані переймалися тим, 
яким буде життя в Україні через кілька років або після заве-
ршення війни, а також хвилювалися щодо того, чи зможуть 
вони знайти своє місце в суспільстві майбутнього.  

Розмірковуючи про свій звʼязок з Україною, респондент_ки 
звертали увагу на додаткову соціальну диференціацію, 
спричинену війною, і зазначали, що їх лякає перспектива 
зростання соціальної напруги і виникнення нових непоро-
зумінь між різними категоріями населення — наприклад, 
між людьми з різними політичними поглядами, російсько-
мовними й українськомовними, тими, хто змушені були пої-
хати за кордон, і тими, хто не переїжджали зі своїх міст чи 
сіл. Деякі опитані, які вимушено виїхали з України, зазна-
чали, що відчували сором і провину за те, що перебували за 
кордоном. Крім цього, вони висловлювали побоювання, що 
можуть стикнутися з непорозумінням і осудом з боку інших 
людей після свого повернення. 

Деякі респондент_ки також зазначали, що їхній звʼязок з 
Україною послабився — наприклад, вони звертали увагу, 
що відчували, як зростала дистанція між ними та рештою 
суспільства. Врешті, у своїх роздумах про звʼязок з країною 



 

 

частина опитаних наголошували на тому, що відчували себе 
покинутими і непотрібними. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тривога щодо майбутнього поєднувалася з бажанням змін. 
У відповідях деяких учасни_ць дослідження можна просте-
жити зростання чутливості до несправедливості та негатив-
них явищ у суспільстві — наприклад, до корупції, олігархату 
чи порушень прав людини. Війна для опитаних стала пово-
ротним моментом, і після перемоги, на їхню думку, суспіль-
ство не може толерувати різні прояви несправедливості й 
повинно вимагати прогресивних перетворень. 

 

 



 

 

Повномасштабне вторгнення спричинило масові рухи укра-
їнського суспільства як у межах країни, так і за кордон. Бли-
зько 7 млн22 людей змінили населений пункт чи область 
свого проживання в межах країни, а 8 млн23 мали досвід ви-
їзду за кордон, частина з них залишалися за межами Укра-
їни й на момент проведення опитування. Такий досвід су-
проводжувався чималими викликами, складністю прий-
няття рішення, труднощами у процесі адаптації, інтеграції 
до нових спільнот, переосмисленням своїх звичок і став-
лень. Ми запросили респондент_ок, які мали досвід виму-
шеного переміщення, поділитися своїми думками24 щодо 
нього з тими, хто такого досвіду не мав.  

З-поміж відповідей виокремилися дві тенденції — респон-
дент_ки робили акцент на потребі порозуміння людей з 
різним досвідом і з власного досвіду описували поради, як 
діяти у випадку появи необхідності вимушеного перемі-
щення (поради стосувалися процесу прийняття рішення, 
шляхів адаптації, завчасної підготовки до переїзду тощо). 

Одними з найбільших викликів у здійсненні переїзду для 
респондент_ок були вагання під час прийняття рішення 
про виїзд зі свого населеного пункту та страх через не-
зрозумілість можливостей облаштуватися у новому місці 
проживання. Водночас, враховуючи власний досвід перемі-
щення, вони радили ставити пріоритетом збереження влас-
ного життя та здоровʼя і, відповідно, не зволікати з рішен-
ням, не боятися переїзду. Також давали пораду уважно 
ставитися до своїх емоційних потреб та бажань і в разі від-
чуття дискомфорту чи браку безпеки у місці перебування 
переїжджати в іншу місцевість.  

Враховуючи загальну складність досвіду переїзду й адапта-
ції в новому населеному пункті, частина респондент_ок до-
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тримувалася думки, що приймати рішення про переїзд не-
обхідно лише у випадку появи загрози життю. Однією з 
найбільш поширених причин такої позиції могло стати ва-
гоме значення знайомого фізичного простору в полегшенні 
переживання негативного досвіду та підтримці емоційного 
здоровʼя. Учасни_ці опитування говорили про виражене не-
бажання залишати фізичний простір — власний дім, адже 
під час складнощів і швидких змін дім надавав відчуття 
стабільності, виступав звʼязком із життям до повномасш-
табного вторгнення. 

Респондент_ки намагалися розкрити різні аспекти свого 
досвіду, адже це могло б поглибити розуміння ситуації пе-
реселен_ок і водночас поінформувати тих, перед ким може 
постати виклик переміщення в майбутньому. Одним із най-
більш негативних аспектів досвіду вони називали емоційну 
складність. Вона виникала внаслідок розриву зі звичним 
повсякденням, необхідності полишати дім і власні речі, роз-
лучатися з близькими, а також внаслідок появи потреби ви-
будовувати нові звички та підлаштовуватися під нове сере-
довище. Учасни_ці дослідження говорили про посилення 
емоційної важкості через перебування за межами країни. За 
їхніми спостереженнями, після переїзду за кордон вони по-
чинали сприймати новини та події в Україні більш емо-
ційно. Переживання переселення ускладнювалися й про-
блемами під час адаптації: як про найбільш незакриті пи-
тання респондент_ки говорили про влаштування на ро-
боту за новим місцем проживання та пошук власного жи-
тла. 



 

 

Респондент_ки у своїх відповідях описували можливості 
отримати допомогу як у межах країни, так і за кордоном. 
Вони звертали увагу на небайдужість спільнот-реципієн-
тів, які пропонували чимало шляхів для підтримки но-
вих мешкан_ок — як на інституційному рівні, так і через 
діяльність волонтер_ок.  

Проте попри таку доступність засобів підтримки, за сло-
вами учасни_ць опитування, важливо було набувати 
субʼєктності в облаштуванні свого життя, самостійно звер-
татися по допомогу, шукати шляхи її отримання (особливо 
виражені такі думки щодо переїзду за межі України). Сис-
тема допомоги фігурувала у відповідях в контексті не лише 
її отримання, а й необхідності самостійно долучатися до 
підтримки інших переселен_ок і місцевого населення. Уча-
сни_ці опитування говорили про потребу взаємності й ак-
тивної позиції кожної особи, незалежно від її досвіду, в об-
лаштуванні життя та підтримки України. 



 

 

Поруч із допомогою іншим респондент_ки говорили й про 
важливість постійної підтримки близьких — як тих, з ким 
розлучилися через переселення, так і тих, хто розділив дос-
від переїзду. Така підтримка, на їхню думку, полягала у спі-
льному проведенні часу, регулярному спілкуванні, емпатії. 

Для подолання складних наслідків переїзду учасни_ці опи-
тування звертали увагу на необхідність завчасної підго-
товки до такого досвіду. Їхні поради охоплювали широке 
коло тем, які можна умовно розділити на дві групи: поради 
щодо матеріальної підготовки до переїзду та поради щодо 
ознайомлення з інформацією. 

Респондент_ки говорили про важливість підготовки необ-
хідного набору речей, які варто брати із собою. За їхніми 
словами, це має бути мінімальний набір усього найбільш 
необхідного на перший період перебування у новому насе-
леному пункті та реалізації самого переміщення. Натомість 
великі обʼєми багажу можуть ускладнити процес переїзду. 
Окремо підкреслювали складність купівлі ліків за кордо-
ном, тож радили брати достатню кількість медичних препа-
ратів із собою. 

Інформаційну підготовку до подорожі учасни_ці опиту-
вання вбачали у порівнянні умов для українців у різних 
країнах, що може допомогти обрати найбільш релевантну 
для себе країну (зокрема відстежити умови надання медич-
ної допомоги та допомоги дітям).  



 

 

Ще одна група порад стосувалася забезпечення належних 
умов для перевезення домашніх тварин і відстеження 
їхнього стану здоровʼя під час поїздки.  

Респондент_ки, які мали досвід переселення в межах 
України, та учасни_ці опитування, які переміщувалися за 
кордон, найчастіше говорили про однаковий набір труд-
нощів та порад. Проте для тих, хто переїхав в інші країни, 
специфічність ситуації характеризувалася перебуванням 
у новому культурному та мовному середовищі, право-
вому полі. Тому вони частіше наголошували на емоційній 
складності переживання переміщення та складності адап-
тації — труднощах під час пошуку роботи та житла. Для 
розвʼязання таких проблем учасни_ці опитування радили 
набувати субʼєктності в облаштуванні нового життя, само-
стійно шукати джерела допомоги.  

Перебування за кордоном стимулювало й зміну ставлення 
до певних аспектів української культури та держави на 
більш позитивне, що було зумовлено появою досвіду взає-
модії з інституціями та суспільством інших країн. Також ва-
жливою, на думку респондент_ок, була підтримка звʼязку з 
Україною. Такий звʼязок вони вбачали в активній позиції за 
кордоном — участі в акціях протесту та демонстраціях, до-
помозі зі збором гуманітарної допомоги та пожертвувань на 
підтримку армії й населення, інформуванні місцевого насе-
лення щодо теперішньої ситуації в Україні, історії, культури 
та традицій25.  

 



 

 

Частина з респондент_ок, які не мали досвіду внутрішнього 
переміщення чи виїзду за кордон, також висловлювали свої 
думки стосовно ситуації вимушеної міграції. Їхнє бачення 
базувалося як на власних спостереженнях і досвіді ко-
мунікації з вимушеними мігрант_ками, так і на поши-
рюваній у ЗМІ та соціальних мережах інформації, пере-
повіданих історіях. 

Переважно учасни_ці опитування висловлювали співчуття 
та розуміння складності досвіду, який доводиться пере-
живати переселен_кам. Респондент_ки наголошували на 
необхідності створювати доброзичливі умови для прий-
няття переселен_ок, уникати осуду, не знецінювати їхніх 
проблем, ставитися до таких переїздів як до вимушеного 
кроку, а не наслідку особистих бажань чи стратегії з 
поліпшення умов життя. Учасни_ці опитування також у 
відповідях показували усвідомлення важкості адаптації 
після вимушеного переселення, необхідності починати 
життя заново, змінювати щоденні звички, вбудовуватися в 
місцеві спільноти та структуру зайнятості. 

Незначна частка респондент_ок, які не мали досвіду пере-
селення, негативно висловлювалися про вимушене пере-
міщення інших. Вони писали про зміну місця проживання 
як про «втечу від війни» або бажання скористатися фінан-
совою допомогою, наголошували на однозначності свого 
бажання не покидати межі населеного пункту та країни. 



 

 

Також у відповідях траплялися думки про необхідність ген-
дерної диференціації за ролями під час воєнного стану. 
Чоловікам у такому випадку приписувалися ролі, що 
повʼязані з участю у військовій діяльності, а жінкам — тур-
бота про дітей та моральна підтримка чоловіків. Переважно 
таку думку висловлювали учасни_ці старшого віку, які не 
мали досвіду переселення. 

Потреба досягати порозуміння з іншими групами суспі-
льства була вираженою у відповідях як респондент_ок, які 
мали досвід переміщення, так і респондент_ок без такого 
досвіду. Учасни_ці опитування говорили про занепокоєння 
появою напруги між переселен_ками та тими, хто залиши-
вся у своєму населеному пункті. Ця напруга більшою мірою 
стосувалася осуду життєвих стратегій іншої групи і найчас-
тіше не була наслідком конфліктів на місцях між внутріш-
ньо переміщеними особами та спільнотою-реципієнтом. 
Тому поширеним серед відповідей був заклик спробувати 
зрозуміти ситуацію і мотиви дій усіх член_кинь суспільства. 
Респондент_ки також відзначали поширеність осуду в інте-
рнеті та засобах масової комунікації, тоді як під час безпо-
середньої взаємодії вони не зіштовхувалися з таким став-
ленням до себе. 

 



 

 

У попередній хвилі дослідження ми помітили, що багато пе-
реживань респондент_ок були повʼязані з питаннями пе-
ребігу і тривалості війни. Частина людей враховували ці 
прогнози у плануванні власного життя. Тож у цій хвилі ми 
вирішили запитати в учасни_ць дослідження, що вони ду-
мали про те, як далі розвиватиметься війна26. 

Відповіді респондент_ок стосувалися переважно трива-
лості війни та розвитку різних сценаріїв майбутнього. Деякі 
учасни_ці дослідження висловлювали суперечливі думки 
стосовно можливого розвитку подій. Наприклад, вони 
могли одночасно думати про негативні та позитивні сце-
нарії або про швидке завершення війни та про її довготри-
валість. Частина респондент_ок зазначали, що вони не ду-
мали про подальший розвиток війни.  

Серед відповідей респондент_ок про тривалість війни 
можна виокремити такі тенденції у відповідях: в одних лю-
дей — очікування завершення війни найближчим часом, а в 
інших — уявлення про її довготривалість. До останніх нале-
жать відповіді, в яких ішлося, що війна буде тривати роками, 
або відповіді, в яких люди давали не конкретну, а аб-
страктну відповідь «довго».  

Частина респондент_ок, які очікували завершення війни 
найближчим часом, переважно вказували на сценарій пере-
моги України. Деякі учасни_ці дослідження зазначали, що 
їхні думки про скору перемогу є скоріше не раціональним 
аналізом ситуації, а переконанням, спрямованим на 
підтримку свого емоційного стану. 

 



 

 

Ще одна група відповідей респондент_ок містила сценарії 
подальшого розвитку подій. До негативних сценаріїв у від-
повідях респондент_ок можна віднести роздуми про насту-
пальні дії ворога, світову війну та застосування ядерної 
зброї, довготривалий перебіг війни, її замороження.  

Респондент_ки, які говорили про позитивні сценарії, зга-
дували перемогу та смерть Путіна. Деякі думки учасни_ць 
дослідження щодо перемоги передбачали етап перемовин. 
Частина відповідей стосувалися повернення окупованих те-
риторій під контроль України. Опитані наголошували на ва-
жливості воєнної підтримки західних партнерів (країн Єв-
ропи та Сполучених Штатів Америки) для здобуття пере-
моги. На думку деяких респондент_ок, чим швидше буде 
надана необхідна для України зброя, тим швидше ЗСУ змо-
жуть повернути тимчасово окуповані території. Крім цього, 
для частини учасни_ць дослідження було важливо зазна-
чити, що попри їхню віру у перемогу, вони також мають ро-
зуміння того, що Україна зазнає значних людських жертв. 
Деякі опитані також згадували про можливість економічної 
кризи у післявоєнний час.  



 

 

Частина респондент_ок зазначали, що вони не думали про 
подальший розвиток війни. Деякі учасни_ці дослідження 
обґрунтовували це тим, що в них недостатньо експертності 
в даному питанні. Частина респондент_ок вказували, що 
вони уникають думок про майбутній розвиток подій, тому 
що такі роздуми викликають у них неприємні емоції. 

 



 

 

  



 

 

На основі проведеного опитування можемо дійти таких 
висновків щодо досвідів і переживань в українському сус-
пільстві в лютому-березні 2023 року.  

Порівняно з попередніми хвилями дослідження, респон-
дент_ки частіше звертали свої думки у майбутнє, ніж у ми-
нуле. Це стосувалося як міркувань щодо турбот, так і 
емоційних переживань та роздумів про особистий звʼязок з 
Україною. 

У цій хвилі дослідження респондент_ки більшою мірою від-
чували ті самі турботи, що й учасни_ці четвертої та третьої 
хвиль. Серед ключових турбот залишалися ті, що повʼязані 
з війною, власна безпека та безпека своїх близьких, а та-
кож турбота про невизначеність майбутнього. Водночас у 
цій хвилі дослідження більш виразною була тенденція пе-
реживання про майбутнє економічної та політичної ситуації 
України після закінчення війни. Серед інших турбот зали-
шалися проблеми з працевлаштуванням, зайнятістю, фінан-
совий стан, особисті стосунки та здоровʼя.  

Розлука з близькими стала досвідом, який з початку повно-
масштабної війни переживали більшість учасни_ць до-
слідження. Переважно розлука негативно вплинула на 
спілкування з рідними та друзями. Опитані зазначали, що 
через розлуку погіршувався їхній психоемоційний стан, 
вони відчували сум, безпорадність, страх, почували себе 
самотніми та ізольованими. Особливо складною була си-
туація для тих, чиї близькі або рідні залишилися на окупова-
них територіях, у місцях поблизу лінії фронту чи на тери-
торіях, де відбувалися активні обстріли, адже звʼязок із 
ними був нестабільний. Опитані також звертали увагу на 
брак живого спілкування, зустрічей із близькими та немож-
ливість якісно проводити час разом. Усе це ставало факто-
рами, які провокували відчуття втрати звʼязку, емоційної 
віддаленості з рідними і друзями.  

Респондент_ки зазначали, що через розлуку вони докла-
дали додаткові зусилля, щоби спілкуватися з близькими 
людьми — наприклад, подорожували в інші українські 
міста або дзвонили рідним і друзям частіше, ніж до по-
чатку війни. З одного боку, це дозволяло опитаним отри-
мувати емоційну підтримку. З іншого боку, складнощі й пе-
решкоди у спілкуванні могли викликати відчуття вис-
наження і втоми від спілкування. Деякі опитані також зазна-
чали, що відчували провину і сором, якщо не приділяли до-
статньо уваги близьким. 



 

 

Частина опитаних підкреслили, що розлука позитивно 
вплинула на їхнє спілкування з близькими. Вони відзначали, 
що цей досвід дозволив їм стати більш чуйними і турбот-
ливими. Опитані згадували, що досвід розлуки зблизив їх з 
друзями і рідними, спонукав до того, щоб контактувати з 
ними частіше, ніж до війни, а також проявляти свою любов. 

Повітряні тривоги, обстріли та відключення електроенергії 
суттєво впливали на умови праці й організацію робочого 
часу респондент_ок. Досить часто вони призводили до 
того, що респондент_ки через вимушені паузи в результаті 
працювали більше, ніж це передбачав їхній звичайний ро-
бочий день. Окрім того, незалежно від того, де виконува-
лася робота (вдома чи не вдома), тривоги, обстріли та 
відключення призводили до затягування виконання робо-
чих завдань, надання послуг і вироблення кінцевого про-
дукту. Планувати й організовувати роботу було складно — 
не в останню чергу через те, що тривоги, обстріли й 
аварійні відключення були зовнішніми факторами, які 
складно контролювати, передбачити і відтак вжити якихось 
заходів заздалегідь. Працівни_ці сфери освіти й охорони 
здоровʼя також особливо часто говорили про складнощі у 
виконанні своєї роботи якісно та про високу відповідаль-
ність за життя людей, якими вони опікуються. 

Все це, у свою чергу, збільшувало рівень стресу та 
напруги для працівни_ць, а також самозайнятих і 
власни_ць бізнесу, а для останніх також мало наслідком 
скорочення виробництва та зменшення замовлень, а 
відтак і прибутків. Деякі самозайняті та підприєм_иці го-
ворили про те, що такі умови змусили їх призупинити свою 
діяльність. Щоб мати можливість працювати, респон-
дент_ки намагалися інакше організовувати свій час (зо-
крема синхронізуючи свій робочий графік із графіком 
відключень); купували генератори та інші засоби, що забез-
печували автономну роботу при відключеннях світла. Крім 
цього, аби мати доступ до електромережі та інтернету, вони 
були змушені пересуватися в межах свого міста та/або 
приймали рішення про переїзд в інший регіон України чи за 
кордон. 

Як і у попередніх хвилях дослідження, зберігається тенден-
ція, повʼязана зі складнощами у плануванні життя, зо-
крема тих аспектів, які стосуються карʼєри та професійного 
розвитку. Частина респондент_ок зазначали, що їхні про-
фесії не втратили актуальність під час повномасштабного 



 

 

вторгнення, а деякі, навпаки, зрозуміли, що не зможуть 
працювати у своїх професіях як раніше. Частина учасни_ць 
дослідження вже змінили роботу чи рід діяльності або пла-
нували зробити це в майбутньому. Серед причин, які викли-
кали прагнення до змін, називали такі: можливість мати 
більший рівень оплати праці, зміна професії на більш акту-
альну або практичну, можливість віддалено працювати. 
Життєві орієнтири щодо вибору роду діяльності також 
змінилися у деяких респондент_ок: вони вирішили обрати 
ті сфери, які їм подобаються, або ті, які приносять більше 
користі суспільству.  

Як і у попередній хвилі дослідження, російські атаки на 
українську енергосистему вплинули на повсякдення ре-
спондент_ок. Через те, що на момент проведення опиту-
вання значною мірою вже було налагоджене безперебійне 
електропостачання, опитані розповідали про досвід відклю-
чень як щось, із чим вони вже впоралися. Як і в попередніх 
хвилях дослідження, респондент_ки вказували на склад-
нощі із плануванням свого повсякденного життя і побуту 
через обстріли та повітряні тривоги.  

Розповідаючи про свій емоційний стан, у цій хвилі респон-
дент_ки досить багато рефлексували щодо минулого, 
майбутнього, сенсу життя та своєї діяльності, а також про 
фундаментальні цінності та людську поведінку під час 
війни. Такі відповіді були сповнені туги і горювання за ми-
нулим, якого не повернути, та за майбутнім, яке не буде та-
ким, яким могло би бути, якби не повномасштабна війна. 
Ділячись своїми втратами, горем, розпачем, болем, респон-
дент_ки досить часто розмірковували, ставлячи риторичні 
питання або перелічуючи питання, які їх тривожили. Такі 
стани як «розгубленість», «невпевненість», «безпорадність» 
були поширеними у відповідях респондент_ок цієї хвилі. З 
відповідей можна бачити, як гостро респондент_ки пере-
живали відчуття власного безсилля, втрати контролю, а та-
кож непередбачуваності подій і неможливості щось пла-
нувати на довгострокову перспективу. 

Хронічний стрес і втома залишилися поширеними серед 
респондент_ок. З відповідей у лютому-березні 2023 року 
також можна бачити, що все частіше вони супроводжува-
лися не лише проблемами з памʼяттю та концентрацією 
уваги, а й загостренням хронічних хвороб і порушеннями 
сну.  

 



 

 

У всіх хвилях опитування респондент_ки розповідали, що 
вдавалися до різних стратегій контролю за своїми емоціями 
та тим, як вони проявляються. Виразною ознакою цієї хвилі 
є поширеність стратегії, яку можна узагальнити як нама-
гання максимально мобілізувати свої емоційні ресурси, 
бути «зібраними», фокусуючись на чомусь одному, на 
«тут і зараз». У відповідях майже постійно траплялося 
дієслово «триматися». Порівняно з листопадом, у поточній 
хвилі опитування надія та віра у перемогу стала знову 
значно частіше проявлятися у відповідях, передусім як 
певне джерело підтримки на фоні негативних і тяжких ре-
флексій щодо життя під час війни. 

Значна частка опитаних повідомили, що їхній звʼязок з 
Україною й українським суспільством посилився. Попри це, 
деякі опитані хвилювалися щодо майбутнього, яке чекає на 
країну, та щодо свого життя в Україні. Опитані зазначали, 
що за час війни їхній звʼязок з Україною став більш усвідом-
леним і вираженим ніж раніше.  

Серед емоцій, які респондент_ки відчували щодо України, 
вони найчастіше згадували гордість. Її учасни_ці до-
слідження відчували за суспільство і країну загалом, а та-
кож за людей, які оточували їх особисто. Любов стала ще 
однією емоцією, яку опитані згадували, описуючи власний 
звʼязок з Україною. Вона також була спрямована як на країну 
загалом, на рідні міста чи села, так і на співвітчизни_ць. Од-
нак позитивні емоції часто йшли пліч-о-пліч з негативними. 
Наприклад, деякі опитані зазначали, що разом з любовʼю 
відчували біль і розпач через війну та руйнування українсь-
ких міст і сіл російською армією. Серед інших змін, які зга-
дували опитані, була поява нового типу солідарності в сус-
пільстві, який заснований на переживанні спільного горя і 
трагедії. За словами учасни_ць дослідження, війна стала 
досвідом, який обʼєднав населення України та спонукав лю-
дей допомагати іншим.  

Водночас поруч з емоційним піднесенням, яке оточувало 
роздуми опитаних щодо їхнього звʼязку з Україною, можна 
простежити відчуття тривоги і розгубленість, які часто 
були спрямовані в майбутнє. Опитані переймалися тим, 
яким буде життя в Україні через декілька років або після за-
вершення війни, а також хвилювалися щодо того, чи змо-
жуть вони знайти своє місце в суспільстві майбутнього. Роз-
мірковуючи про свій звʼязок з Україною, респондент_ки 
звертали увагу на додаткову соціальну диференціацію, 



 

 

спричинену війною. Вони зазначали, що їх лякає перспек-
тива зростання соціальної напруги і виникнення нових 
непорозумінь між різними категоріями населення — напри-
клад, між людьми з різними політичними поглядами, 
російськомовними та українськомовними, тими, хто зму-
шені були поїхати за кордон, і тими, хто не переїжджали зі 
своїх міст чи сіл. Наприклад, деякі опитані, які вимушено 
виїхали з України, зазначали, що відчували сором і провину 
за те, що перебували за кордоном. Крім цього, вони вислов-
лювали побоювання, що можуть стикнутися з непорозумін-
ням і осудом з боку інших людей після свого повернення.  

Попри це, тривога щодо майбутнього поєднувалася з бажа-
нням змін. У відповідях деяких учасни_ць дослідження 
можна простежити зростання чутливості до несправедли-
вості та негативних явищ у суспільстві — наприклад, до ко-
рупції, олігархату чи порушень прав людини. Війна для опи-
таних стала поворотним моментом, і після перемоги, на 
їхню думку, суспільство не може толерувати різні прояви 
несправедливості й повинно вимагати прогресивних пере-
творень.  

Респондент_ки, які мали досвід вимушеного переселення, 
згадували, що одним із найбільших викликів став процес 
прийняття рішення про переїзд через вагання та брак 
чіткого розуміння можливостей для облаштування в новому 
місці проживання. Складність досвіду зумовлена й пе-
реміщенням зі звичного фізичного простору, браком мож-
ливостей підтримувати повсякденні щоденні практики, що 
формувало відчуття «розриву» із життям до повномасштаб-
ного вторгнення.  

Адаптація після переміщення не завжди була успішною, 
найбільше проблем викликав процес інтеграції в струк-
туру зайнятості та пошук житла. Проте, переважно пере-
селен_ки зазначали, що цей досвід полегшувався активною 
допомогою спільноти-реципієнта, яка забезпечувала як 
емоційну, так і матеріальну підтримку. Процес облашту-
вання життя після переїзду за кордон сприймався респон-
дент_ками як більш складний порівняно з переїздом у 
межах України, що було обумовлено нерозумінням мови, 
суспільних норм та особливостей роботи правової системи 
іншої країни.  

Незалежно від наявності досвіду переміщення, учасни_ці 
опитування мали занепокоєність напругою між групами з 



 

 

різними досвідами переживання війни. Така напруга прояв-
лялася у поширенні, переважно через ЗМІ, стереотипних 
уявлень про мотиви, які стимулювали людей залишитися на 
окупованій території, переселитися в межах країни чи 
виїхати за кордон. На думку респондент_ок, для уникнення 
конфліктів і фрагментації суспільства потрібно шукати 
шляхів порозуміння між групами, уникати поширення мови 
ворожнечі та стигматизуючих наративів. 

Думки людей щодо майбутнього розвитку війни Росії 
проти України стосувались очікувань щодо її тривалості: від 
завершення найближчим часом до розтягнення війни на 
роки. Ті, хто думали про позитивний сценарій подій, опи-
сували перемогу України та смерть Путіна. Щодо негатив-
них сценаріїв, респондент_ки відзначали ескалацію війни, 
в тому числі застосування ядерної зброї.  

 


