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IMPLEMENTACJA PRAKTYK TRENINGU ODPORNOSCI
NA STRES W SRODOWISKU EDUKACYJNYM

Datsko O. S., Vytrykush N. M., Romaniv A. S.

WSTEP

Bezpieczenstwo jest jedng z podstawowych potrzeb czlowieka i
najwazniejszg warto$cig. Wedhlug starozytnej chinskiej madrosci zycie w
czasach zmian jest przeklenstwem, ale wspoélczesna filozofia sukcesu
wrecz przeciwnie, udowadnia, ze zmiana to szansa i nowe mozliwosci. Los
wspolczesnego pokolenia na Ukrainie stangt przed takimi prébami, jakich
nie byl w stanie przewidzie¢ zaden polityk ani technolog polityczny.
Kazdej dekadzie niepodlegtosci Ukrainy towarzysza traumatyczne
kryzysy: najpierw trudna sytuacja gospodarcza, potem wyzwania 0
charakterze politycznym — rewolucje i konfrontacje na Majdanie, okupacja
Krymu oraz czgsci obwoddéw donieckiego 1 tuganskiego, pandemia
COVID-19, wojna na pelng skale z rosja, przesiedlenia z terytoriow
okupowanych i Ukrainy do innych krajow, utrata kontaktéw z bliskimi,
codzienne alarmy lotnicze. Dorostym trudno jest sprosta¢ tym
wyzwaniom, ale dzieci i mlodziez jeszcze bardziej cierpig z powodu
codziennego negatywnego napigcia emocjonalnego. Zdrowie psychiczne
mtodych ludzi to zlozony problem wielodyscyplinarny, ktéry wymaga
podejscia opartego na wspoélpracy, obejmujacego edukacje, zdrowie i
opieke spoleczng. Dlatego naucz si¢ zy¢é w stresujacych warunkach, wykaz
si¢ elastyczno$cia i odpornoscia na trudne sytuacje zyciowe, dostosuj si¢
do wyzwan losu, odzyskaj sity po traumatycznych wydarzeniach, popraw
siebie i swoje interakcje ze $wiatem zewng¢trznym, wzmocnij zdrowie
psychiczne, zobacz w kazdym nowym stresujagcym sytuacji sytuacyjnych,
nowych perspektyw rozwoju i mozliwo$ci, takie zadania stoja przed
procesem edukacyjnym w szkolnictwie podstawowym i wyzszym.

Celem pracy jest analiza praktyk ksztaltowania odporno$ci na stres w
srodowisku edukacyjnym szkoly wyzszej. Trafno$¢ artykutu polega na tym,
ze opanowanie wiedzy na temat praktyk budowania odporno$ci na stres
pozwala przygotowaé¢ populacjc do stawienia czola wyzwaniom
psychologicznym w sytuacjach kryzysowych, nauczy¢ si¢ kontrolowaé swoj
stan, a w razie potrzeby przywroci¢ sprawnos¢ zdrowie psychiczne.
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1. Przeglad badan nad odpornoscig osobowosci na stres

Biologiczne zjawisko stresu, jako nieswoistej reakcji neurohumoralnej
organizmu na dziatanie dwoch lub wigkszej liczby stresoréw o rdéznym
charakterze, poczatkowo okre$lane jako ,,0g6lny zespdt adaptacyjny”,
zostato opisane przez Hansa Selye’a w 1936 roku w artykule ,,Zespot A”
produkowane przez rozne szkodliwe czynniki!,

Badaniem reakcji organizmu na stres i zespotem stresu pourazowego
(PTSD) zajmuja si¢ od wielu lat lekarze Amerykanskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, a wéréd nich naukowcy S.M. Monroe?, Matthew J.
Friedman, Dennis S. Charney®, Edna B. Foa, Terence M. Keen, Jeffrey A.
Cohen®, ktorzy podsumowali doéwiadczenia w leczeniu zaburzef
zwigzanych ze stresem pourazowym i opracowali schemat klasyfikacji
Podrecznik  diagnostyczno-statystyczny zaburzen psychicznych®. Wiecej
szczegotow na temat badan nad PTSD i mozliwo$ci wprowadzenia praktyk
psychologicznych do procesu edukacyjnego analizowaliSmy w pracy
»Training on protection from traumatic stress disorders as a part of safety
fundamentals course in higher education institutions”®.

Odpornos¢ na stres, jako odporno$¢ organizmu na stres, ktéra mozna
ksztalci¢”, badat James E. Porter’. Fizjologic odpornosci na stres
analizowali naukowcy Monica Fleshner, Steven F. Mayer, David M. Lyons i
Murray A. Raskind, porownujac neurobiologi¢ odpornego na stres mézgu
ludzi i zwierzat®. Strategie radzenia sobie ze stresem opracowata m.in. Cindy

! Mammmsx O., Mapunens C.-A., 3asguxiBceka O. EBomonist 3HaHE TIpo cTpec: Bif
lanca Cenbe n0 cywacHux pgocsirHeHb. [lpayi Haykoeozo mosapucmea imeHi
1lle¢uenxa. Meouuni nayku. 2016. T.28. C. 27-40.

2 Monroe S.M. Modern approaches to conceptualizing and measuring human life
stress. Annual Review of Clinical Psychology. 2008. 4. P. 33-52.

3 Friedman, M. J., Charney, D. S. & Deutch, A. Y. Neurobiological and clinical
effects of stress: From normal adaptation to PTSD. Philadelphia: Lippincott-Raven.
1995.

4 Foa, E. B., Keane, T. M., Friedman, M. J., & Cohen, J. A. (Eds.). Effective
treatments for PTSD, Second Edition. New York, NY: Guilford. 2009.

® American Psychiatric Association. Diagnostic and statistical manual for mental
disorders, (5th ed.). Washington, DC: Author. 2013.

® Datsko O., Romaniv A., Paranyak N. Training on protection from traumatic stress
disorders as a part of safety fundamentals course in higher education institutions.
European Humanities Studies: State and Society. 2018. Iss. 1(1). P. 55-66.

" Porter J. E. What’s the difference between stress tolerance, stress resistance and
resilience? 2017.

8 Fleshner M., Maier S.F., Lyons D.M., Raskind M.A. The neurobiology
of the stress-resistant brain. Stress. 2011.

67



Bergeman®, ktora ustalila ztozony zwiazek stresu ze zdrowiem fizycznym i
psychicznym oraz zaproponowata mechanizm ochrony przed negatywnymi
skutkami stresu, a takze zbadata roznice wiekowe w negatywny wplyw
réznych zrodet stresu™®.

Do badan nad stresem i jego konsekwencjami wiaczyli si¢ takze
ukrainscy naukowcy.

V. M. Korolchuk od wielu lat bada nature odpornosci na stres™. Wedtug
jej badan odporno$¢ na stres jest strukturalno-funkcjonalna, dynamiczna,
integracyjna wlasciwoscia jednostki, wynikajaca z procesu transakcyjnego
spotkania jednostki z czynnikiem stresogennym, na ktory sktadajg si¢ proces
samoregulacji, reprezentacja poznawcza, cechy obiektywne sytuacji i
wymagan stawianych danej osobie.

O. Kravtsova zaproponowata teoretyczne podejscie do okreslenia
odporno$ci osobowosci na stres jako zjawiska psychologicznego.
Zauwazyla, ze waznym elementem w rozwoju odpornosci cztowieka na stres
jest umiejetnos¢ uswiadomienia sobie wiasnych probleméw i pdzniejszego
ich rozwiazania. Dlatego tez samo$wiadomos$¢ odgrywa duza role w
ksztattowaniu umiejetnosci odpornosci mtodego cztowieka na stres™.

Niedawne kryzysy, przed ktorymi stoi Ukraina i jej mieszkancy,
ujawnily nowe problemy, ktore musza rozwigza¢ psychologowie.

Pandemia COVID-19 stala si¢ powaznym testem zaréwno dla
spoteczenstwa ukrainskiego, jak i catej ludzkosci. W czasie kwarantanny
ludzko$¢ zaczgta zy¢ w nowych warunkach, globalne zmiany nastapity
zardbwno na poziomie indywidualnej psychiki, jak i na poziomie
makrospolecznym. W czasie przymusowego lockdownu wszyscy uczestnicy
procesu edukacyjnego nabyli szereg nowych kompetencji. W niezwykle
krotkim czasie wszystkie placowki o§wiatowe zmuszone zostaty do przejscia
na ksztalcenie zdalne lub mieszane. O. Zhitova i L. Butuzova badali stan
zdrowia psycho-emocjonalnego uczniow w warunkach nauczania na

® Bergeman C. S., Deboeck P.R. Trait Stress Resistance and Dynamic Stress
Dissipation on Health and Well-Being: The Reservoir Model. Res Hum Dev. 2014.
11(2) P. 108-125.

0 Blaxton J.M., Whitehead B.R., Bergeman C.S. Age Differences Among
Different Sources of Stressor Related Negative Affect. Int J Aging Hum Dev. 2023
Oct;97(3). P. 289-305.

" Koponsuyk B.M. OG6rpyHTYBaHHS OpraHi3alifHOI MOACTI XOCIIIKEHHS
CTPECOCTIMKOCTI OCOOHUCTOCTI. [Ipobremu excmpemanvbHoOi ma Kpu3oeoi ncuxonoeii.
2010. Bun.7 C. 210-218.

12 Kpasrosa O. K. CrpecocTifikicTs 0COBHCTOCTI SK [CHXOIOridnMi (heHOMEH:
OCHOBHI TEOPETUUHI Miaxoau. Bicnuk niciaounnomnoi oceimu. Cepis : Coyianvhi ma
nogedinkogi nayku. — 2019. Bum. 7. C. 98-117.
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odlegto$¢™®. U polowy badanych zaobserwowali zmeczenie, pogorszenie
nastroju i drazliwo$¢.

L. Prosandeeva zeznala w swoich badaniach, ze cho¢ kwarantanna,
dystans spoteczny i izolacja spoteczna mialy negatywny wpltyw na zdrowie
psychiczne i fizyczne wszystkich uczestnikéw procesu edukacyjnego, to
wedlug wynikow badania bylo to zaangazowanie zajecia edukacyjne i
zawodowe, ktore redukowaty stany lekowe i poprawialy stan emocjonalny
ucznidow. Wzrdst takze poziom cyfryzacji wérdd nauczycieli i uczniow,
proces edukacyjny stat si¢ bardziej mobilny, a nauka zdalna stala si¢
interesujaca.

Wojna rosji na pelng skale przeciwko Ukrainie stworzyla nowe powazne
zagrozenia dla zdrowia psychicznego i dobrostanu ogromnej wigkszosSci
ludnosci Ukrainy. Realia zycia na wojnie stawiaja wysokie wymagania
potencjalowi jednostki, jej zasobom wewn¢trznym, umiejetnoSciom
dziatania w sytuacji niepewnos$ci, stosowaniu aktywnych form
samoregulacji, ktore sa niezb¢dnymi warunkami zachowania i wzmocnienia
zdrowia psychicznego. Wszystko to doprowadzitlo do tego, ze obciazenie
uktadu nerwowego i psychiki wzrasta z kazdym dniem i prowadzi do
powstawania napiecia emocjonalnego, kumulacji negatywnych emocji i
spadku zdolnosci adaptacyjnych zdolnych przeciwstawic si¢ stresowi.

Teoretyczne rozwazania na temat standw Igkowych u oséb, ktore
ucierpialy w wyniku konfliktu zbrojnego, analizowali 1. Astremska i
A. Fomin®. Ustalili poziom leku, w tym leku osobistego i sytuacyjnego,
napigcia neuropsychologicznego i poziomu depresji.

Osobliwosci zdrowia psychicznego ucznidow w procesie adaptacji
edukacyjnej w warunkach wojny na pelng skalg badali G. Yurchynska i
A. Bakhvalova'®. L.Derkach i G. Sira zwrocili uwage na palace i
nierozwigzane problemy szkot $rednich i wyzszych Ukrainy w warunkach

B Kurosa O., Byry3oBa JI. CTtaH mncnxoeMONIHHOTO 310pOB’S CTYHEHTIB
B YMOBaXx JUCTaHIIIHHOTO HaBYaHHS. Buwa ocsima Yxpainu y konmexcmi inmeepayii
00 egponelicbko2o oceimnbozo npocmopy. 2023. T. 91 ((11) 1), C. 45-58.

Y TIpocanneesa JI. Tlcuxonoriune 310poB’s i oceita: KocBix mamaemii. Buwa
oceima Yxpainu y konmexcmi inmezpayii 00 €8poneticbko2o 0C8imHb020 NPOCMOPY.
2022. T. 89 ((1) 1), C. 232-241.

® Actpemcoka LB., ®omin A.O. TeopeTHdHHH PO3IIAA TPHBOKHEX CTAHIB
BoOCi0, SKI TOCTpaKJald BHACHIAOK BIHCHKOBOTO KOHQIIKTY B YKpaiHi.
Tcuxonoziuni cmyoii. 2023. Ne .4. C. 5-10.

16 IOpunnceka I'.K., BaxBanmoBa A.B. Oco0iHBOCTI TICHXOJOTIYHOTO 370POB’S
CTYICHTIB y TpOIeCi HABYAILHOI ajamnTailii B yMOBaxX MOBHOMAcCHITaOHOI BiHHH.
Ukrainian psychological journal. 2023. Ne 2 (20). C. 131-151.
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wojny poznawczej'’. R. Mozgova i I. Lysenkowa analizowali, jak stan
chronicznego stresu wpltywa na witalno$¢ mlodych Iludzi w warunkach
wojennych®,

Ale nie tylko spoteczno$¢ studencka cierpi z powodu wojny. |.
Popovych, A.Hudimova, Yu. Bokhonkova, O. Savchuk, I. Hoian i N.
Shevchenko badali  dyspozycyjne stany  psychiczne nauczycieli
akademickich przesiedlonych wewnetrznie w czasie stanu Wwojennego.
Ustalili roznice ptciowe w stanie psychicznym badanych nauczycieli'®.

Interesujace roznice w stanach Igkowych wsréd akademickich badaczy
wojny zauwazyli N. Tsybuliak, U. .Kolomiiets, H. Lopatina, A. Popova i
Ya. Suchikova®, ktorzy odkryli, ze badacze plci meskiej sg bardziej podatni
na silny Igk niz kobiety. Wplyw migracji, zarowno wewngtrznej, jak i
zewnetrznej, budzi powazne obawy wsérod badaczy. Osoby wysiedlone
wykazuja wyzszy poziom silnego leku niz osoby pozostajace w pierwotnych
lokalizacjach.

Jak zapewni¢ wsparcie psychologiczne i towarzyszenie uczestnikom
procesu edukacyjnego w czasie stanu wojennego opisuje N. Guba?, a
V. Gotych opracowat program rozwoju pourazowego jako czynnik
ksztattowania stabilno$ci psychicznej uczniow w warunkach wojny?.

Dzialania wojenne wywierajg istotny wplyw na psychike zarowno
walczacych, jak i ich bliskich, a takze ,,pokojowej” Iudnosci. Traumatyczne
doswiadczenia majg negatywny wplyw na zdrowie i powodujg zmiany w
zyciu 1 zachowaniu jednostki. Istnieje pilna potrzeba podjecia dziatan
rehabilitacyjnych. M. Tkalych, I. Snyadanko, T. Shapovalova, O. Falova, I.
Sokolova, po zapoznaniu si¢ z dotychczasowymi doswiadczeniami w
zakresie rehabilitacji psychologicznej weteranow na Ukrainie w latach

7 Nepxau JI., Cipa T. Haranbni Ta HeBupimeni npoGieMy CepeaHboi i BUIIOL
MIKOK YKpalHW B yMOBaxX KOTHITHBHOI BiliHM. Buwa océima Ykpainu y xonmexcmi
inmezpayii do egponeticbko2o ocgimnvo2o npocmopy. 2022. T. 90 ((1) 2), C. 21-34.

'8 Mosroea P.B., Jlucenkosa I.II. BIIHB XpOHI4HOrO CTpECy Ha KHTTECTIHKICTD
MOJIOZ B YMOBAX BOEHHOTO 4acy. [lcuxonoeiuni cmyoii. 2023. Ne 4. C. 49-55.

® popovych 1., Hudimova A., Bokhonkova Yu., Savchuk O., Hoian I.,
Shevchenko N. Dispositional mental states of internally displaced university teachers
under martial law: gender differences. J. Educ. Cult. Soc. 2023. 14. P. 171-187.

2 Tsybuliak N., Kolomiiets U., Lopatina H., Popova A., Suchikova Y. War,
Researchers, and Anxiety: Evidence from Ukraine. 2024.

2! T'y6a H. 3abesneueHHs CHXONOTIYHOI MIATPUMKH Ta CYIPOBOLY YYACHHKIB
OCBITHBOTO TIPOIIECY I Yac BoeHHOro crany. The 11 th International scientific and
practical conference ,Modern research in science and education”. (June 27-29,
2024) BoScience Publisher, Chicago, USA. 2024. P. 258-264.

% Torma B.O. 3micT iHTErpoBaHOI COLIANBHO-IICHXOJONIYHOI IPOrpamu
PO3BHUTKY MOCTTPABMATHYHOTO 3POCTAHHS K YMHHHKA (HOPMYBAHHS MCHXOJIOTTIHOT
CTIMKOCTI CTYICHTIB B YMOBax BiliHU. [lcuxonoeiuni cmyoii. 2024. Ne 1. C. 33-41.
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2014-2021, uznali potrzebe szybszej reakcji stuzby spotecznej specjalistow
do apeli weterandw oraz tworzenia programOw i projektdw wsparcia i
pomocy panstwa dla weteranéw woj ennych23.

Unia FEuropejska zintensyfikowala badania w obszarze zdrowia
psychicznego po ekstremalnych kryzysach, takich jak pandemia COVID-19
i agresywna wojna rosji przeciwko Ukrainie. W wyniku szeroko
zakrojonych konsultacji przeprowadzonych w okresie listopad 2022 — maj
2023 r. powstat raport®, ktérego celem bylo zebranie opinii i propozycji
panstw cztonkowskich, obywateli i zainteresowanych stron dotyczacych
gltownych kierunkow dziatan w obszarze zdrowia psychicznego oraz
mozliwych rozwigzan. Zebrano opinie i sugestie, aby stworzyé nowg
inicjatywe¢ dotyczaca zdrowia psychicznego w UE. Opracowane
Kompleksowe podejécie do zdrowia psychicznego® opiera si¢ na zatozeniu,
ze zdrowie psychiczne jest warunkiem wstgpnym produktywnej gospodarki i
spoteczenstwa wlaczajacego 1 wykracza poza problemy osobiste lub
rodzinne. Zdrowie psychiczne jest integralng czeScig zdrowia. Jest to stan
dobrostanu, w ktérym ludzie sa Swiadomi swoich mozliwosci i moga stawic¢
czola przeciwnoséciom losu oraz wnie§¢ swoj wkilad w zycie spotecznosci.
Potrojny kryzys planetarny, pandemia, wojna i wynikajacy z niej kryzys
energetyczny i inflacja  wstrzasnely codzienng  rzeczywistoScia,
oczekiwaniami 1 pewnoS$cig siebie ludzi. Jednak postep cyfryzacji, zmiany
demograficzne i radykalne zmiany na rynku pracy stwarzaja zar6wno
wyzwania, jak 1 mozliwosci. Oprocz zaradzenia tym kryzysom kluczem do
zwigkszenia odpornosci jednostek i populacji jest zajecie si¢ kwestiami
zdrowia psychicznego. Czegs$cig zdrowego spoleczenstwa powinna by¢
$wiadomos¢, ze mozna znalezé pomoc, ze dostgpne jest wsparcie i ze
dostepne jest leczenie wysokiej jakosci.

Podobne inicjatywy zostaly wdrozone na Ukrainie. Z inicjatywy
Pierwszej Damy Oleny Zelenskiej realizowany jest Ogodlnoukrainski
Program Zdrowia Psychicznego®. Rowniez w lipcu 2022 roku Komisja
Europejska podpisala porozumienie w sprawie przystapienia Ukrainy

2 Tkalych M., Snyadanko 1., Shapovalova T., Falova O., Sokolova I..Psycho-
logical rehabilitation of combatants in Ukraine from 2014 to 2021: statistics and
current status. Acta Neuropsychologica Vol. 21, No. 4, 2023, P. 441-455.

2+ synopsis report for the commission communication on a comprehensive
approach to mental health. Brussels. 2023.

25 Communication from the commission to the European parliament, the council,
the European economic and social committee and the committee of the regions on a
comprehensive approach to mental health. Brussels. 2023.

% The All-Ukrainian mental health program ,How Are U?” was launched
by Olena Zelenska. URL.: https://www.howareu.com/
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do programu EU4Health?, ktore stanowi podwaliny pod priorytetyzacje
opieki zdrowotnej i jest jednym z gléwnych narzedzi torujacych Ukrainie
droge do Unii Europejskiej. W ramach inicjatyw ogolnoeuropejskich w maju
2024 r. odbylo si¢ tygodniowe wydarzenie poswigcone sposobom

. , . 28
pokonywania wyzwan w czasie kryzysu®".

2. Ksztaltowanie odpornosci osobowosci na stres

Wraz z poczatkiem inwazji rosji na pelng skale na terytorium Ukrainy
nie tylko zmienito si¢ zycie kazdego Ukrainca, ale pojawily si¢ takze nowe
wyzwania. Wojna spowodowata i nadal powoduje szkody dla zdrowia
psychicznego i dobrostanu psychicznego ludzi. Obecnie, wedtug szacunkow
WHO, co czwarta osoba na Ukrainie jest narazona na ryzyko wystapienia
zaburzefn psychicznych i dezadaptacji. Znaczna liczba ludzi doswiadczyta
juz i nadal do$wiadcza traumatycznych wydarzen i okropnosci wojny.

Zdrowie psychiczne jest integralng cze$cig ogdlnego stanu zdrowia
cztowieka, ktory obejmuje stan dobrostanu emocjonalnego, psychicznego i
spotecznego. Zdrowie psychiczne obejmuje takie aspekty, jak stabilno$c
emocjonalna (odporno$¢ na stres), umiejetnos¢ przystosowania si¢ do stresu,
zadowolenie z zycia, harmonijne relacje z innymi ludZzmi, bycie
produktywnym i zdolnym do samorealizacji. Stres moze negatywnie
wplywaé na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka, powodujac problemy
ze snem, choroby uktadu krazenia, depresj¢ i immunosupresj¢, czyniac
organizm bardziej podatnym na infekcje. Osoby odporne na stres potrafia
lepiej zarzadza¢ swoim czasem i zasobami, efektywnie pracowad i
podejmowaé racjonalne decyzje w ekstremalnych warunkach. Dlatego
ksztattowanie odpornosci na stres, czyli umiejetnosci skutecznego radzenia
sobie ze stresem i jego przezwycigzania, jest kluczowym aspektem dobrego
samopoczucia psychicznego, fizycznego i emocjonalnego.

Budowanie odporno$ci na stres to proces rozwijania umiejetnosci i
strategii, ktére pomagaja osobic skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem.
Do glownych sposobow ksztattowania odpornosci na naprezenia naleza:

1. Autoanaliza. Rozwijanie $wiadomosci swoich emocji, mysli i reakcji
na stresujgce sytuacje, co pomoze zrozumie¢, jak stres wplywa na cztowieka
i ktore sytuacje powoduja najwigkszy dyskomfort.

2. Poznanie metod skutecznej kontroli wlasnych emocji w sytuacjach
stresowych. Moze to obejmowac techniki relaksacyjne, ¢wiczenia

" EU4Health programme 20212027 — a vision for a healthier European Union.
URL: https://health.ec.europa.eu/funding/eudhealth-programme-2021-2027-vision-
healthier-european-union_en

28 Eyropean Mental Health Week 2024. URL: https://www.mentalhealtheurope.org/
european-mental-health-week-2024/
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oddechowe, medytacje¢ lub rozwijanie pozytywnego myslenia i stosowanie
pozytywnych afirmacji.

3. Opracowanie konkretnych strategii radzenia sobie ze stresem.

4. Wsparcie spoteczne, czyli wsparcie ze strony przyjaciol, rodziny i
wspolpracownikow, moze znacznie ztagodzi¢ uczucie stresu. Wazne jest,
aby nauczy¢ si¢ otwarcie wyraza¢ swoje uczucia i prosi¢ o pomoc, gdy jest
to konieczne.

5. Aktywnos$¢ fizyczna. Regularna aktywno$¢ fizyczna moze pomoc
zmniejszy¢ poziom stresu i poprawic¢ ogélny stan zdrowia.

Ochrona psychologiczna na Ukrainie w czasie wojny jest waznym
aspektem zapewnienia dobrobytu ludnosci i promowania jej zdrowia
psychicznego w warunkach stresu i traumatycznych wydarzen. Srodki te
majg na celu zapewnienie i utrzymanie zdrowia psychicznego.

Wojny i konflikty maja znaczacy wplyw na zachowanie i psychike ludzi,
szczegolnie na mlodziez studencka. Dzialania wojenne, zagrozenia
bezpieczenstwa, wysiedlenia, utrata bliskich, traumy i inne zdarzenia
zwigzane z wojng moga powodowac powazny stres i traume¢ u miodych
ludzi. Mtodziez, ktéora przezyta wojne, moze doswiadczy¢ traumy
psychicznej, takiej jak zesp6l stresu pourazowego (PTSD), depresja, stany
lekowe i inne problemy psychiczne. Wojna prowadzi do rozpadu wiezi
spotecznych, zniszczenia rodzin, wysiedlen i utraty mieszkan, uniemozliwia
normalng edukacje, co moze odbi¢ si¢ na zdrowiu psychicznym mtodych
ludzi. Ponadto wspodlczesna milodziez jest przesycona przeptywem
informacji z Internetu i sieci spoteczno$ciowych, ktore ze wzgledu na swoje
cechy psychofizjologiczne nie zawsze potrafig prawidlowo dostrzec i ocenic
sytuacj¢ z punktu widzenia osoby dorostej. Wazne jest, aby mtodzi ludzie
potrafili krytycznie analizowac otrzymywane informacje.

Niezbedne jest zapewnienie dostepu do ustug kryzysowego wsparcia
psychologicznego osobom doswiadczajacym stresu wojennego, dostarczanie
spoteczenstwu wiarygodnych i psychologicznie poprawnych informacji na
temat strategii radzenia sobie ze stresem, wsparcia i zasobéw dostepnych dla
0s6b doswiadczajacych stresu wojennego. Moze to obejmowac infolini¢
telefoniczng, poradnictwo online, spotkania grupowe lub indywidualne
porady z psychologami.

Wsrod gtownych kierunkow i metod skutecznie stosowanych w korekcji
PTSD znajduje sie kierunek edukacyjny, ktory obejmuje wsparcie
informacyjne, zapoznanie z podstawowymi pojeciami fizjologii 1
psychologii. Przekazanie mtodym ludziom podstawowej wiedzy o tym, jak
zachowaé si¢ w sytuacji zagrozenia, ratowaé zycie i zdrowie, stosowac
dziatania ograniczajace skutki stresu, samodzielnie wychodzi¢ z sytuacji
krytycznej i pomagaé¢ innym wydosta¢ si¢ — zadanie edukacji, w tym
szkolnictwa wyzszego.
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3. Rola edukacji w ksztaltowaniu odpornosci osobowosci na stres

Edukacja odgrywa kluczowa role w rozwoju umiejetnosci odpornosci
cztowicka na stres. Umiejetnosci odpornosci na stres sg wazne dla
skutecznej adaptacji do réznych sytuacji zyciowych. Edukacja przyczynia
si¢ do rozwoju samoswiadomosci, co pozwala lepiej zrozumie¢ swoje
emocje i reakcje na stresujace sytuacje. Im bardziej cztowiek rozumie siebie,
tym skuteczniej moze pracowaC ze swoimi emocjami 1 stresem.
Zaangazowanie systemu edukacji w nabywanie umiejetnosci odpornosci na
stres moze by¢ bardzo korzystne dla milodych ludzi, szczegdlnie w
sytuacjach wysokiego stresu, takich jak konflikt zbrojny. Edukacja moze
wpltywa¢ na ksztaltowanie si¢ stanu psychicznego i emocjonalnego
czlowieka, a takze umiejetno$ci radzenia sobie ze stresem w réznych
sytuacjach zyciowych. Oto kilka sposobow, w jakie system edukacji moze
zaangazowac¢ si¢ w rozwijanie umiejetnosci odpornos$ci na stres:

1. Zagadnienie odpornosci na stres moze sta¢ si¢ cze$cig programow
edukacyjnych na wszystkich poziomach edukacji, poczawszy od szkoty
podstawowej, a skonczywszy na szkotach wyzszych. Moze to obejmowac
zajecia z psychologii, zajecia z rozwoju osobowosci, szkolenie w zakresie
radzenia sobie ze stresem itp.

2. Tematyka odpornosci na stres powinna zosta¢ uwzgledniona w
programach szkolenia dyscyplin bezpieczenstwa i obejmowa¢ zadania
dotyczace nauczania strategii radzenia sobie ze stresem, umiejetnosci
rozwoju emocjonalnego i stabilno$ci psychicznej. Wazne jest organizowanie
dla uczniéw szkolen i1 seminaridow z zakresu radzenia sobie ze stresem,
relaksacji i utrzymania zdrowia psychicznego, uczenie milodych ludzi
réznych strategii radzenia sobie ze stresem, takich jak techniki relaksacyjne,
medytacja, zarzadzanie czasem i regulacja emocjonalna.

3. Dyscypliny bezpieczenstwa ucza rozpoznawania potencjalnie
niebezpiecznych  sytuacji, podejmowania  odpowiednich  $rodkéw
bezpieczenstwa i podejmowania decyzji w ograniczonych warunkach
czasowych. Pomaga to rozwing¢ ich zdolno$¢ do szybkiego reagowania na
stresujace wydarzenia i radzenia sobie z nimi.

Wszystkie te aspekty edukacji doradczej przyczyniaja si¢ do
ksztaltowania i rozwoju umiejetnosci odpornosci na stres, ktore sa kluczem
do sukcesu i dobrego samopoczucia w dzisiejszym S$wiecie. Edukacja
pomaga cztowiekowi nauczy¢ si¢ skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami i
trudno$ciami, opracowywaé plany dziatania i je realizowaé, nawet w
sytuacjach stresowych.

Dla studentéw ukrainskich uniwersytetow obowiazkowy jest cykl
dyscyplin bezpieczenstwa ,,Bezpieczenstwo zycia” i ,,Ochrona ludnosci”,
ktore uwzgledniaja niebezpieczenstwa otaczajagce osobe, mozliwosci
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wystapienia 1 metody ochrony przed sytuacjami awaryjnymi, eliminacj¢ ich
skutkow?.

Na Ukrainie, podobnie jak w wielu innych krajach, stworzono system
Obrony Cywilnej, ktory jest cze$cig narodowego systemu bezpieczenstwa i
ochrony ludnosci. Jego czescig skladowa jest ochrona psychologiczna
ludnosci.

W warunkach, ktore rozwingly si¢ na Ukrainie w ostatnich latach,
ochrona psychologiczna staje si¢ jednym z priorytetowych obszarow pracy,
poniewaz pomaga dotknigtej populacji, krewnym zmartych, naocznym
swiadkom poczu¢ wsparcie, ochron¢ emocjonalng i zmniejszy¢ przejawy
negatywnych psycho- stany emocjonalne w krytycznym momencie™.

W sytuacji awaryjnej cztowiek znajduje si¢ pod silnym stresem
psychicznym, a jego zachowanie w tych momentach czgsto zalezy od tego,
czy uda si¢ skutecznie przeciwdziata¢ negatywnym czynnikom, jakie niesie
ze soba niebezpieczna sytuacja. Pierwsze minuty po zdarzeniu kryzysowym
sa niezwykle wazne dla dalszej rehabilitacji pourazowe;.

Pierwsza pomoc psychologiczna obejmuje kompleks ogdélnego wsparcia
ludzkiego i praktycznej pomocy ofiarom. To umiejetnos¢ stuchania,
pocieszania i uspokajania, oceny potrzeb i probleméw, ochrony przed
dalszymi krzywdami, zapewniania zywnosci, wody i informacji, pomagania
w nawigzywaniu kontaktu z innymi ludzmi, odpowiednich ustug i struktur
wsparcia spolecznego. Pierwszej pomocy psychologicznej moze udzieli¢ nie
tylko profesjonalny psycholog, ale takze osoba znajaca zasady i zasady jej
udzielania

Udzielania pierwszej pomocy psychologicznej najlepiej uczy¢ si¢ na
szkoleniach, tworzac na zajgciach napigtg, nieoczekiwang sytuacje,
charakterystyczng dla rzeczywistej sytuacji na obszarze katastrofy™. Trzeba
doswiadczy¢ roli osoby pomagajacej i osoby znajdujacej si¢ w stanie stresu
w sytuacji ekstremalnej. Szkolenia takie pozwalaja opisa¢ rodzaj pomocy,
przydatne i nieprzydatne rzeczy powiedziane lub zrobione podczas
udzielania pierwszej pomocy psychologicznej, zrozumiec, jakie umiejetnosci
i wiedza sg niezbedne do jej skutecznego udzielenia, u§wiadomié sobie
problemy wlasne bezpieczenstwo. W trakcie praktycznych zaje¢ treningu

% Romaniv A., Dacko O., Viytrykush N., Paraniak N. Rola dyscyplin naukowych
0 bezpieczenstwie w ksztaltowaniu odporno$ci mtodziezy do stresu. European
Humanities Studies: State and Society, 2020. Iss. 4. P. 173-185.

% SAnyx O., Moxunatko 1., 3opsg, M. OcoOGnMBOCTI NMPaKTHYHOI MiATOTOBKU
MaifOyTHIX ¢axiBOiB 3 HHMBUIBHOI Oe3meku. Buwa oceima Yxpainu y xonmexcmi
inmezpayii 0o egponeiicokozo ocgimmuwvozo npocmopy. T. 87, (1I(1)). C. 183-190.

*Datsko O., Vytrykush N., Paranyak N., Romaniv A. The game technology use
for the various fields’ specialists training. European Humanities Studies: State and
Society. 2020. Iss. 3 (IT). P. 98-108.
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psychologicznego rozwijany jest automatyzm, umiej¢tnosci 1 nawyki, ktore
pozytywnie wpltywaja na stabilno$¢ psychiki. Takie szkolenie znaczaco
redukuje elementy paniki, zametu, niepewnosci i niezdecydowania.

Pierwsza pomoc psychologiczna obejmuje szeroki zakres praktyk i
strategii majacych na celu zapewnienie wsparcia i pomocy osobom
doswiadczajacym trudnosci emocjonalnych i psychologicznych. Niektore
podstawowe aspekty pierwszej pomocy psychologicznej obejmuja:

1. Wsparcie i empatia. Wazne jest, aby ofiarom okazywa¢ wspotczucie i
wsparcie. Stuchaj ich i okaz zrozumienie dla ich uczu¢ i doswiadczen.

2. Zapewnienie. Pomo6z ofiarom uspokoi¢ si¢ 1 zmniejszy¢ stres i
niepokoj.

3. Udzielanie informacji. Podaj przydatne informacje na temat reakcji na
stres, mozliwych konsekwencji zdarzenia i dostgpnych zasobow
umozliwiajacych dalsze wsparcie.

4. Utlatwienia adaptacji. Pomo6z danej osobie znalezé sposob na
przystosowanie si¢ do nowej sytuacji i poradzenie sobie ze stresem.

5. Skierowanie do profesjonalnych specjalistow. Jesli sytuacja wymaga
bardziej specjalistycznej pomocy, wazne jest, aby skierowaé osobe do
profesjonalnych psychologéw lub doradcéw.

Praktyki te mozna wiaczy¢ do programéw wsparcia psychologicznego i
kursdw szkoleniowych w szkotach wyzszych, aby zapewni¢ studentom
niezbedne umiejetnosci i zasoby do skutecznego radzenia sobie ze stresem.

Pierwsza pomoc psychologiczna nie ma na celu zastapi¢ profesjonalnej
psychoterapii, moze jednak znacznie ulatwié przejScie przez sytuacje
kryzysowa 1 zmniejszy¢ skutki stresu. Najlepszym sposobem nauki
pierwszej pomocy psychologicznej jest polaczenie wiedzy teoretycznej z
umiejetnosciami  praktycznymi i ciagglym  doskonaleniem poprzez
doswiadczenie i szkolenia. Udzial w seminariach i szkoleniach z zakresu
pomocy psychologicznej pozwoli rozwingé wilasng wiedz¢ emocjonalng i
skutecznie zarzadza¢ wlasnymi emocjami, zdoby¢ praktyczne umiejg¢tnosci
udzielania pierwszej pomocy psychologicznej, zrozumie¢ uczucia i
doswiadczenia drugiej osoby, rozwing¢ umiejetnosci komunikacyjne
umozliwiajace skuteczng komunikacj¢ z osobami potrzebujacymi wsparcia
psychologicznego.

WNIOSKI

Bioragc pod uwage fakt, ze dyscypliny ,,Bezpieczenstwo zycia” i ,,Obrona
cywilna” sg nauczane na prawie wszystkich wyzszych uczelniach Ukrainy,
do zaje¢ praktycznych nalezy wlaczy¢ czg$¢ dotyczaca bezpieczenstwa
psychicznego i udzielania pierwszej pomocy psychologicznej.
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Stosowanie praktyk treningu odpornosci na stres w $Srodowisku
edukacyjnym szkoly wyzszej w czasie wojny powinno by¢ waznym
elementem utrzymania zdrowia psychicznego studentow:

— Wiaczenie odporno$ci na stres do programéw nauczania i programow
bezpieczenstwa, takich jak szkolenie w zakresie zarzadzania emocjami przy
uzyciu technik relaksacyjnych, ¢wiczenia oddechowe i medytacja,
umiejetno$ci zdrowego stylu zycia i strategie redukcji stresu.

— Nauczanie studentéw skutecznych strategii adaptacji do nowych
warunkow, w tym nieoczekiwanych zdarzen i sytuacji stresowych.

— Promowanie komunikacji i wspotpracy poprzez projekty grupowe,
zadania zbiorowe i dyskusje, ktore bedg sprzyja¢ rozwojowi umiejetnosci
spotecznych i wspiera¢ wzajemng pomoc wsrod uczniow.

— Zapewnienie studentom zasobow do samoksztafcenia i rozwoju, w tym
dostepu do kurséw online, webinariéw i innych materiatdéw edukacyjnych.

— Organizowanie spotkan, seminariow i warsztatow, podczas ktorych
uczniowie moga dzieli¢ si¢ swoimi strategiami zarzadzania stresem i
doswiadczeniami zwigzanymi z sukcesem.

— Tworzenie atmosfery wzajemnego wsparcia i zrozumienia pomigdzy
uczniami i nauczycielami, tworzenie mozliwo$ci wspdlnego rozwigzywania
probleméw i pokonywania trudnosci.

— Zapewnienie studentom dostgpu do wustug i poradnictwa
psychologicznego, ktérzy moga zapewni¢ wsparcie emocjonalne, nauczy¢
skutecznych metod relaksacji i radzenia sobie ze stresem.

Praktyki te moga przyczyni¢ si¢ do stworzenia bardziej odpornego na
stres 1 wspierajacego Srodowiska w placowce edukacyjnej dziatajagcej w
czasie wojny, w ktorej uczniowie mogg zdoby¢ umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem i pewnos¢ swoich kompetencji, co pomoze im lepiej radzi¢ sobie
ze stresem i negatywnymi skutkami wydarzen wojennych oraz przyczyni si¢
do ich ogo6lny sukces i samorozwoj.

ABSTRAKT

Osobowos$¢ wspolczesnego spoteczenstwa ukrainskiego stoi przed
wyzwaniami, ktérych nie byto w poprzednich pokoleniach. Pandemia, wojna
na pelng skale, codzienne alarmy lotnicze, troska o bliskich na froncie, w
niewoli czy w okupacji — niepokojace sytuacje kryzysowe staly sie
codziennoscig. W artykule zbadano praktyki ksztaltowania odpornosci
cztowieka na stres w sytuacjach kryzysowych oraz przezwyci¢zania skutkéw
traumy psychicznej. Podkres§la si¢ znaczenie edukacji w informowaniu
spoteczenstwa o czynnikach towarzyszacych wydarzeniom stresujacym, ich
etapach oraz mozliwosci udzielenia pomocy sobie i bliskim. Nauczajac
odpowiednich sekcji ochrony psychologicznej na zajgciach z dyscyplin
naukowych o bezpieczenstwie na uczelniach wyzszych, mozna wyksztatcié
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u studentéw odpowiednie umiejetnosci odpornosci na stres. Doprowadzi to
do zmniejszenia liczby traumatycznych konsekwencji. Takie szkolenia
pomoga wzmocni¢ zdrowie psychiczne mlodych ludzi, jednostek i catego
spoteczenstwa Ukrainy.
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