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ВОЛОНТЕРСТВО В СИСТЕМІ ЗАХОДІВ 
ЩОДО ЗБЕРЕЖЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я 

УКРАЇНЦІВ В УМОВАХ ВІЙНИ

У статті аналізується проблема погіршення психічного здоров’я українців 
в умовах російсько-української війни, причини, що викликають відповідні ментальні 
розлади, та розкриваються потенційні можливості активізації психологічної допо-
моги як напрямку волонтерської діяльності. Визначається, що додатковими чинни-
ками, які ускладнюють об’єктивну ситуацію, пов’язану з війною, поглиблюють 
психічні розлади і створюють волонтерам додаткові труднощі в підвищенні якості 
та масштабів надання психологічної допомоги населенню, є мозаїчна амбівалент-
ність свідомості українців, стигматизація переселенців та невіра в можливість 
безкоштовно отримати якісну психологічну підтримку.

Ключові слова: волонтерство, російсько-українська війна, ментальне здоров’я 
в умовах війни, травми психіки в умовах війни, психологічна допомога в структурі 
волонтерської діяльності.

«Той, хто нічого не робить для інших, нічого не робить для себе»
Йоганн Вольфганг фон Ґете

Постановка проблеми. Після 24 лютого 2022 р. фраза «Війна всередині 
нас» для українців перестала бути метафорою. Що відбувається? Як ми змі-
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нилися під час війни? Чому звичайні речі стали сприйматися зовсім по-іншому? 
Яким чином зберегти себе не тільки фізично, але й психологічно? Війна є над-
звичайним ментальним викликом для кожної людини. І впоратися самотужки 
з таким викликом сьогодні майже неможливо. Саме тому з перших днів повно-
масштабної російсько-української війни волонтерський рух набув надзвичай-
ного поширення. За даними дослідження Української Волонтерської Служби 
(УВС), проведеного спільно з цифровою платформою ЮНІСЕФ U-Report 
у листопаді 2023 р. (вибірка склала 4621 осіб), з початком цієї війни майже 3/4 
опитаних українців долучалися до такої діяльності – 26 % респондентів вка-
зали, що працювали на постійній основі, 36 % займалися волонтерством час 
від часу і ще 12 % – одноразово [1]. Цифри вражаючі, але проблема полягає 
в тому, що зазвичай волонтерство реалізується і, відповідно, сприймається 
суспільством у суто «матеріальній формі» – фінансовій, економічній, логіс-
тичній допомозі військовим, ВПО, дітям, тваринам, тоді як психологічна до-
помога опиняється в «додатковому списку» напрямів волонтерської діяльнос-
ті – менше 12 % волонтерів зараз опікуються ним. Утім надзвичайно важливою 
в умовах, що склалися, стала саме психологічна підтримка всіх громадян 
України, у тому числі й самих волонтерів, емоційне вигорання яких через 
надзвичайно агресивне середовище їхньої діяльності набуло вельми пошире-
ного характеру. Спираючись на результати вказаного дослідження, керівниця 
та засновниця УВС Анна Бондаренко зазначила, що тільки 30 % респондентів-
волонтерів не мали проблем з вигоранням, решта або отримали такий сумний 
власний досвід, або помічали вигорання в інших волонтерів [Там само]. Отже, 
на перші позиції порядку денного теоретичних та науково-практичних муль-
тидисциплінарних досліджень мають висуватися питання, пов’язані з аналізом 
волонтерства крізь призму нових – психологічних – проблем і нових викликів, 
що ставить перед українцями повномасштабна війна.

Аналіз останніх досліджень і публікацій показує, що проблема волон-
терства та волонтерської діяльності є наразі досить актуальною в науковій 
літературі. Термін «волонтер», поява якого була зафіксована в етимологічних 
французьких словниках на початку XVII ст., із розвитком суспільства зміню-
вався і набував нових значень [2]. На сьогодні волонтера розглядають як лю-
дину, яка бере участь у заходах або надає послуги іншим людям не за 
обов’язком або через службу та не чекаючи будь-якої компенсації за свою 
діяльність [3]. Характеризуючи феномен волонтерства, деякі автори розгля-
дають його як соціокультурний феномен, який у громадянському суспільстві 
набуває визнаного статусу й активного розвитку [4], деякі роблять акцент 
на його міждисциплінарному характері, що дозволяє за допомогою добро-
вільного об’єднання зусиль суспільства ефективно вирішувати соціальні за-
вдання [5; 6].
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Активними учасниками волонтерського руху є молоді люди, які поважають 
себе та інших, достатньо добре розуміють інших людей [7]. Залученість мо-
лоді до волонтерства надає їй можливість самореалізації та усвідомлення 
своєї значущості в діяльності з соціальній підтримки [8]. 

Однією зі сторін волонтерства є її економічний складник. M. Salamon, 
S. Sokolowski та M. Haddock, аналізуючи підходи до вимірювання економічної 
цінності волонтерської роботи, пропонують методологію її визначення та оцін-
ки як на глобальному, так і на національному рівнях [9]. Викликають дослід-
ницький інтерес науковців і психологічні аспекти волонтерської діяльності, 
зокрема причини, які спонукають людей до неї. Так, П. Горінов та Р. Драпуш-
ко називають мотиви волонтерської діяльності – реалізація соціально відпо-
відальних громадських ініціатив, виконання особистого обов’язку перед со-
бою і перед суспільством, самореалізація людини [10].

З початком повномасштабного російського вторгнення в Україну в люто-
му 2022 р. дослідження волонтерської діяльності активізувалися і набули 
нових сенсів. Так, науковці аналізують роль волонтерів у мобілізації суспіль-
ства [11], розглядають феномен волонтерства як ефективний інструмент 
у боротьбі з війною та її наслідками [12], визначають особливу специфіку 
мотивації волонтерів в умовах війни [13], виявляють негативні аспекти та ри-
зики, що виникають у волонтерській діяльності [14], зосереджують свою 
увагу на складнощах та ресурсах психічного здоров’я українських волонтерів 
[15] та феномену емоційного вигорання волонтерів [16] тощо.

Феномен волонтерства досліджується і з точки зору його правового регулю-
вання. Зокрема, Л. Сіньова характеризує визначення поняття «волонтер» у на-
ціональному законодавстві України [17]. Т. Яцюк на основі аналізу нормативно-
правових актів, які регулюють волонтерську діяльність в Україні, робить ви-
сновки щодо стану правового статусу волонтерів в Україні та пропонує 
законодавчі заходи, спрямовані на підтримку та захист волонтерської діяльнос-
ті в країні [18]. І. Пастух та Р. Сербин зазначають, що в умовах російського 
повномасштабного вторгнення виникає нагальна потреба у законодавчому ре-
агуванні на зміни, що відбулися стосовно надання волонтерської допомоги, 
захисту волонтерів та ін., та аналізують новий Закон України в цій сфері [19].

Серед широкого кола досліджуваних проблем, на нашу думку, недостатньо 
вивченими є ті, що відносяться до психологічної місії волонтерів – допома-
гати людині боротися зі стресом і намагатися жити повноцінним життям.
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Таким чином, метою цієї статті є виявлення проблем, що формують на-
прямки діяльності волонтерів, спрямовані на захист і підтримку ментального 
здоров’я українців в умовах війни, та визначення шляхів їхнього подолання.

Виклад основного матеріалу. Історія людства свідчить, що в різних фор-
мах і видах волонтерство фактично існувало завжди, реалізуючись у конкрет-
них практиках, які набували актуальності в тій або іншій політико-правовій 
чи соціально-економічній ситуації. Безумовно, в літичні (стабільні) періоди 
існування та розвитку будь-якої держави воно сприяє розширенню спектра 
видів та напрямів діяльності інститутів громадянського суспільства, підви-
щенню громадянської активності населення, але при цьому залишається лише 
«приємним бонусом» у процесі реалізації державної політики. У кризові 
періоди ситуація змінюється. Спонтанний потужний сплеск волонтерської 
активності перетворює її на одну з провідних державопідтримувальних прак-
тик. Україна зараз опинилася саме в таких обставинах. Закон України «Про 
волонтерську діяльність» від 19 квітня 2011 р. № 3236-VI (із доповненнями 
від 1 січня 2024 р.) чітко визначає, що «волонтерська діяльність – добровіль-
на, соціально спрямована, неприбуткова діяльність, що здійснюється волон-
терами шляхом надання волонтерської допомоги», а «волонтерська допомо-
га – роботи та послуги, що безоплатно виконуються і надаються волонтерами» 
[20, розд. І, ст. 1]1. За даними дослідження, проведеного Українським неза-
лежним центром політичних досліджень (УНЦПД) та Центром демократії 
та верховенства права (ЦЕДЕМ) спільно з УВС у березні 2023 р., основна 
увага волонтерів спрямовується на допомогу Збройним Силам України, іншим 
військовим формуванням і органам влади (62,8 %) та малозабезпеченим осо-
бам і особам, які перебувають у складних життєвих обставинах (55,5 %) [21]. 
Ці дані цілком корелюють із тими, що представлені в результатах досліджен-
ня, проведеного УВС спільно з U-Report у листопаді 2023 р., згідно з яки-
ми 69,1 % волонтерської діяльності припадає на допомогу захисникам, а 34,2 % 
та 22,9 % – ВПО та дітям відповідно [22]. Не піддаючи сумніву апріорну 
пріоритетність саме цих напрямків, у рамках цієї статті звернімося до аналі-
зу іншого надважливого виду волонтерської діяльності – психологічної допо-
моги, яка, на наше переконання, потребує значного збільшення загального 
обсягу (на тепер у структурі діяльності волонтерів вона складає лише 11,8 % 
[22]), бо шокові травми психіки за останні два з половиною роки повномасш-
табної війни отримали практично всі українці. 

Відомо, що шокова травма психіки – це гострий стан, який супроводжу-
ється відчуттями душевного хаосу, розгубленості, зрадженості, дезінтеграції. 

1  Тут доречно нагадати вислів відомої американської волонтерки Шеррі Андерсон «Volunteers 
don’t get paid, not because they’re worthless, but because they’re priceless» («Волонтери не отримують 
платню не тому, що вони некорисні, а тому, що вони безцінні»).
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Вона та наступний за нею посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) про-
являються в підвищеній пильності, флешбеках, безсонні, нав’язливих думках, 
пов’язаних із подіями, що травмували. Дослідження скринінгової платформи 
психічного здоров’я «Anima.ua», респондентами якого стали понад 42 тис. 
осіб, виявило вражаючі показники: 39 % опитаних щодня відчувають втому 
або зниження енергії; 37 % – падіння інтересу чи відчуття задоволення від 
справ; 34 % – проблеми зі сном; 30 % – труднощі з концентрацією уваги та не-
гативні відчуття щодо себе; 29 % – поганий настрій чи пригнічення; 24 % – 
харчові розлади (втрачають апетит або переїдають); 11 % помічають у себе 
сповільненість рухів та мовлення або надмірну метушливість; 11 % думають 
про смерть або про заподіяння собі шкоди1 [23]. Усе це свідчить про те, що вій-
на є надзвичайним психологічним випробуванням для суспільства в цілому, 
його спільнот та кожної людини окремо. Як волонтерський рух може долучи-
тися до вирішення цієї проблеми?

Спочатку треба визначити чинники, які додатково ментально ускладнюють 
об’єктивну ситуацію, пов’язану з війною. Ми вважаємо такими чинниками 
наступні.

Мозаїчна амбівалентність свідомості. В умовах війни в свідомості 
українців сформувався дивний симбіоз взаємовиключних патерналістських 
та амбіційних ціннісно-нормативних систем, який формує у великої кількос-
ті з них викривлене емоційне ставлення до дійсності. Очікування перманент-
ної і різноманітної – економічної, правової, соціальної, моральної – опіки 
з боку державних та недержавних інституцій поєднуються з активним праг-
ненням незалежності від них. Унаслідок цього реакції на будь-яку допомогу, 
у тому числі й волонтерську, стають малопрогнозованими, що може підсилю-
вати наявні і провокувати нові прояви психічних розладів.

1. Стигматизація переселенців. Така стигматизація існувала ще з 2014 р., 
але зараз її масштаби, як і кількість ВПО, значно більші. За оцінками Між-
народної організації міграцій (МОМ), станом на серпень 2024 р. фактична 
чисельність ВПО в Україні складає 3 669 000 осіб [24, с. 1]. Найбільш поши-
реними стигмами щодо них є три: вони – чужинці, у них інші мова, цінності, 
менталітет, з ними неможливо порозумітися; вони тут тимчасово, тому 
сприймають наш дім (місто, село, район) як такий, що не треба любити, до-
глядати, пишатися; вони – утриманці, бо користуються допомогою і від дер-
жави, і від волонтерів, не працюють, а ми-місцеві нічого такого не маємо. При 
цьому маргінальне становище ВПО, пов’язане з постійним перебуванням між 
спробами адаптації та надією повернутися додому, вельми негативно впливає 
на стан їхнього ментального здоров’я. Прикро, що більшість із них не бачить 

1  Для порівняння: згідно з даними ВООЗ, суїцидальні думки притаманні 0,6 % населення земної 
кулі.
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проблеми, бо тільки 17 % вимушених переселенців серед своїх нагальних 
потреб вказують послуги з охорони психічного здоров’я [24, с. 8]. 

2. Невіра в можливість безкоштовно отримати якісну психологічну під-
тримку. У нашому суспільстві міцно вкоренився стереотип, що «безкоштов-
ний сир буває тільки в мишоловках», тому психологічна волонтерська допо-
мога часто сприймається упереджено – кваліфікований фахівець начебто 
не буде працювати без оплати своїх послуг, тому звертатися за допомогою 
до психологів-волонтерів є марною і безглуздою справою.

Негативний вплив вказаних чинників, безумовно, є суттєвим, але не фа-
тальним. І волонтери мають значний потенціал вдосконалення системи 
власних дій, спрямованих на захист і підтримку ментального здоров’я укра-
їнців в умовах війни. По-перше, це активна співпраця з державними орга-
нами та недержавними організаціями, ефективність якої підтвердили ре-
зультати дослідження, здійсненого фахівцями Національного юридичного 
університету імені Ярослава Мудрого в межах проєкту Groupe URD «Mutual 
aid in Kharkiv» у квітні–червні 2024 р., під час якого було проведено 60 
глибинних інтерв’ю з індивідуальними волонтерами, представниками во-
лонтерських організацій, державних органів, недержавних організацій, 
особами, які постраждали від воєнних дій. По-друге, широке залучення 
професійних психологів, особливо тих, хто відомий і користується автори-
тетом у суспільстві, до проведення через ЗМІ, соціальні мережі, інтернет-
месенджери масштабної роз’яснювальної роботи з населенням щодо необ-
хідності отримання фахової психологічної підтримки поряд з економічною, 
фінансовою, соціально-правовою, бо в умовах психологічної війни особли-
во вразливою є ідентичність цивільних осіб, коли втрата можливості жити 
звичним життям, удавана провина, яку зараз відчувають багато людей, 
що знаходяться далеко від бойових дій, біль від втрат і є атакою на ідентич-
ність. А це суттєво впливає на психічне здоров’я та здатність перемогти 
у війні. По-третє, у скрутні часи взаємна підтримка набуває надзвичайної 
сили і потужності, але є речі, які потребують чіткого правового супроводу. 
Така потреба повною мірою стосується волонтерської діяльності, бо через 
налагоджене правове забезпечення діяльності волонтерів вибудовується 
в тому числі і психологічна допомога самим волонтерам, які наприкінці 
третього року повномасштабної війни не менше за інших людей потребують 
її, бо емоційне вигорання серед них набуває обертів. Нагадаємо, що за ре-
зультатами вже згадуваного спільного дослідження Української Волонтер-
ської Служби і платформи ЮНІСЕФ U-Report, 70 % волонтерів стикалися 
з цією проблемою або особисто, або в інших волонтерів [1]. Дослідження, 
проведене у травні 2023 р. Фондом «Демократичні ініціативи» ім. Ілька 
Кучеріва, також показало, що серед волонтерів досить поширена втома 
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та вигорання від надмірного навантаження та стресових ситуацій, які ви-
никають під час волонтерської діяльності. Деякі з респондентів бачать вихід 
у відпочинку, на який вони не завжди мають ресурси, проте інші, навпаки, 
борються з втомою та стресом, збільшуючи кількість роботи, що тільки по-
гіршує ситуацію. Тому, говорячи про подолання перешкод, опитані волон-
тери вказували на необхідність створення груп психологічної підтримки для 
волонтерів [25, с. 4–5]. 

Висновки. Таким чином, маємо змогу зробити певні висновки. 
1. Невідомо, чи надовго ще затягнеться війна. Щоб забезпечити виживан-

ня нації, потрібно розуміти, що це – тривалий, виснажливий конфлікт, який 
залишить далекосяжні, у тому числі і психологічні, наслідки для України.

2. В умовах масового погіршення ментального здоров’я населення особ-
ливого значення набуває волонтерська допомога не тільки фронту, але й мир-
ному населенню через організовану фахову психологічну підтримку. Така 
підтримка має здійснюватися на постійній основі шляхом тісної співпраці 
й чіткої координації дій із державними та недержавними організаціями, бо до-
ведення до людей тези, що значення мають не наші страхи та наша тривож-
ність, а те, як ми до них ставимося, має стати ключовою в організації ефек-
тивної системи заходів щодо збереження ментального здоров’я українців 
в умовах війни.

3. Волонтери також відчувають на собі всі психологічні виклики, що ство-
рює війна. Тому стикнутися з власним емоційним вигоранням є для них цілком 
прогнозованою і поширеною практикою, адже працюють вони з людьми, увесь 
час зіштовхуються з їхніми проблемами, що дуже складно переживати, не пе-
реносячи чужий біль на себе. Отже, волонтери потребують організації роз-
галуженої системи спеціального таргетованого психологічного супроводу 
своєї діяльності.

4. І, нарешті, останнє. Психологічне волонтерство і взаємодопомога під 
час війни є дуже важливою і корисною справою, але не можна її переоціню-
вати, бо вона не є панацеєю, «універсальною пігулкою» від усіх проблем. 
Держава не має «вмивати руки», діючи за принципом «Порятунок потопаю-
чих – справа рук самих потопаючих». Цей шлях є хибним. Безкоштовні во-
лонтерські послуги щодо підтримання ментального здоров’я під час війни 
не мають перетворитися на ексклюзивну соціальну практику. Держава повин-
на піклуватися про психологів-волонтерів, створюючи для них робочі місця, 
що дозволить їм заробляти гроші своєю професійною діяльністю, годувати 
себе і свої сім’ї, що дозволить їм якнайдовше займатися волонтерством.
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VOLUNTEERING IN THE SYSTEM OF MEASURES TO PRESERVE 
THE MENTAL HEALTH OF UKRAINIANS IN TIMES OF WAR

The article analyzes the problem of deterioration of mental health of Ukrainians in the 
context of the Russian-Ukrainian war, the causes of mental disorders, and reveals the potential 
opportunities for intensifying psychological assistance as a direction of volunteer activity. 
It is determined that additional factors that complicate the objective situation related to the 
war, deepen mental disorders and create additional difficulties for volunteers in improving 
the quality and scope of psychological assistance to the population are the mosaic ambivalence 
of the consciousness of Ukrainians, the stigmatization of displaced persons and the lack 
of faith in the possibility of receiving quality psychological support free of charge.
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