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ПСИХОЛОГІЧНИЙ ТРЕНІНГ У ПОДОЛАННІ ЖИТТЄВИХ КРИЗ: 
ДОСВІД РОБОТИ З МОЛОДДЮ

Анотація. Стаття присвячена аналізу можливостей використання психологічного тренінгу для 
допомоги молоді в подоланні кризових етапів розвитку особистості. Розкрито сутність життєвої кризи 
як критичного моменту в особистісному становленні, що супроводжується емоційною нестабільністю, 
втратою орієнтирів і потребує спеціалізованої підтримки. Визначено етапи, завдання та принципи 
побудови тренінгового процесу, що включає безпечне середовище, активну участь, ресурсність і орієн-
тацію на особистісне зростання. Розроблено тренінгову програму, метою якої є сприяння подоланню 
ситуативних кризових станів, зокрема: ідентифікаційної, екзистенційної, кризи автономії, професій-
ного вибору, міжособистісних конфліктів, тривожних розладів, посттравматичних реакцій, соціаль-
ної дезадаптації, втрати та горя. Програма складається з 10 тематичних тренінгових занять, які про-
водилися раз на тиждень протягом трьох місяців для здобувачів вищої освіти. Описано методи, що 
застосовувалися у процесі занять: групові дискусії, рольові ігри, вправи на самоаналіз, арттерапевтичні 
практики (робота з кольором, колажами, метафоричними асоціативними картами), тілесно орієнто-
вані техніки, когнітивно-поведінкові інструменти подолання негативного мислення. Наукова новизна 
полягає в комплексному поєднанні методик для формування адаптивних копінг-стратегій, підвищення 
самоусвідомлення та зміцнення психологічної резильєнтності. Результати впровадження програми вка-
зують на покращення емоційної стабільності, зниження тривожності та підвищення рівня саморефлек-
сії в учасників.

Ключові слова: психологічний тренінг, кризові стани, молодь, розвиток особистості, життєва 
криза, адаптивні копінг-стратегії, самоусвідомлення, психологічна резильєнтність, емоційна стабіль-
ність, тренінгові методики.
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PSYCHOLOGICAL TRAINING IN OVERCOMING LIFE CRISES:  
EXPERIENCE OF WORKING WITH YOUTH

Abstract. The article is devoted to the analysis of the possibilities of using psychological training to help 
young people overcome crisis stages of personality development. The essence of a life crisis as a critical moment 
in personal formation, accompanied by emotional instability, loss of orientation and requiring specialized 
support, is revealed. The stages, tasks and principles of building a training process are determined, which 
includes a safe environment, active participation, resourcefulness and orientation towards personal growth. 
A training program has been developed, the purpose of which is to promote overcoming situational crisis 
states, in particular: identity, existential, autonomy crisis, professional choice, interpersonal conflicts, anxiety 
disorders, post-traumatic reactions, social maladjustment, loss and grief. The program consists of 10 thematic 
trainings, which were held once a week for three months for higher education applicants. The methods used 
during the classes are described: group discussions, role-playing games, introspection exercises, art therapy 
practices (working with color, collages, metaphorical associative maps), body-oriented techniques, cognitive-
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behavioral tools for overcoming negative thinking. The scientific novelty lies in the complex combination 
of methods for forming adaptive coping strategies, increasing self-awareness and strengthening psychological 
resilience. The results of the program implementation indicate an improvement in emotional stability, a decrease 
in anxiety and an increase in the level of self-reflection in participants.

Key words: psychological training, crisis situations, youth, personal development, life crisis, adaptive 
coping strategies, self-awareness, psychological resilience, emotional stability, training methods.

Постановка проблеми. Проблема ефектив-
ної психологічної допомоги особистості в подо-
ланні життєвих криз є надзвичайно актуальною 
в сучасному динамічному та непередбачуваному 
світі. Різноманітні кризові ситуації, зумовлені як 
нормативними, так і ненормативними життєвими 
подіями, ставлять перед людиною нові виклики, 
випробовують на міцність її адаптаційний потен-
ціал. На особливу увагу заслуговує ця проблема в 
наданні психологічної допомоги молодим людям, 
які проєктують власне майбутнє, окреслюють 
життєві перспективи, конструюють життєвий 
шлях в екстремальних ситуаціях, пов’язаних 
із російською агресією проти України. Одним 
із найдієвіших методів психологічної роботи з 
молоддю, що переживає кризу, уважається психо-
логічний тренінг, який дозволяє в інтенсивному 
груповому режимі опрацювати кризовий досвід і 
напрацювати ефективні стратегії його подолання.

Для гармонізації сприйняття та інтерпретації 
особистістю навколишнього світу й подій, що від-
буваються в ньому в умовах кризових ситуацій, 
ефективними є методики, що сприяють усвідом-
ленню та зміні негативних моделей мислення. 
Серед них варто виокремити когнітивно-поведін-
кову терапію, яка допомагає змінити дисфункціо-
нальні переконання і автоматичні негативні думки 
для корекції спотворених уявлень, а також тех-
ніки самоспостереження, що дозволяють виявити 
вплив мислення на емоції та поведінку людини. 
Важливим складником є розвиток позитивного 
мислення через фокусування на можливостях, 
застосування методу постановки цілей за схемою 
SMART, а також техніки медитації і усвідомле-
ності (Mindfulness), які сприяють зняттю стресу 
й збереженню внутрішнього спокою. Ефектив-
ною також може бути робота із цінностями та 
життєвими пріоритетами за допомогою вправ 
на визначення особистих орієнтирів, візуалізації 
(наприклад, з використанням метафоричних асо-
ціативних карт), що дозволить глибше зрозуміти 
себе й віднайти необхідні ресурси для подолання 
кризових станів.

Варто зауважити, що у кризових ситуаціях осо-
бистість, яка потребує психологічної допомоги, 
має підвищену чутливість як до зовнішніх впли-
вів, так і до внутрішніх чинників, що істотно впли-
ває на її настрій, знижує рівень стресостійкості, 
посилює психічні розлади та негативні емоційні 

стани, як-от депресія, апатія, пригніченість, фру-
страція, переживання комплексу меншовартості, 
суїцидальні думки. За таких умов пошук варіантів 
життєтворчості істотно звужується, хоча завжди 
можна допомогти людині у виборі альтернатив. 
Щоправда, особистість не відразу звертається по 
допомогу до фахівця, намагаючись самостійно 
подолати неприємності або знайти підтримку 
серед рідних чи друзів. Вона може шукати допо-
моги для душі через церкву, вдаючись до молитви 
чи сповіді, що більш характерно для жінок.

Тренінгові методики, спрямовані на форму-
вання в особистості більш конструктивного, пере-
важно позитивного ставлення до навколишнього 
світу після переживання життєвої кризи, стосу-
ються її афективної (ірраціональної) структури, 
яка пов’язана з емоціями та почуттями.

Для забезпечення високого рівня ефективності 
тренінгів доцільно попередньо здійснити діа-
гностику психологічного стану й особливостей 
учасників тренінг. Для вивчення психологічного 
добробуту осіб, які перебувають чи пережили 
життєві кризи, виявлення в них ознак посттравма-
тичного стресового розладу чи депресії, а також 
рівня стресостійкості можна застосувати такі 
психодіагностичні методики, як Clinician-Admin-
istered PTSD Scale for DSM-5, PTSD Checklist 
for DSM-5 “The Modified BBC Subjective Well-
being Scale (BBC-SWB)”, “Positive Mental Health 
Scale (PMH-scale)”, The scales of psychological 
well-being (C. Ryff), “Satisfaction with Life Scale”, 
Beck’s Depression Inventory, “Physical Resilience 
Instrument for Older Adults (PRIFOR)”, “The Con-
nor-Davidson Resilience scale (CD-RISK)”, “Multi-
dimensional Trauma Recovery and Resiliency Scale 
(MTRR)”, “Resilience Scale for Adults (RSA)”, 
“Trauma Resilience Scale (TRS)”, “The Resilience 
Scale (RS)”, “Response to Stressful Experiences 
Scale (RSES)”, інші. Окрім цього, варто з’ясувати 
їхні особистісні особливості за допомогою низки 
методик, серед яких особистісні опитуваль-
ники (наприклад, тест Г. Айзенка, ММРІ, 16РF 
Р. Кетелла, NEO – «велика п’ятірка»); проєктивні 
методики для вільного самовираження (тест фру-
страції Ф. Розенцвейга, ТАТ, тест Г. Роршаха, 
тематичний апперцептивний тест Г. Мюррея), 
контент-аналіз із метою з’ясування базових цін-
ностей, стилю життя, міжособистісних взаємин. 
Цінну інформацію можна отримати з викорис-
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танням якісних методів дослідження особистості 
(дискурс-аналіз, сase-study, вивчення життєвих 
історій, біографій, наративний аналіз та інші). 
Результати дослідження допомагають наблизи-
тись до глибинних, ірраціональних, часто прихо-
ваних підвалин буття особистості, на їхній основі 
раціонально підібрати ефективні тренінгові мето-
дики.

Аналіз останніх досліджень. Особистість – це 
результат змін, які є однією з основних характе-
ристик соціального оточення. Сутність особис-
тості значною мірою визначається її афективною 
сферою, почуттями, переживаннями, які базу-
ються на набутому досвіді, що є підґрунтям дій 
і вчинків (Дж. Роттер, А. Бандура). Особистість 
може трактуватися по-різному: як актор, зокрема 
у психодрамі Дж. Морено чи трансактному ана-
лізі Е. Берна; як відкривач та інтерпретатор влас-
ного досвіду – у теорії особистісних конструк-
тів Дж.  Келлі; вона є п’ятифакторною моделлю 
за теорією «Велика п’ятірка», що складається 
з нейротизму, екстраверсії, відкритості досвіду, 
доброзичливості й усвідомленості. 

Різні вектори дослідження особистості розкри-
ваються в українській психологічній літературі: 
психологія вчинку (В. Роменець, О. Киричук), 
життєві кризи та життєвий шлях особистості 
(Т. Титаренко, Н. Петрук, М. Міщенко), аксіо-
логічна психологія особистості (З. Карпенко), 
життєві домагання особистості (І. Лебединська, 
Н. Татенко, Б. Лазоренко), особистість в умовах 
рольового конфлікту (П. Горностай), проблем-
ний перебіг життєвих подій і вибір самозахисту 
(Н. Алікіна), особливості життєздійснення та жит-
тєтворчості особистості (Л. Лєпіхова, Л. Сохань).

Мета статті – проаналізувати можливості вико-
ристання психологічного тренінгу для подолання 
життєвих криз молоді, обґрунтувати структуру 
програми психологічного тренінгу, спрямованого 
на формування адаптивних копінг-стратегій, під-
вищення самоусвідомлення та зміцнення психо-
логічної резильєнтності здобувачів вищої освіти.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Життєву кризу особистості ми розглядаємо як 
особливу ситуацію життєвого шляху, що супрово-
джується суттєвими психологічними труднощами 
та вимагає від неї переосмислення свого буття, 
пошуку нових життєвих орієнтирів.

В українській психологічній науці концепту-
алізація життєвих криз, найбільш детально роз-
роблена Т. Титаренко, охоплює такі їхні основні 
типи: кризи психічного розвитку, що корелюють 
із віковими етапами; кризи, детерміновані значу-
щими життєвими подіями, як-от втрати чи розі-
рвання соціальних зв’язків; кризи, що є результа-

том особистісного зростання; та кризи життєвого 
шляху, пов’язані з відчуттям нереалізованості або 
втрати сенсу. Незалежно від їхньої типологічної 
приналежності, спільними характеристиками 
кризових переживань виступають загострення 
наявних і виникнення нових внутрішньоосо-
бистісних конфліктів, зниження ефективності 
функціонування та здатності до адаптації, втрата 
суб’єктивного відчуття безперервності власного 
життя, а також переживання безвиході й обмеже-
ності майбутніх перспектив [6].

Система тренінгів сприяє успішному подо-
ланню життєвих криз особистості. За Т. Тита-
ренко, головною метою кожної кризи є «повер-
нення людини на магістральну траєкторію 
розвитку, що стає можливим завдяки забезпе-
ченню якомога повнішого самоусвідомлення» 
[6]. Під час переживання кризи особистість часто 
вдається до руйнації минулого досвіду, віджилих 
міжособистісних взаємин, які її обтяжують, не 
дають змоги перебудувати, реконструювати тепе-
рішнє і майбутнє, досягти вищого рівня особис-
тісного зростання.

Сучасна молодь дедалі частіше стикається з 
особистісними життєвими кризами, що виникають 
на тлі нестабільної соціально-політичної ситуації, 
зокрема в умовах воєнного стану. Однією з голо-
вних перепон на шляху до особистісної зрілості є 
саме неусвідомлений, неконструктивний вихід із 
таких кризових ситуацій. У молодому віці, коли 
ще лише формується життєва позиція, особис-
тість може зіткнутися зі зневірою, внутрішньою 
порожнечею, депресивними станами. Психологіч-
ний тренінг як метод роботи з молоддю довів свою 
ефективність у подоланні таких криз. Завдяки 
тренінговим методикам молоді люди вчаться при-
ймати реальність такою, якою вона є, позбавля-
тись ілюзій, змінювати погляди на труднощі та 
сприймати новий досвід не як загрозу, а як ресурс 
для зростання. Ці методи сприяють усвідомленню 
особистістю власних потреб, емоційних реак-
цій, моделей поведінки, допомагають формувати 
навички саморегуляції й самопідтримки.

У кризових ситуаціях допомога молодій 
людині здійснюється у трьох взаємопов’язаних 
аспектах. Когнітивному – коли особистість навча-
ється усвідомлювати суть ситуації, приймати 
об’єктивні обставини життя, бачити реальність 
без викривлень. Це зняття так званих рожевих або 
чорних окулярів. Емоційному – коли працюють із 
переживаннями, страхами, гнівом, втратою смис-
лів. Молодь вчиться безпечно виражати емоції, 
знаходити внутрішні ресурси, відновлювати віру 
в себе та майбутнє. Поведінковому – коли фор-
мується нова модель поведінки, розвиваються 
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навички конструктивного реагування на виклики, 
ухвалюються рішення, які допомагають рухатися 
вперед, а не залишатися у стані бездіяльності.

У практиці психологічних тренінгів для молоді 
важливо створити простір довіри, підтримки та 
визнання. Через групову взаємодію, арттехніки, 
рольові ігри, тілесні практики та рефлексивні 
вправи молоді люди відкривають себе по-новому, 
формують позитивний образ «Я», вчаться знахо-
дити сенс навіть у найскладніших обставинах. У 
контексті роботи із життєвими кризами тренінг 
виконує низку ключових функцій, серед яких 
варто виокремити діагностичну, спрямовану на 
ідентифікацію глибинних детермінант кризо-
вого стану та прихованих особистісних ресур-
сів; корекційну, що передбачає трансформацію 
неефективних когнітивно-поведінкових патернів і 
формування адаптивних моделей реагування; роз-
вивальну, яка полягає в розкритті внутрішнього 
потенціалу учасників і стимулюванні процесів 
самопізнання, саморозуміння і саморозвитку; а 
також профілактичну, метою якої є запобігання 
деструктивним наслідкам кризи та закріплення 
усвідомлення конструктивних стратегій подо-
лання життєвих труднощів [5]. Вибір конкретного 
методичного забезпечення тренінгу залежить 
від цільової аудиторії, виду кризи, рівня особис-
тісної зрілості учасників. Однак загальна логіка 
опрацювання кризового досвіду включає такі 
компоненти: актуалізацію кризових переживань, 
експлікацію глибинних причин і динаміки кризи, 
відреагування негативних емоцій, дослідження 
патернів реагування на кризу (копінг-стратегій), 
оцінювання їхньої ефективності, активізацію про-
дуктивної рефлексії кризи, пошук альтернативних 
шляхів виходу із кризи, набуття досвіду викорис-
тання нових моделей поведінки, побудову образу 
бажаного майбутнього.

Важливою перевагою тренінгової форми 
роботи над індивідуальною є можливість отри-
мати безпосередній досвід нових моделей вза-
ємодії, відчути підтримку та прийняття з боку 
інших учасників, які опинилися в подібній кри-
зовій ситуації. Атмосфера психологічної безпеки 
та довіри у групі сприяє поступовому самороз-
криттю учасників, подоланню почуття ізольо-
ваності та безпорадності перед кризою. Група 
відіграє роль своєрідного «тренувального майдан-
чика» для апробації та закріплення нових форм 
поведінки, комунікації, мислення, що підвищує 
вірогідність їх перенесення в реальний життє-
вий контекст. Окрім цього, психологічні тренінги 
сприяють формуванню та розвитку «навичок 
налагодження контактів, саморозкриття, взаємо-
дії у процесі спілкування, розуміння та сприй-

няття одне одного, переконання, ведення кон-
структивних діалогів, уникнення і успішного 
розв’язання конфліктних ситуацій, застосування 
тих чи інших стратегій спілкування відповідно до 
ситуації, використання вербальних і невербаль-
них засобів спілкування» [1, с. 181]. Водночас 
ефективність тренінгової роботи прямо залежить 
від рівня професійної майстерності тренера, його 
здатності створити у групі атмосферу прийняття 
та розуміння, вдало підібрати методичні засоби 
відповідно до специфіки кризової проблематики 
й індивідуально-психологічних особливостей 
учасників, забезпечити динамічність та інтенсив-
ність групового процесу. Важливими є також такі 
особистісні риси тренера, як емпатійність, кон-
груентність, креативність, комунікативна компе-
тентність, організаційні здібності.

У сфері психологічної інтервенції для подо-
лання життєвих криз застосовуються різнома-
нітні тренінгові методи та техніки, що поєднують 
роботу з емоціями, поведінкою та тілесними про-
явами. Фахівці використовують групові дискусії, 
психогімнастичні вправи, рольові ігри, арттера-
пію, гештальт- і когнітивно-поведінкові підходи, а 
також техніки розвитку асертивності, візуалізації 
та релаксації. Це дозволяє комплексно підтриму-
вати особистість у кризових ситуаціях, сприяти 
відновленню емоційної рівноваги та пошуку кон-
структивних шляхів виходу із труднощів.

В авторському тренінгу «Шлях до стресостій-
кості» вагоме місце відводиться інтеграції тілесно 
орієнтованих технік як дієвого інструментарію 
для оптимізації психофізіологічного стану та під-
вищення резильєнтності особистості до стресо-
генних факторів. До основних методів належать: 
дихальні практики, спрямовані на відновлення 
фізіологічного патерна дихання; прогресивна 
м’язова релаксація, що передбачає чергування 
напруження і розслаблення різних м’язових груп 
з метою навчання усвідомленої релаксації; кінес-
тетичні ігри й імпровізації, націлені на стиму-
лювання спонтанності, тілесної експресивності 
та розширення рухового репертуару; вправи на 
усвідомлення тілесних опор і зон контакту, що 
сприяють відновленню відчуття стабільності, 
заземленості та внутрішньої підтримки; а також 
тактильні вправи, спрямовані на формування між-
особистісної довіри, безпечної прив’язаності й 
емпатійних зв’язків. 

Молодь віком 18–22 років перебуває на етапі 
активного психосоціального становлення, коли 
природні вікові кризи – пошук ідентичності, само-
стійності, професійного самовизначення та побу-
дови міжособистісних стосунків – є невід’ємною 
частиною розвитку. Проте в умовах війни в 
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Україні ці кризові стани набувають особливої 
гостроти. Молоді люди стикаються з посиленою 
ідентифікаційною та екзистенційною кризою, що 
супроводжується втратою відчуття стабільності, 
переосмисленням сенсу життя, страхом смерті й 
переживанням втрат. Криза автономії виявляється 
у вимушеній передчасній зрілості, необхідності 
ухвалювати складні рішення без належної під-
тримки. Невизначеність у сфері освіти та профе-
сійної реалізації загострює тривогу за майбутнє. 
Руйнування соціальних зв’язків, зростання рівня 
тривожних розладів, симптоми посттравматич-
ного стресового розладу та соціальна дезадап-
тація через переміщення або еміграцію є харак-
терними проявами психоемоційного стану цієї 
вікової категорії, що потребує особливої уваги з 
боку психологів, соціальних працівників і освіт-
нього середовища.

Нами розроблено тренінгову програму, яка 
спрямована на подолання ситуативних кризових 
станів, зокрема: ідентифікаційної, екзистенцій-
ної, кризи автономії, професійного вибору, між-
особистісних взаємин, тривожних розладів, пост-
травматичних реакцій, соціальної дезадаптації, 
кризи втрати та горя. Тренінгові заняття зорієнто-
вані на формування психологічної стійкості, під-
вищення рівня емоційної грамотності, розвиток 
здатності до саморефлексії, усвідомленого ухва-
лення рішень і соціальної інтеграції.

Програма тренінгу складається з 10 тренінго-
вих занять (тривалість кожного – 1 година 20 хви-
лин, періодичність – раз на тиждень). Предста-
вимо їх детальніше.

Заняття 1. «Хто я? Побудова власної ідентич-
ності». Мета заняття – допомогти молоді сфор-
мувати чітке уявлення про себе, свої цінності та 
життєві орієнтири. Використано методики само-
пізнання, як-от «дерево життя», коло цінностей, 
метафоричні карти, що сприяють розкриттю 
індивідуальних життєвих шляхів і внутрішніх 
ресурсів.

Заняття 2. «Мій сенс життя: як жити в часи 
невизначеності». Розкриває сутність сенсу життя, 
внутрішньої опори та мотивації в умовах невизна-
ченості. Застосовано логотерапевтичний підхід, 
створення колажів і роботу із ціннісними пріори-
тетами, що дозволяє учасникам знайти відповіді 
на питання про сенс життя та зберегти мотивацію.

Заняття 3. «Стаю дорослим: прийняття авто-
номії». Мета заняття – сприяти усвідомленню 
особистої відповідальності за свої рішення в умо-
вах змінюваної реальності. Використано рольові 
вправи й обговорення життєвих кейсів, що допо-
магають опрацювати питання автономії та осо-
бистісної відповідальності.

Заняття 4. «Мій професійний шлях: як зробити 
свідомий вибір». Фокусується на розвитку реа-
лістичного бачення майбутнього у професійній 
сфері. Включено профорієнтаційне тестування, 
побудову карти інтересів і аналіз особистісних 
ресурсів для створення чіткої професійної пер-
спективи.

Заняття 5. «Довіра та близькість: побудова здо-
рових стосунків». Сприяє розвитку комунікатив-
ної компетентності, емоційної емпатії та вміння 
будувати взаємини на основі довіри. Застосовано 
техніки активного слухання, вправи на визна-
чення особистих меж, що допомагають налаго-
джувати здорові стосунки.

Заняття 6. «Як справлятися зі стресом і три-
вогою». Мета заняття – навчити базових нави-
чок саморегуляції в умовах стресу. Застосовано 
дихальні вправи, тілесно орієнтовані техніки й 
арттерапію для зниження рівня стресу та розви-
тку внутрішньої стійкості.

Заняття 7. «ПТСР та травма: розпізнавання та 
самодопомога». Інформує учасників про симп-
томи посттравматичного стресового розладу та 
про навички самодопомоги в умовах травмівного 
досвіду. Включено вправи стабілізації, зазем-
лення та створення ресурсного образу.

Заняття 8. «Моє коло підтримки: соціальні 
зв’язки як ресурс». Сприяє усвідомленню важ-
ливості соціальних зв’язків і підтримки. Засто-
совано створення карти підтримки, рефлексивні 
техніки та групову взаємодію, що дозволяє учас-
никам зрозуміти значення підтримувальних сто-
сунків у подоланні життєвих труднощів.

Заняття 9. «Емоційний інтелект: розуміння і 
керування емоціями». Розвиває емоційну обізна-
ність, здатність ідентифікувати, висловлювати та 
регулювати власні емоції. Використано щоденник 
емоцій, емоційні шкали, групову динаміку для 
розвитку емоційного інтелекту.

Заняття 10. «Моя життєва стратегія: ресурси, 
мрії, дії». Підсумкове заняття, яке сприяє інтегра-
ції отриманого досвіду та формуванню життєвої 
перспективи. Використано візуалізаційні техніки, 
роботу з метафоричними картами, вправи на ціле-
покладання для створення чіткої особистої стра-
тегії та планування майбутнього.

Запропонована програма тренінгу з десяти 
тематичних занять спрямована на розвиток само-
свідомості, емоційного інтелекту та реальних 
інструментів для подолання життєвих криз, під-
вищення стресостійкості й адаптації до змін. Вона 
сприяє трансформації особистісних переконань, 
формуванню адаптивних копінг-стратегій, здоро-
вих соціальних зв’язків і чіткої життєвої та про-
фесійної орієнтації, є універсальною та може бути 
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адаптована до різного соціального й культурного 
контексту, зі збереженням фокуса на підтримці 
психоемоційного благополуччя молоді, яка пере-
живає життєві кризи в умовах війни та поствоєн-
ної реальності.

Висновки. Отже, розроблення та впрова-
дження тренінгових програм із подолання жит-
тєвих криз для молоді є актуальним і важливим 
напрямом психологічної практики, що сприяє роз-
витку самосвідомості, стресостійкості, посттрав-
матичного зростання та особистісної адаптації в 
умовах сучасних соціальних викликів. Тренінги 
не лише підтримують молодь у процесі пережи-
вання кризових ситуацій, але й формують базу 
для гармонійного переходу до дорослого життя, 
зміцнення життєвих пріоритетів і відповідаль-
ності за власний розвиток.

Подальші дослідження будуть спрямовані на 
розроблення критеріїв ефективності тренінгів 
із подолання життєвих криз і методів оціню-
вання їхньої результативності. Потребує уваги 
вивчення стійкості досягнутих ефектів у корот-
костроковій і довгостроковій перспективі. Акту-
альним є дослідження впливу тренінгів на пост-
травматичне зростання молоді; удосконалення 
індивідуалізації програм відповідно до особли-
востей учасників. 
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