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МЕТОДИ ТА ЗАСОБИ ПЕРВИННОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДОПОМОГИ ТА РЕАБІЛІТАЦІЇ 

Пономаренко В. А., асп., e-mail: volodymyr.ponomarenko1@nure.ua 

Харківський національний університет радіоелектроніки 

 

Актуальність дослідження. Сучасний світ зазнає постійних трансформацій, які 

ставлять перед людством нові випробування. Одними з найгостріших серед них є виклики 

ментальному здоров’ю, що можуть з часом можуть перетворюватись на серйозну суспільну 

проблему. За останні 5 років українське суспільство зіткнулось з низкою масштабних подій. 

Спочатку – пандемія COVID-19, згодом – повномасштабне вторгнення Російської Федерації у 

2022 році. За даними ВОЗ на 2024 рік в Україні перебуває до 9,6 мільйона людей, що зазнали 

психологічних розладів, з яких 3,9 мільйона мають помірні або тяжкі симптоми [1]. 

Очевидно, що в результаті продовження бойових дій, у 2025 році ці показники будуть 

збільшуватись. Ситуація ускладнюється тим, що вплив пандемії та війни накладається, 

створюючи кумулятивний психотравмувальний ефект, який потребує реакції від системи 

охорони здоров’я України та розвитку систем психологічної допомоги та реабілітації [2]. 

Мета дослідження. Аналіз методів та засобів психологічної допомоги та реабілітації із 

застосуванням вебсервісів та мобільних застосунків, що спрямовані на відновлення та 

полегшення психоемоційного стану населення України в умовах наслідків пандемії COVID-

19 та воєнних дій. Можливості та досвід застосування сучасних цифрових інструментів, 

визначення ефективних підходів до дистанційної підтримки, а також створення технологічної 

моделі, здатної забезпечити доступну, адаптивну та персоналізовану психологічну допомогу. 

Основні матеріали досліджень. На сьогоднішній день вже існує певна кількість 

вебсервісів і мобільних застосунків, спрямованих на оцінку психоемоційного стану 

користувачів та надання рекомендацій або вправ для первинної психологічної підтримки. 

MARTA (Mental Adaptation and Rehabilitation Tools and Analysis) – це інтернет-ресурс, 

який пропонує спеціальні тести для діагностики поточного стану, моніторинг та подальшу 

психоемоційну підтримку [3]. Ключова мета – забезпечити доступний інструмент для 

швидкої оцінки психологічного стану та формування персоналізованих рекомендацій для 

подальших дій самопідтримки, спеціалізованих вправ або контакти для роботи зі 

спеціалістом. Запропоновані за участі експертів НАТО та ВООЗ тести, дозволяють робити 

діагностику за категоріями – посттравматичний стрес, стресостійкість, тривожність, 

депресивність, алкогольну залежність та проблеми зі сном. 

Вебсервіс «Ти як?» створений в межах всеукраїнської програми ментального здоров’я 

за сприянням міжнародних та державних організацій та підтримки Першої леді України 

Олени Зеленської [4]. Основна метапроекту це забезпечення доступу до інструментів 

психологічної самодопомоги та інформаційної консультації. Платформа містить матеріали з 

техніками саморегуляції, дихальними вправами, порадами для зниження стресу та тестом для 

первинної оцінки психоемоційного стану користувача. На основі результатів тесту 

користувач отримує рекомендації щодо подальших дій або вправ для самодопомоги. 

Мобільний додаток «База» створений для надання первинної психологічної підтримки 

та оперативного зниження рівня стресу в умовах тривалого психоемоційного навантаження 

[5]. Додаток поєднує методики самодопомоги, дихальні вправи, короткі психоосвітні 

матеріали для особистого ознайомлення та інструменти для відстеження власного емоційного 

стану. Орієнтований на цивільне населення та військових, забезпечує простий доступ до 

рекомендацій психологів і сприяє формуванню навичок саморегуляції. Інтерактивна 

структура і формат мобільного додатку є ефективним інструментом первинної психологічної 

допомоги та реабілітації у підручному цифровому середовищі. 

Мобільний додаток «PTSD Coach» розроблений фахівцями Департаменту у справах 

ветеранів США та Міністерства оборони США для надання підтримки людям, які пережили 

травматичні події [6]. Додаток містить інструменти для самодіагностики симптомів 
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посттравматичного стресового розладу (ПТСР), освітні матеріали про природу стресових 

реакцій та вправи для зниження тривожності, контролю дихання й покращення сну. Також 

реалізовано можливість самостійної оцінки поточного психологічного стану користувача, на 

основі якої пропонуються індивідуально підібрані вправи для самостійного 

виконання,можливість вести щоденник настрою та відстежувати динаміку стану. Поєднання 

науково обґрунтованих методик когнітивно-поведінкової терапії та зручний інтерфейс є 

ефективним інструментом цифрової психологічної самодопомоги та реабілітації, однак 

наразі додаток не має україномовної адаптації, що ускладнює його використання серед 

українських користувачів. 

Мобільний застосунок «Wysa» поєднує чат-бот на базі штучного інтелекту та 

можливість звернення до кваліфікованих фахівців, призначений для підтримки психічного 

здоров’я [7]. Функції включають 24/7-доступ до «розмовного» інтерфейсу, бібліотеку 

самодопомоги (дихальні вправи, майндфулнес, техніки когнітивно-поведінкової терапії), 

індивідуальний план дій та інтегровану систему реагування у кризових ситуаціях. Сервіс 

відповідає високим стандартам безпеки даних, має позитивні оцінки за доступністю, 

надійністю та доказовою базою – за моделлю оцінки American Psychiatric Association отримав 

один із найвищих балів.  

Висновок. Аналіз сучасних вебсервісів і мобільних застосунків для психологічної 

підтримки демонструє суттєвий прогрес у напрямі цифрової психореабілітації. Ці рішення 

забезпечують доступ до самодіагностики, рекомендацій і психоосвітніх матеріалів, що 

дозволяє своєчасно ідентифікувати свій психоемоційний стан та отримати базову допомогу 

без залучення фахівця. Проте, залишаються низка проблемних аспектів, що стримують 

ефективність таких інструментів. По-перше, це психологічний бар’єр – не всі користувачі 

готові звернутись до анонімного сервісу через певні особисті переконання, недовіру до 

автоматизованих систем чи інших факторів. По-друге, складність інтерфейсу та 

перевантаженість функціями ускладнюють взаємодію та пошук необхідного функціоналу [8]. 

Більшість проаналізованих сервісів мають низький рівень персоналізації, оскільки 

рекомендації та вправи формуються за узагальненими алгоритмами без урахування 

індивідуальних особливостей користувача, Додатковим обмеженням є відсутність у 

україномовної адаптації у більшості популярних міжнародних платформ. Подальші 

дослідження мають бути спрямовані на створення доступних, локалізованих і психологічно 

чутливих цифрових рішень, які зможуть ефективно та оперативно підтримувати користувачів 

у кризових ситуаціях і зменшувати бар’єри до початку професійної терапії. 
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