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КРИЗОВІ ВИКЛИКИ ДЛЯ ЖУРНАЛІСТІВ: СТРАТЕГІЇ
ЗБЕРЕЖЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВʼЯ ТА ПІДТРИМКИ

ЕФЕКТИВНОСТІ РОБОТИ

Сучасні суспільно-політичні виклики, ускладнені військовими
діями та інформаційним протистоянням, створюють серйозну загрозу
для ментального здоровʼя працівників медіа в Україні. В умовах без-
прецедентної агресії проти нашої держави журналісти опинилися на
передовій одразу двох війн – реальної та інформаційної, що створює
подвійне навантаження на їхню психіку. Специфіка їхньої роботи в цей
період характеризується необхідністю швидкого реагування на події,
підвищеною відповідальністю за достовірність інформації та постій-
ним контактом з травматичним контентом. Особливого психологічного
напруження додає необхідність цілодобової готовності до висвітлення
нових атак та їхніх наслідків, що вимагає постійного перебування в
стані підвищеної уваги та емоційної мобілізації. В умовах повно-
масштабної війни журналісти працюють в екстремальних умовах,
висвітлюючи бойові дії, наслідки обстрілів, людські трагедії. При
цьому вони часто змушені працювати в умовах обмеженого доступу до
достовірної інформації, під загрозою власному життю та здоровʼю, в
умовах відсутності стабільного звʼязку та належної безпекової інфра-
структури. Вони стають не просто спостерігачами, а й безпосередніми
свідками травматичних подій, що створює безпрецедентне емоційне
навантаження, посилене необхідністю зберігати професійну обʼєктив-
ність при висвітленні подій, які безпосередньо впливають на їхнє
власне життя та життя їхніх близьких. Додаткового стресу додає
усвідомлення відповідальності за те, як подана інформація може впли-
нути на безпеку військових, цивільного населення та перебіг військо-
вих операцій в цілому.

Щоденна робота журналістів включає верифікацію численних
джерел інформації, виявлення та протидію фейкам, аналіз дезінфор-
маційних наративів та спроб маніпулювання громадською думкою. Це
вимагає не лише професійних навичок, але й значних емоційних
ресурсів, оскільки необхідно постійно занурюватися в контент
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психологічно важкого характеру, аналізувати пропагандистські мате-
ріали та протистояти спробам маніпуляції. Особливої складності додає
необхідність працювати в умовах постійних інформаційних атак, спря-
мованих на підрив довіри до українських медіа та дестабілізацію
суспільства. Журналісти стикаються з необхідністю швидко розпізна-
вати та реагувати на нові форми дезінформації, включаючи техно-
логічно складні маніпуляції з використанням штучного інтелекту,
діпфейків та інших сучасних інструментів впливу. Журналісти часто
стають обʼєктами цілеспрямованих кампаній з дискредитації, стика-
ються з погрозами та кібербулінгом, що створює додатковий психо-
логічний тиск та вимагає постійної уваги до питань цифрової безпеки.
В умовах активної інформаційної війни, яку веде країна-агресор,
психологічна стійкість медіапрацівників стає важливим фактором
національної інформаційної безпеки. При цьому важливим викликом є
необхідність постійного балансування між оперативністю подачі
інформації та її ретельною перевіркою, між емоційністю висвітлення
подій та збереженням професійної обʼєктивності. Від їхньої професій-
ної спроможності значною мірою залежить здатність суспільства
протистояти ворожим інформаційним впливам та зберігати критичне
мислення. Додатковим фактором стресу є усвідомлення того, що будь-
яка професійна помилка може бути використана ворогом для поси-
лення інформаційних атак проти України.

Проблема психологічної стійкості та збереження ментального
здоровʼя журналістів активно досліджується в сучасній науковій
літературі. У західній психології питання психологічної травматизації
медіапрацівників та шляхів її подолання ґрунтовно досліджував Ентоні
Файнштейн, професор психіатрії Університету Торонто, чиї роботи
виявили високу поширеність ПТСР серед журналістів, які висвітлюють
збройні конфлікти. Його дослідження підкреслили необхідність роз-
робки спеціалізованих програм психологічної підтримки для цієї
професійної групи. Значний внесок у розуміння впливу травматичного
контенту на психічне здоровʼя журналістів зробив також Брюс Шапіро,
директор Дартського центру журналістики і травми (Dart Center for
Journalism and Trauma) Колумбійського університету, який розробив
рекомендації щодо підтримки медіапрацівників у кризових ситуаціях.

В українському контексті важливими є дослідження В. В. Різуна,
який розробив теоретичні засади підготовки журналістів до роботи
в кризових ситуаціях та дослідив психологічні особливості журналіст-
ської діяльності в умовах підвищеного стресу. Значний внесок у
вивчення медіапсихологічних наслідків травматичних подій зробила
Л. А. Найдьонова, дослідження якої розкривають механізми форму-
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вання психологічної стійкості в умовах інформаційного протистояння.
В. В. Іванов зосередив увагу на психологічних особливостях журна-
лістської діяльності та розробив теоретичні засади підготовки журна-
лістів до роботи в кризових ситуаціях, а П. Д. Фролов досліджував
особливості роботи медіа в умовах суспільних криз.

Особливу цінність для розуміння механізмів психологічної
адаптації журналістів мають дослідження військових психологів.
В. І. Осьодло розробив цілісну концепцію психологічних механізмів
адаптації особистості до екстремальних умов діяльності. О. М. Кокун
досліджував питання стресостійкості в особливих умовах діяльності,
а О. В. Тімченко зробив значний внесок у розвиток кризової психології
та розробку методів психологічної підтримки фахівців, що працюють
в екстремальних умовах.

За результатами нашого комплексного дослідження, проведеного
серед військових кореспондентів та журналістів, які висвітлюють
кризові події (n=50), виявлено основні психологічні виклики в роботі:
82% опитаних відчувають високу емоційну залученість до травматич-
них подій, 65% демонструють ознаки емоційного вигорання, 45%
мають симптоми вторинної травматизації, 38% повідомляють про
проблеми зі сном та постійну тривожність. При цьому лише 15%
респондентів регулярно отримують професійну психологічну під-
тримку, а 73% зазначають про відсутність системної психологічної
підготовки до роботи з травматичним контентом.

Поглиблений аналіз отриманих даних виявив, що найбільш
значущими стресогенними факторами для журналістів є: безпосередня
загроза життю при роботі в зоні бойових дій (92% респондентів),
психологічне навантаження при спілкуванні з постраждалими (87%),
необхідність обробки травматичного контенту (85%), відповідальність
за достовірність інформації в умовах інформаційної війни (82%), тиск
часових дедлайнів при висвітленні критичних подій (78%). При цьому
для журналістів, які працюють безпосередньо в прифронтових районах, ці
показники ще вищі – 96% відзначають постійний стрес через загрозу
життю, 93% вказують на виснаження від спілкування з постраждалими.
Додатковим фактором стресу є необхідність приймати швидкі рішення
щодо власної безпеки (89%) та безпеки команди (85%). Серед регіо-
нальних журналістів, які висвітлюють наслідки ракетних ударів, 84%
відзначають значне емоційне виснаження від необхідності бути
першими на місці трагедії.

Дослідження також виявило специфічні професійні виклики:
необхідність балансувати між професійною обʼєктивністю та грома-
дянською позицією (68% респондентів), складність дотримання
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професійної дистанції при роботі з постраждалими (59%), тиск
відповідальності за можливі наслідки оприлюднення чутливої інфор-
мації (57%). Для воєнних кореспондентів особливо гострою є проблема
«свідка» – 72% відзначають сильний емоційний вплив від неможли-
вості надати безпосередню допомогу під час висвітлення трагічних
подій. Окремою проблемою є кібербулінг та агресивний зворотній
звʼязок від аудиторії, з яким стикаються 47% опитаних журналістів.
При цьому 63% журналістів-жінок повідомляють про випадки
гендерно-обумовленого онлайн-переслідування, а 58% військових
кореспондентів стикалися з погрозами від проросійських користувачів
соціальних мереж.

Важливим аспектом дослідження стало виявлення кореляції між
інтенсивністю стресових факторів та досвідом роботи журналістів.
Так, фахівці з досвідом роботи до 2 років демонструють вищий рівень
стресу при роботі з травматичним контентом (92% проти 79% у
досвідчених колег), але нижчий рівень емоційного вигорання
(48% проти 73%). Цікаво, що журналісти з досвідом 5–10 років показу-
ють найвищий рівень резильєнтності до інформаційних атак та
дезінформації (68%), але водночас частіше повідомляють про
симптоми професійного вигорання (77%).

Аналіз стратегій подолання стресу (копінг-стратегій) показав, що
найбільш ефективними методами збереження психологічної стійкості
журналісти вважають: регулярні професійні консультації з досвід-
ченими колегами (супервізії) (76%), участь у спеціалізованих тренінгах
з управління стресом (71%), дотримання чітких професійних прото-
колів при роботі з травматичним контентом (68%), наявність постійної
підтримки психолога (65%), розвиток навичок психологічної саморегу-
ляції (62%). Дослідження виявило також значні відмінності у виборі
стратегій подолання стресу залежно від спеціалізації журналістів. Так,
воєнні кореспонденти частіше звертаються до фізичної активності
(82%) та медитативних практик (64%), тоді як журналісти-розслідувачі
надають перевагу груповій підтримці колег (79%) та регулярним
консультаціям з психологом (73%). Редактори новинних відділів най-
частіше використовують техніки тайм-менеджменту (81%) та практики
усвідомленості (76%).

Особливої актуальності набуває той факт, що журналісти часто
працюють в умовах подвійного стресу: як професіонали, що висвітлю-
ють трагічні події, і як громадяни країни, що переживає війну. Це ство-
рює унікальну ситуацію, коли особисті переживання та професійні
обовʼязки тісно переплітаються, вимагаючи особливих психологічних
ресурсів для збереження ментального здоровʼя та професійної ефективності.
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У контексті дослідження стратегій збереження ментального
здоровʼя журналістів подальшу перспективу вбачаємо в таких
можливостях:

 створення спеціалізованих центрів психологічної підтримки
для працівників медіа з розробкою індивідуальних програм психо-
логічного супроводу та регулярним моніторингом стану ментального
здоровʼя;

 впровадження системи професійної підготовки журналістів до
роботи в кризових умовах, що включатиме тренінги з психологічної
самодопомоги, техніки управління стресом та протоколи роботи з трав-
матичним контентом;

 розробка методичних рекомендацій щодо організації безпечного
робочого простору в редакціях, включаючи створення кімнат психоло-
гічного розвантаження та запровадження регулярних групових супервізій;

 формування мережі професійної підтримки з залученням
досвідчених журналістів-менторів, які пройшли спеціальну підготовку
з кризового консультування;

 створення освітніх програм для редакторів та керівників медіа
щодо розпізнавання ранніх ознак професійного вигорання та органі-
зації системи психологічної підтримки в редакціях;

 розробка спеціалізованих мобільних додатків для самодіагно-
стики психологічного стану та отримання оперативної психологічної
підтримки в польових умовах.

Зважаючи на вищевикладене, можна зазначити, що забезпечення
ментального здоровʼя журналістів в умовах кризових викликів потре-
бує впровадження багаторівневої системи психологічної підтримки. На
індивідуальному рівні це включає розвиток навичок психологічної
саморегуляції, формування стійких копінг-стратегій та вміння встанов-
лювати здорові професійні межі. На організаційному рівні необхідне
створення системи раннього виявлення та профілактики професійного
вигорання, забезпечення доступу до професійної психологічної допо-
моги та формування культури піклування про ментальне здоровʼя в
медіаорганізаціях. На галузевому рівні важливим є розробка професій-
них стандартів роботи з травматичним контентом, створення мережі
кризових психологів, спеціалізованих на роботі з медіапрацівниками,
та впровадження системи психологічної сертифікації для журналістів,
які працюють в зонах підвищеного ризику. Такий комплексний підхід
сприятиме не лише збереженню психологічного благополуччя окремих
журналістів, але й підвищенню якості медіаконтенту, зміцненню
професійних стандартів та розвитку стійкої до кризових викликів
медіаспільноти в Україні.
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ПСИХОЛОГІЧНА ГНУЧКІСТЬ УКРАЇНЦІВ
В УМОВАХ ВІЙНИ З ТОЧКИ ЗОРУ КОНТЕКСТУАЛЬНО-

ПОВЕДІНКОВОЇ ТЕРАПІЇ

З точки зору терапії прийняття та відповідальності (ACT), гекса-
флекс – це модель, яка описує шість основних процесів, що сприяють
психологічній гнучкості: контакт з теперішнім моментом, прийняття,
когнітивне розділення, контакт з цінностями, ціннісні дії та Селф як
контекст. ACT допомагає людині зменшити вплив стресових факторів
шляхом прийняття та відповідальності за власні дії. Опишемо ці про-
цеси детальніше.


