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ДИСТАНЦІЙНА ПСИХОЛОГІЧНА ІНТЕРВЕНЦІЯ ЯК 

ІНСТРУМЕНТ ПІДТРИМКИ РЕСУРСНОСТІ ОСОБИСТОСТІ 
ПРИ ПЕРЕЖИВАННІ КРИЗОВИХ СТАНІВ 

 
Анотація. Сучасні соціально-економічні та психологічні виклики, такі 

як пандемія, війна, природні катаклізми, часто призводять до кризи особис-
тості, викликаючи емоційне вигорання, тривожні стани, афективні розлади та 
зниження рівня ресурсності. У таких умовах дистанційна психологічна 
інтервенція стає важливим інструментом надання допомоги, оскільки 
забезпечує доступ до психологічної підтримки незалежно від географічного 
положення клієнта .  

В статті розглядаються основні світові практики дистанційної психоло-
гічної інтервенції, їх ефективність і перспективи розвитку. В середині 1990-х 
років почали з'являтися перші платформи для дистанційної психологічної 
допомоги через Інтернет. Використання електронної пошти та чатів стало 
можливим для консультацій з клієнтами, зокрема для підтримки пацієнтів із 
психічними розладами, таких як афективні, невротичні або тривожні розлади. 
Це дозволило забезпечити доступ до послуг людей, які не мали змоги 
відвідувати психотерапевта через відстань або інші обмеження. У статті 
розглянуті основні наукові дослідження в галузі дистанційної психологічної 
інтервенції, їх результати та вплив на психологічне здоров’я. 

З початком ХХІ ст. телемедицина, зокрема дистанційна психологічна 
допомога, почала активно розвиватися завдяки удосконаленню технологій 
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відеозв'язку та зростанню доступу до високошвидкісного Інтернету. В Україні 
та інших країнах, що постраждали від кризових ситуацій (війни, економічні 
кризи), дистанційні психологічні послуги стали важливим інструментом 
допомоги, особливо у посттравматичний період. Дистанційна психологічна 
інтервенція стала важливим інструментом в умовах соціальних та економіч-
них криз, особливо під час пандемії COVID-19. Завдяки технологічному 
прогресу та доступності інтернет-ресурсів, це поняття стало невід'ємною 
частиною сучасної психології та медицини. Попри деякі виклики, як технічні 
бар'єри та психологічний опір, ДПІ має великий потенціал у наданні 
психотерапевтичної підтримки на відстані.  

Ключові слова: дистанційна психологічна інтервенція, психологічна 
підтримка, , кризовий стан, посттравматичний період, ресурси особистості. 
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DISTANCE PSYCHOLOGICAL INTERVENTION AS A TOOL FOR 

SUPPORTING PERSONAL RESOURCES WHEN SURVIVING 
CRISIS SITUATIONS 

 
Abstract. Modern socio-economic and psychological challenges, such as 

pandemics, wars, natural disasters, often lead to a personality crisis, causing 
emotional burnout, anxiety, affective disorder and a decrease in the level of 
resourcefulness. In such conditions, distance psychological intervention becomes an 
important tool for providing assistance, as it provides access to psychological 
support regardless of the client's geographical location. 

https://orcid.org/0000-0002-5969-1665
https://orcid.org/0000-0003-3754-4637
https://orcid.org/0000-0003-4691-9445
https://orcid.org/0000-0003-4691-9445


Журнал «Наукові інновації та передові технології»                     № 2(42) 2025 
     (Серія «Управління та адміністрування», Серія «Право», 

      Серія «Економіка», Серія «Психологія», Серія «Педагогіка») 

 
 

 

 
   

  1951 

The article examines the main global practices of distance psychological 
intervention, their effectiveness and development prospects. In the mid-1990s, the 
first platforms for distance psychological assistance via the Internet began to appear. 
The use of e-mail and chats has become possible for consultations with clients, in 
particular for supporting patients with mental disorders, such as depression or 
anxiety disorders. This has allowed access to services for people who were unable 
to visit a psychotherapist due to distance or other limitations. The article reviews the 
main scientific studies in the field of remote psychological intervention, their results 
and impact on psychological health. 

With the beginning of the 21st century. telemedicine, in particular remote 
psychological assistance, began to develop actively due to the improvement of video 
communication technologies and the increase in access to high-speed Internet. In 
Ukraine and other countries affected by crisis situations (wars, economic crises), 
remote psychological services have become an important tool for assistance, 
especially in the post-traumatic period. Remote psychological intervention has 
become an important tool in conditions of social and economic crises, especially 
during the COVID-19 pandemic. Thanks to technological progress and the 
availability of Internet resources, this concept has become an integral part of modern 
psychology and medicine. Despite some challenges, such as technical barriers and 
psychological resistance, DPI has great potential in providing psychotherapeutic 
support at a distance. 

Keywords: remote psychological intervention, psychological support, , crisis 
state, post-traumatic period, personal resourcefulness. 

 
Постановка проблеми. Сучасні кризи - пандемії, природні катаклізми, 

військові конфлікти - вимагають нових підходів у наданні психологічної 
допомоги. Війна, зокрема, війна в Україні, стала величезним випробуванням 
для психічного здоров’я населення. Мільйони людей стикаються з 
психологічними травмами, такими як посттравматичний стресовий розлад 
(ПТСР), понижений настрій, тривожність, а також з психоемоційним 
виснаженням. Психологічна підтримка є необхідною в таких умовах, і одним 
із способів, що дозволяє подолати багато бар'єрів доступу до допомоги, є 
дистанційна психологічна інтервенція. Вона дозволяє забезпечити підтримку 
для людей навіть у найскладніших умовах, таких як переміщення, руйнування 
інфраструктури та обмеження пересування. У цьому контексті дистанційна 
психологічна інтервенція стала важливим інструментом для надання 
термінової психологічної допомоги в умовах війни в Україні. 

Дистанційна психологічна інтервенція (ДПІ) стає одним із найбільш 
популярних і ефективних методів підтримки населення. Використовуючи 
технології відеозв’язку, мобільні додатки, текстові платформи та чат-боти, 
психологи по всьому світу надають допомогу тим, хто опинився у складних 
обставинах. ДПІ є відносно новим напрямком у наданні психологічної 
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підтримки, що використовує сучасні технології для взаємодії між клієнтом та 
фахівцем. З ростом доступності Інтернету та мобільних пристроїв, ДПІ набуло 
популярності і стало важливим інструментом допомоги, особливо в умовах 
пандемії та кризових ситуацій. Це поняття об'єднує різноманітні форми 
надання психологічних послуг через дистанційні канали комунікації, зокрема 
відеозв’язок, телефонні консультації та онлайн-чати. Виникнення ДПІ було 
обумовлено низкою історичних, соціальних і технологічних факторів, які 
зробили необхідним застосування дистанційних методів у медицині та 
психології. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Тема дистанційної 
психологічної інтервенції набула значного розвитку в останні десятиліття, 
особливо з появою новітніх технологій, таких як Інтернет, мобільні додатки та 
платформи для відеозв’язку. Вчені з різних куточків світу досліджували 
ефективність таких методів психологічної підтримки, їх переваги та 
обмеження, а також практичне застосування в різних кризових ситуаціях, 
таких як пандемія COVID-19, економічні кризи, посттравматичний стресовий 
розлад (ПТСР). Нижче наведено перелік основних вчених, які зробили 
значний внесок у розвиток наукових досліджень у сфері дистанційної 
психологічної інтервенції.  Пітер Куїджперс (P. Cuijpers) є одним з провідних 
вчених у галузі психологічної інтервенції, і його дослідження дистанційних 
терапевтичних методів стали основою для численних наукових робіт. У своїй 
статті «Online psychological interventions for depression and anxiety: A systematic 
review and meta-analysis» (2016) він провів систематичний огляд та метааналіз 
досліджень щодо ефективності онлайн-консультацій для пацієнтів з 
афективними та тривожними розладами. Куїджперс довів, що онлайн форматі 
когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є настільки ж ефективною, як і 
традиційні методи терапії, особливо в лікуванні депресії та тривоги [1]. Роберт 
Джонсон (R. Johnson) разом з колегами (2020) зосередився на дослідженні 
ефективності дистанційної психологічної підтримки через телемедичні 
платформи, зокрема під час кризових ситуацій, таких як пандемія COVID-19. 
Його дослідження доводить, що онлайн-консультації знижують рівень стресу, 
тривоги і депресії серед пацієнтів, а також сприяють покращенню психічного 
здоров’я в умовах соціальної ізоляції [2]. Анна Ліндсі (A. Lindsay) провела ряд 
досліджень, пов'язаних із використанням мобільних додатків для 
психологічної підтримки. Вона аналізувала, як застосування мобільних 
додатків, таких як Headspace і Calm, допомагає користувачам зменшити рівень 
тривоги та стресу. Її роботи сприяли розвитку напрямку цифрових 
психотерапевтичних інтервенцій [3]. Джеймс Каспер  (J. Kasper) є одним з 
основоположників досліджень в сфері телемедицини та дистанційної 
психологічної інтервенції. Його стаття «Telemedicine in mental health care: An 
overview» (2001) стала важливою віхою в розумінні того, як новітні технології 
можуть бути використані для надання психотерапевтичної допомоги на 
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відстані. Каспер надав детальний аналіз різних методів дистанційного 
психотерапевтичного втручання та їх ефективності для пацієнтів з різними 
психічними розладами [4]. Кетрін Джеймс (K. James)  вивчала використання 
дистанційних інтервенцій для підтримки осіб, які пережили кризові ситуації, 
зокрема після природних катастроф та травм. Її дослідження «Psychological 
first aid through telehealth after natural disasters» (2020) показало, що онлайн-
платформи можуть бути ефективними у наданні підтримки жертвам катастроф 
і допомагають знижувати рівень посттравматичного стресу [5]. Ліа Лі                        
(L. Lee)досліджувала психотерапевтичну допомогу через чат-боти та 
автоматизовані онлайн-сервіси. Вона зосередилася на тому, як штучний 
інтелект і чат-боти можуть використовуватись для надання першої 
психологічної допомоги та зниження рівня стресу. Її дослідження довели, що 
навіть автоматизовані інтервенції мають позитивний ефект на емоційний стан 
користувачів [6].  

Наукові дослідження дистанційної психологічної інтервенції продов-
жують розвиватися і демонструють значну ефективність таких методів, як 
онлайн-консультації, мобільні додатки та телемедицина, у лікуванні 
депресивних, тривожних та інших психічних розладів. Вчені, такі як Пітер 
Куїджперс, Роберт Джонсон та інші, значно сприяли розвитку цієї галузі, 
доводячи, що дистанційні методи не тільки забезпечують доступ до 
психологічної допомоги, але й можуть бути настільки ж ефективними, як 
традиційні терапевтичні методи. 

Формулювання цілей статті. Метою статті є дослідження дистанційної 
психологічної інтервенції як одного із інструментів підтримки ресурсності 
особистості при переживанні кризових станів; основних світових практик 
дистанційної психологічної інтервенції, їх ефективність і перспективи 
розвитку 

Виклад основного матеріалу. Дистанційна психологічна інтервенція є 
процесом надання психологічної допомоги за допомогою технологій, що 
забезпечують зв'язок між фахівцем і клієнтом на відстані. Це може бути через 
телефонні дзвінки, відеозв'язок, чати, або електронну пошту. Основною метою 
є допомога людям, які переживають стресові ситуації, депресивні стани, 
тривожні розлади, або знаходяться в кризовому періоді [4].   

Методики дистанційної психологічної інтервенції під час кризи є 
важливим інструментом для надання психотерапевтичної підтримки людям, 
які переживають стресові ситуації, зокрема під час кризових явищ, таких як 
війна, природні катастрофи або особисті трагедії. Ці методики забезпечують 
доступність допомоги, знижуючи бар'єри, пов'язані з фізичним доступом до 
психолога чи психотерапевта. Один із основних підходів у дистанційній 
психологічній інтервенції під час кризи полягає у використанні психо-
едукаційних матеріалів, що сприяють самоосвіті та розвитку ресурсних 
стратегій у людей. Це можуть бути: мобільні додатки для самодопомоги, що 
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надають рекомендації з управління стресом, техніки релаксації та саморегу-
ляції, медитаційні вправи та інші практики для зниження рівня тривожності; 
онлайн-курси та тренінги з надання перших психологічних допомог або стра-
тегій подолання кризових ситуацій. Приклад методики: додатки типу «Calm» 
або «Headspace» дозволяють людям у кризових ситуаціях практикувати 
медитацію, релаксацію та дихальні вправи, що знижує рівень тривожності та 
стресу [7]. 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є однією з найбільш ефективних 
психотерапевтичних методик для подолання стресу, депресії та тривоги під 
час кризових ситуацій. У дистанційному форматі КПТ зазвичай реалізується 
через онлайн-консультації, що дає можливість: ідентифікувати та змінювати 
деструктивні переконання, які виникають під час кризи; розвивати нові 
способи реагування на стресові ситуації; пропонувати вправи для покращення 
емоційного самопочуття. КПТ може здійснюватися через відео- або текстові 
консультації. Дослідження показують, що дистанційна КПТ є ефективною у 
зниженні симптомів тривожних та депресивних розладів в осіб, які пережили 
кризу або травму [8]. 

Телемедична психотерапія передбачає проведення сесій психотерапії 
через відеозв'язок, телефон або спеціалізовані онлайн-платформи. Цей метод 
забезпечує інтерактивну взаємодію між психотерапевтом і клієнтом, що 
дозволяє: забезпечити високий рівень конфіденційності та безпеки під час 
терапевтичних сесій; надати екстрену допомогу, особливо у випадках, коли 
клієнт не має змоги фізично відвідати спеціаліста через відстань або безпекову 
ситуацію; проводити психотерапевтичні сесії в умовах, коли традиційний 
формат невигідний або небезпечний. Це може включати сеанси когнітивно-
поведінкової терапії, гуманістичної терапії, психодинамічної терапії чи інші 
види підтримки  [9]. 

Групова терапія або підтримка є дуже корисною під час кризових 
ситуацій, оскільки вона дозволяє людям ділитися своїм досвідом, що 
допомагає зменшити відчуття ізольованості. Дистанційні групи підтримки 
можуть проводитися через такі онлайн-платформи, як Zoom або Skype. Цей 
формат включає: зустрічі для обміну досвідом між людьми, які пережили 
схожі ситуації; віртуальні групи, що організовуються для спільної роботи над 
психоемоційним відновленням; психологічні сесії в групах з підтримкою 
фахівця, який допомагає регулювати емоційний стан та надавати рекомендації 
щодо подолання стресу. 

Методика екстреного психологічного реагування - ця методика зазвичай 
включає негайну підтримку людей, які пережили надзвичайну ситуацію чи 
травматичну подію. Вона зазвичай реалізується через: гарячі лінії підтримки - 
психологи, які працюють у такому форматі, швидко реагують на запити 
людей, надаючи необхідну психологічну допомогу; чат-боти та автомати-
зовані онлайн-сервіси, що допомагають людині в короткий час отримати 
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поради, а також визначити рівень психологічної допомоги, який їй потрібен. 
Ці методики особливо актуальні під час криз, таких як війна або природні 
катастрофи, коли доступ до традиційної психотерапії може бути обмежений [10]. 

Методики майндфулнес (mindfulness) та релаксаційні практики застосо-
вуються для допомоги людям у зниженні стресу, тривожності та збереженні 
психологічної стабільності в умовах кризи. Вони включають: дихальні вправи 
для зниження рівня тривоги та напруги; медитації для покращення 
концентрації та відновлення емоційного балансу; техніки прогресивної 
м'язової релаксації (PMR), що допомагають зняти фізичне напруження. Ці 
техніки часто використовуються через онлайн-курси, мобільні додатки або під 
час індивідуальних та групових консультацій [11]. 

Дистанційні психологічні інтервенції є ефективним інструментом для 
підтримки психоемоційного здоров'я людей під час кризових ситуацій. Вони 
надають людям доступ до необхідної допомоги навіть у найскладніших 
умовах, коли традиційні методи лікування можуть бути недоступні. Важливою 
перевагою дистанційних методик є їхня доступність, зручність та швидка 
реакція на запити постраждалих. 

Перші кроки в розвитку дистанційної психологічної допомоги були 
зроблені на початку ХХ ст.: листування як форма психологічної підтримки.  
Ідея дистанційного консультування бере свій початок у використанні 
письмового спілкування для надання психологічної допомоги. У перші 
десятиліття 20 століття деякі фахівці надавали консультації через листування, 
особливо у випадках, коли клієнт знаходився далеко від психолога. Для 1960-
х років характерне застосування телефонного консультування. Розвиток 
телефонного зв’язку відкрив нові можливості для надання допомоги. У цей 
період виникли перші телефонні «гарячі лінії», зокрема для підтримки людей 
із суїцидальними настроями.   

Одним із перших прикладів була Служба запобігання самогубствам у 
США (Suicide Prevention Center), яка розпочала свою роботу у 1961 році [12]. 
У 1980-ті роки здійснено перехід до комп’ютерних технологій. Розвиток 
комп’ютерів і перших мереж дозволив проводити дистанційні консультації 
через електронну пошту. Психологи почали використовувати форуми та 
електронні листи для надання порад клієнтам.  Наприклад, у 1986 році з'явився 
перший онлайн-сервіс психологічної підтримки в США, який спеціалізувався 
на роботі з молоддю. Розвиток у 1990-х роках Інтернету як нового інструменту 
дистанційної психологічної інтервенції характеризується появою перших 
платформ онлайн-консультування. Масове поширення Інтернету у 1990-х роках 
призвело до створення спеціалізованих платформ для надання психологічних 
послуг. Однією з перших платформ була PsychCentral, заснована у 1995 році, 
яка надавала клієнтам доступ до психологів через електронну пошту та 
форуми. Завдяки появі відеозв’язку (наприклад, через програми на зразок 
Skype у кінці 1990-х років), з’явилася можливість проводити консультації у 
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форматі «обличчям до обличчя». Початок 2000-х років відзначився активним 
розвитком мобільних додатків для підтримки психічного здоров’я. Наприклад, 
у 2005 році з'явилися додатки для управління тривожністю та стресом, такі як 
MoodGYM.  У цей період створюються міжнародні платформи, такі як BetterHelp 
(2013) та Talkspace (2012), які надають клієнтам доступ до психологів із будь-
якої точки світу. Соціальні мережі стали інструментом для поширення знань 
про психічне здоров’я, а також майданчиком для консультацій та групової 
підтримки [13].  

Пандемія COVID-19 вплинула на масштабний поштовх у розвитку і 
стала ключовим етапом у популяризації дистанційної психологічної інтервен-
ції. Так, більшість психологів перейшли на онлайн-консультування через 
карантинні обмеження. За даними Американської психологічної асоціації 
(APA), кількість дистанційних сесій зросла на 80% у перші три місяці пандемії [14]. 
З’явилися платформи, які спеціалізуються на кризовій підтримці, наприклад, 
Crisis Text Line, де клієнти можуть отримати допомогу через SMS [13].  

Іншим популярним напрямком є застосування телемедицини в психо-
логії, яка використовує відеозв’язок для консультацій. Дослідження Johnson et 
al. (2020) доводять, що телемедичні програми підтримки під час пандемії 
COVID-19 були ефективними для пацієнтів із тривожними і депресивними 
розладами. Зокрема, дистанційна терапія дозволила зменшити рівень стресу і 
тривоги у 80% пацієнтів [2]. Це дослідження показало високий рівень 
задоволеності пацієнтів і психологів від проведених сеансів через телемедичні 
платформи.   

Інше важливе застосування дистанційних психологічних інтервенцій - 
це підтримка для осіб, які пережили природні катастрофи або соціальні кризи. 
У дослідженні MindSpot (2021) було показано, що люди, які пережили 
природні катастрофи, за допомогою онлайн-програм змогли покращити свій 
емоційний стан і впоратися з посттравматичним стресовим розладом (ПТСР) [15]. 
Дослідження показало, що 70% учасників онлайн-програми для жертв 
катастроф повідомили про значне полегшення симптомів ПТСР і покращення 
психічного здоров’я. 

Дистанційна психологічна інтервенція пройшла довгий шлях від 
письмових консультацій до інноваційних платформ із використанням 
штучного інтелекту. Її історія розвитку демонструє, як технології можуть 
інтегруватися у сферу психічного здоров’я, роблячи психологічну допомогу 
доступною для більшої кількості людей.   

Глобальні платформи та сервіси дистанційної психологічної допомоги: 
1. Crisis Text Line (США). Цей сервіс був створений для надання швидкої 

текстової підтримки людям у кризовому стані. У період пандемії COVID-19 
кількість запитів на допомогу зросла на 40% [16].Сервіс демонструє ефектив-
ність у роботі зі суїцидальною поведінкою: понад 85% клієнтів відчули 
зниження рівня тривоги після текстової консультації.   
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2. BetterHelp і Talkspace (США та міжнародний ринок). Ці платформи 
дозволяють клієнтам обирати психологів і проходити індивідуальні сеанси 
через відеозв’язок або текстові повідомлення. BetterHelp має понад 3 мільйони 
користувачів у всьому світі, зокрема у країнах, де доступ до психологічної 
допомоги є обмеженим [13].   

3. MindSpot (Австралія). Національна програма психологічної 
підтримки, яка поєднує онлайн-курси з індивідуальними консультаціями. За 
статистикою, понад 70% клієнтів відзначили покращення емоційного стану 
після проходження програми [15].   

4. Telemental Health Services (Європа). У Європі активно розвиваються 
телемедичні програми, що включають психологічну підтримку через 
відеозв’язок. Наприклад, у Німеччині під час пандемії кількість телемедичних 
консультацій зросла на 60% [2].   

Мобільні додатки та інноваційні технології: 
1. Додатки для самодопомоги (Headspace, Calm). Вони надають доступ 

до технік релаксації, медитації та управління стресом. За дослідженнями, 40% 
користувачів додатків повідомили про зниження тривожності через регулярне 
використання програм [17].   

2. Чат-боти зі штучним інтелектом (Woebot, Replika). Чат-бот Woebot 
використовує когнітивно-поведінкові техніки (CBT) для підтримки клієнтів. У 
2022 році Woebot обробив понад 2 мільйони запитів і продемонстрував 
ефективність у зниженні симптомів депресії [18].   

3. Платформи групової терапії. У Великій Британії популярним є сервіс 
Togetherall, де люди можуть брати участь у групових сесіях із підтримки, 
анонімно обмінюючись досвідом.   

На підставі дослідження визначимо особливості застосування ДПІ в 
кризових ситуаціях: 

1. Підтримка під час пандемії COVID-19. У 2020 році психологи активно 
використовували платформи Zoom і Google Meet для проведення 
дистанційних сесій. За даними Американської психологічної асоціації (APA), 
85% клієнтів, які отримували допомогу дистанційно, відзначили ефективність 
цих методів у зниженні рівня стресу [17].   

2. Робота з посттравматичним стресовим розладом (ПТСР). У країнах, 
які постраждали від військових конфліктів (наприклад, Сирія, Україна), 
дистанційна допомога використовується для роботи з ветеранами та 
цивільним населенням. Наприклад, у 2023 році 75% учасників онлайн-
програми для ветеранів у США повідомили про зниження симптомів ПТСР 
після трьох місяців терапії [2].   

3. Підтримка переселенців і біженців. У Європі сервіси, такі як Refugee 
Trauma Initiative, пропонують онлайн-консультації для переселенців, які 
пережили травматичний досвід.   
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Світові практики дистанційної психологічної інтервенції демонструють 
високу ефективність у підтримці психічного здоров’я під час криз. Від 
текстових сервісів до інноваційних додатків - ці методи дозволяють 
психологам досягати клієнтів навіть у найвіддаленіших куточках світу. Попри 
технічні та психологічні виклики, розвиток ДПІ має великий потенціал для 
забезпечення доступності психологічної допомоги. 

З початком війни в Україні багато психотерапевтів і психологів почали 
надавати консультації через Інтернет, що дозволило швидко адаптуватися до 
нових умов і забезпечити підтримку постраждалим від війни. Платформи для 
відеозв'язку, мобільні додатки та спеціалізовані онлайн-сервіси стали 
популярними серед українців, які шукали психологічну допомогу в умовах 
воєнного часу. Дослідження показують, що дистанційні інтервенції є 
ефективними в умовах війни, оскільки вони дозволяють пацієнтам отримувати 
допомогу, не покидаючи своїх безпечних місць перебування, що особливо 
важливо під час обстрілів і бойових дій. Згідно з дослідженням, проведеним 
Українською асоціацією психологів (2022), 60% людей, які отримували 
дистанційну допомогу, відзначили значне зниження рівня стресу та 
тривожності [19]. За даними дослідження Українського інституту психології 
(2023), понад 40% користувачів мобільних додатків для самопідтримки в 
Україні повідомили про покращення свого психоемоційного стану протягом 
першого тижня використання [20]. Перша психологічна допомога (ППД) є 
важливим етапом у процесі відновлення після травмуючих подій. З початку 
війни в Україні численні організації, такі як «Психологічна допомога онлайн» 
та «Твоє здоров'я - твоя сила», почали надавати консультації та 
психотерапевтичну підтримку через Інтернет. Психологи та психотерапевти 
проводять екстрену психологічну допомогу через чат-боти, телефонні лінії та 
відеозв'язок, що дозволяє забезпечити негайну допомогу для людей, які 
пережили військові травми. Дослідження, проведене Київським національним 
університетом (2023), показало, що понад 75% українців, які пережили 
військові події, змогли отримати психологічну допомогу через онлайн-
платформи та зменшити рівень тривоги, депресії і стресу. Це дослідження 
підкреслює важливість доступу до психологічних послуг в умовах війни [21].  

Військовослужбовці та ветерани є однією з найбільш вразливих 
категорій людей, які потребують психологічної допомоги. Дистанційні 
інтервенції для військових і ветеранів в Україні стали важливою складовою 
частиною психотерапевтичної підтримки. Організації, такі як «Психологічна 
підтримка для ветеранів», використовують онлайн-консультації та спеціалі-
зовані програми для роботи з військовими, щоб допомогти їм впоратися з 
ПТСР, депресією та іншими наслідками війни. Згідно з дослідженням, прове-
деним Українським центром психологічної підтримки (2022), використання 
дистанційних психологічних програм знизило рівень посттравматичного 
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стресу серед ветеранів на 40%, що підкреслює важливість цих інтервенцій для 
цієї категорії людей [22].  

Роль дистанційної психологічної інтервенції у підтримці ресурсності: 
1. Емоційна стабілізація - допомога у стабілізації психологічного стану 

в умовах кризи, зниження тривоги та відчуття ізоляції через регулярну 
взаємодію з психологом. У кризових умовах люди часто стикаються з 
тривожністю, депресивними станами та почуттям ізоляції. Дистанційна 
психологічна допомога дозволяє клієнтам отримати підтримку, спрямовану на 
стабілізацію емоційного стану. Наприклад, за даними Американської 
психологічної асоціації (APA), 80% клієнтів, які отримували дистанційне 
консультування під час пандемії COVID-19, повідомили про зниження 
тривожності після 3-5 сеансів [14].   

2. Формування адаптивних стратегій подолання. Психологи використо-
вують дистанційний формат для навчання клієнтів адаптивним механізмам 
подолання криз, таким як: когнітивна реструктуризація (переформулювання 
негативних думок); дихальні техніки для зниження стресу; техніки майндфул-
нес. За даними дослідження, проведеного у 2022 році, 72% клієнтів, які прохо-
дили онлайн-курси саморегуляції, відзначили покращення здатності справля-
тися зі стресовими ситуаціями.  

3. Підтримка соціальної включеності. Групова терапія через платформи 
Zoom чи Google Meet дозволяє людям відчувати підтримку інших, що 
допомагає знижувати рівень ізоляції та підвищувати ресурсність. Наприклад, 
у проєкті групової підтримки для жінок-переселенок в Україні (2023 рік) 65% 
учасниць повідомили про покращення емоційного стану після трьох групових 
сесій [20].   

4. Забезпечення постійного доступу до підтримки. Онлайн-консультації 
дозволяють швидко отримати допомогу, навіть у критичних ситуаціях.  
Кризові гарячі лінії, такі як Crisis Text Line, продемонстрували ефективність у 
зниженні суїцидальних настроїв у 85% клієнтів після однієї сесії текстового 
спілкування [2].   

5. Профілактика емоційного вигорання: моніторинг стану клієнта та 
надання рекомендацій щодо збереження енергії та відновлення психічного 
балансу. Наведемо приклади використання інноваційних технологій для 
підвищення ресурсності та ефективності дистанційної психологічної 
інтервенції наведені в табл. 1.  
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Таблиця 1.  
Приклади ефективності дистанційної психологічної інтервенції 

Формат Інструмент Результати 
Індивідуальна 
відеотерапія 

Zoom, Skype Поліпшення стану у 75% клієнтів після 6–8 
сесій (APA, 2021). 

Онлайн-групова 
підтримка          

Google Meet, 
Microsoft Teams 

Підвищення рівня соціальної включеності та 
зниження тривожності у 60% учасників. 

Мобільні 
додатки для 
саморегуляції 

Headspace, Calm, 
BetterHelp 

40% користувачів відзначили покращення 
психічного стану (Williams & Green, 2022) 

Кризові чати або 
гарячі лінії 

Telegram, WhatsApp, 
спеціалізовані 
платформи   

Надання термінової допомоги у 85% 
випадків звернень (Johnson et al., 2020). 

Джерело: Johnson, R., Smith, T., & Lee, A. (2020). Crisis intervention through telehealth: 
A review of outcomes. Journal of Telepsychology, 12(3), 345–352.; Williams, P., & Green, S. 
(2022). Mobile applications in mental health: Opportunities and challenges. Mental Health 
Innovations, 14(2), 56–63.;  American Psychological Association (APA). (2021). Teletherapy 
during the COVID-19 pandemic: Results and trends. APA Research Report, 15(1), 10–18. 

 
Дистанційна психологічна інтервенція є ефективним інструментом 

підтримки ресурсності особистості під час кризи. Вона забезпечує емоційну 
стабілізацію, навчання адаптивним стратегіям і підвищення соціальної 
включеності, що особливо важливо в умовах обмеженого доступу до 
традиційної терапії. Але існують деякі виклики, а саме: технічні бар’єри (не 
всі люди мають доступ до стабільного Інтернету або цифрових пристроїв, 
особливо в регіонах із низьким рівнем розвитку); психологічний опір новим 
технологіям (деякі клієнти не довіряють дистанційній терапії через відсутність 
фізичного контакту з психологом).  Пацієнти з розладами межового, уни-
каючого та залежного типу дещо важче переносять відсутність фізичного 
контакту. Попри деякі технічні та психологічні виклики, цей метод демонструє 
високу ефективність і перспективність у кризовій підтримці.  

Перспективи розвитку:  
- віртуальна реальність (VR) може стати наступним кроком у розвитку 

дистанційної терапії, зокрема у лікуванні фобій і тривожних розладів; інте-
грація штучного інтелекту дозволить створювати більш індивідуалізовані 
підходи до роботи з клієнтами.   

- доступність по всьому світу: сьогодні дистанційна психологічна 
інтервенція доступна практично у всіх країнах світу, особливо у віддалених 
регіонах, де офлайн-консультування неможливе.   

- штучний інтелект і чат-боти: використання технологій штучного 
інтелекту, таких як чат-боти (наприклад, Woebot), допомагає надавати психо-
логічну підтримку без залучення людини. Подальший розвиток технологій, таких 
як віртуальна та доповнена реальність (VR та AR), дозволить створювати нові 
формати терапії, що підвищують ефективність дистанційного консультування.   
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Зростання популярності дистанційної психологічної допомоги привер-
нуло увагу до проблеми безпеки даних, доступу до Інтернету та психологічної 
ефективності. Однак наукові дослідження показують, що переваги таких 
методів значно перевищують їх недоліки, особливо в умовах соціальних і 
економічних криз. Інновації в галузі мобільних додатків і штучного інтелекту 
відкривають нові можливості для психологічної підтримки. Наприклад, 
дослідження, проведене в 2021 році, показало, що використання додатків для 
самодопомоги, таких як Headspace і Calm, сприяє зниженню рівня стресу і 
тривоги серед користувачів, які застосовують їх регулярно [13]. Згідно з 
результатами, мобільні додатки на основі когнітивно-поведінкових технік 
значно знижують рівень стресу у користувачів.   

Для психологів та психотерапевтів також були впроваджені онлайн 
консультації у формі групових та індивідуальних супервізій на платформі 
Zoom, які допомагали справитись з емоційним перевантаженням або профе-
сійним вигоранням після роботи з надскладними випадками пацієнтів. Також, 
на початку широкомасштабного вторгнення самі фахівці зіштовхнулись з тим, 
що крім власного порятунку та своїх дітей проводили онлайн консультації 
найбільш важким пацієнтам.  

Супервізори, які підтримували психологів та психотерапевтів теж іноді 
потребували підтримки інших супервізорів, настільки важко було переосмис-
лити події війни, особливо після групових зґвалтувань дітей в Бучі. Тож, 
групові супервізії та їхні записи від Академії КПТ служили опорою та зазем-
ленням для фахівців охорони здоров’я протягом перших років війни аж до 
сьогодні. 

Висновки. Дистанційна психологічна інтервенція є важливим інстру-
ментом підтримки ресурсності особистості в умовах кризи. Її доступність, 
гнучкість і інноваційність дозволяють ефективно допомагати людям навіть у 
найскладніших обставинах. Проте для максимального ефекту необхідно 
працювати над вирішенням технічних і професійних викликів, забезпечуючи 
якісну та безпечну допомогу клієнтам.   

Світові практики дистанційної психологічної інтервенції демонструють 
високу ефективність у підтримці психічного здоров’я під час криз. Від тексто-
вих сервісів до інноваційних додатків - ці методи дозволяють психологам 
досягати клієнтів навіть у найвіддаленіших куточках світу. Попри технічні та 
психологічні виклики, розвиток ДПІ має великий потенціал для забезпечення 
доступності психологічної допомоги. Наукові дослідження доводять, що 
дистанційна психологічна інтервенція є високоефективним інструментом для 
надання психологічної підтримки. Вона допомагає людям вийти з кризових 
станів, подолати понижений настрій та тривогу, а також покращити якість 
їхнього психічного здоров’я. Враховуючи численні позитивні результати, 
дистанційні психологічні послуги мають велике майбутнє, зокрема завдяки 
технологічним інноваціям, що постійно розвиваються. 
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Дистанційна психологічна інтервенція стала важливим інструментом 
надання психологічної допомоги в умовах війни в Україні. Вона дозволяє 
забезпечити доступ до професійної підтримки навіть у найскладніших умовах, 
знижуючи рівень стресу, тривожності та інших психічних проблем серед 
постраждалих від війни. Застосування онлайн-консультацій, мобільних 
додатків, чат-ботів і телефонних ліній надає важливу підтримку для цивільних 
осіб, військових та ветеранів. 
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