
МОТИВАЦІЯ ПІД ЧАС ВІЙНИ. ЯК НЕ ВТРАТИТИ  

ТА ЗВІДКИ ЧЕРПАТИ 

Війна, особливо тривала та насильницька, може призвести до значного 

стресу та травми. Люди, що пережили воєнні конфлікти, можуть втратити віру 

в світ, людей і себе. Це може призвести до розвитку пригніченості та 

демотивації. 

Апатія означає відсутність інтересу, емоційну відстороненість і 

відчуття втоми від життя. Демотивація проявляється у втраті мотивації до руху 

вперед і досягнення цілей. Важливо зрозуміти, що апатія та демотивація під 

час війн и — це реакція на складні життєві обставини, а не психологічна вада. 

Дуже важливо надавати підтримку та розуміння людям, які переживають ці 
емоційні стани. Психологічна підтримка, спілкування з близькими, групові 

заняття або терапія можуть допомогти знайти шлях до одужання та 

відновлення мотивації. 

Чому ми й досі відчуваємо апатію, пригнічення та відсутність сил? 

На другий рік війни апатія та пригніченість можуть продовжувати 

перебувати в житті людей з кількох причин. Війна — це тривалий і складний 

процес, що супроводжується великими емоційними, фізичними та 

соціальними викликами. Ось кілька факторів, які можуть пояснити, чому брак 

мотивації і пригніченість можуть продовжуватися: 

Тривалість стресу: Війна може продовжуватися на протязі багатьох 

років, що призводить до тривалої емоційної напруги. Неперервні загрози, 

страх, втрати та переживання можуть виснажити людський ресурс і викликати 

зневіру та пригніченість. 

Травми і втрати: Воєнні дії можуть призводити до серйозних травм та 

втрат, як фізичних, так і емоційних. Втрата близьких людей, руйнація майна, 
порушення особистої безпеки — все це може призвести до тривалої 

пригніченості та втрати віри в майбутнє. 

Постійна нестабільність: Воєнні конфлікти часто супроводжуються 

постійною нестабільністю, невизначеністю та змінами у житті людей. 

Нестабільність може ускладнити планування майбутнього і спричинити 

втрату мотивації. 

Брак ресурсів і підтримки: Війна може призвести до зниження 

доступу до основних ресурсів, таких як їжа, вода, медична допомога та 

соціальні послуги. Брак підтримки і ресурсів може вплинути на психологічний 

стан людей, посилювати пригніченість. 



Втрата надії: Чим триваліша війна, тим більше людей можуть 

втрачати надію на закінчення конфлікту і повернення до нормального життя. 

Відчуття безвихідності та втрати надії можуть сприяти розвитку депресивних 

станів. 

Ці фактори показують, що воєнні конфлікти мають тривалий та 
складний вплив на психологічний стан людей. Для подолання депресії та 

пригніченості важливо надавати психологічну та соціальну підтримку, 

відновлювати доступ до ресурсів та сприяти стабільності та безпеці. 

Як знайти мотивацію для продуктивної роботи? 

Знаходити мотивацію для продуктивної роботи під час триваючої війни 

може бути важким завданням, але не неможливим. Ось кілька порад, які 

можуть допомогти вам знайти мотивацію та продуктивно працювати, навіть у 

таких непевних умовах: 

• Знайдіть свою мету. Спробуйте зосередитися на тому, що дійсно 
важливе для вас і як ваша робота може сприяти досягненню цієї мети. 

Сконцентруйтесь на значущості вашої праці і як вона може вплинути на життя 

інших людей. 

• Розплануйте свої завдання. Розбийте свою роботу на менші, 

керовані завдання. Це допоможе зробити процес більш досяжним і 

контрольованим. Поставте собі малі, конкретні цілі і відстежуйте їх 

виконання. 

• Створіть режим та розподіліть час. Створіть стабільний режим 

роботи, враховуючи обмеження та небезпеки, які ви знаходитесь. Розподіліть 

час між роботою, відпочинком і самозростанням. Дотримуйтесь цього 

розкладу, щоб зберегти структуру і дисципліну. 

• Знайдіть підтримку. Розмовляйте з колегами, сім’єю або друзями, 
які можуть зрозуміти ваше положення. Поділіться своїми почуттями і 

переживаннями. Підтримка соціального оточення може допомогти вам 

втриматися та знайти мотивацію. 

• Зберігайте здоров’я та добробут. Піклуйтеся про своє фізичне і 

психічне здоров’я, навіть у важких умовах. Ведення здорового способу життя, 

такого як здорове харчування, фізична активність та здоровий сон, можуть 

підтримувати вашу енергію та настрій. 

• Знайдіть джерела надихаючої інформації. Читайте, дивіться або 

слухайте історії успіху, мотивуючі промови або інші матеріали, які вас 



надихають. Це може допомогти підтримати вашу мотивацію та позитивний 

настрій. 

• Навчайтеся і розвивайтеся. Використовуйте цей час для 

покращення свої навички або навчання чомусь новому. Розвиток особистості 

і освіта можуть стимулювати вашу мотивацію і допомогти вам розвиватися 

навіть у складних умовах. 

Пам’ятайте, що знаходження мотивації під час триваючої війни може 

бути викликом, і це може зайняти певний час. Будьте терплячими з собою і 

шукайте малі кроки вперед, щоб працювати, підтримувати свою мотивацію та 

продуктивність. 

Чому важлива мотивація до навчання під час війни? 

Під час тривалої війни збереження мотивації до навчання є особливо 

важливим з кількох причин. 

Для того, щоб розвивати особистість. 

Навчання і постійне здобуття знань є ключовими компонентами 

розвитку особистості. Війна може обмежувати можливості фізичного 

розвитку, але навчання дає можливість розширити свій розум і розвиватися 

інтелектуально. Це може допомогти зберегти позитивний настрій та віру в 

майбутнє. 

Для того, щоб готуватись до майбутнього.  

Навчання важливе для підготовки до майбутнього, незалежно від того, 

як воно буде виглядати. Набуті знання та навички можуть стати основою для 

подальшої кар’єри, самореалізації та перебудови після війни. Це допоможе 

зберегти надію та впевненість у власних можливостях, зокрема, щоб 

працювати. 

Заради психологічної стійкості. 

Навчання може допомогти зміцнити психологічну стійкість в умовах 

війни. Знання надають людині впевненість, адаптаційні навички та ресурси 

для подолання викликів. Вони допомагають зрозуміти світ навколо і розвивати 

ментальну гнучкість для ефективного реагування на нові ситуації. 

Заради побудови майбутнього суспільства. 



Навчання є фундаментом для побудови майбутнього суспільства після 

війни. Якщо люди зберігають мотивацію до навчання, вони зможуть 

впроваджувати нові ідеї, інновації та розвивати соціально-економічну 

структуру. Навчання може сприяти відновленню та розбудові 

післяконфліктного суспільства. 

Отже, збереження мотивації до навчання важливо під час війни, 

оскільки воно сприяє особистісному розвитку, підготовці до майбутнього, 

психологічній стійкості та побудові майбутнього суспільства. Навчання стає 

тією моральною та інтелектуальною опорою, що допомагає людям зберегти 

надію та протистояти випробуванням, що несе війна. 

 


