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ДО ПИТАННЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я  

ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ВІЙНИ  

 

Вже протягом майже двох років українське суспільство переживає 

один із найскладніших періодів свого життя, що пов’язано з 

повномасштабним вторгненням рф в Україну. Переважна більшість наших 

співвітчизників переживають сильні стреси, викликані частими повітряними 

тривогами, втратою близьких людей, помешкань, роботи, вимушеною зміною 

місця проживання та соціального оточення, страхом за своє життя та життя 

рідних, внаслідок чого виникає відчуття розгубленості, безсилля, 

невпевненості тощо. Постійне перебування в таких умовах загрожує 

розвитком травматичного впливу на суспільство та посиленням депресивних 

станів у людей.  

За даними ООН, на кінець 2022 року кількість постраждалих 

становила 18 млн. людей, серед яких – понад 6 млн. були зареєстровані у 

статусі біженців по всій Європі та близько 7 млн. – як внутрішньо переміщені 

особи, що перебувають в інших областях нашої держави [6].  

Складні умови життя українців в період воєнного стану відбиваються 

на всіх сферах життєдіяльності суспільства й актуалізують потребу адаптації 

його членів до нових викликів та обставин, зумовлену передусім 

необхідністю психологічної інтерпретації особистістю особливостей 

повноцінного функціонування в такій ситуації. Зважаючи на це, особливо 

загострюється завдання, що постає перед психологічною наукою та 

психологічними службами, щодо вивчення нових підходів до розроблення 

ефективних стратегій збереження психічного здоров’я особистості в умовах 

війни, підвищення її психологічної адаптивності до складних життєвих 

ситуацій, викликаних воєнним станом у країні.  

Під час воєнного стану процес психологічної адаптації до нових умов 

значно ускладнюється. Коли людина перебуває у звичних життєвих 

обставинах, які не несуть ніякої загрози, їй набагато легше долати труднощі, 

що виникають, та пристосовуватися до нових умов. Під час війни ті самі 

труднощі стає долати набагато важче, а інколи навіть неможливо без 

допомоги рідних чи фахівців-психологів. Згідно зі статистичними даними 

Всесвітньої організації охорони здоров’я, у світі через збройні конфлікти 

близько 10% людей, що пережили ці події, у подальшому загрожують 

серйозні проблеми із психічним здоров’ям, а ще у 10% – можуть 

спостерігатися зміни поведінки, які перешкоджатимуть їхньому ефективному 

функціонуванню у соціумі. Серед найбільш поширених негативних 
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психічних проявів дослідники називають депресію, тривогу та різні 

психосоматичні проблеми (безсоння, різноманітні болі тощо) [5].  

Життя людини в умовах війни передбачає її існування й особистісний 

розвиток в ситуаціях крайньої невизначеності. Події, що відбуваються, 

чинять неабиякий тиск і вплив на психічне життя, викликаючи стрес та 

пов’язані з ним наслідки. Тож, зважаючи на це, особливої актуальності 

набувають проблеми, пов’язані з адаптацією, що передбачає вироблення 

індивідуальних стратегій (копінгів) для подолання стресових ситуацій, які 

будуть ефективними для їх вирішення.  

У цьому контексті зарубіжні дослідники К. Бернард, Х. Сельє, 

У. Кеннон та інші розглядали психологічну адаптацію як психофізіологічну 

відповідь організму на стрес. Досліджуючи проблему психологічної адаптації 

осіб юнацького віку в умовах війни, М. Дьорка вивчала праці українських і 

зарубіжних дослідників, аналіз яких дав змогу виокремити емпіричні 

індикатори ефективної адаптації: працевлаштування, психологічне 

благополуччя, задоволеність міжособистісними стосунками, соціальна 

активність, самоефективність та копінг-стратегії [1; 2; 4]. Одним із 

найважливіших чинників психологічної адаптації науковці вважають також 

психологічну пружність (резильєнтність) [3], яку трактують як стійкість до 

травматичних подій. Це динамічний процес, спрямований на збереження 

психологічного здоров’я та підтримку стабільності фізичного стану та 

функціонування особистості в ситуаціях загрози або надмірного стресу. На 

думку Т. Титаренка, резильєнтність проявляється у низці індивідуальних 

особливостей, до яких належать цілеспрямованість, активність, терплячість 

та витримка, сміливість та загартованість [7]. Протидію стресогенним 

чинникам забезпечують когнітивна, емоційна, моральна поведінкова та 

вольова складові життєстійкості, які й допомагають особистості долати 

життєві негаразди та стабілізувати психічний стан.  

Зважаючи на викладене, особливої актуальності для посилення 

адаптивних можливостей людини під час війни набувають проблеми, 

пов’язані з виробленням індивідуальних стратегій подолання стресових 

ситуацій – копінгів. У науковій літературі увага фокусується на ефективності 

переважно двох копінг-стратегій: копінг, зосереджений на проблемі, та 

копінг, зосереджений на емоціях. Зокрема, зарубіжні дослідники L. Graven, 

J. Grant, D. E. Vance на основі систематичного огляду взаємозв’язків між 

використанням копінгу і пов’язаними з психічним здоров’ям результатами 

встановили позитивний зв’язок між поведінково фокусованим копінгом, 

психологічним благополуччям та якістю життя. Натомість копінг, 

зосереджений на емоціях, як засвідчили результати досліджень, спричиняв 

погіршення психологічного благополуччя та якості життя людей [8].  

Проаналізувавши емпіричні дослідження М. Дьорки, проведені під 

нашим керівництвом [2], можемо говорити про особливості зв’язку, виявлені 
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між резильєнтністю та адаптивністю особистості, копінг-стратегіями та 

шкалами соціально-психологічної адаптації молоді. У процесі дослідження 

було експериментально доведено, що психологічна пружність 

(резильєнтність) є вагомим чинником у процесі адаптації особистості. Також 

виявлено, що низький рівень адаптивності переважно пов’язаний із такими 

копінг-стратегіями, як дистанціювання, конфронтація, втеча, уникання; 

натомість найбільш ефективним у процесі адаптації особистості до стресових 

умов під час війни визначено копінг позитивної переоцінки. Саме 

опираючись на цю копінг-стратегію, потрібно розробляти програми, що 

сприятимуть збереженню психічного здоров’я особистості під час війни.  
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