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УДК 159.943 

Юлія Кулик, м. Львів 

НЕГАТИВНІ АВТОМАТИЧНІ ДУМКИ В ОСІБ ІЗ ПРОЯВАМИ 

ДЕПРЕСІЇ ПІД ЧАС ВОЄННОГО СТАНУ 

Негативні автоматичні думки є однією важливою змінною депресії. 

Негативні автоматичні думки можна визначити як висловлювання ін-

дивіда про себе та внутрішні розмови з самим собою. Ці думки найча-

стіше випливають на поверхню при певних афективних розладах під 

час сприйняття ситуацій у результаті різних когнітивних викривлень. 

Причина, чому ці думки визначаються як негативні, полягає в тому, що 

вони викликають неприємні емоції, такі як смуток, провина і тривога. 

Негативні думки людини про себе та своє майбутнє роблять її когніти-

вно вразливою до депресії. Чим сильніша депресія, тим вища інтенси-

вність автоматичних думок. Підвищення такого роду інтенсивності ду-

мок і зниження цілеспрямованих і логічних думок викликає нарос-

тання депресивної ситуації [1]. 

Цей термін використовують для опису потоку думок, який кожна 

людина може помітити, якщо зверне на нього увагу. Це негативно за-

барвлені оцінки чи інтерпретації, які особа надає тому, що відбува-

ється навколо або всередині неї. Негативні автоматичні думки мають 

прямий вплив на настрій людини [2]. 

А. Бек, Д. Майєрс, Д. Хелл, П. Левінсон, вказують на те, що депресія 

зумовлює негативні зміни у когнітивній сфері особистості. Зокрема, 

депресивний настрій є причиною негативного мислення, песимістич-

ного сприйняття світу і самосприйняття 

Негативні автоматичні думки випливають з глибин нашого розуму, 

коли ми опиняємось у стресовій ситуації. Особливо часто негативні ав-

томатичні думки виникають, коли ми переживаємо пригнічення та 

тривогу. Дані симптоми є дуже часті під час повітряних тривог або об-
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стрілів міст та сіл, цивільних об’єктів. Під час повітряної тривоги мо-

жуть виникати різні негативні автоматичні думки, такі як страх перед 

можливими небезпечними ситуаціями, відчуття безпорадності, три-

вога щодо власної безпеки та безпеки близьких, постійне напруження 

та очікування звуку вибуху. Однак, важливо звертати увагу на свої 

емоції та шукати стратегії заспокоєння, які можуть включати глибоке 

дихання, зосередження на позитивних моментах, медитативних прак-

тиках. 

Важливо виявляти негативні автоматичні думки тому, що вони сут-

тєво впливають на наше самопочуття. Негативні автоматичні думки си-

туативні, упереджені, обмеженні та примітивні. Вони часто можуть бути 

пов’язані з визначеним рівнем емоцій. Щоб впоратися зі стресовими фа-

кторами, люди можуть вдатися до різних негативних способів подо-

лання, в тому числі вживання алкоголю, наркотичних речовин, тютюну 

або витрачати більше часу на поведінку, яка може викликати звикання 

наприклад, онлайн-ігри або азартні ігри. Однак, існують і якісні способи 

подолання стресових факторів, таких, як фізичні навантаження, які спри-

яють зниженню стресу, тривожних та депресивних станів. 

Згідно когнітивної моделі за А. Беком фактором схильності до де-

пресії є наявність в особистості людини негативних «схем», які 

пов’язані з негативним досвідом з дитинства чи пережитими травма-

тичними подіями – свого роду негативних переконань. При депресії, 

коли активована схема, людина починає сприймати ці думки як дійс-

ність, а відповідно це породжує типові симптоми депресії – афективні, 

когнітивні, мотиваційні, поведінкові (пригнічений настрій, ангедонія, 

апатія, втрата енергії, порушення пам’яті, уваги, сну, апетиту, пасив-

ність, зменшення активності) [3]. 

Згідно когнітивно-поведінкової терапії, модель депресії зосереджу-

ється на негативних думках про себе, інших людей та світ загалом. 

Нав’язливі та негативні автоматичні думки походять через пригніче-

ний настрій та призводять до важких проявів депресії, які погіршують 

фізичний стан та, відповідно, до супутніх захворювань. Результати до-

сліджень показали збільшення нав’язливих думок та роздумів під час 

самоізоляції порівняно з фазою до карантину та до війни. Дані думки 

мають негативно забарвлений характер та стосуються здоров’я, пода-

льшого життя та інших людей. 

Наявність самих симптомів депресії вторинно піддається когніти-

вно-перцептивним помилкам і породжує нове коло негативних думок. 

Думки ж у свою чергу призводять до погіршення емоційного стану – а 
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це до неадекватних поведінкових реакцій: уникнення соціальних кон-

тактів, споглядання за летючими об’єктами, страх замкнутих примі-

щень під час повітряної тривоги у воєнний період. Це в свою чергу по-

роджує нові життєві проблеми і нове коло депресивного мислення. Та-

ким чином, по мірі поглиблення депресії в людині починає усе більше 

домінувати негативне, песимістичне мислення і паралельно цьому ві-

дбувається погіршення емоційного стану та соціального функціону-

вання. У такий спосіб формується злоякісне «замкнене коло» депресії 

[3]. Таким чином, структура моделі депресії за когнітивно-поведінко-

вою терапією, що включає вищезазначені складові, буде наступною: 

 
Рис. 1 – КПТ-модель депресії 

Отже, негативні автоматичні думки у людей, з проявами депресив-

них станів, під час воєнного стану, пов’язані зі зниженням якості 

життя, страхом за своє життя та близьких, підвищеним почуттям про-

вини. Деякі дослідження стверджують, що у людей з депресією поси-

люються та проявляються такі негативні автоматичні думки: “життя 

йде не так, як би хотілось”; “ більше нічого не відбудеться добре”; “я 

просто хочу зникнути”. 
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