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ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ ОСОБИСТОСТІ 
В УМОВАХ ВІЙНИ

У статті представлено фактори, що знижують і відновлюють рівень психологічного 
благополуччя особистості в умовах війни, здійснено аналіз дієвих засобів відновлення психологічного
благополуччя.

Ключові слова: психологічне благополуччя; 
модель ресурсного відновлення «BASIC Ph».

Вступ. За час війни населення України 
багато що усвідомило, певним чином 
«адаптувалося» до життя під обстрілами, в 
укриттях під час масованих ракетних атак, у 
суцільній тривалій темряві без води, тепла, 
зв'язку, можливості вести звичне сплановане 
життя. Проте, це все навчило людей цінувати 
життя, раціонально використовувати час і 
цивілізаційні «блага». Водночас, тривалий 
стрес, невизначеність, неможливість 
перспективного довготривалого планування 
певним чином знизило психологічне 
благополуччя українців загалом, і тих, які
залишаються у власних домівках, і тих, які 
стали внутрішньо переміщеними особами чи 
перебувають за кордоном. У зв'язку з цим, 
основною проблемою, із якої зіткнулися 
фахівці у сфері психічного здоров'я - це 
необхідність надання соціально- 
психологічної 
психоедукації,

підтримки, 
профілактики

проведення 
емоційного

виснаження та відновлення психоемоційного 
благополуччя населення країни через 
розвиток психологічної резільєнтності.

Метою статті є аналіз засобів 
відновлення психоемоційного благополуччя 
людей, які тривалий час знаходяться у стані 
стресу, тривоги, емоційного виснаження.

Теоретичне підґрунтя. Теоретичним 
підґрунтям вивчення феномену
психологічного благополуччя особистості є 
дослідження К. Ріффа, С. Любомирського, 

засоби відновлення психологічного благополуччя; 

роботи яких присвячені вивченню 
суб'єктивного благополуччя особистості 
через усвідомлення поняття щастя,
задоволеність життям, позитивну 
емоційність, психологічне здоров'я тощо. У 
дослідженнях Р. Райана, представлено 
гедоністичний та евдемонічний напрями 
психологічного благополуччя.
Представники гедоністичного напряму (Н. 
Бредбурн, Е. Дінер та ін.) вважають 
психологічне благополуччя станом людини, 
який виникає через задоволення актуальних 
потреб особистості. Евдемоністичні моделі 
розглядають благополуччя як результат 
розкриття творчого потенціалу,
функціонування особистості на
оптимальному рівні.

Відповідно до моделі А. Вороніної 
(2002), психологічне благополуччя 
визначається як системна якість людини, що 
в процесі життєдіяльності на основі 
психофізіологічного збереження функцій 
виявляється у суб'єкта в переживанні 
змістовної наповненості і цінності життя, в 
цілому як засобу досягнення внутрішньої, 
соціально орієнтованої мети і слугує 
умовою реалізації її потенційних 
можливостей і здібностей. М. Варій (2007) 
психологічне благополуччя розглядає як 
соціальну, духовну, фізичну (тілесну), 
матеріальну складові життя особистості. Під 
психологічним благополуччям він має на 
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увазі душевний комфорт, узгодженість 
психічних процесів і функцій, відчуття 
цілісності, внутрішньої рівноваги. До 
основних соціально-психологічних чинників 
психологічного благополуччя відносить 
безпеку і комфорт оточуючого середовища; 
атмосферу любові; відкритість і 
довірливість міжособистісних взаємин; 
батьківський контроль і включеність у 
життя дітей; відчуття значущості в сім'ї; 
сімейну та соціальну підтримка.

Методи дослідження. Для досягнення 
мети нами було використано теоретико- 
аналітичні метоДи - аналіз, узагальнення та 
систематизація основних положень 
теоретико-методичних підходів до 
дослідження проблеми психологічного 
благополуччя особистості в умовах війни та 
засобів його відновлення; емпіричні методи 
- спостереження, бесіда, структуроване 
інтерв'ю; методи активної психологічної 
підготовки - навчальний тренінг, 
психологічна навчальна програма.

Результати і обговорення. Стрес, страх, 
панічні настрої, прояви агресії і т.п., які три 
роки тому охопили мільйони мешканців 
різних країн світу і України в ситуації 
пандемії, засвідчили гостроту потреби у 
наданні професійної психологічної допомоги 
дітям і дорослим. Сьогодні приєднався 
потужний екстремальний фактор - війна, з її 
психотравмуючими наслідками через втрати, 
руйнування та інші загрози, що спровокував 
підвищення рівня тривожності, виникнення 
важких психічних станів, зниженням рівня 
особистісної безпеки і, як наслідок, 
задоволеності від якості життя [1]. Також йде 
мова про стрес, пов'язаний із інформаційною 
недостатністю або інформаційною 
перевантаженістю. Ці різновиди стресу, 
пов'язаного зі ЗМІ суттєво впливають на стан 
психологічного здоров'я людини: у випадку 
інформаційної недостатності особистість 
нервує, відчуває тривогу, занепокоєння. За 
інформаційного перевантаження (особливо 
при надлишковій інформації про жахливі 
події, впливи, наслідки) людиною оволодіває 
страх, розум починає сприймати весь 
інформаційний потік некритично, увага 
концентрується навколо «болючої» проблеми, 
що, безумовно, виснажує психічно, сприяє 
розвитку хворобливої ригідності (фіксації на 
проблемі), знижує імунітет і, як наслідок, 
сприяє розвитку проблем соматичного 
здоров'я.

У зв'язку з цим, варто згадати про 
розвиток саногенного мислення
інформаційної гігієни, емоційного інтелекту 
та навичок саморегуляції психоемоційного 
стану. Тому актуальності набуває навчання 
засобам зменшення психоемоційного 
напруження, підвищення стресостійкості 
(резільєнтності), формування позитивної 
життєвої перспективи тощо.

Війна вплинула на кожного українця, 
позначилася на психоемоційному стані 
військових, їх родин, дітей цивільних. Люди 
за час активних військових дій певним 
чином «адаптувалися» до життя та 
виконання професійної діяльності під 
обстрілами, повідомленнями про ракетні 
загрози тощо, проте тривала невизначеність 
у різноманітних аспектах життя значно 
підвищила рівень тривожності. У зв'язку з 
цим, основною проблемою, із якої 
зіткнулися психологи та фахівці у сфері 
психічного здоров'я - це якісна соціально- 
психологічна та психолого-педагогічна 
підтримка та супровід, що здійснюється 
завдяки відповідному навчанню для 
відновлення психоемоційного благополуччя 
людини. У цьому контексті перш за все 
необхідно відмітити, що важливою стала 
профілактики та подолання стресів та 
синдрому «професійного вигорання», власне 
профілактика, а також їх систематичний 
супровід [3].

Повернути людину, яка має емоційне 
виснаження або зіштовхнулася з потужним 
стресом і не може сама його подолати, до 
нормального способу життя досить складно. 
Тому перший крок у контролі за процесом 
вигорання - взяття на себе відповідальності 
за власне переживання стресу і надалі 
зобов'язати себе змінюватися. Людина має 
задовольняти актуальні особисті потреби 
для того, аби у неї «було що віддавати», 
тому актуальності набуває здатність 
відновлення власного ресурсного стану, яка 
разом із виконанням професійних завдань 
має транслювати власному оточенню 
відповідний психоемоційний стан через 
здатність застосовувати набуті знання у 
практичних ситуаціях, приймати 
обґрунтовані рішення, здатність до 
ефективної міжособистісної взаємодії та 
розуміння природи поведінки людини, її 
діяльності та вчинків, здатність до 
особистісного та професійного
самовдосконалення, навчання та 
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саморозвитку. У випадку, коли людина бере 
на себе відповідальність за власний стрес, 
вона починає відчувати контроль над 
ситуацією, певним аспектом власного життя 
і, як наслідок, переходить із позиції 
«жертви» у більш активну і відповідальну 
позицію. В іншій ситуації, коли людина не 
проявляє ініціативи щодо розробки своєї 
власної стратегії подолання «професійного 
вигорання», то може так статися, що ніхто 
інший цього також не зробить, і взагалі 
нічого не зміниться [2].

Робочий стрес - шкідлива фізична та 
емоційна відповідь на те, що відбувається під 
час виконання функціональних обов'язків, 
коли вимоги не співпадають з можливостями 
(причому важливу роль тут відіграють 
об'єктивні фактори як то відсутність світла, 
зв'язку) чи запитами. Це ризик і для 
професіонала, який звик працювати в умовах 
дедлайнів, фіксованих графіків тощо. 
Різновидом стресу виступає вигорання як 
синдром емоційного виснаження, коли 
особистість витрачає багато ресурсів, проте не 
отримує належної компенсації. Самостійно, 
не застосовуючи психодіагностичних 
методик, визначити наявність стресу можна за 
допомогою наступних маркерів: фізичні 
(втома, зміна тиску) та психологічні 
(дратівливість, поведінка, не відповідна 
ситуації, зміна цінностей) сигнали [5].

Факторами ризику виникнення стресу, 
що негативно позначається на благополуччі 
людини в умовах виконання професійних 
завдань виступають:

1) організаційна (корпоративна) 
культура;

2) рівні контролю організації (наявність 
обсягу свободи для виконання завдань);

3) організаційні зміни (чи готові 
суб'єкти освітнього процесу до змін, чи 
вони відбуваються стихійно);

4) показники роботи, навантаження 
(занадто мале навантаження призводить до 
незадоволеності собою, тоді як занадто 
високе - емоційного виснаження);

5) модель комунікації, яка або сприяє 
виконанню роботи, або ж вносить додаткове 
напруження через надмірний контроль;

6) функціональні обов'язки: їхня
чіткість сприяє усвідомленню,
поінформованості, а отже - позитивно 
впливає на людину, тоді як розмитість або 
не сформованість додають додаткового 
емоційного навантаження;

7) передбачуваність: загально відомо, 
що людина відчуває дискомфорт у 
мінливому середовищі, стресовим
виступають також невизначеність ролей або 
спонтанність завдань. В умовах війни цей 
критерій набуває неабиякого значення, адже 
усе життя під час війни - непередбачуване, 
тому досить важливою постає організаційна 
передбачуваність, яка досягається 
комунікацією, детальною поінформованістю 
і зворотнім зв'язком між суб'єктами 
професійної взаємодії.

Задля зниження рівня організаційного 
стресу, важливо дотримуватися балансу у 
системі співпраці через створення мереж для 
спілкування та заходи тімбілдінгу. Також 
важливою залишається робота
організаційного характеру, спрямована на 
чіткість в управлінні процесом і людьми, 
навчання, наставництво, супровід, створення 
корпоративної (організаційної) культури.

Як зазначалося вище, тривалий стрес 
призводить до емоційного вигорання, який 
характеризується наступними фазами: 
напруження (характеризується переважно 
надмірним переживанням психотравмуючих 
подій); резистенції (з'являється
заощадження емоційної сфери), виснаження 
(характеризується емоційним дефіцитом).

Емпіричне дослідження впливу війни 
на стан психологічного благополуччя 
населення України було проведено із 
використанням психодіагностичних
методик: Шкала безнадійності А. Бека, 
Методика визначення суб'єктивного щастя 
та задоволеності життям, Шкала 
позитивного та негативного афекту. 
Анкетування було реалізовано в он-лайн 
форматі на базі соціальних мереж Twitter та 
Instagram через Google-форм і охопило 100 
респондентів віком від 15 до 48 років, які у 
період воєнних дій знаходилися: 1) в Україні 
(вдома), 2) в Україні (мали на момент 
дослідження статус ВПО), 3) за кордоном.

Аналіз результатів дослідження 
показав, що досліджувані відчувають 
деструктивну дію умов війни на власний 
психоемоційний стан. Виявлено зниження 
відчуття позивної перспективи власного 
життя та зниження рівня актуального та 
загального рівня психологічного 
благополуччя. Так, досліджувані, які 
перебувають за кордоном, демонстрували 
дещо вищий показник за параметром 
безнадійності та менший рівень
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суб'єктивного благополуччя у порівняння з 
досліджуваними, які перебували на 
території України. Хоча перші й 
знаходяться у стабільних умовах, де не 
відбувається воєнних дій, до яких останні 
мають більш безпосередній стосунок, 
характеризуються значною
пристосувальною активністю та ресурсними 
витратами, що також суттєво знижує рівень 
їхнього психологічного благополуччя Це 
свідчить про зумовленість психологічного 
благополуччя. Також необхідно відмітити 
наявність деструктивного впливу відчуття 
безнадійності та негативного афективного 
фону на психологічне благополуччя 
особистості, що, у свою чергу спричиняє 
погіршення її психологічного здоров'я.

Результати дослідження вказують на те, 
що психологічне благополуччя людей в умовах 
воєнного стану зумовлене особистісними 
факторами, а саме: характером, рівнем 
сформованих конструктивних параметрів 
балансу афективного реагування на 
травматичні впливи, мірою реалізації 
можливостей впливати на власне життя та 
умови оточення, модальністю прогностичної 
оцінки майбутнього, актуальним станом 
суб'єктивного благополуччя (у поєднанні 
відчуття певної міри щастя та задоволеності 
життям) [4].

Далі розглянемо фактори
психологічного благополуччя особистості в 
умовах війни.

По-перше, психологічне благополуччя 
людини пов'язано з життєвою ситуацією, у 
якій вона опинилася і яким чином її 
сприймає та оцінює. Усвідомлене ставлення 
до ситуації, в якій вона опинилася, 
позитивно впливає на рівень психологічного 
благополуччя, тоді як поляризації оцінок 
(негативні або позитивні) значно 
ускладнюють прийняття тих обставин, які 
людина не може змінити.

По-друге, психологічне благополуччя 
пов'язано зі змінами, які раптово, 
несподівано, вимушено з'явилися у житті 
людини. Тож для психологічного 
благополуччя важливим постає відновлення 
життєвої безперервності (когнітивної, 
функціональної, соціальної, емоційної, 
психофізіологічної). У випадку, коли нові 
зв'язки між минулим, теперішнім і 
майбутнім не встановлюються, це знижує 
загальний рівень адаптованості і, як 
наслідок, психологічне благополуччя.

По-третє, психологічне благополуччя 
залежить від того, яким чином відбувається 
структурування власного майбутнього: це 
передбачає усвідомлення причинно- 
наслідкових зв'язків із теперішнім. 
Оптимістичні прогнози можуть свідчити як 
про достатній рівень психологічного 
благополуччя, так і про силу психологічних 
захистів, що заважають усвідомленню і 
прийняттю сьогодення [6].

Для багатьох людей, яким не вистачає 
внутрішніх ресурсів для збереження 
психологічного благополуччя у
травматичний і посттравматичний періоди, 
важлива соціальна і психологічна 
підтримки. Вона надається близькими, 
спільнотами та фахівцями у сфері 
психічного здоров'я. Надання психологічної 
допомоги людям, які постраждали внаслідок 
війни, має ґрунтуватися на урахуванні 
внутрішніх механізмів та закономірностей 
формування і розвитку психологічного 
благополуччя.

Для відновлення ресурсів особистості, 
що опинилася в кризовій, травматичній 
ситуації в межах салютогенного підходу (що 
опирається на здорові сторони особистості) 
можна застосовувати модель ізраїльського 
вченого і практика Мулі Лаада, який у 
співпраці з Міккі Дороном розробив модель 
ресурсного відновлення, яку позначили 
кодом «BASIC Ph». Мулі Лаад пропонує 
підхід, який базується на шести вимірах, які 
й описують палітру подолання людиною 
кризової події та її самовідновлення після 
психологічного травмування.

Belief (з англ. - «віра») - опора на віру 
та духовні цінності, які допомагають 
пережити кризову ситуацію та подолати 
напругу. Тут може бути як релігійна віра, 
так і інші переконання, які для людини є 
безапеляційними і не потребують доведень.

Affect (афект, емоція) - почуття, емоції, 
вміння їх проявляти через: плач, сміх, усний 
виклад своїх переживань у розмові з будь- 
ким, викладати власні емоції на папір через 
малювання, ведення щоденника. Для людей, 
у яких є активним канал емоцій важлива 
присутність того, хто зміг би розділити 
емоції та підтримати.

Social support (соціальна підтримка) - 
суспільство, громада, приналежність,
соціальна організація. Знаходження
підтримки у приналежності до партнера, 
групи, у виконанні спільних завдань, у тому, 
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щоб відігравати певну визначену роль і бути 
частиною організації. Як приклад, можу 
навести закривання тушонки у місцевій церкві 
у перші дні війни; вступ до лав місцевої 
самооборони колегами з кафедри; розселення 
знайомих біженців по місцевих квартирах.

Imagination (уява) - дух творчості, уява, 
фантазія, важливість скористатися власною 
уявою, щоб замаскувати грубі факти 
реальності, у будь якому випадку - це 
створення нового продукту, який раніше не 
існував.

Cognition (пізнання) - усвідомлення, 
реальність, думки. Когнітивні (розумові, 
мисленнєві, пізнавальні) стратегії включають 
збір інформації, аналіз способів вирішення 
проблем, самоорієнтацію, внутрішній діалог, 
складання списків дій, недоліків і переваг у 
разі вирішення проблеми обраним способом. 
Пошуки пояснень у літературі, словниках, 
довідниках, інтернет ресурсах, адже важливо 
«знати», тоді легше долається стрес.

Physiology (фізіологія) - фізична, 
чуттєва та дієва модальність: використання 
фізичних, тілесних способів боротьби зі 
стресом. Ці методи включають релаксацію, 
фізичні вправи і фізичну діяльність загалом.

З огляду на широке застосування даної 
моделі у практичній роботі психологів, було 
встановлено, що ці модальності є не лише 
каналами подолання наслідків
психологічного травмування, а й каналами 
комунікації із зовнішнім світом.

З метою відновлення психологічного 
благополуччя населення у психологічній 
практиці широко застосовуються проєктивні 
тести («Куб у пустелі», «Дорога додому», 
«Твій пейзаж», «Твій тотем») та арт 
терапевтичні техніки («Мій багаж», 
«Трояндовий кущ») тощо.

Висновки. Досягнення психологічного 
благополуччя особистості залежить від 
актуалізації власних внутрішніх ресурсів, 
що залежить від їх усвідомлення та 
повноцінної реалізації в теперішньому, а й 
можливості розвитку своїх
самодетермінаційних здібностей у 
майбутньому. Перспектива подальших 
досліджень полягає в поглибленому 
вивченні факторів психологічного 
благополуччя особистості та розробці 
ефективних психологічних технологій його 
досягнення.
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PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF THE PERSONALITY IN THE 
CONDITIONS OF WAR

Introduction. During the war, the population of Ukraine realized that in a certain way they had "adapted" 
to life under shelling, in shelters during massive missile attacks, in continuous and prolonged darkness without 
water, heat, communication, and the ability to lead a normal, planned life. However, all this taught people to 
appreciate life, rational use of time and civilizational "goods". However, prolonged stress, uncertainty, and the 
impossibility of prospective long-term planning have in a certain way reduced the psychological well-being of 
Ukrainians who remain at home, who are internally displaced persons or who are abroad.

In this regard, the main problem faced by specialists in the field of mental health was socio- 
psychological support, psychological education, prevention of emotional exhaustion and restoration of 
psycho-emotional well-being of the country's population through the development of psychological resilience.

The purpose of the article is to analyze the means of restoring the psycho-emotional well-being of people 
who have been in a state of stress, anxiety, and emotional exhaustion for a long time.

Methods. To achieve the goal, we used theoretical and analytical methods - analysis, understanding, 
generalization and systematization of the main provisions of theoretical and methodological approaches to the 
study of the problem of the psychological well-being of the individual in the conditions of war and means of its 
recovery; empirical methods - observation, conversation, structured interview; methods of active 
psychological training - educational training, psychological curriculum.

Originality. The article presents the factors that reduce and restore the level of psychological well-being 
of an individual in the conditions of war, an analysis of effective means of restoring psychological well-being 
is carried out.

Conclusions. Promoting the psychological well-being of an individual consists in the actualization of his 
internal resources, which lie in understanding the reserves of full realization in the present and the possibility 
of developing his self-determination abilities in the future. The perspective of further research consists in the 
in-depth study of the factors of psychological well-being of the individual and the development of effective 
psychological technologies for its achievement.

Key words: psychological well-being; means of restoring psychological well-being; model of resource 
recovery «BASIC Ph».
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