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ДЕЯКІ АСПЕКТИ ЩОДО ЗБЕРЕЖЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ'Я 

ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ВІЙНИ 

Військові події, які наразі тривають на території України, мають значний 

вплив на психічний стан як військовослужбовців та і цивільного населення. 

Стрес під час війни є нормальною реакцією на надзвичайну ситуацію, і багато 

людей можуть відчувати його в таких умовах [2]. Під час воєнного конфлікту 

стресові реакції населення можуть бути різноманітними і включати широкий 

спектр емоційних, фізіологічних, когнітивних та поведінкових проявів.  

В результаті проведених досліджень були виділені загальні реакції на стрес 

особистості, які можуть виникати у відповідь на кризову подію. 

Так, фізичні реакції включають: збудження нервової системи (збільшений 

пульс, підвищення артеріального тиску, роздратованість, головний біль, 

тривожність); м'язове напруження (напруга м'язів, особливо в шиї, плечах та 

спині); порушення сну (в наслідок стресу можливе виникнення проблем зі сном, 

таких як безсоння, нічні кошмари та нездатність заснути, заспокоїтися та 

відпочити); травми (підвищений ризик отримання травм через недолік уваги або 

збудження); специфічні реакції: наприклад, шлунково-кишкові порушення, 

швидке дихання, реакція блювання [1]. 

Емоційні реакції: тривожність (загальна тривожність, посилені відчуття 

небезпеки та неспокою); страх та паніка (небезпека може призвести до панічних 
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атак, надмірної напруги та гіпервигляду, коли особа постійно шукає ознаки 

небезпеки) [2]; роздратованість, агресивність; відчуття безпорадності (втрата 

віри в свої здібності впоратися з ситуацією); сумніви та невизначеність (важкість 

прийняття рішень, коли ситуація невизначена); депресія та втрата настрою 

(воєнний стан може викликати пригнічений настрій, втрату інтересу до раніше 

приємних речей, до майбутнього); зниження самооцінки та віри у свої сили; 

емоційна лабільність (під впливом стресу емоції можуть бути надзвичайно 

інтенсивними та швидко змінюватися). 

Поведінкові реакції: ізоляція (відчуття відокремлення від інших людей та 

соціальних активностей); зміни в споживанні (зниження апетиту або, навпаки, 

переїдання); зміни в роботі та навчанні (зниження продуктивності, зосередження 

та можливість виконання завдань); звернення до шкідливих звичок (збільшення 

вживання алкоголю, тютюну, наркотиків); ризикована поведінка (вчинки, які 

зазвичай можуть викликати небезпеку, але у відповідь на стрес можуть здаватися 

менш значущими) [1]. 

Хотілося б зазначити, що стан стресу у особистості повязаний з: 

 втратою контролю над ситуацією; 

 відчуттям безпорадности. 

Таким чином виникає необхідність у стабілізації психічного стану 

особистості для адекватного сприйняття нею навколишнього середовища. 

Основним моментом у стабілізації психічного стану є зниження впливу 

зазначених реакцій на поведінку особистості.  

Тож, перш за все, слід звертати увагу на дихання, наявність напруги у тілі 

та порушення концентрації уваги. 

Спочатку необхідно стабілізувати дихання, зробити його свідомим. У 

стресовому стані дуже часто людина намагається робити вдих. Оскільки, вдих це 

інстинктивна реакція організму. Слід памятати, що у стресовій ситуації треба 

робити видих, а не вдих. Саме видих домогає знизити напругу організма 

особистості. 
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Існує велика кількість технік для стабілізації дихання. Наприклад, довели 

свою ефективність такі техніки як «Дихання за квадратом», яку необхідно 

повторити до 10 разів; «Антистресове дихання 4:8», також потребує не менше 10 

разів повторів. Головне при стабілізації дихання пам'ятати про те, щоб видих був 

удвічі довшим. 

Далі необхідно звернути увагу на м'язи тіла. Як правило, у стресових 

ситуаціях м'язи стають напружені, виникають м'язові зажими. Тому, варто діяти 

за принципом «розслаблення через напругу».  

Під час стресової ситуації у особистості може спостерігатися порушення 

концентрації уваги (тунельне бачення). Для мінімізації тунельного бачення 

рекомендується зробити рухи головою у різні боки. Погляд фіксувати на великих 

предметах та називати їх у голос. 

Важливою складовою у стабілізації психічного стану особистості в 

стресових ситуаціях є рідина. Вода допомогає знизити рівень стресу, тому 

необхідно підтримувати водний баланс в організмі. Рекомендується пити воду 

маленькими ковтками. 

У кризових ситуаціях необхідно усіма можливими засобами повернути 

контроль над тілом задля зниження рівня психічного напруження особистості. 

Рекомендації, що були нами запропоновані надають можливість людині 

максимально швидко стабілізувати свій психічний стан та знизити інтенсивність 

переживання кризової події.  

Заначимо, що підтримка ментального здоров'я у воєнних умовах є 

ключовим аспектом для збереження добробуту та забезпечення оптимальної 

адаптації до невизначеності та стресу. 
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