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ЕМОЦІЙНА СТІЙКІСТЬ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ВІЙНИ

Шель Наталія Василівна

Анотація. У статті розглянуто поняття емоційної стійкості особистості 
в умовах війни. Емоційну стійкість визначено як інтегративну якість особи-
стості, що забезпечує найбільш успішне досягнення цілей діяльності у складному 
емотивному середовищі. Охарактеризовано емоційну стійкість особистості в 
умовах війни як здатність протистояти важким випробуванням, усвідомлювати 
свої чуттєві стани, адекватно та продуктивно їх переживати і вміти самовід-
новлюватися. Визначено основні підструктурні компоненти емоційної стійкості 
особистості. До них віднесено психофізіологічні, емоційно-вольові, когнітив-
но-рефлексивні, адаптивні  та соціально-перцептивні. Проаналізовано основні 
виклики для особистості в умовах війни. Розкрито психологічний вимір війни та 
розглянуто стадії її переживання через призму життєвих змін та стадій пере-
живання горя: заперечення, злість, агресія, торг, депресія, прийняття. Визначе-
но динаміку емоційної стійкості в умовах війни, що відповідає стадіям пережи-
вання війни і включає такі етапи: стрес, емоційна нестабільність та адаптація 
до нових реалій життя. Розроблено та запропоновано практичні рекомендації 
психологічної підтримки емоційної стійкості особистості в умовах війни.

Ключові слова: емоційна стійкість, психологічний вимір війни, стадія пережи-
вання війни, компоненти емоційної стійкості,  психологічна підтримка. 

Постановка проблеми. З моменту 
повномасштабного вторгнення росії 
на територію України люди живуть із 
відчуттям постійного страху за себе та 
своїх близьких, у ситуації невизначе-
ності та невпевненості у завтрашньо-
му дні, піддаються постійному стресу 
та шоку. Ці непрості часи впливають 
на кожного громадянина нашої дер-
жави, люди переживають весь спектр 
почуттів від паніки, страху, тривоги і 
смутку до ейфорії, збудження, радості, 
полегшення та наснаги. Панічні атаки, 

тривога, думки про смерть, втрату – 
це реакція багатьох людей на трагічну 
ситуацію в країні. Війна посилила за-
непокоєння про безпеку та добробут 
громадян, їх  сім’ї та близьких. Пові-
домлення про бомбардування будівель, 
постійний пуск та обстріл ракетами, за-
гибель мирних жителів, їх травмування 
та важкі поранення, викрадення дітей, 
психологічне, фізичне та сексуальне 
насилля створюють картину хаосу сьо-
годення. До війни неможливо підготу-
ватись. Психіка людини просто не гото-
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ва до такого перебігу подій, у воєнний 
час вона стає ще вразливіша до різних 
емоційних переживань. 

Саме тому знання психологічних 
особливостей стадій проживання вій-
ни, відомостей про емоційну стійкість 
у складних життєвих обставинах та 
способів підтримки психіки людини 
відіграє важливу роль для збереження 
емоційної рівноваги. Але головне те, 
що війна вимагає емоційної стійкості 
від усіх громадян – як військових так 
і цивільних. 

Метою дослідження є теоретичний 
аналіз проблеми емоційної стійкості 
особистості та визначення шляхів її 
підтримки під час війни. 

Для досягнення поставленої мети 
було визначено такі завдання: розкри-
ти психологічну суть поняття емоцій-
ної стійкості особистості; психологічні 
особливості переживання стадій війни; 
запропонувати рекомендації психоло-
гічної підтримки емоційної стійкості 
особистості в умовах війни.

Аналіз попередніх досліджень. Про-
блемі дослідження емоційної стійкості 
особистості присвячено багато робіт 
зарубіжних та вітчизняних науковців, 
зокрема Т. С. Кириленко, О. П. Сан-
нікової, В. А. Семиченко, О. Я. Чебикі-
на інших. Ці дослідження присвячені 
емоційній стійкості особистості зага-
лом, проте війна привнесла дещо інше 
бачення цього емоційного явища. Саме 
тому було обрано актуальний аспект 
проблеми емоційної стійкості особи-
стості – особливості її функціонування 
в умовах війни. Наслідки впливу війни 
сприяють розвитку психоемоційного 
напруження, порушують гармонійний 
розвиток емоційної сфери людини, 
ставлять під загрозу функціонування 
внутрішніх емоційних ресурсів осо-

бистості, вимагають від неї високої 
адаптивності. Вирішення цих проблем 
стає можливим лише завдяки підви-
щенню рівня емоційної стійкості осо-
бистості в умовах війни. 

Виклад основного матеріалу. Сьо-
годні в науковій літературі існує багато 
визначень емоційної стійкості, кожен з 
авторів розглядає її з різних аспектів. 
У дослідженні В. Корольчук [5, с. 185] 
знаходимо узагальнене бачення про-
блеми емоційної стійкості:

а) як несприйнятливість до емо-
ціогенних ситуацій та факторів, що 
викликають негативні переживання, та 
здатність контролювати й стримувати 
астенічні емоції, забезпечуючи в такий 
спосіб успішне виконання певних дій;

б) як властивість, що характеризує 
індивіда в процесі напруженої діяль-
ності, включно з різними складовими 
та взаємопов’язаними механізмами, 
що допомагають виконувати діяльність 
у напруженій ситуації та сприяють 
успішному досягненню мети;

в) як стійка особистісна властивість, 
що зумовлює ефективність діяльності в 
екстремальних умовах. 

О. Я. Чебикін зазначає, що людина 
за різних умов може проявляти різні 
рівні емоційної стійкості – це залежить 
від виконуваної нею діяльності. Якщо 
суб’єкт володіє достатніми знаннями, 
вміннями, зовнішні фактори здійсню-
ватимуть менший негативний вплив, 
ніж тоді, коли такі знання, вміння від-
сутні [8, с. 94].

Особливий інтерес становить дослід-
ження І. Ф. Аршави, де дослідниця 
розглядає емоційну стійкість як вла-
стивість особистості, що виявляється 
в підтримці або відновленні рівноваги 
організму як «активної підсистеми»  
взаємодії з постійно змінюваним сере-
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довищем [1, с. 132]. І. Ф. Аршава звер-
тає увагу на те, що емоційна стійкість 
характеризується певним взаємозв’яз-
ком емоційних, вольових, інтелекту-
альних, мотиваційних компонентів 
психічної діяльності, яка забезпечує 
успішне досягнення мети в складних 
емотивних ситуаціях [1, с. 134]. 

Л. І. Бучек, аналізуючи поняття 
емоційної стійкості, визначає її як 
властивість особистості, що харак-
теризується особливостями саморегу-
ляції. На думку автора, проявами емо-
ційної стійкості виступають ступені 
сформованості саморегуляції особи-
стості за трьома напрямами: саморегу-
ляції поведінки, саморегуляції психіч-
ного здоровʼя, саморегуляції діяльності 
[2, с. 87].

Отже, теоретичний огляд наукових 
досліджень вказує на той факт, що біль-
шість науковців визначають емоційну 
стійкість як інтегративну, полісистем-
ну якість особистості, що набуваєть-
ся індивідом і виявляється в єдності 
емоційних, інтелектуальних, вольо-
вих компонентів психічної діяльності 
і забезпечує стабільність виконання 
діяльності в емоціогенних обставинах, 
а формування цієї якості відбувається 
шляхом опанування саморегуляції осо-
бистості. 

Війна з усіма пов’язаними з нею на-
слідками є тим емоціогенним середови-
щем, із яким людина стикається кожно-
го дня, піддаючись постійним стресам, 
нервовим напруженням, негативним 
переживанням. Війна несе не тільки 
руйнування, вибухи та обстріли; вона 
впливає на фізичне і психічне здоров’я 
людей – як військових, так і цивільних. 
Під час війни реакція психіки люди-
ни буває різною: від помірного і тим-
часового стресу до важких психічних 

травм. Бойові дії, катування, насилля, 
голод, розлука з родиною, втрата близь-
ких людей та втрата дому – все це за-
нурює людину у відчай, страх, тривогу 
та переживання. Тривалий час перебу-
вання в таких обставинах може спри-
чинити тривожні розлади, депресію та 
посттравматичний стресовий розлад 
(ПТСР) [7, с. 136]. 

Війна призводить до серйозного стре-
су, який  впливає на фізіологічні та 
психологічні процеси в організмі лю-
дини. Стрес від війни може викликати 
неврози, тривожні розлади, депресію, 
втому, вторинну травматизацію, виго-
рання осіб допоміжних професій (пси-
хологи, лікарі, вчителі, волонтери) та 
інші психічні проблеми, які можуть 
мати різні наслідки для людини. Війна 
спричиняє зміни особистості як кон-
структивного, так і деструктивного ха-
рактеру. Люди змушені залишати свої 
домівки, своє звичне середовище, вони 
піддаються постійній небезпеці, прий-
мають складні рішення, що можуть 
вплинути на їх цінності, переконання 
та взаємини з іншими, і внаслідок цьо-
го можуть виникати зміни в поведінці.

Переживання війни відбувається так 
само, як і переживання психологічної 
травми та життєвих змін. Емоційні 
реакції особистості є автоматични-
ми, неусвідомленими, причому пере-
важно негативними та виснажливими 
для психіки. Результати досліджень 
свідчать, що людина знаходиться у 
фоновому стані тривожності навіть 
у звичайних умовах, а за екстремаль-
них факторів війни тривожність може 
в рази підвищуватися. Тому доцільно 
стихійні негативні реакції перетворити 
в усвідомлені та продуктивні й інтегру-
вати їх у структуру своєї особистості 
[7, с. 127].
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Так, американська психологиня Елі-
забет Рос має власну популярну теорію 
прийняття життєвих змін: заперечення, 
злість, торг, депресія, прийняття [4, с. 
187].

Заперечення та шок – цілком нор-
мальна захисна реакція психіки. Реак-
ція людини на стрес – бігти, битися або 
тікати. У цьому стані люди часто бува-
ють дезорієнтованими та дезорганізо-
ваними. Емоції, які виникають під час 
війни, можуть бути не зовсім яскравими 
та чітко позначеними. Будь-яка втрата в 
житті: втрата близької людини, дому та 
місця, де людина народилась та жила, 
або навіть роботи, сім’ї, стосунків – 
несе в собі емоційні переживання, вну-
трішній спротив та напругу. Більшість 
людей досі перебувають у стадії шоку 
та заперечення нинішніх подій. Вони 
не завмерли, проте кожен із них пере-
живає шоковий стан по-різному. Хтось 
робить хаотичні рухи та панікує, хтось 
сидить в укриттях, хтось тікає за кор-
дон та шукає, де йому і його рідним 
буде безпечно, а хтось мобілізується і 
починає допомагати долати війну. Шо-
ковий стан тісно пов’язаний зі страха-
ми та панікою. Паніка спонукає люди-
ну до необміркованих дій та рішень.

Злість – наслідок усвідомлення змін. 
Люди відчувають несправедливість, 
сильну ненависть, гнів, будь-які інші 
неконструктивні та руйнівні емоції 
– пошук винних та намагання зви-
нуватити інших у всьому, що відбу-
вається. Оскільки прямого впливу на 
відповідальних за цю війну людей не-
має, людина виміщуватиме злість на 
всіх, хто не підтримуватиме її погляди. 
Біженці та переселенці часто мають 
злість навіть на себе самих, на ситуа-
цію, часом на уряд та владу, тому що не 
можуть виплеснути цю злість сповна. 

Люди, які виїхали за кордон, напри-
клад, зляться на себе через почуття 
провини перед тими, хто нині на пере-
довій та хто бореться в тилу.

Торг – спроба відкласти прийняття рі-
шення щодо життя у новій реальності. 
Основними ознаками можуть бути такі: 
обговорення з близькими подальших 
планів; багато сумнівів, пошук авто-
ритетних людей, очікування, що вони 
скажуть, як краще вчинити; чергова 
перевірка документів та необхідних ре-
чей, панічна закупка продуктів, моніто-
ринг графіка поїздів тощо; спроба від-
тягнути момент нових дій.

Депресія – психологічний стан, який 
характеризується байдужістю, пригні-
ченістю, смутком, зниженням працез-
датності, відсутністю енергії. До цього 
призводить багато витраченої енергії та 
спустошеність.

Прийняття – це про відсутність пси-
хологічного спротиву. Звісно, повірити 
в сучасні реалії доволі складно, проте 
чим довше людина чинить опір, тим 
важче їй буде адаптуватись і почати ро-
бити щось корисне. 

У своїх дослідженнях О. Р. Малхазов 
динаміку емоційної стійкості подає теж 
через призму переживання людиною 
травмівних подій [7, с. 138]: 

1. Початковий стрес: виникнення 
воєнного конфлікту може призвести 
до шоку, стресу та нездатності адапту-
ватися до нових умов життя. Люди 
можуть бути безпосередньо втягнуті в 
воєнні дії або бути свідками бойових 
дій, що може викликати сильні емоцій-
ні переживання. 

2. Емоційна нестабільність: умови 
війни призводять до емоційної неста-
більності, коливань настрою, різних 
емоційних сплесків та змін у поведінці 
та особистості. Це може включати різні 
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симптоми, як-от посилення тривоги, 
депресії, посттравматичного стресово-
го розладу (ПТСР) та інших психічних 
розладів. 

3. Адаптація: з часом деякі люди мо-
жуть прийняти ту нову реальність і 
розвинути стратегії адаптації, що допо-
магають забезпечувати емоційну стій-
кість за таких умов. 

Більшість людей, які пережили війну, 
поступово пристосовуються до нової 
реальності, відновлюються, а деякі у 
відповідь на стресові обставини і події 
відчувають піднесення, немовби у них 
відкривається «друге дихання». Цей 
феномен пояснюється теорією Хаб-
фолла, відповідно до якої травма може 
призвести як до втрати, так і до отри-
мання важливих ресурсів. Вплив війни 
може призвести до глибшого розуміння 
цінності життя, що, як наслідок, може 
підвищити досягнення й рівень задово-
лення життям. 

В умовах війни важливо зосереди-
ти увагу людини на підтримці власної 
психіки та збереженні фізичного, пси-
хологічного здоров’я та відновленні 
емоційної рівноваги. У своїх дослід-
женнях Г. П. Дзвоник розглядає емо-
ційну стійкість через її підструктурні 
компоненти, а найкращим шляхом фор-
мування емоційної стійкості вважає 
опанування прийомів емоційно-вольо-
вої регуляції на психологічному та пси-
хофізіологічному рівнях, а також ро-
звиток індивідуальних характеристик. 
З огляду на це можна сформулювати 
рекомендації підтримки  емоційної 
стійкості в умовах війни та збереження 
її емоційного балансу [3, с. 26]:

1. Шукайте підтримку у своєму ото-
ченні: звернення до родичів, друзів, 
близьких, рідних, побратимів або ін-
ших людей для підтримки та розмови 

про свої почуття та емоції. Такі роз-
мови  допомагають  знизити відчуття 
тривоги, ізоляції та самотності, що мо-
жуть виникати в умовах війни. Близьке 
оточення виступає тим соціальним ре-
сурсом, що надає не тільки підтримку у 
стресових ситуаціях, але і дає відчуття 
впевненості, що людині під силу впора-
тися із складною життєвою ситуацією.  

2. Фізична активність, здоровий сон, 
збалансоване харчування, уникнення 
вживання алкоголю та наркотиків мо-
жуть підтримувати загальну здатність 
до саморегуляції. Тут можна запропо-
нувати виконання навіть звичайної ру-
тинної роботи, що допомагає відволіка-
тися від переживань, пов’язаних із 
війною. Практика дихальних вправ з 
акцентом на видих допомагає віднови-
ти емоційну рівновагу. 

3. Самопізнання та самоспостережен-
ня. Прояв негативних емоцій в умовах 
війни – це  нормальний стан людини за 
умов постійної небезпеки. Розуміння 
своїх емоцій, думок та реакції на стрес 
– це вже основа для переживання трав-
муючих подій. Людина має право на 
злість, гнів, ненависть, смуток; головне 
– не зануритися у цей стан надовго та 
не боятися власних переживань. Спо-
стереження за собою дає можливість 
знайти різні способи подолання або 
вивільнення від негативних емоцій. 
Фіксація на оптимальних способах до-
поможе відволікатися від негативних 
переживань. Цінності, люди, речі (ду-
ховні або матеріальні) – це ті якорі, які  
можуть повернути  до стану спокою.

4. Позитивне мислення. Виокремте 
кілька думок, які є актуальними наразі. 
Виділіть кілька хвилин, щоб перера-
хувати будь-які 5 думок, які турбують 
вас зараз. Запишіть їх на аркуш паперу 
або в блокнот свого електронного при-
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строю. Поруч зі стовпцем, де ви пере-
рахували негативні думки, спробуйте 
замінити негативні думки позитивни-
ми. Наприклад: «Мені важко займатися 
своїми фінансами» можна замінити на 
«Спробувати отримати фінансові реко-
мендації від друзів та родини». Просто 
замінивши думки на папері, ви зможе-
те побачити, як насправді звичні речі 
можна сприймати по-іншому.

5. Самосвідомість. Розуміння ситуа-
ції, розуміння контексту, причин вій-
ни та наслідків конфлікту допомагає 
особистості знаходити більш адекватні 
способи реагування на складні ситуа-
ції, забезпечує здатність до адаптації та 
змін в умовах війни.

Отже, такі, на перший погляд, прості 
рекомендації стануть у нагоді людині 
та будуть складати основу для само-
допомоги в умовах війни. Вже усві-
домлення тих переживань та знання 
про них допоможуть особистості зосе-
реджуватися не на тому, як боротися з 
негативними емоціями, а на способах 
їх переживання, подоланні та пошуку 
шляхів для відновлення емоційної рів-
новаги.

Висновки. Отже, війна завжди пов’я-
зана із загрозою та небезпекою. В 
Україні війна має серйозні наслідки як 
для самої країни, так і для її населен-
ня, зокрема, людські жертви – військові 
та цивільні дорослі та діти; економічні 
втрати (руйнування інфраструктури, 
втрата матеріальних цінностей та над-
бань, включно з дорогами, мостами, 
енергетичними мережами, підприєм-
ствами, залізничними полотнами та ін-
шіми об’єктами); поширення соціаль-
ного явища внутрішнього переміщення 
осіб (втрата житла), – все це занурює 
людей у негативні переживання, що по-
требує неабиякої емоційної стійкості. 

Незважаючи на значну кількість до-
сліджень емоційної стійкості, до цьо-
го часу не сформовано універсально-
го розуміння емоційної стійкості як 
психологічного феномену, дослідники 
розглядають його з різних аспектів. Заз-
вичай емоційна стійкість вважається 
інтегративною якістю особистості, що 
забезпечує людині стабільність психіч-
ного стану та діяльності у емоціогенній 
обстановці. 

Здатність до саморегуляції особистості 
в умовах війни може бути складною, але 
водночас вона може бути важливим ре-
сурсом для виживання і пристосування 
до стресових ситуацій. Особистості, 
які можуть саморегулюватися в умовах 
війни, можуть краще контролювати свої 
емоції, поводитися розсудливо і діяти 
ефективно навіть у небезпечних ситуа-
ціях.

Перспективи подальших досліджень. 
Ця стаття не вичерпує всіх аспектів 
досліджуваної проблеми. У публікації 
зроблено спробу виділити лише голов-
ні характеристики емоційної стійкості 
особистості в умовах війни, що допо-
може привернути увагу до подальшого 
вивчення цієї проблеми з метою вдоско-
налення розуміння емоційної стійкості 
та шляхів її підвищення для психологіч-
ної підтримки громадян в умовах війни. 
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EMOTIONAL STABILITY OF THE PERSONALITY IN THE 

CONDITIONS OF WAR

Schell Nataliia

Abstract. The article examines the concept of emotional stability of the individual 
in the conditions of war. Emotional stability is defined as an integrative personality 
quality that ensures the most optimal successful achievement of activity goals in a 
complex emotional environment. The emotional stability of a person in the conditions 
of war is characterized as the ability to withstand difficult trials, to be aware of one’s 
emotional states, to experience them adequately and productively, and to be able to 
self-recover. The main substructural components of the emotional stability of a person 
are determined. These include psychophysiological, emotional-volitional, cognitive-
reflexive, adaptive and social-perceptive. The main challenges for the individual in the 
conditions of war are analyzed. The psychological dimension of war is revealed and the 
stages of its experience are considered through the prism of life changes and stages of 
experiencing grief: denial, anger, aggression, bargaining, depression, acceptance. The 
dynamics of emotional stability in war conditions are defined, which corresponds to the 
stages of war experience and includes the following stages: stress, emotional instability 
and adaptation to new realities of life. Practical recommendations for psychological 
support of emotional stability of the individual in the conditions of war have been 
developed and proposed.

Keywords: emotional stability, psychological dimension of war, stage of experiencing 
war, components of emotional stability, psychological support.
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