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ОСОБЛИВОСТІ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ`Я УКРАЇНЦІВ В 

УМОВАХ ВІЙНИ 

 

Повномасштабна війна в Україні спричинила не лише фізичні втрати та 

руйнування інфраструктури, а й потужний психологічний удар по всьому 

населенню. Українці щоденно стикаються зі стресом, невизначеністю, 

втратами, розлукою з близькими, переміщенням, небезпекою для життя, що 

створює тривале психоемоційне напруження. У цих умовах ментальне 

здоров’я стає одним із ключових ресурсів виживання, адаптації та збереження 

особистісної цілісності. Особливої актуальності набуває вивчення впливу 

війни на психіку цивільного населення, військовослужбовців, волонтерів, 

внутрішньо переміщених осіб та дітей. Ментальні розлади (афективні, 

тривожні, обсесивно-компульсивні, психотичні, соматофорні) дедалі частіше 

фіксуються у різних категорій населення. Водночас важливим є розвиток 

систем підтримки: психологічної допомоги, кризового консультування, 

програм психічного відновлення. Таким чином, тема ментального здоров’я в 

умовах війни є надзвичайно актуальною як на рівні індивіда, так і в контексті 

національної безпеки, соціальної стійкості та відбудови післявоєнного 

суспільства. Наукове осмислення цих процесів є основою для створення 

ефективної системи психологічної підтримки в умовах тривалого стресу та 

кризових викликів. 

За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров`я, ментальне 

здоров`я – це стан благополуччя, відповідно якого людина має здатність 

реалізовувати свій потенціал, енергетичні ресурси щодо подолання  стресових 

ситуацій, можливість ефективно і продуктивно працювати, сприяти розвитку 

своєї спільноти, відчувати стан добробуту та переживання позитивних емоцій. 

Ментальне здоров’я як складне психічне утворення охоплює низку ключових 

компонентів, що забезпечують цілісне функціонування особистості: 

усвідомлення власної ідентичності, психофізична стійкість, впевненість у 

послідовності реакцій на типові життєві ситуації. Важливими критеріями 

ментального благополуччя є здатність до саморефлексії, критичного аналізу 

власної поведінки й діяльності, а також відповідність психічних реакцій 

інтенсивності й характеру зовнішніх стимулів. Суттєвими показниками 

ментального здоров’я виступають контроль за власною поведінкою у межах 

соціально прийнятних норм, наявність життєвих цілей і здатність до їх 

реалізації. Окрім цього, ментальне здоров’я передбачає гнучкість особистості 

– уміння змінювати власну поведінку відповідно до змін у зовнішньому 

середовищі та життєвих обставинах, що є важливим чинником адаптації в 

умовах соціальних викликів війни. 
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В умовах війни ментальне здоров’я особистості зазнає суттєвих 

негативних впливів, що виявляються у специфічних психологічних 

симптомах: порушення внутрішього психологічного балансу; підвищений 

рівень внутрішньої агресії, яка проявляється у вигляді безпідставної злості; 

неадекватне самосприйняття; генералізована тривожність; нав’язливі 

негативні думки щодо себе, оточення та майбутнього; втрата зацікавленості до 

звичних видів діяльності, зниження рівня життєвої мотивації; переживання 

травматичного досвіду з ефектом його «присутності» в свідомості 

(ретравматизація через пам’ять); емоційна гіперактивність, що проявляється у 

надмірному переживанні страху, гніву, провини, сорому; порушення сну 

(безсоння або фрагментарний сон з тривожними сновидіннями); зниження 

концентрації уваги та когнітивної продуктивності; соціальна ізоляція або 

навпаки – підвищена залежність від думки інших [1]. Подібні прояви свідчать 

про порушення стабільності емоційно-вольової та когнітивної сфери 

особистості, що може набувати як ситуативного, так і довготривалого 

характеру.  

Порушення ментального здоров’я спричиняє негативні наслідки не лише 

для окремої особистості, знижуючи її життєву активність і якість 

функціонування, але й може відображатися на стані суспільства загалом, 

потребуючи міждисциплінарного підходу до подолання наслідків 

психоемоційних криз. У зв’язку з цим забезпечення доступу населення до 

психологічних ресурсів, створення умов для психоемоційного добробуту, 

профілактика стресових розладів та впровадження системи підтримки 

ментального здоров’я є актуальними напрямами державної політики та 

соціально-психологічної роботи. До ефективних механізмів підтримки 

психічного здоров’я належать: усвідомлення й прийняття власних емоцій, 

можливість відкрито висловлювати власні почуття; розвиток навичок 

емоційної рефлексії, саморегуляції; дотримання стабільного режиму 

життєдіяльності, турбота про фізичний стан; опановування технік релаксації 

та відновлення; своєчасне звернення до фахівців психічного здоров’я.  

Ментальне здоров’я – це гармонійний стан, який передбачає внутрішню 

рівновагу особистості та потребує постійної підтримки. Ментальне здоров’я є 

фундаментальною складовою особистісного благополуччя та соціального 

функціонування індивіда. В умовах глибоких соціальних трансформацій і 

тривалого військового конфлікту в Україні збереження психічного здоров’я 

населення набуває особливого значення, оскільки виступає необхідною 

передумовою психологічної стійкості, адаптивності та соціального 

згуртування. 
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