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ПСИХОЕМОЦІЙНІ ТА ПСИХОСОМАТИЧНІ СТАНИ ПІД ЧАС ВОЄННОГО 

СТАНУ 

 

Ця тема є дуже актуальною у реаліях сьогодення, оскільки стрес складає основу нашого 

життя, нашої буденності. На теперішній час немає людини котру оминув стрес, яка не мала натяку 

депресії, і на собі не відчула нападу туги або ж тривоги. Нажаль кожна людина на собі відчула або 

перебувала у психоемоційному стані. Люди по різному переживають стрес: хто виходить з нього, а 

інші ще знаходиться у ньому і вже потребують допомоги з боку фахівця.  

Україна перебуває у стані війни. У ці складні часи кожен із нас переживає стрес. Реакціями 

на стрес можуть бути тривога, страх, паніка, марення, апатія до всього, навіть до того, що раніше 

радувало людину, загальне виснаження, дратівливість, також, можуть проявлятися психосоматичні 

розлади – головні болі, перепади артеріального тиску, порушення сну, апетиту. Такі реакції на стрес 

є нормальним явищем для людини, коли у країні війна. При цьому надмірна тривожність може 

призвести до психічних розладів, тому необхідно уберегти себе від такого стану. Для всіх нас 

важливо навчитися керувати своїм психологічним станом, розвивати стресостійкість як здатність 

переборювати життєві труднощі. 

Структура захворюваності на психічні розлади в Україні характеризується неухильним 

зростанням розповсюдження захворювань на непсихотичні розлади, серед яких переважають 

невротичні, соматоформні та стресові розлади. За даними ВООЗ, до 10 млн українців (кожний 4 – 

й) можуть страждати від розладів психічного здоров`я через війну. Йдеться про психічні розлади – 

від тривоги до посттравматичного стресового розладу (ПТСР). 

Г. Сельє визначив стрес як неспецифічну реакцію організму на будь-яку вимогу, що надійшла 

до нього. На його думку, відповідь на стрес минає такі стадії: реакція тривоги, спротив або адаптація 

і виснаження. 
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Емоція, або афект за визначенням Я.М. Когана, - це особливий вид психічного реагування, 

який позбавлений самостійності, але супроводжує інші психічні процеси та надає їм чуттєвого 

забарвлення. 

Кожній людині з особистого досвіду відомі певні психічні переживання, пов`язані з тими чи 

іншими змінами зовнішнього чи внутрішнього середовища. Емоції задоволення чи незадоволення 

спостерігаються у людського плода вже на 5-6 – му місяцях розвитку. Такі ранні прояви активності 

даної психічної сфери не випадкові, вони вказують на особливо значну роль, яку відіграє емоційна 

сфера у житті людини. На думку П.К. Анохіна, емоція – це механізм оцінки умов існування, який 

було надано живим істотам природою, задовго до появи здатності до пізнання. 

Таким чином, можна визначити емоції як частину психіки , яка здатна оцінити зміни, що 

відбуваються у внутрішньому або зовнішньому середовищі, з точки зору їхньої корисності. 

Емоції є суб`єктивною реакцією індивіда на дійсність , безпосереднім показником того, як 

людина сприймає реальність. Слід відзначити, що в емоційній сфері психічної діяльності важко 

встановити чіткі межі норми та патології. Так, оцінюючи емоції збудливості та стійкості , 

патологічними можна вважати лише крайні відхилення цих характеристик. Не існує також окремих 

видів афективних станів і змін настрою, які були б властиві лише хворим і не зустрічалися б у 

здорових людей. Наприклад, стани страху, тривоги, депресії не є однозначно патологічними. Усі 

емоційні реакції, безсумнівно , слід оцінювати залежно від стану інших психічних функцій, 

особистості людини в цілому. 

Депресивні стани належать до найбільш поширених розладів емоційної сфери. За даними 

Всесвітньої організації охорони здоров`я, від депресії страждає близько 5% населення земної кулі, 

а при психозах похилого віку її частота досягає 40 – 60%.  Депресивний стан можна визначити як 

патологічно знижений, пригнічений настрій, який супроводжується зниженням психічної та рухової 

активності та соматичними розладами, у першу чергу – вегетативними. 

Ключовими розладами при депресії є пригнічений настрій впродовж тривалого часу 

(протягом більшої частини дня і практично щодня) та зниження інтересу майже до усіх видів 

діяльності. Люди скаржаться на почуття туги, підвищену стомлюваність, відсутність позитивних 

емоцій у відповідь на події та діяльність, які раніше приносили їм задоволення. У деяких випадках 

переважає тривога, а не туга. 

Щоб підтримати психіку під час війни і відкинути, принаймні, на другий план пережитий 

стрес необхідно дотримуватися таких рекомендацій: 

1. Підтримуйте активність - не сидіть на місці, не чекайте чогось, обов’язково робіть те, 

що можете робити. Будьте зайняті! Це найдешевші ліки на землі – і одні з найбільш ефективних! 
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2. Мінімізуйте перегляд новин - найголовніші новини – у вас за вікном. Зробіть собі 

гучний сигнал на повідомлення про необхідність іти в укриття. Решту новин перевіряйте по 5-10 

хвилин на годину, не частіше. Ставте таймер. 

3. Не вживайте алкоголь, антидепресанти, транквілізатори – вони мають серйозні 

побічні ефекти та можуть призводити до розвитку звикання  

4. Підтримуйте стосунки з людьми - близькість – це завжди ресурс. Не лише надавайте 

допомогу, а дозволяйте іншим підтримувати вас та допомагати вам. 

5. Турбуйтесь про когось -. знайдіть об’єкт, про який ви будете турбуватися, і рівень 

вашої тривожності значно знизиться. 

6. Важливо мати план дій - це також ситуація контролю. Якщо Ви розумієте, як будете 

діяти в критичній ситуації, то, звичайно, вам буде простіше та спокійніше. 

7. Використовуйте техніки релаксації - Це можуть бути дихальні техніки, медитація, 

свіже повітря, ходіння вулицею, мінімальне фітнес-навантаження. 

8. Активізуйте мозок - щодня хоча б щось одне нове вивчити і запам’ятати, нове слово 

іноземною, інструкції з медичної допомоги. 

9. Використовуйте техніку подяки - дякуйте за те, що у вас є їжа, місце під дахом, зв’язок 

із рідними, ви живі і з вами все відносно гаразд. 

Отже. воєнний стан спричиняє значний стрес , що може викликати різні психоемоційні 

реакції, такі як тривога, депресія та посттравматичний стресовий розлад., тобто постійна загроза для 

життя, розлучення з родиною та втрата дому, можуть викликати погіршення психічного здоров'я та 

збільшення ризику психосоматичних захворювань. 

Надання психологічної підтримки та доступу до психіатричної допомоги може значно 

поліпшити психічне здоров'я населення під час воєнного конфлікту, а також важливість соціально-

психологічної реабілітації після закінчення воєнного стану для підтримки психічного здоров'я та 

запобігання подальшим психоемоційним та психосоматичним проблемам. 
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