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ПСИХОЛОГІЧНІ СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ ТРАВМИ У КОНТЕКСТІ АДАПТАЦІЇ 
ДО НАСЛІДКІВ ВІЙНИ СЕРЕД ОСІБ СЕРЕДНЬОГО ВІКУ:  

РЕЗУЛЬТАТИ ТЕОРЕТИЧНОГО ТА ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ

Актуальність теми дослідження зумовлена великою кількістю травм спричинених активними бойовими діями на 
території України та необхідністю психологічної допомоги для їх подолання. 

Метою роботи було визначення особливостей психологічних стратегій подолання травми у контексті адаптації 
до наслідків війни серед осіб середнього віку. 

Було проведено емпіричне дослідження в якому прийняло участь 236 респондентів прифронтової громади України. 
Серед яких було 19 чоловіків та 217 жінок, віком від 30 до 55 років. Під час анкетування було поставлено ряд запитань 
за шкалою HADS для визначення рівня тривожності та депресії. В ході роботи було використано наукові методи, такі 
як теоретичне узагальнення та групування, формалізація, аналіз і синтез та узагальнення отриманих результатів. 

У результаті проведеного пошуку були відібрані роботи, які вивчали психологічні стратегії подолання травми 
у контексті адаптації до наслідків війни серед осіб середнього віку. Показано, що особи середнього віку, які сти-
каються із військовими подіями, здатні відновити нормальне функціонування, попри виклики військової агресії та її 
наслідки. Дослідження впливу війни на психологічну стійкість вказують на негативний вплив страждань, тривоги та 
невизначеності на індивідуальну та соціальну стійкість. Стійкість – це динамічний процес на всіх рівнях функціону-
вання, який включає здатність людини активно адаптуватися після негараздів. Травматичний досвід може викликати 
негативні наслідки, такі як посттравматичний стресовий розлад. Симптоми посттравматичного стресового роз-
ладу, такі як депресія, стрес, збудження, нервозність, агресивність часто виникають у цивільного населення серед-
нього віку. Проте деякі люди також можуть відчути позитивні зміни після впливу травми. Ці зміни відомі як пост-
травматичний ріст. Адаптивний копінг і позитивні риси особистості, такі як відкритість, позитивно корелюють 
з посттравматичним ростом. При цьому велику роль мають стратегії подолання – механізми, які люди використову-
ють для зменшення стресу.

Отже, ефективна психологічна допомога є необхідною для осіб, які постраждали від наслідків військових дій. 
Робота психологів має бути спрямована на виявлення внутрішніх ресурсів особистості та допомогу людині в адап-
тації до нових умов життя. Психологічні стратегії подолання травми у контексті адаптації до наслідків війни це не 
лише боротьба з симптомами, але й можливість для особистісного зростання, яке дозволяє людині середнього віку 
переосмислити свій життєвий досвід та знайти нові цілі.

Ключові слова: травма, адаптація, резильєнтність, виклики війни, психологічна допомога, дорослі.

Вступ та сучасний стан досліджуваної проблеми. 
В останні роки суспільство зіткнулося із численними 
викликами та негативним їх впливом. Тривала війна, 
пандемії, економічна нестабільність, стихійні лиха 
негативно впливають на фізичне та психологічне 
здоров’я людини. В таких умовах населення відчу-
ває стрес, тривогу, депресію, емоційну нестабільність 
і тому потребує соціально-психологічної підтримки 
(Stein, 2023). 

У своїй роботі Коробка Л. М. (2019) зазначає, що 
війна впливає на якість життя та процеси адаптації 
людей дорослого віку до її наслідків. Згідно з концеп-
цією соціальної травми негативні чинники воєнного кон-
флікту розглядаються як симптоми соціальної травми, 
а характер їхнього впливу на життєдіяльність людей – 
як соціально травматичний. Стикаючись з війною, люди 

страждають від стресу, тривоги, депресії та нестабіль-
ності, стають емоційно вразливими. Психічні розлади, 
спричинені війною та травмою, можуть призвести до 
порушення важливих когнітивних і поведінкових функ-
цій у людей, таких як: порушення регуляції мислення та 
емоцій (Papola et al., 2020; Xu, 2023). Саме тому акту-
альним є питання щодо визначення ефективних психо-
логічних стратегій подолання травми серед населення 
України середнього віку.

Мета та завдання. Мета роботи – визначити осо-
бливості психологічних стратегій подолання травми 
у контексті адаптації до наслідків війни серед осіб 
середнього віку. Для вирішення мети роботи були 
визначені наступні завдання:

1. Провести аналіз щодо сучасного стану проблеми 
за даними наукової літератури та визначити основні 



24

Наука і освіта, № 1, 2025

особливості адаптації особистості середнього віку до 
наслідків війни.

2. Визначити особливості психологічних стратегій 
подолання травми в умовах війни в Україні.

3. Оцінити вплив викликів сучасності, таких як 
війна, на психологічний стан населення України серед-
нього віку.

Методи дослідження. Для вирішення мети роботи 
було проведено аналіз наукової літератури з 2019 по 
2024 роки в наукометричних базах даних «PubMed», 
«Scopus», «Web of Science», «Google Scholar». В резуль-
таті проведеного аналізу були відібрані роботи, які 
вивчали психологічні стратегії подолання травми у кон-
тексті адаптації до наслідків війни серед осіб серед-
нього віку і будуть обговорені в даному дослідженні. 

Було проведено емпіричне дослідження, в якому 
прийняло участь 236 респондентів прифронтової 
громади України. Серед яких було 19 чоловіків та 
217 жінок, віком від 30 до 55 років. Під час анкету-
вання було поставлено ряд запитань за шкалою HADS 
для визначення рівня тривожності та депресії.

Основним інструментом цього дослідження є анке-
тування, яке проводилося онлайн, шляхом заповнення 
Google форм. Після отримання інформованої згоди 
учасники мали можливість пройти опитування. В ході 
роботи було використано наукові методи, такі як тео-
ретичне узагальнення та групування, аналіз і синтез та 
узагальнення отриманих результатів.

Результати та обговорення. Сучасна війна є одним 
із найтяжчих лих, спричинених людиною. Вона супро-
воджується супутніми збитками, фізичними та пси-
хологічними травмами, руйнуванням будинків та 
майна, значними економічними та соціальними витра-
тами та додатковими довгостроковими негативними 
наслідками (Kimhi, 2023; Stein, 2021). Так, одним із 
важливих негативних наслідків війни для населення 
є порушення психоемоційного стану, розвиток пост-
травматичних стресових розладів (ПТСР). Як зазна-
чають науковці (Boiko, et al., 2024; Kakaje et al., 2021), 
поширеність ПТСР і депресії як серед біженців, так 
і серед населення, яке залишилося у зоні конфлікту, 
сягає понад 30%. Симптоми ПТСР, такі як депресія, 
стрес, збудження, нервозність, агресивність часто 
виникають у цивільного населення середнього віку під 
час військової агресії (Kimhi, 2023; Stein, 2021; Warren, 
2023; Melton, et al., 2020).

Серед поширених психологічних травм у контексті 
війни можна виділити:

Страх і тривога. Постійний страх за життя, без-
пеку близьких, невизначеність майбутнього. Поси-
лення тривожності може призводити до панічних атак, 
порушень сну та фізіологічних реакцій.

Розгубленість і дезадаптація. Втрата орієнти-
рів, плутанина та відчуття безсилля. Відчуття безви-
ході веде до пасивності, депресії і втрати мотивації. 
В результаті цього людина може відчувати самотність, 
зниження самооцінки та виникнення внутрішнього 
конфлікту.

Горе і співчуття. Втрата близьких та знайомих, 
руйнування домівок призводить до хронічного смутку, 
постійної печалі і труднощів з прийняттям втрати, 
порушення емоційної рівноваги, тривалої депресії.

Негативні емоції. В умовах криз порушення регу-
ляції негативних емоцій, таких як страх, гнів, нена-
висть, розчарування, смуток, приниження, невизна-
ченість та безнадія впливають на психічний стан 
людини (Cosic, et al., 2024; Quintero, et al., 2024). 
Велика увага також приділяється мірі, в якій люди 
оцінюють травматичну подію, їхні реакції на неї та 
ймовірність шкоди в майбутньому. Вважається, що 
надмірно негативні оцінки мають тенденцію пере-
більшувати відчуття загрози в людини, таким чином 
підтримуючи психологічні розлади. Крім того, було 
виявлено, що реакції гніву перешкоджають ефектив-
ній адаптації особистості середнього віку, можливо, 
тому, що гнів може також погіршувати міжособис-
тісні відносини (Henson, et al., 2022). 

Відчуття винних і сорому. Відчуття власної безпо-
мічності, вини у ситуації, що склалася може підсилю-
вати психологічне навантаження, викликати почуття 
сорому. Виникає потреба в психологічній допомозі.

В умовах воєнних конфліктів здатність цивільних 
осіб ефективно справлятися з труднощами пов’язана 
з рівнями самоефективності, стійкості й витривалості 
та адаптацією. Адаптацію розглядають як складний 
активний процес, котрий належить розуміти не про-
сто як взаємне пристосування індивіда і середовища, 
а як об’єднання їх у новій системі більш високого 
рівня організації. Нова система виникає в результаті 
активної взаємодії суб’єкта адаптації і середовища та 
передбачає взаємні двосторонні зміни (Коробка, 2019; 
Slezackova, 2024).

В ході емпіричного дослідження було проведено 
анкетування респондентів у період воєнного стану. 
Під час проведення анкетування респондентам було 
поставлено ряд запитань для визначення рівня три-
вожності та депресії (шкала HADS). Враховуючи 
обставини часу, а саме життя та роботу у період воєн-
ного стану в Україні, важливим було оцінити рівень 
стресу, тривоги та депресії у респондентів, що може 
однозначно впливати на їх працездатність та якість 
роботи. В результаті обробки даних було встановлено, 
що зовсім не відчували стресу, тривоги та депресії / 
мали дуже низькі рівні цих показників 28 (11,9 %) рес-
пондентів. 

Високий рівень тривоги та стресу відчували 
54 (22,8 %) опитаних. Проте, понад половину осіб 
(61,0 %), які проходили анкетування розподілилися 
між низьким та середнім рівнем. Виявлялася невелика 
кількість осіб середнього віку, які відчували «дуже 
високий рівень тривоги, депресії та стресу». Крім того, 
74 (31,4 %) респондентів відчуває часто внутрішнє 
напруження або тремтіння, тоді як більшість респон-
дентів 136 (57,6 %) % іноді відчувають такі почуття. 

У контексті нинішньої війни для українського насе-
лення стійкість сприяє меншому рівню психоемоцій-
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них порушень та меншою кількістю симптомів ПТСР 
(Kurapov et al., 2023). Стійкості – це процес і резуль-
тат ефективної адаптації до стресових переживань 
через розумову, емоційну та поведінкову адаптацію до 
зовнішніх і внутрішніх вимог. Стійкість можна визна-
чити як здатність до відновлення, адаптацію до викли-
ків, яка сприяє збереженню або швидкому віднов-
ленню психічного здоров’я під час або після періодів 
впливу стресових факторів, наслідків потенційно трав-
муючої події військової агресії (Kunzler et al., 2020).

У контексті впливу значних негараздів війни, стій-
кість – це здатність людей знайти шлях до ресурсів, 
що зміцнюють здоров’я, включаючи здатність відчути 
відчуття благополуччя та умови сім’ї, громади та куль-
тури людини, щоб забезпечити ці ресурси здоров’я та 
досвід культурно значущими способами (Rizzi et al., 
2023).

Резильєнтність розглядається як здатність ефек-
тивно та швидко відновлюватися після стресу. Стій-
кість пов’язана з такими механізмами, як активні стилі 
подолання і внутрішній локус контролю, які пов’язані 
з меншою кількістю симптомів ПТСР та кращою здат-
ністю до адаптації та подолання стресових чинників.

Науковці зазначають, що до стресу можна або адап-
туватися, або усунути його причину. Серед основних 
напрямів подолання стресу під час війни, адаптації до 
стресу та уникнення його негативних наслідків Федор-
чук В. М., Комарніцька Л. М. (2022) та Сердюк Л. З. зі 
співавторами (2024) вказують на необхідність регулю-
вання режиму праці та відпочинку, нормалізувати сон, 
впровадити раціональне та збалансоване харчування 
з достатньою кількістю вітамінів з макро- та мікро-
елементами; постійно займатися руховою активністю; 
застосовувати методи психологічного розвантаження 
(лікувальна фізкультура, масаж, аутотренінги – все, що 
належить до зняття напруги тощо).

На здатність особистості дорослого віку ефективно 
адаптуватися до нових умов та на її емоційний стан 
суттєво впливає психологічний стрес, який виклика-
ний воєнними подіями. Показано, що копінг-стратегії 
є одним з ефективних механізмів управління стресом, 
при чому основною функцією цих стратегій є адап-
тація, пристосування людини до нових умов. Копінг 
визначається як «когнітивні та поведінкові зусилля, 
спрямовані на те, щоб керувати, терпіти або зменшу-
вати зовнішні та внутрішні вимоги та конфлікти між 
ними». Копінг передбачає активні зусилля людини, 
спрямовані на подолання складної ситуації або про-
блеми. Копінг розуміється як прагнення індивіда 
вирішити певну проблему, вроджена форма поведінки 
(рефлекс, інстинкт), з одного боку, і набута, диференці-
йована форма (самоконтроль, гальмування, орієнтація 
нащось) – з іншого. 

Стратегії подолання – це засоби управління стре-
совими факторами, які використовує особистість для 
реагування на сприйняту ним загрозу. У цьому контек-
сті стратегії характеризують з огляду на такі критерії, 
як емоційний або проблемний копінг; когнітивний або 

поведінковий копінг; успішний або неуспішний копінг 
(Коробка, 2019). Термін «стратегії подолання» відно-
ситься до когнітивних і поведінкових спроб впоратися 
з конкретними зовнішніми або внутрішніми вимогами 
(і конфліктами між ними), які вважаються вимогливими 
або виходять за межі ресурсів людини (Rizzi et al., 2023).

У наш час можна виділити такі основні види психо-
логічних стратегій подолання травми та адаптації:

1. Стратегії емоційної регуляції (контроль і ста-
білізація емоцій), які спрямовані на контроль і ста-
білізацію емоцій людини та допомагають зменшити 
негативні емоції (страх, тривога, гнів) і підвищити 
здатність залишатися спокійним. До них відносяться 
дихальні техніки, релаксація, техніки самоспостере-
ження. 

2. Когнітивні стратегії (зміна думок і ставлення) 
спрямовані на зміну мислення, ставлення і сприйняття 
ситуації, переосмислення подій, формування позитив-
ної установки, мобілізація внутрішніх ресурсів.

3. Стратегії прийняття і толерантності (тер-
піння і прийняття себе та ситуації) спрямовані на при-
йняття реальності та власних емоцій без боротьби 
з ними, прийняття болю, усвідомлення й терпіння 
у складних станах. За допомогою таких стратегій 
у людини знижується внутрішній опір і підвищується 
адаптація, що базується на розумінні й терпінні.

4. Стратегії переорієнтації уваги (перемикання 
фокусу) спрямована на перемикання уваги з негатив-
них думок або емоцій на щось позитивне або ней-
тральне, концентрування на справжніх цілях, хобі, 
духовних практиках. В результаті зменшують інтен-
сивність негативних переживань і допомагають збе-
регти внутрішнє балансування осіб середнього віку.

Завдяки психологічним стратегіям подолання 
особи середнього віку, які стикаються із військовими 
подіями, здатні відновити нормальне функціонування, 
попри виклики військової агресії та її наслідками 
(табл. 1).

Стратегії подолання можна класифікувати як орі-
єнтовані на емоції (керування емоційними реакціями 
на фактори стресу), сфокусовані на проблемі (без-
посереднє вирішення проблеми, що викликає стрес) 
і уникнення (уникнення проблеми та пов’язаних з нею 
емоцій). Вони також були концептуалізовані як адап-
тивний підхід, і неадаптивний, або уникаюче подо-
лання. Адаптивне подолання передбачає пряму дію, 
переоцінку, регульоване емоційне вираження та контр-
ольовану самодисципліну. І навпаки, дезадаптивне або 
уникаюче подолання включає дисфункціональні стра-
тегії, такі як роздумування та вивільнення, а також 
поведінку, як відмова, соціальна ізоляція та вживання 
психоактивних речовин. Повідомлялося про вищий 
рівень травми в українців, які використовували такі 
стратегії, як відмова та прийом заспокійливих, а уник-
нення подолання пов’язане з нижчою стійкістю укра-
їнських цивільних осіб (Kurapov et al., 2022).

Дослідження групи науковців (Wang et al., 2024) 
показало, що вищі показники дезадаптивного копінгу 
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Таблиця 1 
Особливості застосування психологічних стратегій подолання травми особи середнього віку

Травма Психологічна стратегія Особливості

Страх і тривога Стратегії емоційної регуляції, 
переорієнтація уваги, техніки релаксації

Допомагають знизити рівень тривоги й 
підтримати внутрішню рівновагу

Розгубленість і дезадаптація Когнітивні стратегії, структурування 
думок, планування дій

Стимулюють повернення до контролю та 
впевненості у своїх силах

Горе і співчуття Стратегії прийняття, внутрішнього 
терпіння, пошук сенсу

Допомагають пройти через горе і знайти 
внутрішню рівновагу

Відчуття провини і сорому Розвиток емпатії, терапія, 
переосмислення власної ролі у ситуації

Сприяють зняттю почуття провини й 
відновленню самоповаги

Джерело: Створено автором роботи

пов’язані з нижчою якістю життя, тоді як вищі показ-
ники адаптивного копінгу пов’язані з вищою якістю 
життя серед українців. Ці результати можуть вказу-
вати на те, що необхідні втручання, щоб запобігти 
прийняттю неадаптивних стратегій подолання. Вод-
ночас заохочення застосування адаптивних стратегій, 
зокрема планування, пошуку соціальної підтримки, 
активного подолання, використання інструментальної 
підтримки, прийняття, релігії та гумору, може допо-
могти українцям пережити важкі часи та зменшити 
симптоми психічного розладів у осіб дорослого віку 
(Wang et al., 2024). 

Підвищення стійкості сприяє адаптивним стра-
тегіям подолання і може зменшити симптоми ПТСР. 
Сприяючи факторам стійкості, таким як пошук сенсу 
життя, позитивні очікування на майбутнє, підвищуючи 
самоефективність через особисті сильні сторони, люди 
можуть прийняти більш адаптивні стратегії подолання 
проблем пов’язаних із військовою агресією. Крім 
того, адаптивні стратегії подолання можуть сприяти за 
допомогою тренінгу поведінкової активації, який про-
тидіє поведінковій незаангажованості та соціальному 
відходу (Kunzler et al., 2020). Нещодавно в мета-аналізі 
(Wu et al., 2019) було встановлено, що майже половина 
осіб середнього віку, які пережили травматичну подію, 
мають помірний або високий рівень посттравматич-
ного росту. 

Психологічні стратегії подолання травми у контек-
сті адаптації до наслідків війни це не лише боротьба 
з симптомами, але й можливість для особистісного 
зростання, яке дозволяє людині середнього віку пере-
осмислити свій життєвий досвід та знайти нові цілі.

Висновки. Психологічні стратегії подолання 
травми в контексті адаптації до наслідків війни серед 
осіб середнього віку включають в себе розвиток жит-
тєвих стратегій, які базуються на системі цінностей 
людини, для захисту від стресів. Важливо врахо-
вувати психологічні наслідки війни, такі як страх, 
стрес, тривогу, депресію, емоційну нестабільність, 
розгубленість та дезадаптацію. Дослідження показу-
ють, що адаптація особистості до наслідків воєнних 
дій вимагає використання різних психологічних стра-
тегій в різних сферах. Розуміння та застосування цих 
стратегій критично важливе для підтримки психіч-
ного здоров'я осіб середнього віку, які переживають 
наслідки війни.
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PSYCHOLOGICAL STRATEGIES FOR OVERCOMING TRAUMA  
IN THE CONTEXT OF ADAPTATION TO THE CONSEQUENCES  

OF WAR AMONG MIDDLE-AGED PEOPLE: RESULTS OF A THEORETICAL  
AND EMPIRICAL STUDY

The relevance of the research topic is due to the large number of traumas caused by active hostilities on the territory of 
Ukraine and the need for psychological assistance to overcome them. 
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The aim of the study was to determine the peculiarities of psychological strategies for overcoming trauma in the context of 
adaptation to the consequences of war among middle-aged people.

Materials and methods. An empirical study was conducted with 236 respondents from the frontline community of Ukraine. 
Among them were 19 men and 217 women, aged 30 to 55 years. The survey asked a number of questions on the HADS scale 
to determine the level of anxiety and depression. In the course of the study, scientific methods were used, such as theoretical 
generalization and grouping, formalization, analysis and synthesis, and generalization of the results. 

Result. As a result of the search, the works that studied psychological strategies for overcoming trauma in the context of 
adaptation to the consequences of war among middle-aged people were selected. It has been shown that middle-aged people 
facing military events are able to resume normal functioning despite the challenges of military aggression and its consequences. 
Research on the impact of war on psychological resilience shows the negative impact of suffering, anxiety and uncertainty on 
individual and social resilience. Resilience is a dynamic process at all levels of functioning that includes a person's ability to 
actively adapt after adversity. Traumatic experiences can cause negative consequences, such as post-traumatic stress disorder. 
Symptoms of post-traumatic stress disorder, such as increased depression, stress, agitation, nervousness, and aggressiveness, 
are common among middle-aged civilians. However, some people may also experience positive changes after exposure to 
trauma. These changes are known as post-traumatic growth. Adaptive coping and positive personality traits, such as openness, 
are positively correlated with posttraumatic growth. At the same time, coping strategies – the mechanisms that people use to 
reduce stress – play an important role.

Thus, effective psychological assistance is essential for people who have suffered from the traumatic effects of military 
operations. The work of psychologists should be aimed at identifying the internal resources of the individual and helping the 
person to adapt to new living conditions. Psychological strategies for overcoming trauma in the context of adaptation to the 
consequences of war are not only a fight against symptoms, but also an opportunity for personal growth that allows a middle-
aged person to rethink their life experience and find new goals.

Key words: trauma, adaptation, resilience, challenges of war, psychological assistance, adults.
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