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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК 

Метою статті є комплексний аналіз функціону-вання захисних механізмів психіки в умовах стресо-вих воєнних ситуацій, виявлення провідних страте-гій адаптації та їхнього впливу на психологічну стійкість особистості. У процесі роботи застосовувалися теоретичні та емпіричні методи: 
− Т е о р е т и ч н і :  аналіз, синтез і порівняння  наукових підходів до вивчення феномену психо-логічного захисту; узагальнення психоаналі-тичних та когнітивно-поведінкових моделей адаптації. 
− Е м п і р и ч н і :  анкетування (онлайн-опитування «Війна та внутрішні страхи»), у якому взяли участь 388 респондентів різної статі та віку; метод кількі-сного аналізу результатів з метою визначення провідних стратегій подолання стресу. 
− С т а т и с т и ч н і :  обробка та узагальнення отри-маних даних для виявлення тенденцій і законо-мірностей у вибірці. Застосування комбінованого підходу дозволило поєднати теоретичне узагальнення й практичне дослідження адаптивних стратегій поведінки в  умовах стресових ситуацій пов’язаних з воєнними подіями. Стресові ситуації в умовах воєнних дій в Україні набувають особливої гостроти та значущості, оскільки поєднують у собі як об’єктивну загрозу життю і здоров’ю, так і глибокі психологічні пере-живання, пов’язані з невизначеністю майбутнього, втратою близьких, руйнуванням звичного сере-довища. У науковій літературі підкреслюється, що  саме війна є одним із найпотужніших стресогенних факторів, оскільки вона формує екстремальні  умови, в яких звичні механізми адаптації часто ви-являються недостатніми. Перебування під обстріла-ми, вимушене переселення, розлука з родиною, не-обхідність приймати швидкі рішення у критичних 

обставинах призводять до виникнення гострих та хронічних стресових станів, які можуть мати як  безпосередні, так і відстрочені наслідки у вигляді посттравматичних стресових розладів. Водночас важливим є усвідомлення, що стресові ситуації не завжди мають суто деструктивний  характер. Психологія стресу наголошує на амбіва-лентності цього феномена: надмірна напруга може  призводити до виснаження, проте у певних випад-ках вона сприяє мобілізації внутрішніх і соціальних ресурсів, активізує почуття патріотизму та готовно-сті до взаємодопомоги. Таким чином, у контексті воєнних дій стресові ситуації слід розглядати не лише як фактор ризику для психічного здоров’я, але й як умову формування нових стратегій подолання, розвитку стресостійкості та зміцнення психологіч-ної витривалості суспільства в цілому. У ситуації постійної небезпеки й нестабільності людина спирається на захисні механізми – внутріш-ні, переважно неусвідомлені реакції, що захищають індивідуума від таких неприємних емоцій, як тривога, страх та допомагають адаптуватися до травматич-них обставин [3, с. 150]. Їхнє розуміння важливе як для самодопомоги, так і для надання психологічної підтримки в умовах воєнних подій. Вони не усува-ють саму загрозу, проте змінюють ставлення людини до неї або регулюють емоційні реакції. Класичні психоаналітичні підходи підкреслюють, що захисні механізми є частиною природного функціонування особистості й забезпечують баланс між внутрішні-ми імпульсами та вимогами реальності (З. Фройд, А. Фройд). Нерідко психічний захист трактується як ненадійний або болісний спосіб примирення індиві-да з неприйнятною для нього інформацією, викори-стовуючи терміни «витискання» або «заборона» на її усвідомлення [2]. Серед найпоширеніших форм захисту виокрем-люють: 
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ЗАХИСНІ МЕХАНІЗМИ ПСИХІКИ  
В УМОВАХ СТРЕСОВИХ СИТУАЦІЙ 

У статті розглядаються особливості функціонування захисних механізмів психіки в  
умовах стресових воєнних подій. Проаналізовано теоретичні підходи до розуміння психоло-
гічного захисту та окреслено їх роль у підтриманні психічної рівноваги особистості.  
Емпіричне дослідження, проведене серед 388 респондентів, дозволило визначити провідні 
стратегії подолання страху й тривоги: зайнятість, соціальна підтримка та регуляція 
інформаційного простору. У статті підкреслюється, що конструктивні захисні механізми, 
зокрема сублімація й раціоналізація, сприяють не лише збереженню психологічної стійкості, 
але й розвитку адаптивних ресурсів особистості в умовах війни. 
Ключові  слова :  стресові ситуації, психологічний захист, воєнні події, сублімація, раціо-
налізація, адаптація, психологічна стійкість. 
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ІНКЛЮЗІЯ ТА ПСИХОЛОГІЯ 

− в и т і с н е н н я  – найбільш універсальний спосіб позбавлення від внутрішнього конфлікту шля-хом усунення зі свідомості травматичних спога-дів та образів; 
− р е г р е с і ю  – повернення до більш простих, ди-тячих форм поведінки, що дозволяє тимчасово уникнути відповідальності та напруги; 
− п р о є к ц і ю  – приписування власних страхів чи агресивних імпульсів іншим; 
− р а ц і о н а л і з а ц і ю  – пошук логічних пояснень для болісних подій; 
− з а п е р е ч е н н я  – полягає в тому, що інформація, яка викликає стрес або ігнорується свідомістю чи знецінюється [1, с. 29; 2]. Зазначені механізми виконують подвійну функ-цію. З одного боку, вони знижують рівень емоційного напруження, створюючи ілюзію контролю над ситу-ацією. З іншого боку, надмірне витіснення чи запе-речення може призвести до підвищення тривоги, страху та вторинної травматизації, яка проявляється у вигляді панічних атак, психосоматичних симпто-мів чи дезорганізуючих емоційних реакцій. Особливу увагу дослідники (З. Фройд, А. Фройд, К. Хорні, Е. Еріксон) приділяють сублімації як одному з найбільш конструктивних захисних механізмів. Вона полягає у перенаправленні енергії страху,  тривоги чи агресії у соціально прийнятні та продук-тивні сфери діяльності. У період воєнних подій  сублімація проявляється через волонтерську діяль-ність, підтримку армії, участь у мистецьких і про-світницьких ініціативах. Завдяки цьому руйнівна енергія страху трансформується у ресурс, що надає людині відчуття сенсу та знижує внутрішнє напру-ження. Емпіричне дослідження, проведене нами в умо-вах воєнного часу, дало змогу виявити найпошире-ніші стратегії подолання страху та тривожності. Емпіричну основу дослідження становила вибірка з 388 респондентів, які взяли участь в онлайн-опитуванні «Війна та внутрішні страхи». Серед них більшість складають жінки (83,2 %), тоді як чоловіки 

становлять 18,8 %. Отримані результати показали, що провідним чинником збереження психологічної рівноваги є зайнятість (робота, навчання, волонтер-ство), яку обрали 64,1 % респондентів. Високим  також виявився показник значущості спілкування з рідними та близькими – 61,5 %, що підтверджує роль соціальної підтримки як одного з базових  ресурсів адаптації. На третьому місці опинилася стратегія обмеження перегляду новин (49,6 %), що свідчить про усвідомлену регуляцію інформаційних потоків у період кризи. Важливими залишаються і такі форми подолання, як фізична активність (44,2 %) та психологічна підтримка (30,5 %). Мен-шою мірою застосовуються індивідуальні техніки, зокрема медитація, творчість чи релігійні практики (поодинокі випадки). Ці дані підтверджують, що в умовах воєнного стану найбільш ефективними  виявляються соціально орієнтовані та практично спрямовані механізми адаптації, які відповідають конструктивним формам психологічного захисту, зокрема сублімації та раціоналізації. Отже, захисні механізми психіки є універсальними інструментами адаптації в умовах стресу. Вони мо-жуть мати як адаптивний, так і деструктивний вплив, залежно від того, наскільки особистість  здатна усвідомлювати й опрацьовувати власні пере-живання. Воєнні дії стали випробуванням для міль-йонів людей, але водночас продемонстрували, що навіть у найекстремальніших обставинах людина може мобілізувати внутрішні ресурси. Конструктивні механізми захисту забезпечують не лише збереження психологічної рівноваги, а й відкривають можливо-сті для особистісного зростання. 
С п и с о к  в и к о р и с т а н и х  дж е р е л  1. Психологія стресу та стресових розладів: навч. посіб. / уклад. О. Ю. Овчаренко. Київ: Університет «Україна», 2023. 266 с. 2. Тітаренко Д. С. Захисні механізми психіки людини. 
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DEFENSE MECHANISMS OF THE PSYCHE IN STRESSFUL SITUATIONS 
The article examines the features of the functioning of psychological defense mechanisms under stressful wartime conditions.  

Theoretical approaches to understanding psychological defense are analyzed, and their role in maintaining an individual’s mental 
balance is outlined. An empirical study conducted among 388 respondents made it possible to identify the leading strategies for coping 
with fear and anxiety: engagement in work or volunteering, social support, and regulation of the information environment. The article 
emphasizes that constructive defense mechanisms, particularly sublimation and rationalization, contribute not only to preserving 
psychological resilience but also to developing the adaptive resources of the individual in the context of war. 

K e y w o r d s :  stressful situations, psychological defense, war events, sublimation, rationalization, adaptation, psychological resil-
ience. 
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