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WAR AND CHILDHOOD IN THE MYKOLAIV REGION:  
PSYCHOLOGICAL CONSEQUENCES AND FUTURE OUTLOOK 

The article examines the psychological consequences of war for children in the Mykolaiv region. The authors focus on exploring the 
traumatic experiences of children, drawing on statistical data and the results of sociological surveys. In addition to common psycho-
logical issues such as anxiety, depression, and sleep disorders, the article also discusses potential long-term effects of traumatic events 
that may impact their social adaptation and psycho-emotional development in the future. Special attention is given to the importance 
of timely psychological support and rehabilitation. The article also highlights the active involvement of charitable organizations  
providing assistance to affected children. 

K e y  w o r d s :  war in Ukraine, psychological consequences for children, traumatic experience, «Child of War» status,  
post-traumatic stress disorder (PTSD), emotional problems, sociological research, resilience and adaptation, psychosocial support, 
rehabilitation.   УДК 159.9 
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ТРИВОЖНІСТЬ ЯК СУЧАСНА ПСИХОЛОГІЧНА ПРОБЛЕМА  
ТА МЕТОДИ ЇЇ ПОДОЛАННЯ 

У статті представлено огляд наукових підходів до проблеми тривожності в умовах війни; 
визначено основні психологічні ознаки тривожності та сутність даного психологічного 
феномену. Наведено терапевтичні стратегії, які ефективно застосовуються у роботі з 
тривожністю і сприяють її зниженню як на ситуаційному, так і на особистісному рівні. 
Представлено стислий огляд практичних прийомів, які успішно застосовуються в психо-
терапевтичній практиці у боротьбі з тривожністю під час війни.  
Ключові  слова :  тривожність, ситуативні тривожність, особистісна тривожність, 
фізіологічний, когнітивний, емоційний та поведінковий аспекти тривожності, терапев-
тичні стратегії подолання тривожності. 

Актуальність теми. Тривожність є одним з най-поширеніших емоційних станів особистості, який проявляється в сильному нав’язливому емоційному переживанні непрогнозованої ситуації яка може статися в майбутньому. Актуальність проблеми тривожності визначається стрімким зростанням кількості людей з високим рівнем особистісної та ситуативної тривожності, особливо це зростання спостерігається під час війни. Тому в цей час у пси-хологічній практиці важливо розвивати стратегії подолання тривожності, розробляти психологічні прийоми та техніки проживання тривожності та корекції дисфункціональних переконань, що допо-магають знизити рівень тривожності та керувати цим станом у майбутньому. У зв’язку з цим робота з 

почуттям тривожності залишається важливою та актуальною темою в дослідженнях науковців  та практикуючих психотерапевтів. 
Мета статті полягає в розкритті основних мар-керів тривожності як в ситуативному, так і в особис-тісному вимірі, а також в окресленні практичних стратегій подолання тривожності, які ефективно використовуються в сучасній психотерапевтичній роботі. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Розуміння тривожності як психологічного явища важливе для покращення нашої здатності діагнос-тувати, лікувати та запобігати тривожним розладам особистості, які можуть виникати у складних життє-вих обставинах, під впливом стресу війни. Визнаючи 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК когнітивні, фізіологічні, емоційні та поведінкові компоненти тривоги, можна адаптувати втручання до конкретних потреб людини з тривожним розладом. Крім того, визначивши фактори ризику та захисні аспекти тривоги, можна працювати над тим, щоб запобігати та попереджувати розвиток тривожного розладу або його переходу в хронічну форму. Тривога – це складне явище, яке включає когні-тивний, емоційний, фізіологічний та поведінковий компоненти. За А. В Будник на когнітивному рівні тривога характеризується негативними та нереаліс-тичними думками про себе, світ і майбутнє, такими як катастрофізація та надмірне узагальнення. Фізіо-логічно тривога пов’язана з активацією симпатичної нервової системи, що призводить до прискорення серцебиття, дихання та потовиділення. Поведінкові прояви тривоги можуть включати поведінку уни-кання, підвищену пильність, повторювані дії або ритуали [1]. Тривогу можна класифікувати на різні типи залежно від її специфічних ксимптомів та три-герів. Наприклад, генералізований тривожний роз-лад включає в себе надмірне занепокоєння і тривогу з приводу повсякденних подій і діяльності, тоді як панічний розлад характеризується повторюваними панічними атаками і страхом перед майбутніми  нападами. Інші тривожні розлади включають соці-альний тривожний розлад, специфічні фобії та пост-травматичний стресовий розлад [6]. За Т. В. Войтко лікування тривожних розладів зазвичай включає поєднання фармакологічних і психотерапевтичних втручань. Такі ліки, як селек-тивні інгібітори зворотного захоплення серотоніну та бензодіазепіни, можуть допомогти полегшити симптоми тривоги, тоді як когнітивно-поведінкова терапія та інші форми психотерапії можуть вплину-ти на основні когнітивні та поведінкові моделі, які сприяють виникненню тривоги [2]. На тривожність також можуть впливати різні фактори, включаючи генетичні, фактори навколишнього середовища та соціальних умов, індивідуальні властивості темпе-раменту. Наприклад, дослідження показали, що  люди з тривожною сімейною історією більш схильні до розвитку тривожних розладів у себе. Фактори навколишнього середовища, такі як дитяча травма або хронічний стрес, також можуть підвищити  ризик розвитку тривоги [10]. Розуміння тривоги як психологічного явища важливе для покращення здатності діагностувати, лікувати та запобігати тривожним розладам. Визнаючи когнітивні, фізіо-логічні та поведінкові компоненти тривоги, лікарі можуть адаптувати втручання до конкретних  потреб людини з тривожним розладом. Крім того, визначивши фактори ризику та захисні фактори тривоги, ми можемо працювати над тим, щоб запо-бігти розвитку тривоги або її переходу в хронічну форму [11]. Г. П. Ярошевська виділяє кілька аспек-тів, щоб пояснити важливість тривоги в психології більш детально. Тривога – це нормальна та адаптивна реакція на стрес: тривога – це природна реакція, яка допомагає 

підготуватися до потенційних загроз або викликів і реагувати на них. Наприклад, коли ми стикаємося з небезпечною ситуацією, наш організм реагує низ-кою фізіологічних змін, які готують нас до боротьби або втечі. Ця реакція може бути адаптивною, допо-магаючи нам вижити в небезпечних або складних ситуаціях. Хоча тривога є нормальною реакцією на стрес, вона може стати дезадаптивною, коли є над-мірною або хронічною. Люди з тривожними розла-дами відчувають постійний, ірраціональний і часто виснажливий рівень тривоги, який заважає їхньому повсякденному функціонуванню. Це може призвес-ти до значного дистресу, погіршення здоров’я та зниження якості життя [12]. Хоча тривожні розлади можуть виснажувати, вони добре піддаються лікуванню. Існує цілий ряд психотерапевтичних і фармакологічних втручань, які допомагають людям впоратися з тривогою,  зменшити симптоми та поліпшити якість життя [3]. Дослідження тривожності поглиблює розуміння про те, як мозок реагує на стрес і загрозу. Ці знання розкривають зміст нормальних психологічних  процесів, таких як регуляція емоцій, а також анома-льних процесів, наприклад, тих, що зумовлюють тривожні розлади [8]. На даний час існує декілька психотерапевтичних підходів, які дозволяють ефективно працювати з тривогою, зокрема, зменшувати її прояви та наслідки, регулювати відгуки на тривогу. Гештальт-терапія розглядає тривогу як природну та адаптивну реак-цію на стрес. Тривога виникає, коли ми усвідомлюємо невідповідність між поточною ситуацією та бажаним станом або метою. Гештальт-терапія підкреслює  важливість присутності в моменті, зосередження на своїх поточних переживаннях, думках і почуттях, а не зациклювання на турботах про майбутнє або жалях про минуле. Гештальт-терапія заохочує кліє-нтів досліджувати основні емоції та переконання, що сприяють виникненню тривоги. Усвідомивши ці патерни, клієнти можуть почати визначати основні причини своєї тривоги та розробляти стратегії для подолання та управління цими почуттями [5]. Геш-тальт-терапія також акцентує на важливості особи-стої відповідальності клієнта за результати роботи з тривогою. Це базується на принципі, що люди зда-тні змінювати свої думки, почуття і поведінку, і що, беручи на себе відповідальність за власний досвід, клієнти можуть розвинути більшу усвідомленість в процесах і поведінці, самосвідомість власної особис-тості та особистісне зростання в наслідок терапев-тичної роботи [7]. На думку О. М. Кобозєва, Т. Є. Чер-нихевської, гештальт-терапія заохочує клієнтів діяти та вносити позитивні зміни у своє життя. Замість того, щоб просто говорити про свою тривогу, геш-тальт-терапія допомагає клієнтам розробити конк-ретні стратегії управління своєю тривогою і зробити конкретні кроки на шляху до її подолання [6].  Експозиційна терапія – це особливий вид когні-тивно-поведінкової терапії, який передбачає посту-повий вплив ситуацій або об’єктів, що викликають 
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ПСИХОЛОГІЯ  страх, з метою зменшення тривоги з часом. Вона може проводитися invivo (в реальних ситуаціях) або імагінально (в уяві), і часто поєднується з техніками релаксації. Втручання на основі усвідомленості,  наприклад, як зменшення стресу, передбачають практику медитації з усвідомленістю для зміцнення досвіду поточного моменту [4].  Групова терапія також може бути ефективним підходом до роботи з тривогою, оскільки вона  забезпечує сприятливе середовище, в якому люди можуть ділитися своїм досвідом і вчаться в інших. Групова терапія також може надати можливості для експозиційної терапії та відпрацювання нових  навичок подолання тривоги [9].  Когнітивно-поведінкова терапія ‒ це широко застосовуваний практичний метод подолання три-воги, який має на меті допомогти людям виявити та змінити негативні думки та поведінку, що спричи-няють їхній психологічний дистрес. Він базується на припущенні, що наші думки, емоції та поведінка взаємопов’язані та що зміна одного з цих елементів може призвести до змін в інших. Терапевт допомагає людині ідентифікувати ці думки та переконання,  а також оцінити їхню достовірність і корисність. Кидаючи виклик цим негативним думкам і змінюю-чи їх, людина може змінити свою емоційну реакцію на ситуацію і зменшити психологічний дистрес і тривогу. Поведінкова активація фокусується на  збільшенні залученості людини в позитивну та під-тримуючу діяльність, яка приносить відчуття досяг-нення або задоволення. Терапевт може допомогти людині визначити види діяльності, які людина не 

може виконувати або які їй важко виконувати через симптоми тривоги і працювати з нею над розроб-кою поведінкових стратегій, які спрямовані на збільшення можливостей діяти в цих видах діяль-ності та таким чином долати тривогу. 
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ANXIETY AS A MODERN PSYCHOLOGICAL PROBLEM  
AND METHODS OF OVERCOMING IT 

The article presents an overview of scientific approaches to the problem of anxiety in war conditions; the main psychological signs 
of anxiety and the essence of this psychological phenomenon are determined. Therapeutic strategies are given that are effectively used 
in working with anxiety and contribute to its reduction both at the situational and at the personal level. A brief overview of practical 
techniques that are successfully used in psychotherapeutic practice in combating anxiety during wartime is presented. 
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