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Висновок. Взаємна адаптація партнерів є провідним чинником психологічного 

благополуччя молодого подружжя. Порушення психологічних кордонів зумовлює емоційну 

нестійкість, конфліктність та зниження резильєнтності пари. Емоційно-комунікативна 

компетентність та рольова узгодженість визначають успішність адаптації, рівень довіри та 

задоволеність стосунками. Інтеграція результатів двох досліджень дозволила сформувати 

комплексну модель благополуччя молодої сім’ї. Арт-терапевтичні та КПТ-техніки є 

ефективними засобами підвищення адаптивності, формування кордонів та покращення 

взаємодії партнерів. 
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ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ В УМОВАХ ХРОНІЧНОГО СТРЕСУ:  

РОЛЬ ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ ТА СОЦІАЛЬНОЇ ПІДТРИМКИ 

 

У сучасних умовах суспільних трансформацій, економічної нестабільності, 

військової агресії та постійних соціальних змін хронічний стрес стає типовим станом 

значної частини українського населення. На відміну від гострого стресу, який має 

короткотривалий адаптивний характер, хронічний стрес спричиняє тривале психоемоційне 

напруження, зниження працездатності та погіршення психологічного благополуччя. 

Тривале напруження призводить до виснаження психофізіологічних ресурсів особистості, 

що підвищує ризик розвитку тривожних, депресивних та психосоматичних порушень. 

У цьому контексті особливої уваги заслуговують два ключові психологічні ресурси: 

емоційна регуляція та соціальна підтримка, які суттєво впливають на здатність особистості 

адаптуватися до стресових життєвих обставин.  

Мета статті – проаналізувати теоретичні підходи українських дослідників до 

проблеми впливу хронічного стресу на психологічне благополуччя та розкрити роль 

емоційної регуляції й соціальної підтримки в його подоланні. 

Виклад основного матеріалу дослідження.  Проблема психологічного 

благополуччя розглядалася в українській психології з різних позицій – гуманістичної, 

когнітивної, діяльнісної та екзистенційної. На думку Т.Титаренко [4], психологічне 

благополуччя формується як результат внутрішньої узгодженості особистості, здатності 

знаходити сенс у власному житті та ефективно адаптуватися до змін. У стані хронічного 

стресу ця узгодженість порушується, знижуючи рівень життєстійкості та адаптаційні 

можливості. 

Українські дослідження хронічного стресу В.Панок, О.Чабан підкреслюють, що 

довготривалий психоемоційний тиск зумовлює зниження стресостійкості, посилення 

емоційної вразливості та погіршення процесів саморегуляції. Особливо це актуально для 



39 
Матеріали Міжнародної науково-практичної конференції  

 
Травмоване дитинство: психологічні проблеми особистісного та соціального становлення  

дітей та молоді в умовах війни та поствоєнного періоду 

 

військовослужбовців, внутрішньо переміщених осіб, освітян та студентів, які перебувають 

у стресогенних умовах. 

Психологічне благополуччя в таких обставинах залежить від індивідуальних та 

соціальних ресурсів, серед яких чільне місце займає емоційна регуляція – здатність керувати 

власними емоційними станами, та соціальна підтримка – система соціальних взаємин, що 

забезпечує емоційну, інформаційну та практичну допомогу. 

У праці Л.Карамушки та Н.Терещенко [2] зазначено, що емоційна регуляція є 

центральним механізмом збереження психічного здоров’я та адаптації особистості до 

стресу. Вона дозволяє людині контролювати інтенсивність негативних переживань, 

оптимізувати поведінкові реакції та підтримувати психоемоційну рівновагу. 

Українські автори виділяють такі ключові стратегії емоційної регуляції: 

1. Когнітивне переосмислення (переоцінювання) – здатність змінити 

інтерпретацію ситуації таким чином, щоб зменшити її негативну емоційну значущість. 

2. Емоційне прийняття – розуміння і прийняття власних емоцій без їх пригнічення. 

3. Експресивне стримування – контроль зовнішнього прояву емоцій, яке, однак, за 

надмірного використання може погіршувати благополуччя. 

4. Проактивна саморегуляція – свідоме планування поведінки для запобігання 

стресу. 

У дослідженні Є.Базики [1] показано, що високий рівень емоційної регуляції прямо 

корелює з показниками психологічного благополуччя в дорослому віці. Люди, які активно 

використовують стратегії переосмислення, демонструють вищу стійкість до хронічного 

стресу, тоді як домінування стратегій гальмування емоцій пов’язане з емоційним 

виснаженням. 

Соціальна підтримка – один із найбільш досліджуваних буферів стресу в українській 

психології. На думку Н.Пов’якель [3], соціальна підтримка виконує функцію 

«психологічного захисного поля», що знижує інтенсивність переживань та сприяє 

відновленню емоційних ресурсів. 

Під соціальною підтримкою зазвичай розуміють: 

- емоційну підтримку (співчуття, турбота, довіра); 

- інформаційну підтримку (поради, знання, допомога в розв’язанні проблем); 

- інструментальну підтримку (конкретні дії чи матеріальна допомога); 

- оцінювальну підтримку (зворотний зв’язок, визнання). 

У працях Т.Титаренко та О.Лебедєвої [4] наголошується, що соціальна підтримка не 

лише зменшує стресові реакції, а й сприяє відновленню відчуття життєвого контролю, 

впевненості та емоційної стабільності. Люди, які мають ширші соціальні зв’язки, рідше 

демонструють симптоми депресії та тривоги в умовах тривалого стресу. Інші дослідження 

воєнного часу [5] підтверджують, що соціальна підтримка є ключовим предиктором 

психологічної стійкості, зокрема серед військових та ВПО. Підтримка сім’ї, друзів і громади 

відіграє важливу роль у зменшенні переживань, нормалізації емоційної сфери та запобіганні 

хронічному стресу. 

Взаємодія цих двох ресурсів формує інтегральну систему психологічного захисту. 

Емпіричні дані [6] показують, що соціальна підтримка підсилює ефективність емоційної 

регуляції. Люди, які мають близькі соціальні зв’язки, легше застосовують адаптивні 

стратегії переосмислення. Емоційна регуляція підвищує здатність отримувати соціальну 

підтримку. Емоційно стабільні люди легше комунікують про власні потреби та отримують 

допомогу. 

Наявність підтримки пом’якшує негативний вплив неадаптивних стратегій. Навіть 

якщо людина схильна до емоційного гальмування, соціальні ресурси можуть компенсувати 

цей фактор. Таким чином, емоційна регуляція та соціальна підтримка працюють синергічно, 

створюючи систему захисту від хронічного стресу. 
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Висновок. Психологічне благополуччя в умовах хронічного стресу значною мірою 

залежить від рівня сформованості емоційної регуляції та доступності соціальної підтримки. 

Українські дослідження підтверджують, що ці ресурси є ключовими чинниками стійкості, 

адаптації та емоційного здоров’я сучасної особистості. 

Емоційна регуляція забезпечує внутрішній контроль над емоційними реакціями, тоді 

як соціальна підтримка забезпечує зовнішній ресурс допомоги та взаємодії. Їхня взаємодія 

дозволяє мінімізувати наслідки хронічного стресу, що особливо важливо в умовах сучасних 

соціальних викликів. 

Перспективними напрямами майбутніх досліджень є вивчення впливу соціально-

психологічних інтервенцій на розвиток навичок емоційної регуляції та розширення 

соціальних мереж підтримки в різних групах населення. 
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ОСОБЛИВОСТІ АГРЕСИВНОЇ ПОВЕДІНКИ 

ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ З АДИКТИВНИМИ РОЗЛАДАМИ 

 

Агресія у військовослужбовців з адиктивними розладами є складним 

багатовимірним феноменом, який формується на перетині біологічних, психологічних, 

соціальних і ситуативних чинників. Сучасні воєнні події спричинили різке зростання 

кількості військовослужбовців, які повертаються із зони бойових дій із вираженими 

симптомами емоційної дестабілізації, підвищеною дратівливістю та схильністю до різних 

форм агресивних реакцій. 

Порушення емоційної регуляції часто поєднується з адиктивною поведінкою, що 

стає хибним механізмом подолання стресу і, у свою чергу, посилює агресивність. Це 

створює світову проблему, яка особливо актуальна для України, адже кількість 

військовослужбовців, що потребують психологічної підтримки через агресивні прояви та 

залежності, неухильно зростає у міру продовження бойових дій. 

У науковій літературі агресія визначається як поведінка або емоційний стан, 

спрямований на заподіяння шкоди або демонстрацію ворожості. Військова специфіка 

ускладнює її структуру, оскільки бойова підготовка і реальний досвід участі в бойових діях 

певною мірою нормалізують агресію як спосіб виживання [3, c. 216]. У мирному середовищі 
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