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Анотація. Травматичні події, спричинені війною в Україні, можуть призвести 

і призводять до високого рівня тривожності, депресії, посттравматичного 
стресового розладу, підозрілості, зневіри, страху невизначеності, кризи 
ідентичності і зрештою до втрати сенсу життя, що є  однією з найнебезпечніших 
«непротокольних» ситуацій. У даному випадку людина потребує не тільки 
психофармакологічної та психотерапевтичної допомоги, а й, найголовніше, 
створення нових сенсів. Нині, незважаючи на досить широкий вибір варіантів 
лікування, людство все ще не може вибратися з пастки постійних загроз психічному 
здоров’ю; їх кількість постійно зростає, що має призвести до розширення спектру 
лікувальних опцій в контексті більш широкого розуміння феномену людини. І тут на 
допомогу приходить філософія, яка має величезний потенціал, дозволяючи 
поглянути на життя, на майбутнє під іншим кутом зору. Саме філософія сприяє 
глибокому розумінню проблем і відповідає на фундаментальні питання людини, 
створює сенси, конче необхідні для нашого психічного здоров’я. Насправді люди самі 
творять свою реальність. І філософія багато в чому визначає цю реальність. 
Ефективна взаємодія з реальністю, якою би тяжкою і страшною не була ця 
реальність, зберігатиме психічне і відповідно фізичне здоров’я українців і 
наближатиме перемогу у війні. Стаття спрямована на дослідження зв’язку між 
психічним здоров’ям і філософією в контексті травматичних подій війни. 

Ключові слова: війна; психічне здоров’я; страх; тривога; невизначеність; 
філософія. 

 
Актуальність (Introduction). Як 

стверджував А. Шопенгауер, дев’ять 
десятих нашого щастя залежить від 
здоров’я. І дійсно, здоров’я є однією з 
основних людських цінностей. За ви-
значенням ВООЗ, «здоров’я – це стан 

повного фізичного, психічного та соціа-
льного благополуччя, а не лише відсу-
тність хвороб чи фізичних вад» [6]. Здо-
ров’я є динамічним процесом, зумовле-
ним особливостями взаємодії індивіда 
з навколишнім середовищем. Невід’єм-
ною складовою загального здоров’я є 
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психічне здоров’я, яке включає емо-
ційне, психологічне та соціальне благо-
получчя [20]; це стан певної внутріш-
ньої рівноваги, що призводить до само-
конгруентності. Здоров’я, зокрема пси-
хічне здоров’я, є одним із ключових по-
казників оцінки якості життя і, відпо-
відно, добробуту людини. Отже, ком-
плексна підтримка охорони здоров’я є 
питанням національної безпеки для 
всіх держав.  

Незважаючи на значний прогрес 
у дослідженнях, спрямованих на кліні-
чну та економічну ефективність фарма-
кологічних та психосоціальних інтерве-
нцій щодо запобігання та лікування по-
ширених психічних розладів, масшта-
бне покращення ситуації в сфері психі-
чного здоров’я є повільним. Витрати на 
медичне обслуговування психічного 
здоров’я численні; вони включають со-
ціальні послуги, первинну, вторинну та 
третинну медичну допомогу. Окрім пря-
мих витрат на інтервенції, кошти необ-
хідні на заклади лікування, персонал, 
адміністрацію, керівництво, навчання, 
нагляд, адвокацію та інформаційну дія-
льність. Різноманітність послуг та пос-
тачальників медичних послуг усклад-
нює оцінку національних витрат на пси-
хічне здоров’я. 

У зв’язку з пандемією COVID-19 
ситуаціє стала ще гострішою: страх і 
тривога, емоційні переживання, спри-
чинені хворобою чи смертю близьких, 
втрата доходу, самотність через соціа-
льну ізоляцію загострили проблеми 
психічного здоров’я у глобальному ма-
сштабі. Світова система охорони здо-
ров’я зіткнулась з необхідністю вирі-
шення психологічних проблем, пов’яза-
них з пандемією COVID-19, та надання 
психосоціальної підтримки. Пандемія 
COVID-19 знаменувала собою поворо-
тний пункт, у якому психічне здоров’я 
набуло пріоритетного значення у сфері 
охорони здоров’я. На жаль, мрії філо-
софів про царство розуму і миру і досі 
не перетворилися на реальність, і 
розв’язана Росією у 2022 році війна в 

Україні підлила масла у вогонь, прині-
сши багато горя, страху та страждань 
громадянам України.  

Аналіз досліджень і публікацій 
(Analysis of the latest publications and 
research). Оновлені оцінки ВООЗ де-
монструють, що поширеність «депресії, 
тривоги, посттравматичного стресо-
вого розладу, біполярного розладу та 
шизофренії становлять 22,1 % (95 % 
UI  18·8-25·7) у будь-який момент часу 
серед постраждалого від конфлікту на-
селення» [5]. Війна негативно впливає 
як на військових, так і на мирних жите-
лів, а також на тих, хто «споживає» 
війну через соціальні мережі. Усі зазна-
чені групи можуть розвинути типовий 
психологічний профіль травми, підозрі-
лості та зневіри [30]. Комбінація загроз-
ливих фізичних наслідків війни, таких 
як смерть, поранення, інвалідність, се-
ксуальне насильство, та емоційних на-
слідків, таких як тривога, депресія, пос-
ттравматичний стресовий розлад, 
може призвести до руйнування іденти-
чності. 

Крім того, емоційний біль, 
пов’язаний з військовими конфліктами, 
виникає в результаті впливу непрямих 
стресорів, таких як смерть або пора-
нення близьких, економічні труднощі чи 
вимушена міграція. Намагаючись вря-
туватися від жахливих наслідків війни, 
багато українців покинули свої домівки, 
перетнули кордони сусідніх держав або 
були змушені переїхати в інші регіони 
всередині країни. Потрапивши у відно-
сно безпечне середовище, де основна 
увага приділялась їхнім безпосереднім 
потребам, вони зіткнулися з «новою ре-
альністю», яка висунула нові вимоги. І 
в багатьох випадках надія й оптимізм 
змінилися відчаєм, викликаним відчут-
тям втрати, іноді втрати себе [11].  

Перебуваючи в стані постійної 
тривоги, депресії, дистресу, пережива-
ючи важку травму, втрату або провину 
вцілілих [7], українці були змушені пог-
лянути на своє майбутнє під іншим ку-
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том. Звичний дискурс життя, регульо-
ваний типом раціональності, який домі-
нував до війни, перетворився на нара-
тив хаосу. Підхоплені життєвим тор-
надо, громадяни України були втягнуті 
в тривалу боротьбу за майбутнє без 
будь-якого чіткого плану. Як і пандемія 
COVID-19 [1], війна показала, що зміни 
є єдиною константою в житті. У цьому 
типі наративу є місце для величезної кі-
лькості невизначеностей, які емоційно 
виснажують людей і затягують в нескін-
ченні найгірші сценарії майбутнього. 
Невизначеність – це те, що людині 
важко толерувати, оскільки люди «пра-
гнуть розуміти, передбачати та контро-
лювати – це допомагає нам навчатися 
та тримає нас у безпеці. Невизначе-
ність може здаватися небезпечною, 
оскільки ми не можемо з повною впев-
неністю передбачити те, що ста-
неться» [28]. Це часто призводить до 
поглиблення тривоги та депресії [4], що 
і так сильно виражені як наслідки війни.  

Мета (Purpose). Стаття спрямо-
вана на дослідження зв’язку між психі-
чним здоров’ям і філософією в кон-
тексті травматичних подій війни.  

Методологія (Methodology). 
Автор використовував антропологічний 
інтегративний підхід, інтерпретативну 
дослідницьку парадигму та герменев-
тичний підхід.  

Результати (Results). У надзви-
чайних ситуаціях людина часто не в 
змозі впоратися з проблемою, що вини-
кла, самостійно, отже, важливим аспе-
ктом подальшого збереження не тільки 
її здоров’я, а й соціального комфорту і 
захищеності є своєчасна і компетентна 
допомога. У деяких випадках рекомен-
дується поєднання різних методів ліку-
вання. Дослідження підтверджують 
ефективність як психофармакотерапії, 
так і психотерапії [16; 29; 35]. Проте 
нині, незважаючи на досить широкий 
вибір варіантів лікування, людство все 
ще не може вибратися з пастки постій-
них загроз психічному здоров’ю; їх кіль-

кість постійно зростає, що має призве-
сти до розширення спектру лікувальних 
опцій в контексті більш широкого розу-
міння феномену людини.   

Сучасні психологія, психотерапія 
та психіатрія все більше «зсуваються в 
бік» доказових практик, що звучить до-
сить суперечливо, коли йдеться про 
людину. Психологи та психіатри сприй-
мають своїх пацієнтів як типових пред-
ставників загальної норми чи патології. 
Як наслідок, вони не бачать своїх паці-
єнтів / клієнтів як неповторних індивіду-
альностей, унікальних особистостей, 
що часто призводить до труднощів у ді-
агностиці та лікуванні. Крім того, дотри-
мання ними протоколів визначає сам 
діагноз і курс лікування. На жаль, ба-
гато фахівців не помічають найкращих 
шляхів до вирішення проблеми, особ-
ливо якщо ці шляхи виходять за рамки 
усталеної наукової парадигми, і, таким 
чином, не залишається місця для аль-
тернативних поглядів, які можуть бути 
більш плідними [18; 32].  

Для розширення горизонтів пі-
знання та спектру ефективного ліку-
вання необхідно наблизитися до пер-
шопричини розладу, яка криється в ба-
гатогранній, суперечливій природі лю-
дини, що глибоко вкорінена в природ-
ному і соціальному світах і прагне ви-
йти за їхні межі [9]. Розвиток сучасної 
холістичної медицини переносить про-
блему людини до іншого контексту, що 
спонукає перейти від ототожнення лю-
дини з її тілом, розумом, духом до ро-
зуміння її як цілісного організму, впле-
теного в тканину універсальної єдності. 
Порушення психічного здоров’я відо-
бражає складну взаємодію соціальних, 
психологічних і біологічних чинників, 
відносний баланс яких є варіативним.  

Поєднання конвенціональних і 
комплементарних підходів до здоров’я 
створило засади для розвитку інтегра-
тивної медицини, яка робить наголос 
на мультимодальних інтервенціях з ак-
центом на лікуванні всієї людини як ці-
лісного феномену, а не одного органу 
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системи. Використання інтегративних 
підходів до здоров’я та благополуччя 
поступово зростає у світі. Сьогодні до-
слідники вивчають потенційні переваги 
інтегративного підходу до здоров’я, 
звертаючи особливу увагу на компле-
ментарні підходи, такі як правильне ха-
рчування, психологічні (медитація, гіп-
ноз, музична терапія тощо); фізичні 
(акупунктура, акупресура, масаж 
тощо); комбінації психологічних та фі-
зичних підходів (йога, тай-цзи, цигун, 
деякі форми арт-терапії). Ці практики є 
плідною стратегією комплементарної, 
холістичної та інтегративної медицини, 
які «зосереджуються на взаємодії між 
мозком, свідомістю та поведінкою, а та-
кож на потужному впливі емоційних, 
психічних, соціальних, духовних, пове-
дінкових факторів на здоров’я» [25].  

Травматичні події, спричинені 
війною в Україні, та їхні психологічні на-
слідки можуть призвести і, зрештою, 
призводять до втрати сенсу життя. Це 
одна з найнебезпечніших «непротоко-
льних» ситуацій, яка потребує не тільки 
психофармакологічної та психотерапе-
втичної допомоги, а й, найголовніше, 
створення нових сенсів. І тут на допо-
могу приходить філософія, яка має ве-
личезний потенціал. Саме вона сприяє 
глибокому розумінню проблем і відпові-
дає на фундаментальні питання лю-
дини, пояснює, розраджує, створює се-
нси, конче необхідні для нашого психі-
чного здоров’я. Але вона не дає однієї 
протокольної відповіді, призначеної 
для всіх. Ця відповідь є різною: вона за-
лежить  від ступеня деструкції особис-
тісного світогляду, від «глибини» люд-
ського «Я», на якій індивіди змушені 
шукати підвалини свого буття, що крізь 
свою світоглядну призму вони сприй-
мають як загальні основи світобудови. 
Виконуючи функцію інтелектуальної те-
рапії, філософія виступає на перший 
план в умовах війни, нестабільності, 
соціальних вибухів, стихійних лих, 
тобто, у будь-якій ситуації, що викликає 

страх, тривогу, безпорадність, невизна-
ченість, втрату сенсу [11]. 

Жорстокі уроки війни вимагають 
від нас вміння контролювати ситуацію, 
бути гнучкими щодо планів і намірів, пе-
реосмислити свою життєву філософію і 
примиритися з майбутнім, яке завжди 
невизначене. Війна загострює невизна-
ченість, що може призвести до жахли-
вих наслідків для психічного та фізич-
ного здоров’я [24]. У нашій уяві неві-
доме часто виглядає гірше, ніж воно є 
насправді. З давніх часів людство сти-
калося з невизначеністю. Стародавні 
люди усвідомлювали світ, розділивши 
його на дві частини – відомий, передба-
чуваний світ (Космос) і ворожий, неві-
домий світ (Хаос). Ця бінарна опозиція 
є початковим поділом світу. Складові 
цієї опозиції протистоять одна одній і 
не є рівноцінними. Більшість із нас «чі-
пляється» за відомий світ і боїться «чо-
гось у темряві», невідомого і, отже, не-
передбачуваного. Переживаючи цей 
онтологічний дисонанс, індивіди від-
чайдушно намагаються боротися з не-
визначеністю. Не в змозі впоратися з 
невідомим, невизначеним, багато хто з 
них почуваються хворими, пригніче-
ними, неефективними, нікчемними [21]. 
Проте є й ті, хто сприймає океан неви-
значеності як стартовий майданчик для 
кращого майбутнього і думає про своє 
майбутнє ширше. 

Одним із способів впоратися з 
невизначеністю та постійними змінами 
є засвоєння важливих уроків філософії. 
Сучасні люди живуть в епоху потрясінь. 
Проте немає нічого нового під сонцем, 
і наші предки проходили через ті самі 
екзистенційні випробування. Ще у ста-
родавньому світі філософія була до-
сить поширеною практикою соціаль-
ного відновлення, яка допомагала лю-
дям зберегти психічне здоров’я, зняти 
стрес, позбутися страхів. Наприклад, 
філософські школи доби еллінізму на-
магалися забезпечити людям душев-
ний спокій і щастя. Зрозуміло, що хво-
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робливі, деструктивні психічні стани не-
можливо викорінити повністю, оскільки 
вони є частиною людського життя. 
Проте людина може перетворити їх на 
щось більш стерпне і навіть подолати 
страх смерті, один із основних людсь-
ких страхів. Так, Епікур стверджував, 
що все добро і зло полягає в відчуттях, 
але смерть є позбавленням відчуттів 
[15].  

Представники стоїцизму підкрес-
лювали, що єдине, що ми можемо кон-
тролювати в цьому світі, це наше став-
лення до ситуації. Саме наше став-
лення до неї є причиною нашого пога-
ного психічного здоров’я та самопо-
чуття. Емоції є результатом нашого су-
дження, тоді як самі речі/ситуації є ней-
тральними. Вони стають позитивними 
або негативними після того, як ми пев-
ним чином думаємо про них, тобто при-
писуємо їм певні ціннісні характерис-
тики. Ці ідеї стали джерелом натхнення 
для розвитку когнітивно-поведінкової 
терапії [27]. Віра стоїків у те, що не речі 
роблять нас щасливими чи нещасними, 
а лише уявлення про них, стала осно-
вою раціонально-емотивної психотера-
пії А. Елліса [14]. Нещодавнє дослі-
дження, проведене у Великій Британії, 
свідчить про те, що когнітивні тренінги, 
засновані на ідеях стоїцизму, мають по-
зитивний вплив на осіб з розладами ре-
гуляції емоцій [22]. Інше дослідження 
демонструє позитивний вплив стоїчних 
тренінгів на резильєнтність та емпатію 
студентів-медиків [3]. Таким чином, у 
часи потрясінь і невизначеності філо-
софія повертається в наше життя, про-
понуючи багатовікові рецепти подо-
лання кризових ситуацій і розширюючи 
тим самим інструментарій психотера-
певта.  

У східних культурах значну увагу 
приділяли фізичному та психічному 
здоров’ю. Східні філософські традиції 
значно збагатили людство, запропону-
вавши шляхи вирішення складних жит-
тєвих проблем. Тому не випадково ду-
ховна спадщина Сходу привертає до 

себе пильну увагу і викликає жвавий ін-
терес психологів і психіатрів. Синтезу-
ючи досягнення західної науки з тися-
чолітньою мудрістю східної філософії, 
американський психіатр М. Вей підкре-
слює, що «зміни, невизначеність і про-
тиріччя вічно присутні та постійні. Ви 
можете відмовитися від ідеї лінійного 
прогресу та остаточного вирішення 
проблеми, і, роблячи це, ви розвиваєте 
резильєнтність» [33]. Ключ до боротьби 
з невизначеністю в рамках східної тра-
диції – бути свідомим, бути зосередже-
ним на теперішньому моменті, бути 
«тут і зараз». Цього можна досягти в 
результаті практики майндфулнес – пе-
вного психічного стану та терапевтич-
ної техніки [10]. Наша свідома увага 
має бути зосереджена на теперіш-
ньому моменті та сприймати світ безо-
судно. Ця практика спрямована на ви-
ховання уважності до внутрішнього і зо-
внішнього світів [8].  

Практика майндфулнес 
пов’язана з вищими рівнями задоволе-
ності життям, життєвою силою, адеква-
тною самооцінкою, емпатією, автоном-
ністю, компетентністю, оптимізмом та 
приємними емоціями [2; 13; 17; 26;  31]. 
Дослідження продемонстрували сут-
тєві негативні кореляції між майндфу-
лнес і депресією, невротизмом, дисоці-
ацією, когнітивною реактивністю, труд-
нощами в регуляції емоцій, алексити-
мією тощо [19]. Медитація майндфу-
лнес використовується як метод особи-
стісного зростання, плекання резильє-
нтності, що відкриває нові сили, здатні 
протистояти страхам, тривозі, розпачу, 
невизначеності.  Розширюючи діапазон 
можливих візій майбутнього, ми перес-
таємо зосереджуватися на найгіршому 
сценарії. 

Висновки (Conclusions). На-
справді люди самі творять свою реаль-
ність [12]. І філософія багато в чому ви-
значає цю реальність. Тому сьогодні 
філософія має посісти своє гідне місце 
і виконувати велику місію матері всіх 
наук, щоб допомогти людині набути 
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втраченої життєвої сили та гармонії. 
Наші думки та дії сьогодні визначають 
наше завтра. Ми не можемо подолати 
невизначеність, оскільки вона онтологі-
чно зумовлена. Відчайдушно намагаю-
чись боротися з нею, ми все глибше за-
нурюємося в безодню страхів і тривог. 
Але ми можемо керувати нашими реа-
кціями на невизначеність, звертаючись 
до філософії, тим самим зберігаючи 
своє психічне та фізичне здоров’я та 
розширюючи функціональне поле люд-
ських можливостей для досягнення 
свободи та самореалізації. Ефективна 
взаємодія з реальністю, якою би тяж-
кою і страшною не була ця реальність, 
зберігатиме психічне і відповідно фізи-
чне здоров’я українців і наближатиме 
перемогу у війні.  

Подяка 
Тетяна Данилова щиро вдячна 

за підтримку, надану Фондом порятунку 
науковців Інституту міжнародної освіти 
(IIE-SRF) та Вищою школою соціальних 
досліджень Інституту філософії та соці-
ології Польської академії наук. 
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WAR, MENTAL HEALTH AND PHILOSOPHY AS INTELLECTUAL THERAPY 

Tatiana DANYLOVA 

 

Abstract. The war in Ukraine can cause and causes anxiety, depression, post-trau-
matic stress disorder, suspiciousness, despair, fear of uncertainty, identity crisis and ulti-
mately the loss of meaning in life, which is one of the most dangerous “non-protocol” situa-
tions. In this case, a person needs not only psychopharmacological and psychotherapeutic 
help, but also, most importantly, the creation of new meanings. Nowadays, despite a fairly 
wide range of treatment options, humanity still cannot get out of the trap of constant threats 
to mental health; their number is constantly increasing, which should lead to the expansion 
of the spectrum of treatment options in the context of a broader understanding of the phe-
nomenon of a human being. And this is where philosophy comes to the rescue; philosophy 
that has enormous potential allowing us to look at our life and our future from a different 
angle. It is philosophy that contributes to a deep understanding of the problems and answers 
fundamental human questions, creates meanings that are absolutely necessary for our men-
tal health. In fact, we create our own reality. And philosophy largely determines this reality. 
Effective interaction with reality, no matter how difficult and terrible this reality is, will protect 
and restore mental and, accordingly, physical health of the Ukrainians and bring victory 
closer. The paper aims to explore the relationship between mental health and philosophy in 
the context of war-related traumatic events. 

Keywords: war; mental health; fear; anxiety; uncertainty; philosophy. 
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