
ПСИХОЛОГІЯ. 2(20)/2024 ~ 31 ~ 

 

 
ISSN 2518-1378 (Print), ISSN 2708-6038 (Online) 

УДК 159.9 
DOI: https://doi.org/10.17721/BPSY.2024.2(20).5 

 
Анна ВЕБЕРОВА, магістр 

ORCID ID: 0009-0008-4137-7820 
e-mail: anna.veberov@gmail.com  

Київський національний університет імені Тараса Шевченка, Київ, Україна 
 

РЕЛІГІЯ ТА РИТУАЛИ ЯК КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ ПІД ЧАС ВІЙНИ 
 

В с т у п .  Досліджено релігію і ритуали як копінг-стратегії в умовах війни. Проаналізовано сучасні дослідження та тео-
ретичні моделі нейропсихології, розглянуто механізми подолання стресу через віру та ритуали. Метою роботи є інтеграція 
наявних знань для формування цілісного уявлення про значення релігії та ритуалів у подоланні хронічного стресу. 

Р е з у л ь т а т и .  Продемонстровано, що релігія і ритуали є потужними копінг-стратегіями під час війни. Релігія забез-
печує "сенс", ритуали створюють структуру та ілюзію контролю над ситуацією, а соціальна підтримка (як із боку сім'ї чи 
друзів, так і з боку волонтерських спільнот чи релігійних організацій) сприяє емоційній стабільності. Описані механізми адап- 
тації допомагають впоратися з хронічним стресом, знижують рівень тривожності і загалом зміцнюють психічне здоров'я. 
Однак відсутність комплексних досліджень не дозволяє повною мірою оцінити масштаби та специфіку використання цих 
стратегій в українському суспільстві зараз, під час війни. 

В и с н о в к и .  Визначено, що умови війни змушують людей шукати адаптивні механізми для збереження психічного здо-
ров'я. Релігія, ритуали та соціальна підтримка відіграють важливу роль у боротьбі з хронічним стресом. Проте наголошено, 
що існує потреба в більш комплексних дослідженнях (та, можливо, дослідженнях експериментальних) копінг-стратегій, щоб 
розробити ефективні підходи для підтримки громадян України у кризових умовах. 

 
К л ю ч о в і  с л о в а :  копінг-стратегії, релігія, ритуали, токсична незламність, стрес, реакція на стрес. 
 
Вступ 
Війна впливає на психіку не тільки тих, хто перебуває 

на лінії вогню, але і на психіку тих, хто не на полі бою – 
хоч так чи інакше, громадяни країни, що воює, стають 
дотичними до конфлікту в тому чи іншому контексті. На-
віть ті, хто не брав участь у воєнних діях, і, можливо, на-
віть не переживав їх наслідки, отримують травму. 
Зокрема, дружини чоловіків, що страждають на ПТСР 
(посттравматичний стресовий розлад), схильні до де-
пресії (Van Der Kolk, 2015; Oudi et al., 2023). У свою чергу, 
діти матерів, які схильні до депресії, частіше страждають 
на генералізований тривожний розлад і супутні захворю-
вання. Психологічні травми передаються поколіннями. 

Війна є спотворенням звичної картини світу (якщо 
тільки людина не народилася у контексті війни), вона по-
рушує базову потребу психіки в безпеці, стабільності і 
передбачуваності (Maslow, 1943; Lazarus, 1984). В ін-
формаційну епоху, коли людина здатна бачити в реаль-
ному часі рух ракет та дронів, але не має контролю над 
ситуацією, психіка мусить адаптуватися, аби витримати 
екзистенційну тривогу та постійні нагадування про 
смерть. Зокрема, свідомо чи підсвідомо людина починає 
шукати механізми копінгу, аби впоратися із ситуацією, 
яка виходить за межі норми. Іноді ці механізми копінгу 
можуть бути продуктивними та корисними (творчість, 
прогулянки, заняття спортом, піклування про інших), 
утім, так само часто вони можуть бути деструктивними 
(залежність від психоактивних речовин чи якоїсь конкре-
тної діяльності: шопінг, лудоманія, ігроманія тощо).  

У контексті російсько-української війни наразі не існує 
комплексного дослідження, яке повністю фокусувалося 
би на копінг-стратегіях українців. Деякі дослідження вказу-
ють на те, що українці звертаються частіше до позитивних 
механізмів копінгу (Гозак та ін., 2023): прогулянок, спілку-
вання з друзями, читання, вивчення мов тощо, не вважа-
ючи при цьому використання алкоголю чи нікотину 
ефективними копінг-механізмами. Дослідження, яке ви-
вчає копінг-механізми біженців (Oviedo et al., 2022), також 
вказує передусім на позитивні механізми: наприклад, зна-
чний вплив соціальної підтримки (контакт із близькими, 
допомога сторони, що приймає, та волонтерів тощо). Крім 
того, дослідження підкреслює важливість релігійного ас-
пекту (з 94 опитаних дослідниками респондентів 56,4 % 
молилися більше, ніж до війни; 16 % – стільки ж, скільки й 
до війни; 18 % – не молилися взагалі).  

З іншого боку, існує статистика, яка дозволяє окреслити 
неприємні та небезпечні тенденції. Наприклад, зростання 
ринку синтетичних наркотиків та суттєве збільшення отри-
маного акцизного податку з лікеро-горілчаної продукції 
(Criminality in Ukraine, 2023; Завдяки детінізації ринку алко-
голю бюджет отримав…, 2024), дозволяє припустити, що 
реальна ситуація може бути далекою від традиційно опису-
ваної позитивної картини – явища "токсичної незламності", 
за якого акцент на стійкості і силі замовчує складнощі пере-
живання війни, зокрема прояви деструктивної поведінки чи 
психологічного виснаження. 

За відсутності ґрунтовних і багатофакторних дослі-
джень (які враховують також і аспект "соціальної бажа-
ності"), присвячених копінг-механізмам українців, 
спекулювати можна в будь-якому напрямі. Хоча логічно 
припустити, що в умовах хронічного стресу формувати-
муться різні види адиктивної поведінки, оскільки існує  
тісний зв'язок стресу і формування залежності (Sarnyai, 
1998; Baumeister et al., 1998; Erblich et al., 2022). 

Метою цієї статті є аналіз релігії та ритуалів як ко-
пінг-стратегій, що допомагають адаптуватися до хроніч-
ного стресу та зберігати психічне здоров'я в умовах війни. 
У статті розглядається нейропсихологічний аспект стресу, 
роль ритуалів у зниженні тривожності, а також значення 
соціальної підтримки для емоційної стабільності. Особ-
ливу увагу приділено необхідності багатофакторного під-
ходу до аналізу копінг-стратегій, який враховує як 
продуктивні, так і деструктивні форми адаптації. 

Результати 
У багатьох аспектах людство як вид недалеко відій-

шло від світу тварин: людські нейрони працюють так 
само, як і нейрони ракоподібних; біологія насолоди ґру-
нтується на роботі тих самих хімічних сполук у мозку, що 
й у водосвинок; унаслідок страху виділяються ті самі го-
рмони, що і в риб, за якими женеться хижак (Sapolsky, 
2017). Утім, людство є унікальним видом у багатьох ас-
пектах – наприклад, люди здатні завдавати болю не 
тільки фізично, але й емоційно. А ще здатні поміщати на-
силля у контекст, роблячи його або соціально прийнят-
ним (самооборона, наприклад), або таким, що 
заслуговує осуду і покарання. Крім того, людством ви-
найдено мільйони способів нищити ворогів – і хоч можна 
посперечатися, що це, по суті, лиш "продовження" 
шляху, на який стали людиноподібні мавпи, коли почали 
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використовувати дубинки та каміння для побиття конку-
рентів, факт лишається фактом: наразі жоден вид незда-
тний винищити себе (та і все багатоклітинне життя 
загалом) простим натисканням кнопки. 

Насилля завжди має контекст. Це може бути контекст 
ідеологічний, моральний, економічний, геополітичний. 
Проте фізіологічно майже завжди на насилля – і загрозу 
загалом – людина реагує активацією мигдалини. Чим си-
льніша загроза – тим сильніша активація як мигдалини, 
так і симпатичної нервової системи загалом. У дослі-
дженні, де сканували мозок гравців, що грали у варіацію 
відеогри Pac-Man, була помічена кореляція активності 
мигдалини і наближення загрози (Mobbs et al., 2007). 
Оскільки кожного разу, коли "переслідувач"-цятка наздо-
ганяв гравця, гравець отримував електричний розряд, то 
мигдалина реагувала на наближення "переслідувача" 
ще до того, як той ловив гравця. Чим сильнішим мав бути 
електричний розряд, тим сильнішою була активація ми-
гдалини. Результати подібних досліджень з елементом 
непередбачуваності набули додаткового виміру. У 
цьому варіанті дослідження учасники мали отримати ро-
зряд, але не знали коли конкретно. Очікування (яке теж 
активувало мигдалину) було настільки нестерпним, що 
багато учасників свідомо обирали сильніший розряд 
тут і зараз, аби мати хоча б подобу контролю над ситу-
ацією (Feinstein et al., 2011).  

Говорячи про очікування і відсутність контролю, мо-
жна згадати нагальну проблему відключення електрое-
нергії в Україні. Цей аспект є дещо спекулятивним через 
відсутність досліджень, утім, можна оперувати припу-
щеннями. Отже, зазвичай відключення не відбувається 
одразу після повідомлення, але через невизначений 
час, який варіюється від 5 до 20 (або більше) хвилин. 
Відключення світла не є фізіологічною загрозою, оскіль- 
ки прямо не впливає на виживання людини (радше на 
якість її життя), однак, якщо виміряти рівень гормонів 
стресу, а також за допомогою МРТ (або інших методів 
нейровізуалізації) проаналізувати реакцію людини на ві-
рогідне відключення, можна припустити, що відбудеться 
активація мигдалини та "осі стресу" (HPA – hypothalamic-
pituitary-adrenal axis) внаслідок тривоги через невизначе-
ність. Так само можна припустити, що реакція буде змі-
нюватися, корелюючи з часом – можливо, пік 
потенційної тривоги буде приходитися на період між 10 
та 25 хвилинами. Пізніше реакція тривоги може зміни-
тися надією, що відключення не відбудеться в принципі. 
Однак, як оговорювалося вище, за відсутності можливо-
сті провести дослідження, підкріплене результатами не 
тільки анкет чи інтерв'ю, але і біохімічних тестів та ней-
ровізуалізації, це лише спекулятивна теорія. Також ва-
рто наголосити, що реакція тривоги, ймовірно, буде 
лише в тому випадку, якщо відключення якось заважа-
тиме людині, і вона не має альтернативних джерел еле-
ктроенергії. За відсутності наслідків реакція тривоги, 
найімовірніше, спостерігатися не буде. 

З нейропсихологічної точки зору війна є джерелом по-
стійного психосоціального стресу та тиску – навіть для тих 
громадян, які виїхали. Унаслідок тривалого (хронічного) 
стресу активується глутамінергічна сигналізація в мигда-
леподібному тілі, що спричиняє зростання функціональ-
ної активності осі HPA і призводить до неадаптивних 
стресових реакцій. Крім того, вивільнення норадреналіну 
через хронічний стрес посилює збуджувальну нейронну 
передачу в мигдалині і це ще більше порушує регуляцію 
реакцій на стрес (Rau et al., 2015). Вісь HPA взаємодіє з 
іншими нейроендокринними мережами, спільно вплива-
ючи на когнітивні процеси, емоції, настрій, сон і психічні 

енергетичні ресурси. Як наслідок, виснаження ресурсів 
організму асоціює з порушенням регуляції запальних ре-
акцій, а також із підвищеними рівнями прозапальних ци-
токінів і маркерів запалення (Mommersteeg, 2006). Уже 
зараз можна спостерігати хвилі епідемій COVID-19, грипу 
та ГРВІ на території України (Грип та ГРВІ в Україні…, 
2025), що може свідчити, зокрема, про негативний вплив 
стресу на імунітет громадян. 

Інші дослідження також показують, що стрес 
негативно впливає на здатність організму опиратися 
інфекційним захворюванням (Marou et al., 2024). 

Підсумовуючи, загроза смерті, загибелі рідних, 
втрати домівки, а також відсутність контролю над 
загальною ситуацією призводять до того, що пересічна 
людина в умовах війни відчуває хронічний стрес (а також 
порушення сну внаслідок регулярних повітряних тривог 
чи атак ракетами / дронами, які не дозволяють тілу 
відновитися на фізіологічному рівні). Хронічний стрес 
рано чи пізно призводить до виснаження (вигорання) і, 
як наслідок, депресії чи інших психічних розладів або до 
розвитку соматичних захворювань.  

Не менш важливим за вплив мигдалини та симпати-
чної нервової системи на світосприйняття та поведінку 
людини в контексті війни є активність префронтальної 
кори, яка слугує "голосом розуму", здійснюючи виконавчі 
функції (самоконтроль, планування, прийняття рішень 
тощо). Вплив стресу – особливо хронічного – на діяль-
ність префронтальної кори є негативним (McEwen, 1998; 
Shin et al., 2005; Arnsten, 2009), що зменшує здатність 
міркувати раціонально і здатність опиратися спокусам. 
Коли "голос розуму" замовкає, верх беруть інстинкти, і 
"голос" лімбічної системи (насамперед мигдалини, але і 
гіпокампа, який дозволяє проаналізувати контекст ситу-
ації через набір спогадів, також) стає голоснішим – мозок 
інстинктивно шукає щось, що дозволить притлумити три-
вогу та відчути хоча б подобу контролю. 

Проте недарма засновник логотерапії Віктор Франкл, 
який пережив концтабір і втрату родини, а також своїх 
наукових напрацювань, у своїх роботах неодноразово 
цитує фразу Ніцше: "Той, хто знає, навіщо жити, може 
витримати будь-яке як", оскільки навіть у складних умо-
вах війни людина може знаходити способи відновити ко-
нтроль через малі дії (допомога іншим, організація 
побуту, участь у волонтерстві, донати тощо). Кожна дія, 
що приносить позитивний результат, сприяє вивіль-
ненню дофаміну, який підтримує агентність. 

Повертаючись до теми контролю та передбачувано-
сті, не можна не згадати еволюційну потребу в контролі. 
Контроль сприяє виживанню, позаяк дозволяє передба-
чати наслідки дій / бездії і таким чином уникнути загрози. 
Людина прагне до стабільного оточення, яке мінімізує 
ризик. Це відображається навіть у соціальному устрої: 
більшість соціальних систем створюється для того, аби 
надати індивідуумам відчуття порядку і контролю через 
закони, правила, ритуали та традиції, які забезпечують 
передбачуваність і агентність. Так люди часто переда-
ють контроль над певними аспектами свого життя іншим, 
наприклад, урядам або лідерам, в обмін на почуття  
безпеки. Контроль навіть є певною мірою різновидом со-
ціального капіталу, адже особистості, які демонструють 
здатність контролювати своє життя і впливати на інших, 
зазвичай мають вищий соціальний статус, оскільки че-
рез контроль показують свою компетентність (Buss et al., 
2020; Ridgeway, & Markus, 2022). 

У періоди соціального хаосу (причому це може бути 
як війна, так і економічна нестабільність) люди 
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найбільше схильні шукати форми контролю через релі-
гію, ритуали чи звернення до авторитетів. Також люди 
схильні шукати ілюзію контролю навіть у ситуаціях, де 
реального впливу немає і бути не може. Зокрема, збір 
інформації про події війни (наприклад, моніторинг, куди 
летить ракета / дрон) або спроби прогнозувати наслідки 
дій сторін конфлікту є своєрідним механізмом адаптації 
та "ілюзією контролю". 

Низка досліджень свідчить про те, що в часи хаосу та 
невизначеності велика кількість людей звертається до 
релігії (Shai, 2022). Цей феномен може пояснюватися 
тим, що більшість релігій пропонують готові відповіді на 
питання про причини страждань та забезпечує відчуття 
контролю над ситуацією через віру в божественне втру-
чання (наприклад, "Бог вбереже мене від ракети, оскі-
льки я добропорядний християнин і регулярно роблю 
пожертви або допомагаю знедоленим"). Згідно з дослі-
дженнями, віряни загалом мають нижчий рівень депресії 
та тривоги, особливо якщо вони активно залучені до ре-
лігійної спільноти та ритуальних практик (Pargament, 
1998; Koenig, 2009).  

Регулярна молитва (або медитаційна практика) може 
слугувати інструментом емоційної регуляції (Chapman, 
1983), знижуючи рівень кортизолу та створюючи відчуття 
спокою (це може пояснюватися тим, що монотонна моли-
тва чи медитація посилюють активність альфа- та тета-
хвиль у мозку (Dobrakowski et al., 2020)). Крім того, меди-
тація та медитативні молитви (за рахунок темпу / ритму) 
підсилюють кровоток у префонтальній лобній корі, що до-
помагає людині краще виконувати когнітивні функції та 
мати більше контролю над власною реакцією на стресові 
події (наприклад, за допомогою молитви чи медитації лю-
дина може змінювати активність власної нервової сис-
теми; зокрема, дихаючи певним чином, активувати 
парасимпатичну нервову систему, яка, по суті, є опози-
цією стресової реакції "fight or flight") (Newberg et al., 2003). 

Не менш важливим за соціальний аспект релігії, є ас-
пект ритуалів. По суті, ритуали – це структуровані, повто-
рювані дії, які забезпечують передбачуваність у 
непередбачуваному світі. У воєнний час чи під час інших 
криз ритуали стають засобом боротьби зі стресом та 
тривогою, оскільки виконують кілька важливих функцій: 
символічної підтримки, зміцнення відчуття єдності (на тлі 
спільних ритуалів, молитов, обрядів тощо), забезпе-
чення емоційної стабільності (навіть найпростіші риту-
али на кшталт запалювання свічки чи співання псалмів 
допомагають створити такі собі "якорі" чи "острівці" ста-
більності в періоди невизначеності (Lang et al., 2015; 
Hobson, 2017)). 

У кризових ситуаціях людина рідко виживає сама – 
під час екстрених подій люди покладаються на роботу 
рятувальників, медиків, психологів тощо. Сам соціум "за-
точений" на підтримку та взаємодопомогу (навіть якщо 
ця взаємодопомога проявляється у вигляді обміну "ти 
мені, я тобі"). Тож не дивно, що соціальна підтримка, яка 
включає допомогу від друзів, родини чи громади зага-
лом, а також свідоме волонтерство, може мати виріша-
льне значення для утримання психіки людини над 
прірвою. Дослідження (зокрема, вже згадане дослі-
дження, яке проводилося серед біженців) показують, що 
наявність мережі підтримки значно знижує ризики психі-
чних розладів, таких як ПТСР, навіть серед тих, хто пе-
режив екстремальні події, включаючи війну чи природні 
катастрофи (Gibbons et al., 2014). Спільні ж релігійні 
практики, наприклад, об'єднують людей, сприяючи коле-
ктивному переживанню травми (Schjoedt et al., 2009). 

Поєднання описаних копінг-стратегій (релігія та риту-
али) створює потужний механізм, який дозволяє мозку 
певною мірою адаптуватися до стресової та аномальної 
ситуації. Релігія забезпечує сенс ("Мої страждання ма-
ють вищу мету" або "Я страждаю зараз, але за свої ді-
яння потраплю туди, де страждань немає"), ритуали – 
структуру (відновлення контролю над своїм життя, на-
віть якщо цей контроль є частково ілюзорним), а соціа-
льна підтримка – емоційний ресурс і відчуття єдності ("Я 
страждаю не один" або "Якщо трапиться біда, я не зали-
шуся наодинці").  

Дискусія і висновки 
Війна як явище є глибоким потрясінням для людини, 

суспільства та цивілізації загалом. Вона порушує звич-
ний устрій життя пересічних громадян, руйнує базові (і 
такі необхідні для здорової психіки) відчуття безпеки та 
передбачуваності. Війна стає джерелом хронічного 
стресу, який активує фізіологічні реакції організму, вклю-
чаючи мигдалину, вісь HPA і симпатичну нервову сис-
тему загалом, що рано чи пізно призводить до 
емоційного і фізичного виснаження. 

У цьому контексті механізми подолання стресу (ко-
пінг-стратегії) стають важливим інструментом вижи-
вання. Люди шукають способи адаптації, і ці способи 
можуть бути як позитивними (творчість, волонтерство, 
підтримка спільноти), так і деструктивними (адиктивна 
поведінка, зловживання алкоголем, тютюном чи іншими 
психоактивними речовинами). Під час кризових ситуації 
помітно зростає роль релігії та ритуалів, які допомагають 
впоратися з екзистенційною тривогою, створюючи ілю-
зію контролю та стабільності. Проте відсутність компле-
ксних досліджень копінг-стратегій українського 
суспільства в умовах війни залишає це питання відкри-
тим і частково спекулятивним. Потрібне подальше дета-
льне та неупереджене вивчення механізмів, до яких 
звертаються українці з метою подолання стресу. 

Важливість питання важко переоцінити, оскільки  
фізіологічно тривалий стрес впливає на когнітивні функ-
ції, сон, імунітет – тобто викликає порушення психічного 
та фізичного здоров'я. Таким чином, як науковцям, так і 
спеціалістам психологічної сфери, необхідно добре ро-
зуміти суть не тільки індивідуальних копінг-стратегій лю-
дей у кризових ситуаціях, а й соціального середовища, 
яке формує ці стратегії. 

Варто зазначити обмеження цього дослідження, оскі-
льки воно є суто теоретичним та ґрунтується на роботах 
інших авторів. Утім, у найближчому майбутньому плану-
ється проведення експериментального дослідження, яке 
має на меті вивчення феномену "токсичної незламності" 
та оцінку ментального стану українців на кількох вибірках. 

Поки на основі вже наявних досліджень, можна стве-
рджувати, що в періоди тотальної невизначеності люди 
віддають перевагу навіть мінімальному контролю –  
мозок потребує створення хоч якоїсь структури та перед-
бачуваності. Однак відсутність комплексних та багато-
факторних досліджень, які ґрунтуються не тільки на 
самозвітах чи методі інтерв'ю, не дозволяє стверджу-
вати напевне, чи є якісь відмінності в реакції українців на 
постійний (хронічний) стрес. 

Підсумовуючи, можна сказати, що війна, по суті, є ви-
пробуванням не тільки для окремо взятого індивідуума, 
але і для людства загалом: вона змушує адаптуватися за-
ради виживання як на індивідуальному, так і на суспіль-
ному рівнях. Аналіз копінг-стратегій в умовах війни, 
включаючи релігійні та світські ритуали, може допомогти 
краще зрозуміти механізми стійкості та знайти шляхи під-
тримки психічного здоров'я в умовах постійної 
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невідворотної загрози. Результати таких досліджень мо-
жуть бути корисними для психологів, що працюють із пос-
траждалими від війни, а також для соціальних працівників. 
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RELIGION AND RITUALS AS COPING STRATEGIES DURING WAR 

 
B a c k g r o u n d .  This article explores religion and rituals as coping strategies during wartime. By analyzing contemporary studies and 

theoretical models in neuropsychology, it investigates mechanisms for overcoming stress through faith and rituals. The study aims to integrate 
existing knowledge to form a comprehensive understanding of the role of religion and rituals in alleviating chronic stress. 

M e t h o d s .  This is a classical theoretical study based on an analysis of contemporary literature in neuropsychology, the psychology of coping 
strategies, and studies on social and religious phenomena under crisis conditions. The primary sources include peer-reviewed scientific publications, 
monographs, findings from previous empirical research, as well as international and Ukrainian reports on the psychological state of the population 
during wartime. 

R e s u l t s .  The article demonstrates that religion and rituals serve as powerful coping strategies during war. Religion provides a sense of 
meaning, rituals establish structure and an illusion of control over the situation, and social support (whether from family, friends, volunteer 
communities, or religious organizations) fosters emotional stability. These adaptive mechanisms help manage chronic stress, reduce anxiety levels, 
and strengthen mental health overall. However, the lack of comprehensive studies limits a full understanding of the scope and specifics of these 
strategies within Ukrainian society during the war. 

C o n c l u s i o n s .  Wartime conditions compel individuals to seek adaptive mechanisms for preserving mental health. Religion, rituals, and 
social support play a crucial role in combating chronic stress. Nonetheless, there is a need for more extensive studies (potentially experimental ones) 
on coping strategies to develop effective approaches for supporting Ukrainian citizens under crisis conditions. 
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