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WAR-INDUCED STRESS, COPING STRATEGIES, AND PERSONALITY TRAITS: 

THEORETICAL AND METHODLOGICAL SIGNIFICANCE OF COGNITIVE DIMENSION 

OF STRESS  

ТРАВМАТИЧНІ СТРЕСОРИ ВІЙНИ, КОПІНГОВІ СТРАТЕГІЇ ТА РИСИ 

ОСОБИСТОСТІ: ТЕОРЕТИЧНА ТА МЕТОДОЛОГІЧНА ЗНАЧУЩІСТЬ 

КОГНІТИВНОГО ВИМІРУ СТРЕСУ  

 

Background: One of the theoretical developments in stress research concerns the significance of 

evaluative, mental aspects of stress, which is reflected in further distinguishing stress exposure and 

perceived stress in terms of their impacts on health, especially in view of the better prognostic qualities 

of the latter. Albeit not all the elements of this mechanism are clearly understood, the differential effects 

of these two types of stress experiences on health emphasize the importance of understanding the 

cognitive dimension of stress process and the role of individual differences in buffering stress. 
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Purpose: The study focuses on the theoretical and methodological significance of highlighting the 

cognitive (evaluative) dimension of stress as seen through the conceptual lens integrating the effects of 

stress exposure, coping strategies, and personality. 

Methods: This paper presents an analytic review grounded in quantitative data on stress, coping 

strategies, personality traits, and mental health collected in Ukraine since the full-scale invasion in 

February 2022. 

Results: We highlight the complexity and non-uniformity of the inter-linkages between stress, 

coping strategies, personality facets and health outcomes, and emphasize the importance of 

understanding of the causal pathways by which the traumatic war-induced stressors can affect health in 

Ukraine. 

Conclusion: Together with traumatic stressors, both coping strategies and personality traits can co-

determine stress intensity during war. 

Keywords: stress; coping strategies; personality; health; measurement; war; Ukraine 

 

За останні кілька десятиліть дослідження стресу пройшли довгий шлях, як методологічно, 

так і в площині розвитку теоретичної моделі стресу. У результаті підсилення міждисциплінарної 

співпраці у соціальних науках змінилося розуміння механізму дії  стресу і як він пов’язаний із 

здоров’ям та захворюваннями, включаючи психологічну травму. Одним із визначних 

теоретичних вдосконалень у сфері впливу стресу на здоров’я є визнання ролі когнітивних 

процесів (зокрема, оцінки та інтерпретації ситуації як стресогенної), що відображено у 

запропонованому термінологічному розрізненні між фактом наражання на подію чи обставину, 

який можна об’єктивно зареєструвати та виміряти (англ. stress exposure), і суб’єктивним 

внутрішнім досвідом, що виникає в результаті оцінки суворості події-стресора (англ. perceived 

stress) (Maltseva, in review). В емпіричних дослідженнях сприйняття стресу («суб’єктивний 

стрес») часто демонструє кращі прогностичні властивості щодо спричинення негативних 

наслідків для здоров’я, порівняно із «об’єктивним стресом». Хоча не всі елементи цього 

механізму до кінця зрозумілі (Slavich & Shields, 2018), сам по собі висновок щодо 

диференційованого впливу цих двох видів стресу на здоров’я наголошує на важливості розуміння 

(1) ролі когнітивного виміру процесу стресу та (2) впливу ресурсів стресостійкості та рис 

особистості як складника індивідуальної вразливості, у тому числі у вищій стресовій 

реактивності, більш вираженій тривожності та слабшій здатності швидко відновлюватись після 

стресових ситуацій (Shields et al., 2023; Podber & Gruenewald, 2025). 

В контексті методології, вищезазначений теоретичний вододіл між об’єктивною кількістю 

стресових подій, пережитих індивідом, та його чи її суб’єктивним сприйняттям міри стресовості 

ситуації (уявленням індивіда щодо інтенсивності власного дистресу після пережитого стресового 

досвіду) набуває ще більшого значення не тільки у світлі точності оцінки впливу стресу на 

здоров’я, але і повноти теоретичного покриття задіяних процесів. Попри чітко з’ясовані та 

ґрунтовно емпірично вивчені зв’язки між стресом та статусом здоров’я, накопичена доказова база 

не дозволяє науковцям продовжувати вважати ланку між стресовою подією (тобто, об’єктивним 

стресом) та негативними наслідками для здоров’я обов’язково неуникним причинно-наслідковим 

зв’язком. Замість цього дослідники звертаються до соціальних, культурних та психологічних 

чинників, що підсилюють здатність індивіда опиратися стресу, а також більше досліджують 

пов’язану з цим питанням можливість уповільнення епігенетичного старіння та збільшення років 

життя без немічності (Cohen et al., 2018; Epel et al., 2018; Fitzgerald et al., 2021; McEwan, 2019; 

Turner et al., 2020).  

Одним  із важливих вимірів стресу, які можуть виступати у ролі предикторів інтенсивності 

стресової реакції, є стратегії (чи стилі) копінгу зі стресом (Parker & Endler, 1992). Нагальність 

цього питання зростає у часи війни (Kovalenko, 2024). Копінг-стратегії - це способи, завдяки яким 
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люди пораються зі стресом, “постійно мінливі когнітивні та поведінкові зусилля, що спрямовані 

на керування конкретними зовнішніми та/або внутрішніми вимогами, що оцінюються як 

обтяжуючі або такі, що перевищують ресурси людини” (Lazarus& Folkman, 1984, с.141). 

Найчастіше виділяють дві основні форми копінг-стратегій: емоційно-сфокусовані, які стосуються 

регуляції емоцій щодо проблеми, та проблемо-сфокусовані, які спрямовано на менеджмент 

проблеми, яка спричиняє стрес. Також виділяють копінг-стратегії уникнення (англ. avoidance) та 

соціальної підтримки, які можуть входити до більш загальних сценаріїв копінг-стратегій.  

Для дослідження копінг-стратегій та оцінки їхнього впливу на інтенсивність стресу 

розроблено різні інструменти: CSI, WCQ, CISS, COPE (Carver, Scheier & Weintraub, 1989; Parker 

& Endler, 1992; Amirkhan, 1990; Pearlin & Schooler, 1978). Загалом інструменти відрізняються між 

собою, передусім, мірою врахування поточної ситуації чи контексту. Для емпіричних досліджень 

найчастіше використовують класифікацію копінг-стратегій, що розділяє стратегії, спрямовані на 

розв’язання проблеми, на здобуття соціальної підтримки та на уникнення проблеми.  

Існують систематичні докази того, що соціальна підтримка здатна зменшувати рівень стресу 

(Baqutayan, 2011; Kristiana et al., 2022; Крупа & Мальцева, 2019). Однак, у процесі вимірювання 

доступної індивіду соціальної підтримки її показники можуть затьмарюватись присутністю 

суміжних конструктів, як-от суб’єктивного сприйняття соціальної підтримки, яка може 

відрізнятися від фактичної, та пошук соціальної підтримки, який може відрізнятися від соціальної 

підтримки концептуально та операційно. Все це може впливати на результати. В нещодавньому 

оглядовому дослідженні сам по собі пошук та отримання допомоги дітьми демонстрував 

неочікувані негативні наслідки через формування у них уявлень про нижчу компетентність 

(Sierksma & Shutts, 2025). Більше того, у дослідженні, проведеному в Китаї, пошук соціальної 

підтримки погіршував рівень ментального добробуту  (Lo, Leung, Lui & Ng, 2022). Оскільки 

пошук підтримки не завжди означає її отримання, це, зокрема, може впливати на оцінку якості 

отриманої підтримки, а також її внеску у ментальне благополуччя та, відповідно, впливу на рівень 

стресу. Отже, можна стверджувати, що зв’язок соціальної підтримки з рівнем стресу є 

багатогранним і неоднозначним.  

Щодо стратегії вирішення проблем, існує більше доказів її впливу на стрес у напрямку його 

зменшення. Ця стратегія ангажує проблему напряму, намагаючись активно сприяти її 

розв’язанню шляхом залучення зусиль, уваги та ресурсів. Також існують докази її сприятливого 

впливу на психічне здоров'я, рівні адаптивності та стресостійкості (наприклад, Коваленко, 

Лемещук & Камінська, 2016; Субашкевич & Бордіян, 2023; Mazhak, Paludo & Sudyn, 2023). У 

дослідженні з Китаю стратегія розв’язання проблем покращувала стан ментального добробуту 

завдяки концентрації уваги на подоланні проблеми та прикладанню зусиль для її вирішення (Lo, 

Leung, Lui & Ng, 2022).  

Своєю чергою, стратегія уникнення полягає в вилученні з уваги, нагальних планів та 

щоденних зусиль проблеми, що спричиняє стрес. У цілому ця стратегія вважається 

маладаптивною, тобто такою, що погіршує благополуччя людини та потенційно може 

підвищувати рівень стресу (Lo, Leung, Lui & Ng, 2022; Коваленко, Лемещук & Камінська, 2016; 

Lo, 2017). Однак результати деяких досліджень вказують, що уникнення може негативно 

корелювати з рівнем стресу (Thapa, Karki & Kaphle, 2023). Тобто в деяких сценаріях стратегія 

уникнення може зменшувати рівень стресу, особливо коли проблема чи стресова ситуація 

очікується як короткотривала; в короткочасній перспективі така стратегія є дієвою, адже вона 

сприяє «вичікуванню», поки проблема минеться.  

Схожими до стратегії уникнення вважаються стратегії "самозвинувачення" та "поведінкової 

відстороненості", які можуть асоціюватися з гіршим станом здоров'я, зокрема серед українських 

біженок в Чехії після повномасштабного вторгнення (Mazhak, Paludo & Sudyn, 2023). В цьому ж 

дослідженні вказувалось, що респонденти, які використовували  стратегію позитивного 
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переоцінювання, вище оцінювали свій психо-емоційний стан. Позитивне переоцінювання типово 

притаманне людям з високим та середнім рівнем стресостійкості (Субашкевич & Бордіян, 2023).  

Огляд досліджень копінгової поведінки під час війни в Україні змушує задуматись над тим, 

що важливу роль відіграє динаміка війни (Kovalenko, 2024). Дослідження, проведене в Україні у 

квітні-травні 2023 р., показало, що українцям у подоланні стресу на тому етапі війни найбільше 

допомагали музика, піклування про когось та спілкування, а також прогулянки та спостерігання 

за природою (Gozak et al., 2023). У публікації 2024 р. у студентській вибірці стратегії прийняття 

відповідальності та активних намагань розв’язати проблему позитивно корелювали зі 

стресостійкістю. Стратегія уникнення, навпаки, асоціювалась з нижчим рівнем стресостійкості 

(Литвинчук & Римарчук, 2024).  

Одним із важливих детермінантів стресу, що накладається на роботу копінгових стратегій, 

є риси особистості, що складають «стійкі індивідуальні відмінності між людьми» (McCrae & John, 

1992, с.224). Їхня висока прогностична сила у передбаченні суб'єктивного рівня стресу широко 

визнається (Pollak, Dobrowolska, Timofiejczuk & Paliga, 2020; Vollrath, 2001). У дослідженні, 

проведеним весною 2024 року із залученням моделі Великої п'ятірки (англ. the Big Five) (Балакіна, 

у друці), продемонстровано, що такі риси особистості, як екстраверсія та сумлінність, 

зменшували рівень сприйнятого стресу студентів перших курсів бакалаврату НаУКМА. Цей 

ефект пояснюється тим, що екстраверсовані студенти більш схильні мати широку мережу 

соціальних зв'язків, бути впевненими в собі та говіркими; завдяки наполегливості та 

організованості, сумлінні студенти ефективніше вирішують проблеми, що знижує їхній рівень 

стресу. Водночас риса невротизму збільшувала рівень стресу (ймовірніше, через тривожність та 

переживання, які характерні для людей із високою вираженістю цієї риси). 

Копінгові стратегії можуть впливати на стани індивіда як напряму, так і опосередковано. 

Приміром, у дослідженні, яке стосувалось копінг-стратегій як модераторів та медіаторів, 

з'ясувалось, що стратегія пошуку соціальної підтримки та стратегія уникнення є модераторами 

зв'язку між стресом та якістю життя. Обидві стратегії послаблювали деструктивний вплив стресу 

на якість життя батьків, чиї діти мають розлад аутичного спектру (Dardas & Ahmad, 2013).  

Дослідження зв’язку копінг-стратегій зі стресом та загальним станом людини набувають 

особливого значення під час війни, бо можуть надати цінні інсайти щодо боротьби зі стресом у 

важкі часи. Існують різноманітні копінг-стратегій, однак часто вони показують протилежні 

результати щодо зв’язку зі стресом завдяки залученості інших когнітивних та особистісних 

чинників. Ця тематика потребує подальших досліджень для покращення індивідуального та 

суспільного добробуту українців.  
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