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Актуальність теми, розробка її у науковій вітчизняній та 

зарубіжній літературі. Воєнні події в Україні значно впливають на 

психологічний стан населення, формуючи високий рівень стресу, 

тривожності та депресивності. Постійне відчуття небезпеки, втрати 

близьких людей, майна, невизначене майбутнє знижують рівень 

задоволеності життям та психологічного благополуччя. У цьому контексті 

мрії та позитивне уявлення про майбутнє набувають особливого значення: 

вони можуть виконувати функцію психологічного захисту, ставати 

ресурсом внутрішньої стійкості, джерелом надії та мотивації, у той самий 

час, вони можуть вносити дезадаптивний вплив на критичне сприймання 

реальності. Саме тому дослідження впливу мрій на психологічне 

благополуччя особистості є вкрай актуальним та соціально значущим. 

Попри важливість зазначеної проблематики, в українському 

науковому дискурсі ця тема залишається недостатньо опрацьованою. У 

працях вітчизняних психологів (О.П. Щотка, І.О. Пєтухова, М.Ю. 

Заушнікова, І.В. Каськов та ін.) розглядаються аспекти уяви, емоційної 
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регуляції та їхнього значення для адаптації особистості до складних 

життєвих ситуацій. Проте роль мрій як окремого чинника підтримки 

психологічного благополуччя у воєнних умовах ще потребує глибшого 

осмислення. 

У світовій науковій традиції проблема впливу уяви та мрій на 

подолання кризових переживань представлена ширше. Джудіт Герман у 

своїх працях підкреслює адаптивну функцію мрій у подоланні 

травматичних подій, вказуючи на їхній захисний потенціал. У межах 

позитивної психології Мартін Селігман та його колеги трактують мрії як 

важливий компонент оптимізму, що сприяє відновленню внутрішньої 

рівноваги в умовах стресу. Дослідження Бессела ван дер Колка показують, 

що позитивні уявлення про майбутнє допомагають людям із 

посттравматичними розладами підтримувати емоційну стабільність та 

знаходити ресурси для подальшого життя. 

 Мета статті.  Здійснити теоретичний аналіз впливу мрій на 

психологічне благополуччя особистості у воєнній дійсності. 

Виклад основного матеріалу. Феномен психологічного 

благополуччя часто в науці розуміється як важлива складова та передумова 

не лише психічного здоров’я, але й успішності життєдіяльності людини 

загалом. Варто зазначити, що це явище має досить тривалу історію 

дослідження у різних психологічних та філософських напрямках, проте 

особливо активний аналіз психологічного благополуччя людини почався 

науковцями минулого століття. 

В науковій літературі виділяють два підходи до визначення поняття 

«психологічне благополуччя» – гедоністичний та евдемоністичний [1, 

с.156]. Прихильники гедоністичного підходу загальною метою життя 

людини визначають отримання задоволення та уникнення страждань, 

відповідно, психологічне благополуччя гедоністами визначається у 

категоріях задоволення – незадоволення, позитивні – негативні емоції (Н. 

Бредберн, 1966; Е. Дінер, 1984; Д. Канеман, Н. Шварц, 1999), і, таким чином, 
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людина вважається благополучною лише в тому випадку, коли вона є 

задоволеною своїм життям і відчуває переважно позитивні емоції [2, с.162]. 

Евдемоністичний підхід наголошує на особистісному зростанні та 

самореалізації. Психологічне благополуччя трактується як досягнення 

повноти потенціалу та реалізація власних можливостей у конкретних 

життєвих обставинах. До основних представників даного підходу слід 

віднести К. Ріфф, Б. Сінгер, Р. Райан, Е. Десі.  

На основі ранніх досліджень М. Яходи, згідно евдемоністичного 

підходу, К. Ріфф [4, с.720] розробила  модель психологічного благополуччя, 

яка включає шість ключових компонентів, що зображено на Рис. 1. 

 

Рис. 1. Модель психологічного благополуччя К. Ріфф 

К. Ріфф визначила, що  не все, що відповідає задоволеності життям, 

сприяє досягненню психологічного благополуччя. А навпаки, життєві 

труднощі, негативний досвід і переживання можуть у певних випадках 

виступати основою для підвищення психологічного благополуччя людини 

– через більш глибоке осмислення життя, усвідомлення власних життєвих 

цілей, встановлення гармонійних стосунків з іншими людьми. 

Мрія – особлива форма прояву уяви, в якій синтезовані її образні 

(когнітивні) і спонукальні (мотиваційні) аспекти. Це не пасивні фантазії, а 

активна психічна діяльність, спрямована на моделювання бажаного 

майбутнього, яке часто контрастує з поточною стресовою реальністю. У ній 

зберігається дистанція між тим, що є насправді, і уявним образом. Очікуване 
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в ній не гарантовано, а має лише гіпотетичний характер. Мрійник 

усвідомлює це, але сподівається, що коли-небудь реальність співпаде з його 

суб’єктивним баченням. Мрії принципово можуть бути здійсненними, що 

зазвичай вимагає значних вольових зусиль, витрат часу, енергії. 

У психології мотивації мрію трактують як одну з форм мотивів, 

оскільки вона часто грає роль спонукальної причини і мотиву діяльності. 

Мрія зрештою прагне до втілення ідеального «Я», життєвих перспектив 

людини, до реалізації ідеї самоудосконалення. У ній є щось містичне, 

оскільки її здійснення уявляється людині не як планомірна, щоденна і 

копітка робота, а як деякий блискучий подвиг [3, с. 31]. 

В умовах війни мрії виконують низку ключових психологічних 

функцій, що підтримують благополуччя. Уява, фантазії та мрії виконують 

не лише компенсаторну чи ескапістську функцію, а й є важливим 

психологічним ресурсом адаптації. Як показали праці Дж. Сінгера, Е. 

Клінгера та М. Селігмана, мрії можуть виступати засобом саморегуляції, 

підтримки життєвих цілей, емоційного відновлення та конструювання 

особистісного сенсу. Здатність уявляти позитивне майбутнє в умовах 

життєвої невизначеності корелює з вищим рівнем життєстійкості та 

оптимізму. Мрія про мирне майбутнє, возз’єднання з родиною, відбудову 

будинку чи реалізацію відкладених планів стає метою, що живить. Вона дає 

силу рухатися далі, переносити тяготи, адже вони сприймаються не як 

кінець, а як тимчасові перешкоди на шляху до бажаного. Мрії дозволяють 

психіці тимчасово «виходити» з непереносної реальності, що є механізмом 

захисту. Це дозволяє знизити миттєвий рівень тривоги, страху та болю, 

запобігаючи психічному перенавантаженню. Також процес мрії – це акт 

внутрішньої свободи. Людина добровільно і активно конструює свій 

внутрішній світ, що відновлює відчуття суб’єктності («я все ще можу щось 

творити»). 

У той самий час, варто враховувати дезадаптивні ризики мрій, а саме, 

мрія може перетворюватися на постійну стратегію уникнення реальності. 
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Різкий контраст між ідеалізованою, яскравою мрією та жорстокою, 

брутальною реальністю може посилювати страждання, відчуття 

несправедливості та безнадії. Усвідомлення, що реалізація мрії відкладена 

на невизначений термін (поки не закінчиться війна), може спричинити 

апатію, втрату сенсу діяльності в «here and now». Виникає установка: 

«Життя продовжиться, коли закінчиться війна», що психологічно вичерпує 

ментальні ресурси особистості. Можливе виникнення ефект «звикання до 

мрії» та знецінення поточного моменту, навіть якщо в ньому є позитивні 

моменти.  

З метою вивчення впливу мрій на психологічне благополуччя 

особистості нами реалізоване експериментальне дослідження, в якому 

взяло участь 61 доросла особа. Опитування проводилося за допомогою 

Google-forms. Використані  наступні  методики: анкетування «Світ мрій», 

Шкала  психологічного благополуччя (К. Ріфф; в адаптації М. 

Лепешинського та у перекладі українською мовою С.В. Карсканової); 

Опитувальник самооцінка психічних станів особистості (Г. Айзенк; 

адаптація М. В. Горської); Опитувальник дезадаптивної мрійливості (MDS-

16; Е.Сомер; адаптація О. К. Балашевича, А.І. Гарагулі, А.А. Молотокас, 

О.О. Байєр, А.О. Курапова.); Шкала депресії Бека.  

Результати дослідження показали, що психологічне благополуччя 

дорослих осіб у воєнний час характеризується лабільністю. Більшість 

респондентів продемонстрували середній рівень загального благополуччя, 

за якого найвищі показники зафіксовано у сферах автономії та 

особистісного посттравматичного зростання, що свідчить про 

резилієнтність внутрішніх ресурсів саморозвитку та самостійності. 

Водночас низькі показники в таких аспектах, як цілі у житті, відносини з 

оточенням, управління середовищем, вказують на зниження адаптивності 

до зовнішніх умов. 

За результатами анкетування нами встановлено, що широке 

поширення серед дорослого населення має фантазування, як спосіб 
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нормалізації стресу. Мрії, згідно з результатами опитування, переважно 

пов’язані з позитивними емоціями (радістю, спокоєм), майбутнім і 

реальними подіями, а їхній вплив на настрій і поведінку в реальному житті 

– переважно позитивний. Це підтверджує гіпотезу про адаптивну роль 

активної уяви в кризових умовах. 

У той самий час, кожен другий опитаний, 45,9 % осіб, виявляє ознаки 

дезадаптивної мрійливості, що потребує додаткової уваги. Як вказують 

результати практики психологічної допомоги населенню, психіка, не в змозі 

витримати інтенсивність травматичного стресу, починає використовувати 

мрії не для відновлення ресурсів, а для тривалого та глибокого 

«від’єднання» від реальності. Це вже не відпочинок, а форма 

психологічного капітулювання. Також виявленні прояви когнітивних 

упереджень, за яких індивід навмисно чи несвідомо знецінює будь-які 

позитивні аспекти поточного досвіду (наприклад, підтримку близьких, 

момент безпеки), оскільки вони не відповідають ідеальному образу з мрії. 

Це прямий шлях до аномії та депресивного стану. 

Кореляційний аналіз показав, що ключовим інтегральним показником 

є загальне благополуччя, яке має високі позитивні кореляції з усіма 

складовими та тісний негативний з депресією, тривожністю та фрустрацією. 

Депресивні переживання виступають центральним дестабілізуючим 

фактором.  

Вони знижують благополуччя особистості: від цілей у житті та 

особистісного зростання до відносин з іншими людьми. Найбільш значущі 

зв’язки: «Депресія – Управління середовищем (r = – 0,68)» та «Депресія – 

Загальне благополуччя (r = – 0,65). Так, депресивні прояви не лише 

знижують емоційний стан, а й підривають відчуття контролю над життям і 

сенс існування. 

Відносини з оточуючими мають сильний вплив на загальне 

благополуччя (r = 0,73), але при цьому вони найбільш уразливі до впливу 



344 

 

депресії (r = –0,48). Тобто соціальні зв’язки виступають як ресурс 

благополуччя, але депресія їх підриває. 

Висновки. В результаті дослідження, нами встановлено, що мрії в 

умовах війни є потужним подвійним інструментом. Їхня роль у підтримці 

психологічного благополуччя визначається тим, чи служать вони інтеграції 

та мотивації активних дій, чи ведуть до пасивності та втечі від 

реальності. Дезадаптивний потенціал мрій криється не в їх існуванні, а 

в втраті контролю над цим процесом, його дисфункціональній інтеграції з 

травматичним досвідом та формуванні малоадаптивних когнітивних 

схем («відкладене життя»).  

Завдання подальших досліджень – виявити чіткі діагностичні 

критерії, що відрізняють здорове марення від патологічного, а також 

розробити інтервенції (на кшталт метакогнітивного тренування), що 

дозволяють дорослій особистості відновити роль архітектора своїх мрій, а 

не їх заручника. 
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 Актуальність теми, розробка її у науковій вітчизняній та 

зарубіжній літературі.  У сучасному суспільстві, де соціальні, економічні 

та політичні зміни постійно впливають на функціонування організацій, 

особливого значення набуває забезпечення сприятливого соціально-

психологічного клімату в трудових колективах. Особливо актуальним це 

питання є для організацій освітньої сфери, які відіграють ключову роль у 

формуванні та розвитку суспільства. Працівники департаментів освіти і 

науки стикаються з високим рівнем відповідальності, складними 

комунікаційними викликами та необхідністю швидкої адаптації до змін, що 

нерідко створює психологічне напруження у колективі. 

Арт-терапія як сучасний метод психологічного впливу має значний 

потенціал для оптимізації соціально-психологічного клімату колективу. 
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