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ПСИХОМЕТРИЧНА ПЕРЕВІРКА УКРАЇНСЬКИХ ВЕРСІЙШКАЛ
ЗДОРОВОГО СПОСОБУЖИТТЯ, ЖИТТЄСТІЙКОСТІ ТА
СОЦІАЛЬНОЇ ПІДТРИМКИ В ДОРОСЛИХ ПІД ЧАС ВІЙНИ

Проблема збереження психологічної стійкості та ментального здоров’я
населення в умовах війни належить до центральних напрямів сучасної
прикладної психології. Воєнний контекст істотно трансформує реакції на стрес,
знижує доступність ресурсів та ускладнює адаптивні стратегії. У цих умовах
особливого значення набуває здоровий спосіб життя (далі — ЗСЖ) як
багатокомпонентний ресурс фізичного, психічного й соціального
функціонування. Відповідно до визначення ВООЗ, здоров’я розглядається як
стан повного благополуччя, що узгоджується з біопсихосоціальною моделлю
людини [1, с. 1].

Хронічна непередбачуваність, інформаційні й безпекові загрози, вимушене
переміщення та руйнування соціальних зв’язків різко підвищують ризик
дистресу, тривоги й депресивності, що підтверджують сучасні українські
дослідження [2, с. 16–20; 3, с. 95–105]. У такій ситуації поведінкові й
психологічні ресурси стають критично важливими для збереження
життєдіяльності. Теорія самодетермінації пропонує пояснення того, як
задоволення базових потреб — автономії, компетентності та спорідненості —
підтримує благополуччя навіть у несприятливих умовах [4, с. 1–14; 10, с.
353–383]. Метааналітичні дані свідчать, що фізична активність, якісний сон,
збалансоване харчування та інші складові ЗСЖ асоціюються зі зниженням
тривоги та депресивності [5, с. 881–891]. Доведено також, що регулярна
фізична активність зменшує ризик розвитку депресії у дорослих незалежно від
демографічних чинників [8, с. 631–648]. Це узгоджується з українськими
дослідженнями, що підтверджують ресурсність ЗСЖ у період війни [3, с.
95–100].

Важливою психологічною передумовою адаптивності є внутрішня
мотивація. Саме така мотивація сприяє автономній регуляції поведінки.
Автономна регуляції поведінки забезпечують стійкість корисних звичок та
підвищують загальне благополуччя, зокрема у кризових і навчальних
середовищах [6, с. 72–81]. Іншим ключовим чинником є життєстійкість —
здатність інтерпретувати стресові події як контрольовані й потенційно
зростальні [7, с. 173–185]. Її компоненти — залученість, контроль і прийняття



89

виклику — знижують ризик дезадаптації та підтримують активні копінг-
стратегії [9, с. 1–11]. Українські дані підтверджують, що висока життєстійкість
у внутрішньо переміщених осіб пов’язана з нижчим рівнем дистресу та кращою
адаптацією [12, с. 112–118], а соціальні зв’язки додатково зменшують емоційні
наслідки війни [11, с. 45–52].

Копінг-стратегії, як процесуальні механізми адаптації, також відіграють
визначальну роль. Активний та проблемно-орієнтований копінг асоціюється з
підвищеним благополуччям, тоді як уникнення — зі зростанням психологічної
вразливості [13, с. 21–28; 14, с. 55–63].

Соціальна підтримка (MSPSS) виконує функцію психологічного буфера у
воєнний час: наявність підтримувальних зв’язків сприяє стабілізації емоційного
стану та зниженню ризику дезадаптації [15, с. 302–310; 16, с. 19]. У контексті
тривалого стресу значущим інтегрувальним ресурсом виступає психологічне
благополуччя. За багатовимірною моделлю К. Ріфф воно включає автономію,
самоприйняття, цілеспрямованість, позитивні стосунки, особистісний ріст та
здатність до управління середовищем [18, с. 601–620]. За даними Н. Савелюк, у
студентської молоді в умовах війни найбільш стабільним виявляється
компонент особистісного зростання, тоді як автономія залишається вагомим
чинником психологічної стійкості [17, с. 322–340].

Синтез теоретичних та емпіричних положень дозволяє сформувати
концептуальну модель, у центрі якої — взаємодія таких змінних:

1.здоровий спосіб життя як поведінковий ресурс;
2.мотиваційні механізми, описані в теорії самодетермінації (SDT) [8, с.

227–268];
3.життєстійкість як особистісний конструкт, що забезпечує адаптацію у

стресових умовах [7, с. 173–185];
4.копінг-стратегії як процесуальні механізми подолання стресу [13, с.

21–28];
5.соціальну підтримку, що виконує буферну та стабілізаційну функції [15,

с. 302–310];
6.психологічне благополуччя відповідно до багатовимірної моделі К. Ріфф

[18, с. 601–620].
У даному дослідженні здійснено емпіричну перевірку інтегративної моделі

на основі структурного моделювання (SEM) [19, с. 489–495]. Особливістю
роботи є аналіз великої вибірки дорослих українців у воєнних умовах, що
дозволило оцінити функціонування ключових психологічних ресурсів у
ситуації хронічного стресу. Дослідження реалізовано у форматі поперечного
(cross-sectional) кількісного дизайну, оптимального для встановлення
структурних зв’язків між конструктами у великих вибірках. Метою було
визначити механізми, через які здоровий спосіб життя асоціюється зі
зниженням емоційного дистресу та підвищенням психологічної стійкості
населення в умовах війни.

У вибірку увійшли 460 дорослих українців віком 18–65 років, включно з
внутрішньо переміщеними особами. Опитування проводилося онлайн; участь
була добровільною та анонімною, після підтвердження інформованої згоди.
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Для вимірювання психологічних конструктів застосовано валідизовані
українські та міжнародні інструменти:

– HPLP-II — індикатори здорового способу життя [10, с. 52–56];
– BREQ / SDT — автономна, ідентифікована регуляція та амотивація [8, с.

227–268];
– Hardiness Short Index — контроль, залученість, прийняття виклику [7, с.

173–185];
– Brief COPE — активний, проблемно-орієнтований та емоційно-

фокусований копінг [12, с. 21–28];
– MSPSS — соціальна підтримка сім’ї, друзів і значущої особи [15, с.

302–310];
– Ryff PWB — автономія, особистісний ріст, самоприйняття, позитивні

стосунки, цілеспрямованість та управління середовищем [18, с. 601–620];
PHQ-4 — тривожність і депресивність як індикатори емоційного дистресу.
Психометричні властивості інструментів оцінювали за допомогою

коефіцієнтів внутрішньої узгодженості (α Кронбаха, ω Макдональдса),
кореляцій «елемент — шкала» та підтверджувального факторного аналізу
(CFA). Усі шкали продемонстрували прийнятні або високі показники
надійності та валідності у воєнній вибірці.

Аналіз даних включав:
– кореляційний аналіз Пірсона з FDR-корекцією;
– побудову структурної моделі (SEM) для оцінки прямих, медіаційних і

модераційних ефектів;
– бутстреп-оцінювання непрямих ефектів (5000 реплікацій);
– перевірку робастності через альтернативні специфікації моделі та

контроль демографічних коваріат.
SEM-моделювання дозволило одночасно оцінити взаємозв’язки між

показниками здорового способу життя, мотиваційними механізмами (SDT),
життєстійкістю, копінговими стратегіями, соціальною підтримкою,
психологічним благополуччям і рівнем дистресу. Отримані результати мають
вагоме практичне значення.

По-перше, підтверджена валідність і надійність українських версій шкал
(HPLP-II, BREQ, Hardiness, Brief COPE, MSPSS, PWB, PHQ-4) відкриває
можливості для їх подальшого застосування у наукових дослідженнях,
клінічній практиці та програмах психосоціальної підтримки.

По-друге, встановлено, що вплив здорового способу життя на дистрес є
переважно непрямим і здійснюється через мотиваційні, особистісні та соціальні
механізми. Це дозволяє розробляти інтервенції, спрямовані не лише на
поведінкові зміни, а й на розвиток автономної мотивації, навичок активного
подолання стресу, підвищення життєстійкості та зміцнення соціальної
підтримки.

По-третє, результати підкреслюють дефіцит валідних українських
психодіагностичних інструментів у воєнний час та демонструють можливість
використання перевірених опитувальників як надійної основи для скринінгу,
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оцінювання ресурсів стійкості та розроблення профілактичних і
психокорекційних програм.

По-четверте, емпірично підтверджений зв’язок між ЗСЖ, автономною
мотивацією, життєстійкістю, адаптивним копінгом та нижчим рівнем дистресу
дозволяє формувати практичні рекомендації для громад, закладів освіти,
центрів психічного здоров’я та соціальних служб. Модель, отримана в
дослідженні, дає змогу виокремити ключові ресурси психологічної стійкості
українців під час війни.

Загалом дослідження робить внесок у формування доказової бази для
розроблення ефективних психологічних інтервенцій, підтримувальних програм
і державних політик у сфері ментального здоров’я в умовах тривалих воєнних
впливів. Підтверджена психометрична придатність шкал забезпечує
можливості для їх подальшого застосування у наукових, практичних і
моніторингових ініціативах, спрямованих на зміцнення психологічної стійкості
населення.
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