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ПСИХОЛОГІЧНА ГІГІЄНА: ВПЛИВ ЗМІ І ТЕЛЕГРАМ-КАНАЛІВ  
НА ПСИХІКУ ЛЮДИНИ ПІД ЧАС ВІЙНИ В УКРАЇНІ

Війна в Україні, яка розпочалася у 2014 році і триває донині, має значний психологічний 
вплив на населення, викликаючи підвищений рівень стресу, тривоги та депресії. В умовах по-
стійного конфлікту та інформаційної війни ЗМІ та Телеграм-канали стали основними джере-
лами новин для багатьох людей. У цій статті ми розглянемо роль психологічної гігієни у під-
тримці психічного здоров’я під час війни, а також вплив ЗМІ та Телеграм-каналів на психіку 
людини у контексті російського-українського конфлікту.

Війна є одним із найсильніших стресорів, які можуть надавати тривалий негативний 
вплив на психіку людини. Дослідження показують, що населення, що проживає в зоні військо-
вого конфлікту, що зазнає щоденного стресу «кінцевості життя», проживаючи спектр емоцій 
«безпорадності – безнадійності» через неможливість вплинути на політичну ситуацію в краї-
ні, схильне до високого ризику розвитку різних психологічних розладів, таких як тривожність 
, депресія та посттравматичний стресовий розлад. Люди постійно стикаються з викликами 
долі: травмуючими подіями, втратами близьких, руйнуванням звичного способу життя і неви-
значеністю майбутнього, а також постійно піддаються впливу негативної інформації та подій, 
що травмують. Це може призвести до довгострокових психологічних наслідків, посилити іс-
нуючі психологічні проблеми і призвести до хронізації стресу. Навіть ті, хто перебуває далеко 
від епіцентру подій, відчувають психологічну напругу через потік негативних новин, почуття 
тривоги за рідних та близьких, двозначність та відсутність безпеки майбутнього.

ЗМІ та Телеграм-канали відіграють важливу роль у формуванні громадської думки та 
емоційного стану людей під час конфлікту. Будучи основними джерелами інформації для на-
селення, вони часто транслюють неперевірені дані, чутки і дезінформацію. Медіа-канали мо-
жуть сприяти поширенню недостовірної інформації, пропаганди та маніпуляції суспільною 
свідомістю (Jowett & O’donnell, 2019).

Пропаганда, надлишок негативної інформації та постійна дія такого контенту посилює 
психологічний дистрес, сприяє розвитку соматизації людини, може спотворювати сприйнят-
тя реальності та призвести до катастрофізації мислення. Крім того, Телеграм-канали можуть 
сприяти нагнітанню паніки та погіршенню психологічного стану людей. Хибні новини, чут-
ки та маніпулятивні повідомлення створюють атмосферу невизначеності, страху та недовіри. 
Дослідження показують, що вплив дезінформації пов’язаний із підвищеним рівнем тривож-
ності, стресу та депресії (Guess et al., 2020). Люди, які піддаються постійному потоку супере-
чливої та недостовірної інформації, можуть відчувати труднощі з прийняттям рішень, від-
чувати ще більшу безпорадність та втрату контролю над ситуацією. Постійний моніторинг 
призводить до зниження настрою та якості життя, активує запальні та аутоімунні процеси. 
Недолік доступу до професійної психологічної допомоги, особливо стигматизація психічних 
розладів, створюють складнощі для людей, які страждають від психологічних проблем.
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В умовах інформаційного навантаження та постійного впливу негативного контенту пси-
хологічна гігієна стає вкрай важливою для підтримки психічного здоров’я. Психологічна гігі-
єна включає комплекс заходів, спрямованих на профілактику психологічних проблем і збере-
ження емоційного благополуччя.

Основними елементами психологічної гігієни є:
–	 Регулярний відпочинок та відновлення сил;
–	 Розвиток навичок саморегуляції та стресостійкості;
–	 Підтримання фізичної активності та здорового способу життя;
–	 Створення умов для соціальної підтримки та взаємодії;
–	 Обмеження споживання негативної інформації.
Дотримання принципів психологічної гігієни дозволяє людині зберігати ментальне здо-

ров’я та протистояти руйнівному впливу стресу за умов війни.
Однак основою з ключових стратегій є обмеження споживання новин, особливо з недосто-

вірних джерел. Важливо усвідомлено підходити до вибору контенту та намагатися підтримувати 
баланс між обізнаністю та психологічним комфортом. Розвиток критичного мислення та пошук 
перевіреної інформації також є важливими аспектами психологічної гігієни. Крім того, регуляр-
ні заняття фізичною активністю, релаксаційні техніки, такі як медитація та глибоке дихання, а 
також підтримка соціальних зв’язків можуть допомогти впоратися зі стресом та тривогою.

Соціальна підтримка відіграє важливу роль у подоланні психологічних наслідків війни. 
Спілкування з близькими, друзями та однодумцями допомагає впоратися зі стресом, знизити 
рівень тривоги та відчути емоційний зв’язок. Дослідження показують, що наявність соціальної 
підтримки пов’язана з кращим психологічним функціонуванням та швидшим відновленням 
після травматичних подій (Ozbay et al., 2007). Однак у деяких випадках може знадобитися про-
фесійна психологічна допомога. Звернення до фахівців, таких як психологи та психотерапевти, 
може бути необхідним при розвитку серйозних психологічних проблем, таких як ПТСР, де-
пресія або тривожні розлади. Своєчасна діагностика та лікування можуть запобігти хронізації 
психологічних проблем та покращити якість життя людей, які постраждали від війни.

Висновок. Війна в Україні має значний психологічний вплив на населення, викликаючи 
підвищений рівень стресу, тривоги та депресії. ЗМІ та Телеграм-канали відіграють важливу 
роль у формуванні громадської думки та емоційного стану людей під час конфлікту, проте 
надлишок негативної інформації та дезінформація можуть призвести до серйозних психоло-
гічних наслідків. Психологічна гігієна, що включає обмеження споживання новин, розвиток 
критичного мислення та пошук перевіреної інформації, стає вкрай важливою для підтримки 
психічного здоров’я в умовах інформаційного навантаження. Соціальна підтримка та профе-
сійна психологічна допомога також відіграють ключову роль у подоланні психологічних на-
слідків війни. Подальші дослідження в цій галузі необхідні для розробки ефективних страте-
гій профілактики та лікування психологічних проблем, пов’язаних із війною та впливом ЗМІ.
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