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Прагнучи трансцендентного подолання меж власної обмеженості в кризових обставинах, людина через духовно-молитовні 
практики прагне пізнати істину, відшукати зв’язок з Богом, повернути точку опори та заповнити ціннісно-смислову сферу 
буття. Дослідження зосереджене на аналізі ключових механізмів впливу феномену молитви на рівень тривожності особи-
стості в складних умовах повномасштабної війни. У рамках статті розглянуто різні типи молитов та обґрунтовано, що 
різний контекст молитви може чинити варіативний вплив на психологічний добробут людини – деякі форми дають відчуття 
спокою, інші сприяють більш глибокому зв’язку з Богом. У цілому молитва, як релігійна копінг-стратегія, сприяє подоланню 
перманентної тривожності та стійких наслідків стресу. З’ясовано, що з позиції психології феномен молитви доцільно розгля-
дати у чотирьох основних вимірах – мотиваційному, соціально-психологічному, когнітивному і нейропсихологічному. При цьому 
мотиваційний вимір охоплює низку причин, через які людина приймається до молитви; нейропсихологічний актуалізує вплив 
молитви на реакції мозку та нейропсихологічних змінах при використанні духовної практики молитви; когнітивний вимір кон-
центрує увагу на переконаннях особистості щодо молитви і природи Бога, що дає змогу справитись зі стресовими ситуаціями, 
горем і втратою; соціально-психологічний – зосереджується на взаєминах між людьми та Богом, відчутті присутності Бога 
протягом молитви чи після неї. У дослідженні доведено, що для глибшого осмислення цього питання важливо розвивати тісну 
взаємодію між фахівцями в галузі психічного здоров’я та релігійними громадами. Окрім того, інвестуючи ресурси та зусилля 
у освіту та співпрацю, можна активно сприяти психічному добробуту соціуму в часі кризових обставин та створювати без-
печні простори для кращого розуміння особистістю власних духовних потреб без стигматизації чи дискримінації. 

Ключові слова: молитва, духовна практика, зцілення, релігія, духовність, тривожність, психологічні механізми впливу.

Lahodych Mykola. Psychological mechanisms of the influence of prayer on reducing anxiety levels in war conditions
Striving to transcendently overcome the limits of one’s own limitations in crisis circumstances, a person, through spiritual and prayer 

practices, seeks to know the truth, find a connection with God, return a point of support and fill the value-meaningful sphere of existence. 
The study focuses on the analysis of key mechanisms of the influence of the phenomenon of prayer on the level of individual anxiety in the 
difficult conditions of a full-scale war. The article examines different types of prayers and substantiates that different contexts of prayer 
can have a variable impact on a person’s psychological well-being - some forms give a feeling of peace, others contribute to a deeper 
connection with God. In general, prayer, as a religious coping strategy, helps overcome permanent anxiety and the persistent effects of 
stress. It was found that from the perspective of psychology, it is advisable to consider the phenomenon of prayer in four main dimensions 
- motivational, socio-psychological, cognitive and neuropsychological. At the same time, the motivational dimension covers a number 
of reasons why a person is taken to prayer; neuropsychological actualizes the impact of prayer on brain responses and neuropsycholog-
ical changes when using the spiritual practice of prayer; cognitive dimension focuses on the individual’s beliefs about prayer and the 
nature of God, which allows coping with stressful situations, grief and loss; socio-psychological - focuses on the relationship between 
people and God, the feeling of God’s presence during or after prayer. The study has proven that for a deeper understanding of this issue, 
it is important to develop close interaction between mental health professionals and religious communities. In addition, by investing 
resources and efforts in education and cooperation, it is possible to actively promote the mental well-being of society in times of crisis. 
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Вступ. Травматичний досвід часто наближає 
людину до духовних практик, розвиває у ній релігій-
ність, стимулює до більшої довіри до Бога, глибшого 
Його пізнання. Взаємини з Творцем допомагають осо-
бистості відновити цілісність, її сенсо-життєву вектор-
ність та ціннісні орієнтири. У взаєминах з Богом, що 
формуються та розвиваються у духовно-молитовній 
практиці, людина шукає психологічний захист, емо-
ційну стійкість, необхідну розраду. 

Молитвослів’я допомагає вірянину, що переживає 
кризову ситуацію чи горе, висловити свої почуття, які 
найчастіше є суперечливими. Шляхом молитви особи-

стість освоює мову культури переживання, засоби якої 
дають можливість навчитися диференціювати душевні 
стани, розвивають спроможність до рефлексії та самопі-
знання, трансформують важкі емоції у позитивне сми-
рення, надію на вихід із кризи та внутрішній спокій. 

Проблематику філософії молитви як духовної прак-
тики, копінгу та процесу, її практичного впливу на пси-
хологічний стан особистості досліджують богослови, 
релігієзнавці, психологи (О. Кузнецов, З. Шайхлісламов 
[1], В. Александровська [2], Н. Коструба [3], Д. Предко, 
Д. Ларін [4]). Науковці аналізують різні види молитви 
та вивчають їх взаємозв’язок із психічним благополуч-
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чям, при цьому таксономія молитви включає різні вимі-
рювання і рівні досвіду, що варіюються у різних релігій-
них контекстах і можуть бути концептуально різними. 

Загалом, визначено чотири типи молитви, поши-
рені в багатьох християнських деномінаціях, які 
можна подати у вигляді абревіатури ACTS (adoration, 
confession, thanksgiving, and supplication) – похвала, 
покаяння, подяка та клопотання (N.  Monroe, 
P. Jankowski [5], В. Жуковський [6] та ін.). Дослідники 
S. Laird та ін.  [7] додали до цих таксономій нові виміри, 
такі як прийняття та обов’язкова молитва.

Окремі аспекти досліджуваної проблематики пред-
ставлені в публікаціях сучасних учених D.  Michael 
Liedke [8], Monique  S. White та ін. [9], Т.  Gardner 
[10]. Водночас результати вивчення вибору й осо-
бливостей впливу основних релігійних копінг-стра-
тегій для зниження рівня тривожності у науко-
вому полі репрезентовані у недостатньому обсязі.  
Метою дослідження є розширений аналіз значущості 
молитовної практики в контексті подолання тривож-
ності в умовах воєнного часу на основі визначених 
психологічних механізмів впливу. 

Матеріали та методи. У дослідженні було засто-
совано аналітичний метод, що використовувався для 
систематизації наукових підходів щодо функціоналу 
духовної практики молитви в системі психологічного 
подолання підвищеної тривожності населення в часі 
кризових викликів війни; метод моделювання – для оці-
нювання різних підходів до молитви; методи синтезу 
та узагальнення – для доведення гіпотези щодо ефек-
тивності молитовної практики в контексті психологіч-
ної підтримки ментального благополуччя. У рамках 
дослідження проведено опитування на основі копінг-
тест Лазаруса,  модифікованого Т. Л. Крюковою та ін. 

Результати дослідження. Травмуючі обставини 
військового часу спонукають українське населення до 
пошуків ефективних способів психологічного подо-
лання кризи – копінгу, в тому числі релігійного або 
духовного. Незважаючи на те що різні релігії мають 
власні правила молитовної практики, усі вони ідентичні 
у аспекті проголошення Єдності Бога, навіть якщо спо-
сіб молитви значно відрізняється. Протягом тисячоліть 
феномен молитви використовується людьми різних 
культурно-релігійних звичаїв для духовного зростання, 
відчуття тісного зв’язку з Богом, надії на вирішення 
важких життєвих ситуацій [11, c. 370–373]. 

Молитва дає вірянину додаткову можливість рефлек-
сії. Звертаючись до Бога своїми словами, людина може 
проговорити нові відчуття у собі, у своєму ставленні 
до навколишніх, більшою мірою усвідомлює своє «я», 
розуміє які риси справжнього «я» треба зберігати і роз-
вивати. Предметом молитов все частіше може стати 
пошук свого нового місця у світі, заняття, відносин, які 
пов’язані з втратою чи кризою. 

Практика духовно-молитовних усамітнень, які віря-
нин використовує як час, проведений наодинці з Богом, 
у молитві чи розважаннях над Божим Словом, наділена 
функціями психологічного захисту та може докорінно 
трансформувати життя у часі переживання кризових 

ситуацій. Духовні реколекції створюють новий фокус 
у віруючої людини, допомагають провести якісний 
самоаналіз, забезпечують відчуття повернення контр-
олю над життям в умовах тривалої невизначеності 
[12, c. 177–180]. Через шлях пізнання Бога, неодмінною 
складовою якого виступає молитовна практика, віруючі 
отримують стійку мотивацію для подолання труднощів, 
активізують внутрішні сили для подальшого руху вперед, 
і цей аспект духовності вбачається особливо значущим 
у кризові особистісні періоди або в час безвиході. Окрім 
того, молитва вмотивовує особистість до піклування 
про власне благополуччя, актуалізує важливість тур-
боти про себе у фізичному та психоемоційному вимірах. 

Зниження рівня тривожності при регулярній моли-
товній практиці, як свідчать емпіричні дослідження 
[13, c. 1299], зумовлене тим, що активні духовні прак-
тики активують відділи мозку, що безпосередньо пов’я-
зані з релаксацією, що дозволяє людині вгамувати тіло 
та розум, відшукати гармонію та внутрішній спокій 
у нинішньому моменті, зосередити увагу на значно 
більшому, ніж поточні виклики, значно зменшуючи 
суб’єктивне відчуття тривоги. Молитовні практики 
розвивають у віруючої людини витривалість, сприяють 
укріпленню стійкого позитивного світогляду, мотиву-
ють до залучення такого механізму подолання, як слу-
жіння [14, c. 192]. 

Молитва як копінг в умовах тривалого стресу, коли 
звичайні механізми подолання можуть бути недостат-
німи, поєднує стимули до стійкості та духовного вдоско-
налення, емоційну підтримку, відчуття захисту і контр-
олю, а також супроводжується глибоким розумінням 
самого себе і призводить до значного покращення само-
свідомості. Нині під копінг – стратегією, чи копінгом 
розуміється форма адаптивної або долаючої поведінки 
особистості в стресовій ситуації для досягнення таких 
цілей, як мінімізація негативних впливів зовнішніх 
обставин та підтримання емоційної рівноваги шляхом 
пристосування або перетворення ситуацій, що виникли.

Якщо звернутися до такого психологічного струк-
турного компонента акту мовної комунікації, як розу-
міння повідомлення, то, як вважають віруючі, Бог 
завжди розуміє людину і ситуацію, про яку людина роз-
повідає. Крім того, з християнського погляду Бог розу-
міє потребу людини і проблемну ситуацію, що склалася 
в його житті, краще, ніж сама людина. Розглядаючи фено-
мен молитви як міжособистісну комунікацію і торкаю-
чись питання активності тих, хто спілкується, важливо 
визначити, що саме для того, хто молиться, буде відпо-
віддю у молитві як міжособистісної комунікації. Відпо-
відь у молитві може бути тригером, суб’єктивною озна-
кою для вірянина, який запускає сприйняття молитви 
як міжособистісної комунікації. При цьому однією 
з суб’єктивних ознак отримання відповіді на молитву 
може бути особливе переживання душевного спокою, 
умиротворення, утіхи, примирення, ясності, всього 
того, що поєднується поняттям благодатних станів.

Численні дослідження [16, с.  25–42] засвідчили 
високу ефективність використання духовних практик 
в подоланні тривожності і депресій. Отримані зі Слова 
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Божого відомості про духовний і практичний вплив посту 
і молитви на людину чи спільноту дозволяють позиці-
ювати їх як час глибокого смирення і упокорення перед 
Богом, повної довіри Богу вирішення скрутної ситуації. 

Кореляція між практикою молитву і посттравма-
тичним зростанням [15, с.  72–90] демонструє вищий 
рівень подолання наслідків посттравматичного стресо-
вого розладу у вірян, адже регулярні духовні практики 
полегшують когнітивне осмислення травми, надають 
внутрішню стабільність, допомагають оновити цінніс-
но-смислову векторність власного зростання і розви-
вати позитивні якості емпатії, співчуття, милосердя. 

Як свідчать дослідження у сфері нейрології, когні-
тивний екзистенційний процес дозволяє особистості 
ідентифікувати певні дефініції як такі, що існують або 
не існують. Мозок людини підсвідомо налаштований 
та віру і пошуки істини, Бога. Для духовно-молитов-
них практик характерною є певна нейропластичність, 
адже розум у традиційному форматі перебудовується, 
розвивається активне духовне формування особистості. 
Інтеграція на сучасному етапі розвитку християнської 
духовності практик усвідомленості, що містять у вито-
ках буддійську філософію, співзвучна з традиційними 
молитовними акцентами на неупередженості, відкри-
тості, самоусвідомленості. Використання дихальної 
медитації, під час якої особа зосереджується на Божій 
присутності, сприяє глибшому зануренню у молитву, 
вивільненню тривог та негативних помислів. 

У осіб, які є активними у духовно-молитовних прак-
тиках, рівень тривожності нижчий, молитва забезпечує 
почуття внутрішнього спокою та психологічної під-
тримки через віру в Бога. У рамках дослідження були 
вивчені найбільш поширені копінг-стратегії, до яких 
вдаються особи, які часто вдаються до молитовної 
практики (табл. 1). Вибірка була сформована із військо-
вослужбовців та цивільних осіб, по 25 осіб у кожній 
категорії. Для досягнення мети дослідження було вико-
ристано копінг-тест Лазаруса – опитувальник. 

Ключовими концептами методики є переконання, 
що, долаючи життєві труднощі, особистість прикладає 
певні поведінково-когнітивні зусилля для управління 
зовнішніми та внутрішніми вимогами, які оцінюються 
нею як такі, що перевищують його ресурси чи підда-
ють непомірному випробуванню. Свідома поведінка 

людини в такому випадку зосереджується на спробах 
зміни ситуації чи адаптації до неї (табл. 1). 

Як демонструють результати дослідження, перева-
жаючими копінг-стратегіями молитовно практикуючих 
осіб виступали самоконтроль, планування вирішення 
проблем, пошук соціальної підтримки, позитивна пере-
оцінка, прийняття відповідальності. 

Аналізуючи отримані результати, необхідно заува-
жити, що копінг-стратегія дистанціювання характери-
зується умінням емоційно відсторонитись від стресо-
вих, екстремальних ситуацій. Така ж концепція часто 
властива й стратегії уникнення. Результати опитування 
продемонстрували відносно низький рівень викори-
стання стратегії дистанціювання. Більшість віруючих 
людей проявляють активну життєву позицію. Найбільш 
поширеними виявились копінг-стратегії соціальної під-
тримки та позитивної переоцінки, що підтверджує пози-
тивний вплив спільного переживання травмуючих подій 
та формування стійких стратегій позитивного мислення. 

Молитовна практика виступає як форма саморегуляції 
емоцій, що гарантує безпечний простір для висловлення 
людиною власних страхів, почуттів, переживань для 
потенційного зменшення їх інтенсивності. Такий підхід 
до вербалізації емоцій дозволяє усвідомити та прийняти 
власні переживання, що знижує рівень тривожності. 
Окрім того, молитва наділяє відчуттям стабільної контр-
ольованості ситуації в умовах невизначеності, допомагає 
подолати відчуття безпорадності. Також молитва сприяє 
укріпленню наративів позитивного світобачення, доз-
воляючи зосередитися на контекстах надії та вдячності 
та підтримуючи емоційне благополуччя, а також духо-
вності, що пов’язано з пошуком сенсів, що у кризових 
ситуаціях може знизити рівень тривожності та підсилити 
особистісний потенціал для подолання труднощів [17].

Особливої уваги в контексті соціальної підтримки 
потребує практика спільної молитви, участь у бого-
служіннях, що формує відчуття приналежності до 
спільноти та стійкої зовнішньої підтримки, дозволяє 
відчути себе прийнятим, сприяючи подоланню три-
вожності. За відсутності фізичного доступу до храму 
вірянам відкриваються нові можливості медійного 
поля та цифрових технологій – у вигляді онлайн- 
богослужінь, записів проповідей, спільної молитовної 
практики у віртуальному режимі. 

Таблиця 1
Копінг-стратегії осіб, які є активними у духовно-молитовних практиках в умовах війни

Копінг-стратегія
Ступінь вираженості, % респондентів

низька середня висока
Дистанціювання 48 28 24
Пошук соціальної підтримки 24 32 44
Уникнення 42 26 32
Позитивна переоцінка 20 30 50
Конфронтація 40 36 24
Самоконтроль 30 30 40
Прийняття відповідальності 20 40 40
Планування вирішення проблеми 22 40 38

Джерело: сформовано автором
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Усі шість типів молитов, виділених галузевими 
дослідниками, вірянам необхідно практикувати дисци-
пліновано та комплексно, на регулярній основі, що доз-
волить досягнути фізичного, розумового та духовного 
благополуччя:

- молитва поклоніння дозволяє підтримувати особи-
стісну відданість справедливості та милосердю;

- молитва покаяння сприяє самоаналізу, ідентифі-
кації власних помилок, недоліки для їх виправлення, 
налагодження зруйнованих взаємин;

- подячна молитва дає змогу переосмислити отри-
мані від Бога життєві блага, відчути радісну вдячність;

- молитва-клопотання дозволяє розважати над 
потребами інших, проявляти емпатію та співчуття; 

- молитовне правило дисциплінує духовні практики, 
задає рамки молитовного життя;

- споглядальні молитви та медитації створюють необ-
хідний простір для сприйнятливого слухання, розва-
жання, зосередженої відкритості, уваги та смиренності.

Завдяки вірі та очікуванню відповіді молитва 
з одноразового моменту переростає в процес, що три-
ває в часі, що є варіантом безперервної молитви: кон-
такт із співрозмовником продовжується, хоча молитва 
як така завершена. Прагнення людини до пошуку 
сенсу є вродженим, мотиваційним індикатором роз-
витку. Шляхом відвертого висловлення власних емоцій 

та страхів, розважання над ними, людина формує осо-
бистностні позитивні життєві установки та долає пер-
манентну тривогу. 

Висновки. Події повномасштабної війни часто став-
лять під сумнів усталені цінності та сенси, руйнують 
опори, а тому віруюча людина часто звертається до Бога 
у пошуках рішень складних проблем і нових життєвих 
орієнтирів. Прагнучи трансцендентного подолання меж 
власної обмеженості через віру, вона прагне пізнати 
істину, відшукти зв’язок з Богом, повернути точку 
опори та заповнити ціннісно-смислову сферу буття. 

За допомогою регулярної духовно-молитовної прак-
тики особистість безпосередньо звертається із прохан-
ням до Бога щодо підтримки для стійкого подолання 
кризових обставин і продовження розвитку в доброчин-
стві. Необхідними вбачаються більш розширені між-
дисциплінарні дослідження для акумуляції емпіричних 
даних про взаємозв’язок регулярних молитовних прак-
тик та психологічного здоров’я. Окрім того, необхідно 
розвивати тісніші взаємини між фахівцями з психоло-
гічної підтримки і посткризового зростання з однієї 
сторони та релігійними громадами – з іншої, для 
практичного сприяння психологічному благополуччю 
людей в кризових обставинах війни шляхом створення 
сприятливого, безпечного, конфіденційного простору 
духовного зростання.
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