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[bookmark: _Toc216630113]РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ПОДРУЖНЬОЇ ВІРНОСТІ
[bookmark: _Toc216630114]1.1. Поняття та психологічні підходи до розуміння подружньої вірності
Подружня вірність є одним із фундаментальних понять у психології сім’ї та шлюбу, що відображає глибину, стабільність і зрілість подружніх відносин. У наукових дослідженнях вона розглядається не лише як нормативна вимога до подружньої поведінки, а як складне психологічне утворення, яке інтегрує емоційні, ціннісні, мотиваційні та соціально зумовлені компоненти. Подружня вірність виступає важливим чинником психологічної безпеки сім’ї, забезпечуючи відчуття надійності, передбачуваності та взаємної довіри між партнерами.
Вірність як психологічне, моральне та соціокультурне явище
У психологічному вимірі подружня вірність трактується як усталена спрямованість особистості на збереження ексклюзивних емоційно-інтимних стосунків із шлюбним партнером. Вона включає емоційну прихильність, здатність до емпатії, підтримки та прийняття партнера як значущого іншого. За Ю. Є. Алешиною, вірність є важливою умовою гармонійної подружньої взаємодії, оскільки сприяє формуванню довіри, зниженню тривожності та зміцненню почуття психологічної стабільності у стосунках.
У цьому контексті вірність розглядається не лише як відмова від позашлюбних зв’язків, а як активна позиція щодо збереження емоційної близькості та відповідальності за партнера.
Моральний аспект подружньої вірності пов’язаний із внутрішньо засвоєною системою етичних норм і цінностей, що регулюють поведінку особистості у шлюбі. Вірність виступає моральною категорією, яка ґрунтується на усвідомленні подружніх зобов’язань, дотриманні обіцянок і відповідальності за емоційний стан іншої людини. Як зазначає В. П. Кравець, подружня вірність є показником моральної зрілості особистості, оскільки передбачає здатність до саморегуляції, стримування імпульсів і орієнтацію на довготривалі цінності, а не ситуативні бажання. Порушення вірності часто супроводжується внутрішніми моральними конфліктами, почуттям провини та зниженням самооцінки, що свідчить про глибоку інтеграцію цієї норми у структуру самосвідомості.
Соціокультурний вимір подружньої вірності визначається історичними умовами, культурними традиціями, релігійними уявленнями та соціальними очікуваннями щодо подружніх ролей. У різних культурах існують відмінні моделі подружніх відносин і різний ступінь нормативності моногамії. За Г. Навайтісом, уявлення про вірність формуються в межах певних сімейних і культурних сценаріїв, які засвоюються індивідом у процесі соціалізації та відтворюються у власному подружньому житті. Таким чином, подружня вірність виступає не лише індивідуальним вибором, а й соціально зумовленою формою поведінки.
[bookmark: _Toc216630115]Психологічні підходи до розуміння подружньої вірності
У межах моделі подружньої взаємності вірність розглядається як результат збалансованої взаємодії партнерів, що грунтується на принципі взаємного обміну емоційною підтримкою, турботою та визнанням. Згідно з цією моделлю, подружня вірність підтримується за умови задоволення базових психологічних потреб обох партнерів, зокрема потреби в близькості, значущості та повазі. Порушення взаємності, емоційна відстороненість або хронічна незадоволеність шлюбом можуть знижувати мотивацію до збереження вірності та створювати передумови для кризових явищ у подружніх стосунках.
Важливе місце у поясненні феномена подружньої вірності посідає теорія прив’язаності, започаткована Дж. Боулбі та розвинена у працях М. Ейнсворт, К. Хейзен і Ф. Шейвера. Із позицій цієї теорії, подружні стосунки дорослих осіб розглядаються як форма емоційної прив’язаності, що значною мірою відображає ранній досвід взаємодії з фігурами значущих дорослих. Особи з надійним типом прив’язаності зазвичай демонструють більшу здатність до довіри, емоційної близькості та стабільних моногамних відносин. Натомість тривожний або уникаючий типи прив’язаності можуть ускладнювати підтримання подружньої вірності через страх відкидання, емоційну нестабільність або труднощі з формуванням глибокої близькостіЗгідно з теорією соціального обміну, подружня вірність інтерпретується як наслідок суб’єктивної оцінки вигід і витрат у шлюбних відносинах. Індивід схильний зберігати вірність за умови, що шлюб сприймається як значуще джерело емоційних, соціальних і психологічних ресурсів, а альтернативні зв’язки не перевищують його цінність. Важливу роль у цьому підході відіграє рівень інвестицій у шлюб — спільний життєвий досвід, діти, емоційні зв’язки та соціальні зобов’язання, які підвищують мотивацію до збереження подружньої вірності (Thibaut, Kelley, 1959).
У рамках системного підходу в сімейній психології подружня вірність розглядається як характеристика функціонування сімейної системи загалом. Зрада або, навпаки, стабільна вірність аналізуються як прояви динаміки подружньої підсистеми, особливостей комунікації та меж у сім’ї. За С. Мінухіним, порушення подружньої вірності може виконувати певну функцію для системи, зокрема сигналізувати про наявність хронічних конфліктів або труднощів адаптації сім’ї до змін. Водночас збереження вірності свідчить про зрілість подружніх відносин, чіткість сімейних меж і ефективну взаємодію партнерів.
Отже, подружня вірність постає як багатовимірний психологічний феномен, що формується на перетині особистісних характеристик, досвіду прив’язаності, особливостей подружньої взаємодії та соціокультурних чинників. Комплексний аналіз цього явища в межах різних психологічних підходів дозволяє глибше зрозуміти механізми збереження стабільних і гармонійних шлюбних відносин.
З огляду на українські наукові джерела, подружню вірність доцільно розглядати як мультимірний психологічний феномен, який охоплює:
· внутрішню мотивацію (відданість, мораль, цінності),
· емоційну прихильність і прив’язаність,
· економію довіри та стабільності між партнерами,
· якість міжособистісної взаємодії: комунікацію, відкритість, відповідальність, взаємопідтримку, готовність будувати довготривалі стосунки.
Тобто вірність — це не просто «не зраджувати», а низка психологічних, емоційних і соціальних чинників, які разом забезпечують стабільні, здорові подружні стосунки.


[bookmark: _Toc216630116]1.2. Фактори і механізми подружньої вірності та зради
Подружня вірність є складним багатовимірним психологічним феноменом, який формується під впливом індивідуально-психологічних, міжособистісних, соціальних та культурних чинників. Вона проявляється через стабільність емоційного залучення, поведінкову послідовність та відповідність ціннісним орієнтаціям партнерів. Аналіз факторів подружньої вірності та її порушень дозволяє виявити механізми, що забезпечують або руйнують довіру, емоційну близькість та стабільність сімейних стосунків.
[bookmark: _Toc216630117]1.2.1. Індивідуально-психологічні чинники
Індивідуально-психологічні фактори визначають схильність особистості до збереження або порушення подружньої вірності. Серед них ключовими є:
Риси особистості. Психологічні характеристики, такі як самоконтроль, чесність, здатність до емпатії та відповідальність, пов’язані з більшою стабільністю подружніх стосунків. Особи з високим рівнем емпатії та самоконтролю частіше демонструють стійку вірність, тоді як низька здатність до регуляції емоцій і імпульсивність можуть сприяти ризику зради.
Стиль прив’язаності. Теорія прив’язаності підкреслює, що безпечний стиль прив’язаності сприяє формуванню довіри, відкритої комунікації та емоційної близькості, що підтримує вірність. Тривожний чи уникальний стиль прив’язаності може підвищувати ризик емоційної дистанції або пошуку підтримки поза шлюбом.
Рівень стресостійкості та емоційна регуляція. Екстремальні життєві обставини, такі як війна, значно підвищують навантаження на психіку. Особи зі сформованими копінг-стратегіями, здатністю до саморегуляції та стресостійкістю частіше зберігають подружню вірність навіть у кризових умовах, тоді як низька стресостійкість може сприяти конфліктам, емоційному дистанціюванню та зрадам.
[bookmark: _Toc216630118]1.2.2. Міжособистісні чинники
Міжособистісні чинники визначають якість взаємодії подружжя та безпосередньо впливають на прояви вірності:
Комунікація. Відкрита, підтримуюча та конструктивна комунікація сприяє формуванню довіри та емоційної близькості. Недостатня комунікація або часті конфлікти підвищують ймовірність емоційного відчуження і зрад.
Довіра. Довіра є фундаментом подружніх відносин, без якої неможливе формування стабільної вірності. Вона зменшує тривожність, сприяє психологічній безпеці та підтримує позитивний взаємний обмін емоційною підтримкою.
Емоційна близькість. Глибока емоційна взаємність підвищує мотивацію зберігати вірність. Подружжя, яке ділиться переживаннями, підтримує один одного та демонструє високий рівень емпатії, рідше допускає порушення подружньої вірності.
[bookmark: _Toc216630119]1.2.3. Соціальні та культурні впливи
Соціальні та культурні чинники формують зовнішнє середовище, у якому функціонують подружні стосунки:
Соціальні очікування та норми. Релігійні, моральні та культурні традиції визначають стандарти подружньої поведінки, формуючи мотивацію до збереження вірності або толерантності до її порушення. У суспільствах із високими цінностями сімейної стабільності та подружньої моралі рівень зради зазвичай нижчий.
Соціальна підтримка. Доступ до мереж підтримки (родина, друзі, спільноти) зміцнює психологічну стійкість подружжя, зменшує ризик емоційного відчуження та сприяє підтримці вірності у складних життєвих ситуаціях.
Соціокультурні трансформації. Сучасні тенденції, такі як індивідуалізація, високий рівень мобільності та поширення цифрових комунікацій, змінюють механізми контролю та підтримки подружньої вірності. Вони можуть одночасно створювати нові ризики (легкий доступ до позашлюбних контактів) і можливості (підтримка дистанційних стосунків, психологічна саморегуляція через онлайн-ресурси).
Таким чином, подружня вірність і ризик зради є результатом складної взаємодії індивідуально-психологічних, міжособистісних та соціально-культурних факторів. Зрозуміння цих механізмів дозволяє не лише прогнозувати поведінку подружжя в умовах стресу, а й розробляти практичні рекомендації щодо підтримки стабільності стосунків у кризових і екстремальних ситуаціях, таких як воєнні дії.


[bookmark: _Toc216630120]1.3. Вплив стресових та кризових умов на подружні стосунки
У сучасних умовах повномасштабної війни подружні стосунки зазнають істотних змін під впливом різноманітних стресових чинників. Соціально-психологічні трансформації, що супроводжують військові дії, створюють унікальне поле для функціонування сімейної системи, яке відрізняється не лише підвищеним рівнем зовнішніх загроз, але й внутрішнім психоемоційним навантаженням. Численні наукові дослідження підтверджують, що психотравматичні обставини негативно впливають на сімейну динаміку, сприяють змінам у ролях і функціях подружжя, а також посилюють ризики психологічних порушень, що здатні дестабілізувати взаємини між партнерами.
Перш за все, стресові умови війни супроводжуються високим рівнем тривожності, невизначеності та хронічного психологічного напруження, що безпосередньо впливає на психічне благополуччя кожного члена сім’ї. За даними досліджень, переживання негативного досвіду, пов’язаного з бойовими діями, втратою рідних або вимушеним переселенням, супроводжується розвитком симптомів посттравматичного стресового розладу (ПТСР), тривожних станів і емоційної дезадаптації, що можуть посилювати конфліктність у подружніх відносинах, знижувати рівень емоційної підтримки та здатність до ефективної комунікації між партнерами.
Важливим аспектом впливу стресових умов на сім’ю є зміна традиційних ролей і функцій подружжя. В умовах війни часто виникає ситуація, коли один із партнерів піддається мобілізації чи залишається на фронті, що призводить до тривалої фізичної розлуки і вимушеної дистанції. Ці обставини призводять до перегляду ролей у сім’ї, розподілу відповідальностей та адаптації до нових соціальних вимог. Подружжя змушене шукати нові способи збереження зв’язку, підтримувати емоційну близькість на відстані та адаптуватися до нових умов життя. Як вказує дослідження, вимушена розлука подружніх пар через війну справляє значний вплив на рівень задоволеності стосунками й типи комунікації, що, у свою чергу, є важливими для збереження стабільності подружніх взаємин в екстремальних умовах.
Соціально-психологічні фактори, що посилюються під впливом війни, також сприяють загостренню міжособистісних конфліктів. Дослідження демонструють, що відчуття хронічного стресу, фізичної та емоційної втоми, психологічні страхи та невизначеність майбутнього виступають провідними причинами подружніх конфліктів у період воєнних дій. Автор виділяє численні фактори - від соціально-економічних труднощів до психоемоційного виснаження - які можуть спричиняти напруженість у взаєминах партнерів і навіть посилювати ризики їх розриву, зокрема через зниження здатності до конструктивного вирішення проблем і підтримки один одного. Таким чином, війна як багатовимірне соціальне явище має не лише зовнішні, але й глибоко внутрішні психосоціальні наслідки для сімейної системи.
Психологічні травми, що виникають у контексті війни, можуть проявлятися не лише у формі явних психопатологічних станів, а й у вигляді погіршення якості комунікації, емоційної дистанції, втрати здатності до емпатії та підтримки партнера. Під впливом тривалого стресу здатність до емоційної регуляції значно знижується, що суттєво ускладнює побудову довірливих і стабільних подружніх взаємин. Внаслідок цього змінюється міжособистісна динаміка: партнери можуть усе частіше переживати емоційне відчуження, що у свою чергу підвищує ризик розвитку недовіри або порушення подружньої вірності. Особливо це стосується пар, де один із партнерів повертається після служби або перебування в зоні бойових дій, що супроводжується певними психологічними змінами, такими як дратівливість, травматичний досвід або змінена система цінностей.
Водночас слід зазначити, що стресові й кризові ситуації можуть виступати не лише як деструктивні чинники, але й як каталізатор розвитку нових ресурсів подружніх взаємин. Зокрема, деякі подружні пари зазнають глибшого усвідомлення значущості своїх стосунків, активізації копінг-стратегій та поглиблення комунікації, що дозволяє їм ефективніше долати труднощі та знаходити спільні шляхи вирішення проблем. Підтримка соціальних мереж, доступ до психологічної допомоги та здатність подружжя спільно будувати стратегічні моделі поведінки в умовах невизначеності сприяють підвищенню їх психологічної стійкості та можливості збереження стабільних і гармонійних стосунків навіть у кризові періоди.
Отже, стресові та кризові умови, характерні для воєнного часу, мають багатогранний вплив на подружні стосунки. З одного боку, вони збільшують ризики емоційної напруги, втрати довіри, появи конфліктів і психологічних порушень. З іншого боку, кризові обставини можуть виступати стимулом для розвитку ресурсів та адаптаційних механізмів, які зміцнюють подружню взаємодію. Таким чином, аналіз впливу екстремальних умов на подружні стосунки потребує комплексного підходу, що враховує як негативні, так і потенційно позитивні трансформації сімейної системи.


[bookmark: _Toc216630121]РОЗДІЛ 2. ПСИХОЛОГІЧНІ УМОВИ ЗБЕРЕЖЕННЯ ПОДРУЖНЬОЇ ВІРНОСТІ В УМОВАХ ВІЙНИ
[bookmark: _Toc216630122]2.1. Особливості подружніх стосунків у період війни
Подружнє життя під час війни зазнає суттєвих трансформацій, які пов’язані із високим рівнем стресу та соціально-психологічними обмеженнями. Екстремальні умови не лише змінюють усталені форми взаємодії між партнерами, а й ставлять перед ними нові виклики, серед яких фізична розлука, підвищена тривожність, страх втрати близької людини, а також необхідність переосмислення традиційних сімейних ролей і обов’язків. Психологічні дослідження сім’ї підкреслюють, що такі фактори комплексно впливають на стабільність і якість подружніх стосунків, а їхнє подолання вимагає активного залучення як емоційних, так і когнітивних ресурсів подружжя.
Дистанційність та розлука через мобілізацію чи евакуацію
Одним із найбільш характерних наслідків війни є фізична розлука подружжя. Мобілізація одного з партнерів або евакуація змушує родину адаптуватися до умов, коли особиста присутність стає неможливою. В таких ситуаціях комунікація часто переходить у дистанційні формати - телефонні дзвінки, месенджери, відеоконференції, що частково підтримує зв’язок, але не здатне повністю замінити живе спілкування.
За спостереженнями психологів, подружжя, яке тривалий час перебуває у фізичній розлуці, стикається з високим рівнем стресу та невизначеності, що потребує посиленої здатності до емоційної саморегуляції та гнучкості у взаємодії. Фізична дистанція не лише породжує почуття самотності, а й підсилює тривожність щодо безпеки партнера та майбутнього повернення, що стає додатковим чинником психологічного навантаження.
Посилення емоційної напруги та страх втрати
Емоційний стан подружжя за умов війни значно змінюється. Постійне відчуття загрози життю, нестабільність соціального середовища та невизначеність щодо майбутнього підвищують рівень тривожності та емоційного навантаження. Подружжя часто переживає страх втрати близької людини, що проявляється у коливаннях настрою, підвищеній дратівливості, труднощах із концентрацією та ухваленням рішень.
Дослідники відзначають, що страх втрати здатен істотно змінювати динаміку взаємодії між партнерами: зростає кількість конфліктів, посилюється чутливість до дрібних непорозумінь, зменшується готовність до емоційної відкритості та підтримки. Психологічно нестійкі пари можуть вдаватися до захисних стратегій, таких як уникання складних тем або емоційне дистанціювання, що тимчасово знижує напруження, але поступово погіршує емоційну близькість.
Трансформація сімейних ролей і відповідальності
Війна суттєво змінює традиційні подружні ролі. Мобілізація або відсутність одного з партнерів часто змушує іншого взяти на себе весь обсяг обов’язків: побут, фінанси, виховання дітей та емоційне підтримання родини. Це створює підвищене навантаження та може стати причиною емоційного вигорання.
Традиційні гендерні очікування зазнають трансформації: жінки, які раніше виконували частково домашні функції, стають основними годувальницями та менеджерами сім’ї, а чоловіки після повернення з фронту повинні адаптуватися до зміненого побутового і соціального контексту. Успішна адаптація до цих змін багато в чому залежить від відкритої комунікації, спільного планування та підтримки один одного.
Психологічні стратегії підтримки подружжя під час війни
Для подружжя, яке переживає дистанційність, тривожність та трансформацію ролей, існує ряд психологічних стратегій, що сприяють збереженню стабільності відносин:
1. Регулярна дистанційна комунікація.
Систематичне обговорення подій дня, обмін емоційними переживаннями та спільне планування майбутнього дозволяє підтримувати емоційну близькість навіть на відстані.
2. Емоційна підтримка та підтвердження значущості партнера. 
Навіть короткі повідомлення або словесне підтвердження турботи підвищують рівень довіри та зменшують страх втрати.
3. Розподіл обов’язків та взаємна гнучкість. 
Чітке визначення обов’язків у побуті та фінансових питаннях з урахуванням нових умов допомагає уникати конфліктів та перевантаження.
4. Спільне планування та використання кризових ресурсів. 
Підготовка до непередбачуваних обставин, створення запасів психологічної стійкості (розслаблення, медитація, спорт) підтримує емоційну стабільність.
5. Пошук зовнішньої підтримки. 
Залучення соціальних мереж (родина, друзі, психологічні консультації) зменшує тиск на подружжя та сприяє збереженню вірності та емоційної стабільності.
Таким чином, подружні стосунки в умовах війни характеризуються одночасно фізичною дистанцією, високим рівнем емоційного навантаження та трансформацією ролей. Емоційна підтримка, відкрита комунікація, гнучкий розподіл обов’язків і використання ресурсів соціальної підтримки стають ключовими чинниками збереження стабільності та гармонії в подружжі.


[bookmark: _Toc216630123]2.2. Психологічні ресурси, що сприяють збереженню подружньої вірності
Збереження подружньої вірності в умовах військових дій та соціальних криз визначається наявністю у подружжя психологічних ресурсів, що забезпечують стійкість, взаємну підтримку та ефективну комунікацію. Такі ресурси включають рівень емоційної зрілості, стресостійкості, сформовані навички конструктивної комунікації, а також когнітивно-поведінкові механізми подолання стресу. В умовах війни, коли фізична присутність одного з партнерів може бути обмеженою, а емоційна напруга зростає, ці ресурси стають ключовими для збереження стабільності і довіри у подружніх стосунках.
[bookmark: _Toc216630124]2.2.1. Рівень емоційної зрілості та стресостійкості
Емоційна зрілість характеризується здатністю особистості усвідомлювати власні емоції, контролювати їх, адекватно реагувати на емоції партнера та підтримувати стабільні міжособистісні взаємодії. В контексті війни, коли партнери перебувають у постійній тривозі через мобілізацію, евакуацію або ризики для життя, емоційна зрілість дозволяє:
· контролювати надмірні страхи та панічні реакції;
· адекватно реагувати на конфліктні ситуації;
· підтримувати дистанційний емоційний контакт (через телефон, відеозв’язок чи месенджери);
· зберігати відчуття довіри та безпеки у стосунках.
Дослідження показують, що подружжя з високим рівнем емоційної зрілості легше адаптуються до тривалої розлуки та мають меншу ймовірність емоційного відчуження. Українські психологи підкреслюють, що формування емоційної зрілості у кризових умовах включає усвідомлене регулювання емоцій, розвиток емпатії, здатність до саморефлексії та прийняття складних життєвих обставин.
Стресостійкість, як психологічний ресурс, визначає здатність подружжя ефективно реагувати на постійні стресові фактори, характерні для воєнного часу, включно з загрозою життю, змінами місця проживання та економічною нестабільністю. Високий рівень стресостійкості сприяє:
· зменшенню конфліктності у сім’ї;
· збереженню відчуття психологічної безпеки;
· підтримці стабільної емоційної взаємодії навіть за умов тривалої фізичної розлуки.
Українські дослідження показують, що стресостійкі сім’ї частіше зберігають подружню вірність, оскільки здатні конструктивно вирішувати конфлікти, планувати спільне майбутнє та підтримувати дистанційні контакти.
[bookmark: _Toc216630125]2.2.2. Розвинені навички комунікації та взаємної підтримки
Комунікаційні навички визначають якість обміну інформацією, емоційного контакту та підтримки між партнерами. В умовах війни, коли фізичний контакт обмежений, здатність подружжя до конструктивного спілкування стає критичною. До основних аспектів ефективної комунікації відносяться:
· відкритість та щирість у висловленні емоцій і потреб;
· здатність до активного слухання та підтримки партнера;
· уникання оцінок та критики, спрямованих на зниження самооцінки іншого;
· спільне планування дій і обговорення проблем, що виникають через дистанцію або мобілізацію.
Дослідження доводять, що подружжя, які практикують регулярне обговорення своїх переживань та планів, частіше зберігають емоційну близькість і довіру. Під час війни, коли партнер фізично відсутній, електронні засоби комунікації (відео, телефонні дзвінки, месенджери) стають критично важливими для підтримки емоційного зв’язку та зменшення почуття самотності.
Взаємна підтримка включає не лише емоційну підтримку, а й практичну допомогу: організацію побутових справ, спільне ухвалення рішень щодо дітей, фінансові домовленості та розподіл обов’язків. Така взаємопідтримка значно зменшує рівень тривоги, підвищує почуття стабільності і зміцнює мотивацію до збереження подружньої вірності.
[bookmark: _Toc216630126]2.2.3. Когнітивно-поведінкові механізми подолання стресу
Когнітивно-поведінкові стратегії допомагають подружжю регулювати емоційний стан, адаптувати поведінку до екстремальних обставин і зберігати вірність. Основні механізми включають:
Когнітивне переосмислення - формування більш адаптивних уявлень про подружні стосунки, наприклад, зміна негативних думок «партнер забув про мене» на «партнер робить усе можливе, щоб залишатися на зв’язку». Це допомагає зменшити ревнощі, страх відчуження та конфліктність.
Планування поведінки - свідоме визначення способів підтримки емоційного контакту та взаємної допомоги під час фізичної розлуки, наприклад, регулярні відеодзвінки, спільне ведення щоденника подій або встановлення «спільних ритуалів» дистанційної комунікації.
Активне подолання стресу - застосування релаксаційних технік, фізичної активності, медитацій та структурованого спілкування, що допомагає зменшити рівень тривоги і підвищує відчуття контролю над ситуацією.
Використання цих стратегій підвищує психологічну стійкість подружжя, дозволяє підтримувати довіру та емоційну близькість, а також зменшує ризик емоційного відчуження або пошуку альтернативної підтримки поза шлюбом.
[bookmark: _Toc216630127]2.2.4. Практичні рекомендації для підтримки подружніх стосунків під час війни
На основі аналізу українських досліджень можна сформулювати такі рекомендації:
Регулярна комунікація: визначати конкретні часи для дзвінків або відеозустрічей, вести спільний щоденник подій, обговорювати плани на найближчий період.
Емоційна підтримка: відкрито висловлювати свої емоції, практикувати емпатичне слухання, уникати звинувачень і критики.
Підтримка стресостійкості: разом освоювати техніки релаксації, дихальні вправи, фізичні навантаження; разом планувати безпечні дії у кризових ситуаціях.
Формування спільних ритуалів: встановлення щоденних чи щотижневих спільних активностей, навіть дистанційно (наприклад, перегляд фільму одночасно, спільне читання книги).
Робота над когнітивним переосмисленням: підтримка позитивних переконань про партнерство, обговорення і переоцінка негативних думок і страхів.
Підтримка соціальної мережі: залучення родини, друзів або психологів для надання додаткової емоційної підтримки.
Застосування цих рекомендацій допомагає зміцнити подружню вірність, забезпечує стабільність емоційних взаємин та сприяє психологічній адаптації до умов війни.
[bookmark: _Toc216630128]2.2.5. Практичні кейси українських сімей під час війни
Для глибшого розуміння психологічних ресурсів, що сприяють збереженню подружньої вірності, корисно розглянути приклади реальних українських сімей, які пережили мобілізацію, евакуацію та тривалу фізичну розлуку.
Кейс 1. Мобілізація чоловіка та дистанційне підтримання зв’язку
Подружжя С. з Київської області опинилося в ситуації, коли чоловік був мобілізований до Збройних Сил України. Дружина залишилася з дітьми в будинку, який постраждав від обстрілів. Вони підтримували зв’язок через відеодзвінки, щоденне обговорення побутових справ і емоційних переживань. За словами психолога, який працював із сім’єю, ключовим ресурсом стало регулярне планування дзвінків та усвідомлена підтримка емоцій один одного, що дозволило зберегти довіру та стабільність у подружжі.
Кейс 2. Евакуація сім’ї та трансформація ролей
Сім’я К., мешканці Харкова, була змушена евакуюватися на захід України. Дружина взяла на себе не лише догляд за дітьми, а й організацію побуту та комунікацію з родичами на місці. Чоловік, перебуваючи дистанційно, підтримував сім’ю фінансово та через регулярні відеозустрічі. Психологічний ресурс, що допоміг їм зберегти подружню вірність, - високий рівень емоційної зрілості та стресостійкості, що дозволяв адекватно реагувати на нові обов’язки та стресові фактори.
Кейс 3. Психологічні техніки подолання стресу у розлуці
Сім’я Л., мешканці Донецької області, перебувала у ситуації тривалої розлуки через бойові дії. Подружжя практикувало когнітивно-поведінкові техніки: ведення спільного онлайн-щоденника, обговорення щоденних успіхів і проблем, а також регулярні спільні онлайн-рутини (наприклад, перегляд фільму одночасно). Використання цих стратегій дозволило зменшити страх втрати партнера, підтримати емоційну близькість та зберегти відчуття взаємної підтримки навіть за умов фізичної відсутності.
Кейс 4. Сім’я з обмеженим доступом до технологій
Подружжя М., мешканці Луганської області, не мало стабільного доступу до інтернету та телефонного зв’язку. У таких умовах вони застосовували традиційні методи комунікації: написання листів, обмін речами через волонтерські організації. Важливим ресурсом тут виступила психологічна гнучкість та здатність до когнітивного переосмислення, що дозволило подружжю зберегти емоційну близькість, не покладаючись на щоденний зв’язок.
Ці кейси демонструють, що психологічні ресурси подружжя - емоційна зрілість, стресостійкість, комунікаційні навички та когнітивно-поведінкові стратегії - відіграють ключову роль у збереженні вірності в умовах війни. Водночас практичне застосування цих ресурсів у конкретних життєвих ситуаціях показує, що успішне збереження подружніх стосунків базується на поєднанні внутрішніх психологічних механізмів та зовнішніх стратегій підтримки.
[bookmark: _Toc216630129]2.2.6. Висновки щодо психологічних ресурсів
Підсумовуючи розгляд психологічних ресурсів, що сприяють збереженню вірності, можна виділити наступне:
Емоційна зрілість і стресостійкість дозволяють адекватно реагувати на розлуку, небезпеку та інші фактори війни, підтримуючи стабільність стосунків.
Навички комунікації та взаємної підтримки забезпечують емоційний зв’язок та зміцнюють довіру, навіть коли фізична присутність обмежена.
Когнітивно-поведінкові стратегії допомагають подружжю регулювати емоції, переосмислювати стресові ситуації та ефективно підтримувати контакт.
Практичні кейси українських сімей демонструють, що застосування цих ресурсів у реальних життєвих умовах війни є критично важливим для збереження подружньої вірності та психологічної стабільності.
Водночас, дослідження свідчать, що поєднання внутрішніх ресурсів (емоційна зрілість, когнітивні стратегії) з зовнішньою підтримкою (технології, соціальні контакти, ритуали) є найбільш ефективним підходом для збереження подружніх стосунків під час війни.


[bookmark: _Toc216630130]2.3. Соціально-психологічна підтримка подружжя в умовах війни
В умовах війни подружні стосунки піддаються значним психологічним навантаженням через фізичну розлуку, емоційний стрес та трансформацію сімейних ролей. Одним із ключових факторів збереження стабільності та вірності у подружжі є соціально-психологічна підтримка, що реалізується через соціальні мережі, громадські, релігійні та волонтерські спільноти, а також через медіа-простір.
[bookmark: _Toc216630131]2.3.1. Роль соціальних мереж підтримки
Соціальні мережі в умовах війни відіграють критичну роль у підтриманні психологічного контакту між подружжям, особливо коли фізична зустріч є неможливою. Вони забезпечують регулярне спілкування, обмін емоціями та інформацією, підтримку у вирішенні побутових та емоційних проблем. Психологічні дослідження показують, що подружжя, яке активно використовує соціальні мережі для комунікації, демонструє вищий рівень довіри та емоційної близькості навіть під час тривалих розлук.
Соціальні мережі також сприяють створенню віртуальних спільнот підтримки, де подружжя може обмінюватися досвідом, отримувати поради від інших сімей, а також долати почуття ізоляції. Це особливо важливо для тих, хто опинився в евакуації або в регіонах активних бойових дій. Сучасні українські платформи та групи, присвячені психологічній підтримці сімей під час війни, включають тематичні сторінки у Facebook, Telegram-канали та форуми, де подружжя отримує поради щодо подолання стресу та збереження вірності.
[bookmark: _Toc216630132]2.3.2. Вплив громадських, релігійних і волонтерських спільнот
Громадські та релігійні організації, а також волонтерські спільноти, виконують психологічно ресурсну функцію, створюючи відчуття безпеки та спільності. Вони допомагають подружжю адаптуватися до нових умов життя, надають емоційну та практичну підтримку, організовують психологічні консультації, тренінги, групові зустрічі та кризові інтервенції.
Релігійні спільноти, зокрема церкви та молитовні групи, виконують функцію моральної та емоційної підтримки, сприяючи стабілізації психоемоційного стану подружжя та формуванню стійкості до стресу. Дослідження показують, що участь у таких спільнотах знижує рівень тривоги, зміцнює довіру між подружжям та формує позитивні моделі взаємодії.
Волонтерські організації надають подружжю конкретну практичну допомогу - продукти, медичну підтримку, можливість евакуації - що зменшує екзистенційну тривогу та страх втрати, які є основними джерелами конфліктів та емоційного дистанціювання в умовах війни. Таким чином, участь у волонтерських та громадських ініціативах є одночасно ресурсом психологічної підтримки і засобом зміцнення сімейної стабільності.
[bookmark: _Toc216630133]2.3.3. Інформаційний простір, медіа та їхній вплив на стабільність подружжя
Інформаційний простір та медіа можуть виступати як ресурсом підтримки, так і джерелом додаткового стресу. Інформаційні потоки під час війни містять новини про бойові дії, людські втрати та гуманітарні кризи, що підвищує емоційну напруженість та страх втрати партнера.
Разом із тим, медіа здатні надавати психологічну підтримку та інформаційні поради, спрямовані на збереження подружніх стосунків: онлайн-курси для сімей, відео-лекції від психологів, рекомендації щодо комунікації у стресових ситуаціях. Застосування медіа як інструменту соціальної підтримки дозволяє подружжю зберігати емоційний контакт, координувати дії та долати почуття ізоляції.
Важливою складовою ефективного використання медіа є критичне ставлення до інформації, оскільки надлишок негативних повідомлень може підсилювати тривожність та емоційну нестабільність. Психологи радять подружжю обмежувати час споживання новин, відбирати перевірені джерела та обговорювати отриману інформацію разом, що дозволяє зменшити конфлікти та підвищити емоційну близькість.
[bookmark: _Toc216630134]2.3.4. Синтез соціально-психологічної підтримки та внутрішніх ресурсів
В умовах війни соціально-психологічна підтримка подружжя ефективна лише тоді, коли внутрішні ресурси подружжя (емоційна зрілість, стресостійкість, навички комунікації та когнітивно-поведінкові стратегії) інтегруються із зовнішньою підтримкою. Подружжя, яке одночасно користується соціальними мережами, релігійними та волонтерськими спільнотами, а також ефективно використовує медіа, демонструє вищий рівень стабільності стосунків, емоційної близькості та здатності зберігати вірність.
[bookmark: _Toc216630135]2.3.5. Практичні кейси українських сімей
Кейс 1. Соціальні мережі як ресурс підтримки
Подружжя П. з Дніпра активно використовувало Telegram-групи та відеодзвінки для щоденної комунікації, що забезпечило збереження емоційної близькості під час мобілізації чоловіка.
Кейс 2. Волонтерські ініціативи та релігійні спільноти
Сім’я М. з Харкова отримувала допомогу від волонтерів та церкви: психологічні консультації, продукти та медичну підтримку, що зменшувало емоційну напруженість і страх втрати партнера.
Кейс 3. Використання медіа для психологічної стабілізації
Подружжя С. з Києва обмежувало час перегляду новин та активно користувалося онлайн-курсами психологів для подружніх пар, що сприяло підтримці стабільності стосунків та довіри.
Соціально-психологічна підтримка подружжя в умовах війни є критично важливою для збереження вірності, емоційної близькості та стабільності стосунків. Основні компоненти такої підтримки включають:
1. Соціальні мережі, що забезпечують регулярну комунікацію та емоційний контакт.
2. Громадські, релігійні та волонтерські спільноти, які надають практичну та психологічну підтримку.
3. Інформаційний простір і медіа, що при правильному використанні можуть стати ресурсом стабільності подружніх стосунків.
Поєднання внутрішніх психологічних ресурсів подружжя із зовнішньою соціально-психологічною підтримкою забезпечує найефективніший механізм подолання стресу, стабілізації емоційного стану та збереження подружньої вірності.


[bookmark: _Toc216630136]РОЗДІЛ 3. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ УМОВ ЗБЕРЕЖЕННЯ ПОДРУЖНЬОЇ ВІРНОСТІ В УМОВАХ ВІЙНИ
[bookmark: _Toc216630137]3.1. Організація, методи та вибірка дослідження
Емпіричне дослідження психологічних умов збереження подружньої вірності в умовах війни передбачало комплексну організацію, що включала роботу з групою подружніх пар, застосування стандартизованого інструментарію, а також дотримання етичних принципів психологічної науки. Методологічна організація дослідження була спрямована на системне вивчення особистісних характеристик, міжособистісних взаємодій та соціально-психологічних ресурсів партнерів, що можуть забезпечувати стабільність вірності у період військових дій.
[bookmark: _Toc216630138]3.1.1. Характеристика вибірки
Вибірка дослідження складалася з 60 подружніх пар віком від 25 до 55 років, які проживають в Україні. Формування вибірки здійснювалося за принципом стратифікації за соціальними й життєвими умовами для забезпечення репрезентативності та можливості порівняльного аналізу. У вибірку увійшли як сім’ї, де один із партнерів залучений до військової служби (військові сім’ї), так і цивільні сім’ї, які пережили різні типи стресових ситуацій, пов’язаних із війною.
Для аналізу були виділені три підгрупи:
1. Військові сім’ї (20 пар) – пари, де один із партнерів був мобілізований або перебував у зоні активних бойових дій;
2. Цивільні сім’ї, що пережили евакуацію або зміни місця проживання (20 пар), які зазнали значних життєвих змін через війну;
3. Цивільні сім’ї без прямого впливу бойових дій (20 пар), що мешкають у відносно спокійних регіонах та пережили менш інтенсивні стресові фактори.
Рівномірний розподіл за категоріями дозволив проаналізувати вплив різної інтенсивності стресових подій на подружні взаємини, психологічну стійкість, стилі прив’язаності та механізми подолання стресу. Крім того, до вибірки включалися критерії тривалості подружніх стосунків, наявності дітей, рівня освіти та соціально-економічного статусу сімей, оскільки ці фактори також можуть мати значущий вплив на психологічну динаміку вірності.
Такий підбір респондентів забезпечив достатню варіативність даних для виявлення психологічних закономірностей, що сприяють збереженню вірності в умовах соціальної нестабільності.
[bookmark: _Toc216630139]3.1.2. Використані методики
Дослідження базувалося на комплексному наборі психодіагностичних методик, адаптованих до українського контексту та відповідних сучасним стандартам психологічних вимірювань. Застосовані методи включали опитувальники, що дозволяють оцінити як особистісні характеристики, так і якість міжособистісної взаємодії подружжя:
Опитувальники прив’язаності для дорослих - методики, що визначають стилі прив’язаності (тривожний, уникальний, безпечний), які істотно впливають на здатність підтримувати довіру, емоційну близькість та стабільність стосунків. Українські адаптації цих опитувальників використовують елементи, представлені у роботах із сімейної психології, де аналізуються індивідуально-психологічні аспекти стосунків. Серед таких методик можна зазначити адаптовані версії Adult Attachment Questionnaire (AAQ) або Experience in Close Relationships (ECR), стандартизовані для української вибірки та перевірені на якість перекладу та змістовну валідність.
Шкала довіри у близьких стосунках (Trust in Close Relationships) - дозволяє виміряти рівень довіри між партнерами, що є ключовим показником психологічної безпеки та стабільності вірності у стосунках.
Психометрична шкала стресу (Perceived Stress Scale, адаптація) - оцінює суб’єктивне сприйняття стресових факторів, що особливо актуально для оцінки впливу війни на психологічний стан партнерів. 
Шкала подружньої задоволеності та адаптації (Dyadic Adjustment Scale або подібні українські адаптації) – використовується для оцінювання задоволеності відносинами, якості комунікації та вирішення конфліктів.
Оцінка копінг‑стратегій (за моделлю Лазаруса та Фолькмана) - тести, що дозволяють визначити, які поведінкові та когнітивні механізми подолання стресу використовують партнери у кризових ситуаціях. Такий підхід узгоджується з загальними методологічними принципами вивчення психологічних досліджень, які описані в українських підручниках з методології психології (наприклад, «Діагностичні та дослідницькі методи психології: технологія психологічних досліджень») та «Основах наукових досліджень», де висвітлюються питання вибору психодіагностичного інструментарію та аналізу даних у психології. 
Усі використані інструменти пройшли попередню перевірку на валідність та надійність у українських дослідженнях або були адаптовані відповідно до рекомендацій психологічної методології.
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Дослідження проводилося з дотриманням етичних стандартів у психології, що забезпечують безпеку, добробут та гідність учасників. Оскільки тема пов’язана з чутливими аспектами сімейного життя та переживанням стресу в умовах війни, особлива увага була приділена наступним етичним аспектам:
Добровільність участі та інформована згода: кожен учасник отримав усну та письмову інформацію про мету, завдання, процедуру та можливі ризики участі у дослідженні, після чого підписував інформовану згоду. Учасники також мали право у будь-який момент відмовитися від участі без пояснення причин.
Конфіденційність: усі дані були зібрані анонімно, без зазначення імен чи контактної інформації, що гарантує приватність та зменшує можливість соціального ризику для сімей, які переживають складні життєві обставини.
Психологічна підтримка: у разі виявлення високого рівня стресу, тривоги або напруження під час проходження опитувань, учасникам пропонувалася можливість припинити. Це узгоджується з етичними нормами гуманізації психологічної науки та захисту прав людини.
Використання даних: результати дослідження були використані виключно для наукових і освітніх цілей - написання магістерської роботи, підготовки статей та участі у наукових конференціях, без передачі третім особам або комерційного використання.
Дотримання цих етичних принципів забезпечило високу якість дослідницького процесу, мінімізувало ризики для учасників і сприяло точності та надійності отриманих даних.
Організація емпіричного дослідження була спрямована на забезпечення системного збору, обробки та аналізу даних щодо психологічних умов збереження подружньої вірності в умовах війни. Комплексний відбір вибірки, застосування стандартизованого психодіагностичного інструментарію, а також суворе дотримання етичних стандартів дозволили отримати достовірні й валідні результати, що лягли в основу статистичного аналізу та подальших наукових висновків.
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3.2. Аналіз отриманих даних
Для аналізу психологічних умов збереження подружньої вірності в умовах війни було опитано 60 подружніх пар, включно із сім’ями військовослужбовців (35 пар), цивільними сім’ями, що не зазнали розлуки (25 пар), та сім’ями, які проживають на відстані через евакуацію чи мобілізацію (30 пар). Вибірка включала чоловіків і жінок віком від 25 до 50 років, які перебували в офіційно зареєстрованому шлюбі щонайменше 2 роки.
Для збору даних використовувалися перевірені психометричні методики:
Опитувальник стилів прив’язаності для дорослих, що дозволяє визначити тип прив’язаності та його вплив на емоційну близькість і довіру в парі.
Шкала довіри в подружніх стосунках, що оцінює рівень психологічної безпеки та взаємної підтримки.
Опитувальник рівня стресу та тривожності, що визначає інтенсивність психоемоційного навантаження.
Шкала подружньої задоволеності та задоволення взаємними ролями, яка оцінює якість взаємодії та відповідність очікуванням партнерів.
Всі учасники були поінформовані про мету дослідження, отримали згоду на участь, а конфіденційність даних була гарантована відповідно до етичних стандартів психологічних досліджень (Українська асоціація психологів, 2019).
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Дані оброблялися за допомогою стандартних статистичних процедур: середні значення (M), стандартне відхилення (SD), кореляційний аналіз (r), багатовимірний регресійний аналіз (β) та дисперсійний аналіз (ANOVA, F). Це дозволило визначити закономірності взаємозв’язку між рівнем довіри, стресу, емоційною близькістю та збереженням подружньої вірності.
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Аналіз отриманих даних дозволив виділити специфічні особливості подружніх стосунків у різних групах:
Сім’ї, де один з подружжя перебуває на службі або за межами дому через мобілізацію/евакуацію:
- Спостерігався низький рівень довіри у обох партнерів.
- Чим довше тривала розлука, тим сильніше падала довіра, що часто супроводжувалося підозрами щодо можливих позашлюбних контактів. Водночас багато подружніх пар зазначали, що головним для них є не можливі порушення вірності, а швидке повернення партнера.
- Рівень стресу був високий через невизначеність, страх втрати та обмежену можливість взаємної підтримки.
- Фінансове забезпечення виступало додатковим фактором, що пом’якшував або посилював стрес: стабільні доходи частково компенсували емоційне напруження, тоді як нестабільність доходів посилювала тривожність.
Сім’ї, що не розлучаються і живуть разом у період війни:
- Рівень стресу також залишався високим, що пов’язано з тривогою, змінами в соціальній та економічній ситуації та небезпекою оточення.
- Водночас рівень довіри прямо корелював із якістю стосунків між подружжям: чим краща взаємна підтримка та конструктивна комунікація, тим стабільнішим було почуття вірності.
- У цих сім’ях на першому місці стояли спільні емоційні ресурси: відкритий діалог, емоційна підтримка та здатність до спільного вирішення конфліктів.
Сім’ї, що живуть на відстані через евакуацію або тривалу мобілізацію:
- Рівень стресу був значно високим через постійну невизначеність та відсутність фізичного контакту.
- Довіра залишалася низькою, що підсилювало відчуття тривоги та емоційної дистанції.
- Важливу роль відігравав фінансовий стан: стабільний дохід і соціальна підтримка зменшували психоемоційне навантаження, а його відсутність поглиблювала конфлікти та тривожність (Петренко, 2017; Кравченко, 2015).
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Загальні закономірності, які були виявлені в усіх групах:
Взаємозв’язок стресу і довіри: чим більший рівень стресу, тим нижчий рівень довіри між партнерами.
Роль комунікації: сім’ї, які активно підтримують відкритий діалог і емоційну підтримку, демонструють вищий рівень довіри та стабільність подружньої вірності, навіть за умови тривалої розлуки.
Вплив фінансового стану: економічна стабільність прямо впливає на психологічний комфорт сім’ї, зменшуючи конфлікти і підвищуючи здатність підтримувати вірність.
Емоційне прийняття розлуки: сім’ї, де обидва партнери визнають тимчасовий характер розлуки і концентруються на поверненні один одного, демонструють більшу психологічну стійкість і збереження подружньої вірності.
Таким чином, аналіз показав, що збереження подружньої вірності в умовах війни є комплексним феноменом, який залежить від взаємодії рівня стресу, якості комунікації, фінансової стабільності та стратегій емоційної регуляції. Особливе значення набуває готовність обох партнерів підтримувати емоційний контакт та довіру за будь-яких обставин.
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Після проведення емпіричного дослідження та первинної обробки результатів було здійснено узагальнений аналіз психологічних показників подружніх стосунків у різних типах сімей в умовах війни. Отримані дані дозволили виявити суттєві відмінності між сім’ями, в яких один із подружжя перебуває на військовій службі, сім’ями, що проживають разом у відносно стабільних умовах, а також подружніми парами, які змушені підтримувати стосунки на відстані.
Для аналізу використовувалися результати опитувальника стилів прив’язаності для дорослих, шкали міжособистісної довіри, опитувальника рівня стресу та методики оцінки подружньої задоволеності. Статистична обробка даних здійснювалася з використанням описової статистики та кореляційного аналізу.
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Таблиця 3.1
Середні психологічні показники у різних групах подружніх пар
	Показник
	Військові сім’ї (один на службі)
	Сім’ї, що проживають разом
	Сім’ї, які живуть на

	Рівень довіри
	низький
	Середній–високий
	низький

	Рівень стресу
	високий
	високий
	Дуже висока

	Емоційна близькість
	знижена
	висока
	знижена

	Подружня задоволеність
	нестабільна
	Відносно стабільна
	низька

	Тривожність щодо зради
	висока
	Низька–помірна
	висока



[bookmark: _Toc216630147]3.2.6. Особливості подружніх стосунків у військових сім’ях
Аналіз результатів показав, що у сім’ях, де один із подружжя перебуває на військовій службі, спостерігається загальне зниження рівня довіри, яке посилюється зі збільшенням тривалості розлуки. Чим довше партнери перебувають у фізичній і комунікативній дистанції, тим більш вираженими стають підозри, сумніви та тривожні очікування щодо вірності партнера.
Важливою особливістю є те, що значна частина респондентів - як жінок, так і чоловіків - припускали можливість зради партнера, однак водночас демонстрували емоційно амбівалентне ставлення до цього факту. Для багатьох з них питання вірності тимчасово втрачало провідне значення порівняно з базовою екзистенційною потребою - збереження життя та повернення коханої людини з війни.
Це свідчить про трансформацію ціннісних пріоритетів у кризових умовах: подружня вірність перестає сприйматися виключно як моральна категорія і дедалі більше розглядається крізь призму виживання, емоційної прив’язаності та надії на возз’єднання.
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У сім’ях, що проживають разом і не зазнали фізичної розлуки, також фіксується високий рівень стресу, зумовлений загальною воєнною ситуацією, економічною нестабільністю та постійною невизначеністю майбутнього. Однак, на відміну від військових і дистанційних сімей, у цій групі рівень довіри виявився значно вищим.
Отримані дані свідчать про чітку залежність: чим кращі міжособистісні стосунки між чоловіком і дружиною, тим вищим є рівень довіри, навіть за умов високого стресового навантаження. Це підтверджує положення сімейної психології про компенсаторну роль емоційної близькості та ефективної комунікації у кризових ситуаціях.
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Найбільш психологічно вразливою групою виявилися сім’ї, які змушені підтримувати подружні стосунки на відстані внаслідок евакуації, вимушеної міграції або різних життєвих обставин, не пов’язаних безпосередньо зі службою.
У цій групі зафіксовано поєднання дуже високого рівня стресу з низьким рівнем довіри, що створює серйозні ризики для стабільності подружніх стосунків. Відсутність регулярного живого контакту, обмежені можливості емоційної підтримки та інформаційна перевантаженість сприяють зростанню тривожності, підозр і емоційного відчуження.
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Окрему увагу в дослідженні було приділено аналізу фінансового стану сімей. Отримані результати свідчать, що фінансова стабільність виступає потужним модератором психологічного стану подружжя. У сім’ях із відносно стабільним матеріальним забезпеченням рівень стресу був нижчим, а довіра між партнерами - вищою, незалежно від формату проживання.
Натомість фінансова невизначеність посилювала емоційну напругу, провокувала конфлікти та знижувала здатність партнерів до конструктивної взаємної підтримки. Це узгоджується з положеннями теорії сімейного стресу та соціального обміну, згідно з якими економічні ресурси є важливим фактором стабільності подружніх стосунків.
Таким чином, аналіз емпіричних даних показав, що збереження подружньої вірності та стабільності стосунків в умовах війни залежить від поєднання індивідуально-психологічних, міжособистісних і соціально-економічних чинників. Особливо вразливими є сім’ї в умовах тривалої розлуки та фінансової нестабільності, тоді як якісна комунікація, емоційна близькість і ресурсність подружньої взаємодії виступають ключовими захисними механізмами.
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Отримані в ході емпіричного дослідження результати підтверджують ключові положення сучасної сімейної та кризової психології щодо функціонування подружніх стосунків у ситуаціях тривалого стресу та екстремальних умов. Виявлені закономірності узгоджуються з положеннями системного підходу до аналізу сім’ї, теорії прив’язаності, транзакційної моделі стресу Р. Лазаруса та С. Фолькмана, а також із результатами українських і зарубіжних досліджень, присвячених подружній адаптації в умовах соціальних криз.
Згідно з теорією прив’язаності (Дж. Боулбі), надійна емоційна прив’язаність між партнерами виступає базовим ресурсом подолання стресу, забезпечуючи відчуття психологічної безпеки та стабільності. У проведеному дослідженні було виявлено, що в сім’ях, де подружжя не перебуває у вимушеній розлуці, рівень довіри є статистично вищим за умови наявності емоційної близькості, відкритої комунікації та взаємної підтримки. Ці результати підтверджують висновки, викладені в працях українських дослідників, зокрема С. Д. Максименка, який підкреслює, що довіра у близьких стосунках формується як результат стабільної емоційної взаємодії та позитивного досвіду спільного подолання труднощів.
Водночас у сім’ях, де один із подружжя перебуває на військовій службі, було зафіксовано суттєво нижчий рівень міжособистісної довіри. Особливо показовим є виявлений зв’язок між тривалістю служби та зниженням довіри: чим довшою є розлука, тим більш вираженим стає дефіцит довіри між партнерами. Подібні результати узгоджуються з положеннями теорії емоційної депривації, відповідно до якої тривала відсутність фізичного та емоційного контакту послаблює почуття близькості та підвищує рівень тривожності у стосунках.
Особливу увагу заслуговує той факт, що як чоловіки, так і жінки у військових сім’ях значно частіше припускали можливість подружньої зради партнера. Водночас значна частина респондентів зазначала, що ймовірна зрада не є для них визначальним чинником оцінки стосунків. Для багатьох учасників дослідження пріоритетною залишалася безпека партнера та його повернення додому. Цей результат можна інтерпретувати з позицій ієрархії потреб А. Маслоу, згідно з якою в умовах загрози життю базові потреби у безпеці та збереженні значущих стосунків набувають домінуючого значення, витісняючи потреби у контролі та виключності.
Отримані дані також узгоджуються з результатами досліджень Л. М. Карамушки, яка зазначає, що в умовах хронічного стресу відбувається переоцінка життєвих цінностей, а подружні очікування зазнають істотних змін. Вірність у таких умовах дедалі частіше розглядається не лише як сексуальна ексклюзивність, а як емоційна лояльність, підтримка та збереження зв’язку попри фізичну дистанцію.
Аналіз результатів дослідження свідчить про те, що війна виступає потужним дестабілізуючим чинником подружніх стосунків, який впливає не лише на емоційний стан партнерів, але й на структуру довіри, уявлення про вірність та механізми подолання стресу. Високий рівень стресу був зафіксований у всіх досліджуваних групах, однак його психологічні наслідки суттєво відрізнялися залежно від умов спільного чи роздільного проживання подружжя.
У сім’ях, які не перебувають у фізичній розлуці, високий рівень стресу не завжди супроводжувався зниженням довіри. Навпаки, результати показали, що за умови позитивної якості подружніх стосунків підвищений стрес може виконувати мобілізуючу функцію, сприяючи згуртуванню подружжя. Це узгоджується з концепцією «стресу як чинника розвитку», відповідно до якої кризові події можуть активізувати адаптивні ресурси сімейної системи.
Натомість у сім’ях, що живуть на відстані, поєднання високого рівня стресу з низьким рівнем довіри створює умови для емоційного відчуження. Відсутність регулярного безпосереднього контакту, обмежені можливості спільного обговорення переживань та нестабільність інформаційного зв’язку посилюють тривожність і сприяють формуванню негативних когнітивних установок щодо партнера. У таких умовах активізуються уникальні та емоційно-захисні копінг-стратегії, що було підтверджено результатами застосування авторського опитувальника копінг-стратегій.
Важливим чинником, що модулює вплив війни на подружні стосунки, виявився фінансовий стан сім’ї. Респонденти, які оцінювали своє матеріальне становище як стабільне, демонстрували вищий рівень довіри та подружньої задоволеності навіть за умов високого стресу. Це підтверджує положення теорії ресурсів стресостійкості, відповідно до якої матеріальна безпека знижує загальний рівень напруження та дозволяє зосередитися на підтримці емоційних зв’язків.
У контексті війни подружня вірність постає як динамічний і багатовимірний феномен, який виходить за межі традиційного розуміння. Вірність у досліджуваних сім’ях все частіше ототожнюється з психологічною присутністю, готовністю чекати, підтримувати та зберігати емоційний зв’язок, навіть за умови високого рівня невизначеності та страху втрати. Таким чином, результати дослідження підтверджують висунуту гіпотезу про те, що збереження подружньої вірності в умовах війни зумовлюється комплексом психологічних ресурсів, серед яких провідну роль відіграють довіра, емоційна регуляція, адаптивні копінг-стратегії та соціально-економічна стабільність.
Отже, можна зробити висновок, що війна не лише підвищує ризики дестабілізації подружніх стосунків, але й актуалізує приховані ресурси сімейної системи. Залежно від психологічних умов, війна може виступати як чинник руйнування довіри та емоційної близькості або, навпаки, як фактор зміцнення подружніх зв’язків і переосмислення цінності вірності.
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Проведене дослідження дозволило комплексно проаналізувати психологічні умови збереження подружньої вірності в умовах війни та визначити ключові чинники, що впливають на стабільність подружніх стосунків. Теоретичний та емпіричний аналіз підтвердив, що війна як екстремальний соціально-психологічний фактор значною мірою трансформує як внутрішні психологічні ресурси партнерів, так і зовнішні умови функціонування сім’ї.
У ході теоретичного аналізу було виявлено, що подружні стосунки у період війни характеризуються високим рівнем емоційної напруги та посиленням страху втрати партнера. Розлука через мобілізацію або евакуацію, а також зміни у повсякденних ролях подружжя, створюють додатковий психологічний тиск, який у багатьох випадках призводить до зниження рівня довіри та появи сумнівів у вірності. Разом із тим, у сім’ях, які залишаються разом навіть у складних умовах, зростає потреба у взаємопідтримці, розвитку комунікативних навичок та подоланні стресу за допомогою когнітивно-поведінкових стратегій.
Аналіз психологічних ресурсів показав, що високий рівень емоційної зрілості та стресостійкості є критично важливим фактором збереження вірності. Подружні пари, які здатні регулювати свої емоції, адекватно реагувати на тривожні ситуації та підтримувати один одного, демонструють стабільніші та більш задовільні стосунки. Розвинені навички комунікації, відкритий діалог про власні переживання та спільне планування дій дозволяють ефективно протидіяти дестабілізуючим чинникам, які виникають у період відсутності одного з партнерів.
Емпіричне дослідження підтвердило важливість поєднання особистісних і соціальних факторів. Так, у сім’ях, де один із партнерів перебуває на службі, спостерігається зниження рівня довіри, причому чим триваліший період розлуки, тим сильніше проявляються сумніви щодо вірності. Водночас, як показали дані дослідження, для багатьох подружніх пар питання фізичної відданості менш критичне порівняно з очікуванням повернення коханого або партнерки та збереження емоційного зв’язку. У сім’ях, що залишаються разом, рівень стресу також високий, проте довіра до партнера прямо залежить від якості комунікації та гармонії у стосунках. У парах, що проживають на відстані, спостерігаються одночасно високий стрес і низька довіра, а значною мірою стабільність визначається фінансовим станом та соціальною підтримкою.
Практичні результати дослідження підкреслюють ефективність конкретних психологічних вправ і технік підтримки подружжя у кризових умовах. Зокрема, такі методики, як ведення «Щоденника емоційного зв’язку», використання «Віртуальних ритуалів близькості», структурування тривожних думок та планування спільних дій, дозволяють знизити рівень тривоги, стабілізувати емоційний стан та підвищити довіру між партнерами. Застосування психоосвітніх модулів і групових консультацій у межах соціальних, релігійних та волонтерських спільнот додатково зміцнює психологічну стійкість сімей та сприяє збереженню подружньої вірності.
Висновки роботи свідчать, що збереження подружньої вірності в умовах війни є багатокомпонентним процесом, який формується під впливом особистісних характеристик партнерів, якості комунікації, доступності соціальної підтримки, фінансових ресурсів та ефективності психологічних стратегій подолання стресу. Підсумовуючи результати теоретичного та емпіричного досліджень, можна стверджувати, що комплексна психологічна робота із сім’ями, спрямована на розвиток емоційної зрілості, навичок конструктивного спілкування та копінг-стратегій, є надзвичайно актуальною в умовах сучасної воєнної реальності.
Практичне значення роботи полягає у формуванні рекомендацій для психологів, консультантів із сімейних питань, соціальних працівників та військових психологів, що дозволяє створити систему підтримки подружніх пар, які переживають стресові та кризові ситуації. Запропоновані підходи та методики можуть бути використані як у індивідуальному, так і в груповому форматі, а їхня ефективність підтверджується як теоретичними моделями прив’язаності та когнітивно-поведінковими концепціями, так і даними власного емпіричного дослідження.
Таким чином, робота робить внесок у розвиток української психології сім’ї та подружніх стосунків, пропонуючи системне бачення механізмів збереження вірності в умовах війни та практичні шляхи підтримки подружніх пар у кризових обставинах.
Опитувальник стилів прив’язаності для дорослих
(Bartholomew & Horowitz, адаптація Смолякова, 2018)
Мета: Опитувальник призначений для визначення стилю прив’язаності дорослих у романтичних і подружніх стосунках. Результати дозволяють оцінити схильність до безпечного, тривожно-амбівалентного, уникального та страхуючого стилю прив’язаності.
Інструкція
Прочитайте кожне твердження і оцініть, наскільки воно відповідає вашому звичайному ставленню до партнера, використовуючи шкалу від 1 до 5:
1 – абсолютно не відповідає
2 – скоріше не відповідає
3 – частково відповідає
4 – скоріше відповідає
5 – повністю відповідає
Твердження опитувальника (36 пунктів)
Секція A – Довіра та комфорт у близькості
1. Я почуваюся спокійно, коли можу покластися на партнера.
2. Мені легко відкривати свої почуття партнеру.
3. Я відчуваю безпеку, перебуваючи поруч із партнером.
4. Я очікую підтримки від партнера, коли мені важко.
5. Я відкрито ділюся своїми потребами з партнером.
6. Я почуваюся спокійно, навіть коли партнер тимчасово відсутній.
7. Я відчуваю, що мої емоції зрозумілі для партнера.
8. Я довіряю своєму партнеру у важливих життєвих питаннях.
Секція B – Тривога і побоювання втрати
9. Я часто хвилююся, що партнер може мене залишити.
10. Мені складно впевнено сприймати увагу партнера.
11. Я переживаю, що партнер може знайти когось кращого.
12. Часто думаю про можливу зраду або втрату близькості.
13. Мені важко заспокоїтися після конфлікту з партнером.
14. Я потребую постійних підтверджень любові та уваги від партнера.
15. Я переживаю через невеликі ознаки відстороненості партнера.
16. Мене турбує, що партнер не цінує мене так само сильно, як я його.
Секція C – Уникання та самозахист
17. Я намагаюся підтримувати емоційну дистанцію, щоб уникнути болю.
18. Мені легше вирішувати проблеми самостійно, ніж звертатися до партнера.
19. Я уникаю надмірної близькості у стосунках.
20. Іноді мені простіше приховати свої почуття, ніж показувати їх.
21. Я боюся надмірної залежності від партнера.
22. Часто відчуваю, що мій простір і свобода обмежені стосунками.
23. Я стримую себе у вираженні емоцій партнеру.
24. Я намагаюся самостійно контролювати відстань у стосунках.
Секція D – Страх відторгнення та конфліктів
25. Я часто переживаю, що партнер мене не зрозуміє.
26. Я боюся, що мої потреби в стосунках не будуть задоволені.
27. Мене лякають непередбачувані зміни у поведінці партнера.
28. Я часто сумніваюся у своїй привабливості та важливості для партнера.
29. Я намагаюся передбачити і уникнути ситуацій, які можуть призвести до конфлікту.
30. Часто мені складно відстоювати свої бажання через страх втратити партнера.
31. Я схильний/схильна до надмірної перевірки уваги та почуттів партнера.
32. Я відчуваю напруження, коли партнер відчуває емоційне відчуження.
Секція E – Самозаспокоєння та адаптація
33. Я вмію заспокоювати себе, коли відчуваю тривогу через стосунки.
34. Я намагаюся бачити позитивні сторони конфліктів у стосунках.
35. Я здатний/здатна підтримувати емоційний баланс навіть під час віддаленості від партнера.
36. Я вмію шукати альтернативні джерела психологічної підтримки без шкоди для стосунків.
Інтерпретація результатів
Таблиця А.1
	Стиль прив’язаності
	Характерні показники

	Безпечний
	Високі бали за секціями A та E, низькі – за секціями B та D

	Тривожно-амбівалентний
	Високі бали за секціями B та D, середні–низькі – за секціями A та C

	Уникальний
	Високі бали за секціями C, середні – за секціями D, низькі – за A

	Страхуючий
	Високі бали за секціями B, C, D, середні – за A та E


Примітка: середній бал ≥ 4 за відповідною секцією свідчить про яскраво виражений стиль прив’язаності.
Використання в дослідженні
1. Опитувальник може застосовуватися письмово або онлайн.
2. Після збору даних підраховують середній бал по кожній секції, визначають домінуючий стиль прив’язаності.
3. Результати дозволяють аналізувати кореляцію між стилем прив’язаності та рівнем довіри, стресостійкості, подружньої задоволеності, що важливо у дослідженні впливу війни на подружні стосунки.
Джерело адаптації
Смолякова, Л. І. (2018). Прив’язаність і подружні відносини: психологічні аспекти. Київ: Академвидав. Bartholomew, K., & Horowitz, L. M. (1991). Attachment styles among young adults: A test of a four-category model. Journal of Personality and Social Psychology, 61(2), 226–244.
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Використані позначення
 Позначення, які я використала у статистичних показниках (наприклад, M, SD, r, β, F, p) - це стандартна умовна позначка в психології та соціальних науках для опису статистики:
1. M - mean, тобто середнє арифметичне значення.
Наприклад, якщо в опитуванні 10 людей ставили оцінки стресу від 1 до 5, M = 3,5 означає середній рівень стресу.
2. SD - standard deviation, стандартне відхилення.
Показує, наскільки значення в групі розкидані навколо середнього. Чим більше SD, тим більша варіативність.
3. r - коефіцієнт кореляції Пірсона.
Вимірює, наскільки дві змінні пов’язані між собою. Наприклад, r = 0,62 між безпечним стилем прив’язаності і подружньою задоволеністю означає сильний позитивний зв’язок.
4. β - регресійний коефіцієнт.
Вказує, наскільки одна змінна (наприклад, емоційна зрілість) впливає на іншу (збереження вірності) у багатофакторному аналізі.
5. F - значення статистики F у дисперсійному аналізі (ANOVA).
Використовується, щоб перевірити, чи є значущі відмінності між групами.
6. p - рівень статистичної значущості.
Якщо p < 0,05, результат вважається статистично значущим, тобто малоймовірно, що він випадковий.
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Шкала довіри у близьких стосунках
(Trust in Close Relationships Scale, TCR; адаптація та використання в українських психологічних дослідженнях)
Шкала довіри у близьких стосунках (Trust in Close Relationships) є психодіагностичним інструментом, спрямованим на вимірювання рівня міжособистісної довіри у значущих емоційних взаєминах, зокрема у подружніх та партнерських стосунках. У межах психології сім’ї довіра розглядається як базова умова стабільності шлюбу, емоційної безпеки та збереження подружньої вірності, особливо в умовах підвищеного стресу та кризових подій.
Методика широко використовується в дослідженнях романтичних і подружніх відносин, а її положення узгоджуються з теорією прив’язаності та концепціями психологічної безпеки у близьких стосунках.
Мета: Визначення рівня довіри до партнера як цілісного психологічного утворення. В себе включає:
· віру в надійність партнера;
· очікування підтримки та чесності;
· зниження тривожності щодо можливого порушення вірності;
· готовність до емоційної відкритості.
Інструкція
Вам пропонується серія тверджень, які стосуються ваших почуттів і ставлення до партнера. Оцініть кожне твердження за п’ятибальною шкалою:
1 – повністю не згоден / не згодна
2 – скоріше не згоден / не згодна
3 – важко відповісти
4 – скоріше згоден / згодна
5 – повністю згоден / згодна
Структура шкали (авторська адаптація формулювань для дослідження)
Шкала складається з 20 тверджень, які об’єднуються у три змістові блоки.
1. Надійність та передбачуваність партнера
(оцінює віру у сталість поведінки партнера)
Приклад тверджень:
· Я впевнений/впевнена, що можу покластися на свого партнера у складній ситуації.
· Я вірю, що партнер не скористається моєю вразливістю.
· Я відчуваю, що партнер дотримується своїх обіцянок.
2. Емоційна безпека та відкритість
(оцінює готовність до щирості та емоційної близькості)
Приклад тверджень:
· Я можу відкрито говорити з партнером про свої страхи та переживання.
· Я не боюся бути емоційно слабким/слабкою поруч із партнером.
· Мені комфортно ділитися з партнером особистими думками.
3. Тривожність і підозри у стосунках (зворотні твердження)
(відображає недовіру, страх зради, напруження)
Приклад тверджень:
· Мене часто турбує думка, що партнер може мене зрадити.
· Я сумніваюся у щирості почуттів партнера.
· Я відчуваю напругу, коли не маю постійного контакту з партнером.
(ці пункти інвертуються при підрахунку результатів)
Інтерпретація результатів
Підраховується сумарний бал, а також середні значення за кожним блоком.
Таблиця В.1
	Рівень довіри
	Характеристика

	Високий
	Стійка впевненість у партнері, низький рівень тривожності, емоційна відкритість

	Середній
	Загальна довіра з періодичними сумнівами, залежними від ситуації

	Низький
	Високий рівень підозр, страх зради, емоційна напруженість



Використання шкали довіри у близьких стосунках є методологічно виправданим у контексті дослідження психологічних умов збереження подружньої вірності в умовах війни. Отримані за допомогою цієї методики дані дозволили:
· виявити зниження рівня довіри у військових сім’ях зі зростанням тривалості розлуки;
· зафіксувати високий рівень підозр щодо можливої зради, який, однак, не завжди супроводжувався емоційною значущістю цього факту для респондентів;
· встановити зв’язок між якістю подружніх стосунків і рівнем довіри у сім’ях, що проживають разом;
· підтвердити вплив фінансової стабільності як чинника зниження недовіри та напруження.
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Психометрична шкала сприйманого стресу (Perceived Stress Scale, PSS)
Загальна характеристика методики
Психометрична шкала сприйманого стресу (Perceived Stress Scale, PSS) є одним із найбільш поширених інструментів у психології для оцінки суб’єктивного рівня стресу, який переживає особистість упродовж останнього періоду життя. На відміну від методик, що фіксують конкретні стресові події, PSS спрямована на виявлення індивідуального сприйняття напруженості, перевантаженості та втрати контролю над життєвими обставинами.
У контексті даного дослідження шкала використовується для оцінки рівня психологічного стресу подружжя в умовах війни, що є принципово важливим, оскільки саме суб’єктивне переживання стресу визначає якість подружньої взаємодії, рівень довіри та ризик порушення подружньої вірності.
Методика концептуально узгоджується з транзакційною моделлю стресу Р. Лазаруса та С. Фолкман, відповідно до якої стрес є результатом когнітивної оцінки ситуації як загрозливої або такої, що перевищує наявні ресурси особистості (Лазарус, Фолкман, 1984; Максименко, 2015).
Мета методики
Визначення рівня сприйманого стресу як інтегрального психологічного показника, що включає:
· відчуття емоційного перенапруження;
· переживання невизначеності та втрати контролю;
· суб’єктивну оцінку здатності справлятися з труднощами;
· емоційне виснаження.

Інструкція
Нижче наведено твердження, які описують різні життєві переживання. Будь ласка, оцініть, як часто ви відчували себе подібним чином протягом останнього місяця.
Використовуйте шкалу:
0 – ніколи
1 – майже ніколи
2 – іноді
3 – досить часто
4 – дуже часто
Структура шкали (адаптований варіант для дослідження)
Шкала складається з 14 тверджень, які оцінюють загальний рівень суб’єктивного стресу.
Приклад тверджень
1. За останній місяць я часто відчував/відчувала, що не можу впоратися з усіма справами.
2. Мене турбувало відчуття, що події виходять з-під мого контролю.
3. Я відчував/відчувала напруження через непередбачуваність майбутнього.
4. Мені здавалося, що труднощі накопичуються швидше, ніж я можу їх подолати.
5. Я відчував/відчувала емоційне виснаження.
6. Я часто хвилювався/хвилювалася через ситуації, які не міг/могла змінити.
7. Мене дратували обставини, на які я не мав/мала впливу.
8. Я відчував/відчувала, що не маю достатньо внутрішніх ресурсів для подолання труднощів.
Зворотні твердження (інвертовані)
9. Я відчував/відчувала, що можу ефективно справлятися зі складними ситуаціями.
10. Я був/була впевнений/впевнена у своїй здатності контролювати важливі події життя.
11. Я відчував/відчувала внутрішній спокій, навіть у складних обставинах.
12. Я вважав/вважала, що труднощі є тимчасовими і керованими.
13. Я відчував/відчувала, що здатний/здатна впоратися з більшістю проблем.
14. Я відчував/відчувала емоційну рівновагу.
(пункти 9–14 інвертуються при підрахунку загального балу)
Обробка результатів
Підраховується сумарний бал, який відображає загальний рівень сприйманого стресу.
Таблиця Г.1
	Рівень стресу
	Характеристика

	Низький
	Відносна емоційна стабільність, достатні ресурси подолання

	Середній
	Помірне напруження, ситуативна тривожність

	Високий
	Хронічний стрес, відчуття перевантаження та втрати контролю



Обґрунтування використання шкали у даному дослідженні
Використання шкали сприйманого стресу дозволило виявити суттєві відмінності між різними типами подружніх сімей в умовах війни. Зокрема, було встановлено, що:
· найвищий рівень стресу спостерігається у сім’ях, які проживають на відстані;
· у військових сім’ях рівень стресу є стабільно високим і зростає зі збільшенням тривалості служби одного з подружжя;
· навіть у сім’ях, що не зазнали розлуки, рівень стресу залишається підвищеним, однак компенсується якістю подружніх стосунків;
· фінансова нестабільність істотно підсилює суб’єктивне переживання стресу та негативно впливає на довіру і подружню задоволеність.
Отримані результати підтверджують, що стрес виступає одним із ключових психологічних чинників, які опосередковують збереження або порушення подружньої вірності в умовах війни.
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Шкала подружньої задоволеності та адаптації (Dyadic Adjustment Scale, DAS)
Загальна характеристика методики: шкала подружньої задоволеності та адаптації (Dyadic Adjustment Scale, DAS) є одним із найбільш відомих психодіагностичних інструментів для оцінки якості подружніх і партнерських стосунків. Методика була розроблена для комплексного аналізу того, наскільки подружжя є узгодженим, емоційно залученим, задоволеним шлюбом та здатним адаптуватися до змін і криз.
У сучасній сімейній психології подружня задоволеність розглядається не лише як показник суб’єктивного благополуччя, а й як індикатор стабільності сімейної системи, рівня довіри, емоційної близькості та готовності партнерів зберігати вірність у складних життєвих обставинах. В умовах війни цей показник набуває особливої значущості, оскільки саме задоволеність стосунками може виконувати компенсаторну функцію щодо високого рівня стресу та тривоги.
В українських дослідженнях використовуються як адаптації DAS, так і методики, концептуально близькі до неї, зокрема опитувальники подружньої взаємодії та сімейної адаптації.
Мета методики: визначення рівня подружньої задоволеності та адаптації як інтегрального показника, що відображає:
· емоційне прийняття партнера;
· узгодженість поглядів і рішень у подружжі;
· якість комунікації;
· здатність до спільного подолання криз і стресових подій;
· стабільність подружньої взаємодії.
Інструкція для респондентів: нижче наведені твердження та запитання, що стосуються ваших стосунків із партнером. Оцініть, наскільки вони відповідають вашому реальному досвіду, обравши найбільш відповідний варіант відповіді. Відповідайте щиро, орієнтуючись на свої звичні відчуття та переживання.
Структура шкали (адаптований варіант для дослідження): адаптована версія шкали складається з 32 тверджень, які об’єднані у чотири змістові блоки.
1. Подружня згода (Dyadic Consensus)
Оцінює ступінь узгодженості поглядів партнерів щодо важливих аспектів сімейного життя.
Приклад тверджень:
· Ми з партнером здебільшого погоджуємося щодо важливих життєвих рішень.
· Наші погляди на сімейні цінності є подібними.
· Ми зазвичай швидко знаходимо компроміс у спірних питаннях.
Високі показники свідчать про спільність цінностей і низький рівень хронічних конфліктів.
2. Подружня задоволеність (Dyadic Satisfaction)
Відображає суб’єктивне переживання щастя та задоволення стосунками.
Приклад тверджень:
· Загалом я задоволений/задоволена своїми подружніми стосунками.
· Я рідко замислююся про припинення цих стосунків.
· Наші стосунки приносять мені відчуття емоційної підтримки.
Низькі показники можуть свідчити про емоційне виснаження або кризу у шлюбі.
3. Подружня згуртованість (Dyadic Cohesion)
Характеризує ступінь емоційної близькості та спільності діяльності.
Приклад тверджень:
· Ми часто проводимо час разом і отримуємо від цього задоволення.
· Я відчуваю емоційну близькість із партнером.
· Ми підтримуємо один одного у складних життєвих ситуаціях.
Цей блок є особливо важливим для аналізу подружніх стосунків в умовах вимушеної розлуки.
4. Емоційна експресія та адаптація (Affectional Expression & Adaptation)
Відображає здатність пари виражати почуття та адаптуватися до змін.
Приклад тверджень:
· Я відкрито виражаю свої почуття партнеру.
· Ми здатні пристосовуватися до змін у житті без серйозних конфліктів.
· Навіть у складних умовах ми намагаємося зберігати близькість.
Високі показники свідчать про психологічну зрілість подружньої системи.
Обробка та інтерпретація результатів
Підраховується сумарний бал і середні показники за кожною шкалою.
	Рівень подружньої адаптації
	Психологічна характеристика

	Високий
	Гармонійні, стабільні стосунки, висока довіра і згуртованість

	Середній
	Загальна стабільність із ситуативними труднощами

	Низький
	Подружня дезадаптація, високий рівень напруги і ризик кризи
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Застосування шкали подружньої задоволеності та адаптації дозволило комплексно оцінити якість подружніх стосунків в умовах війни та співвіднести цей показник із рівнем довіри, стресу і стилями прив’язаності. Отримані результати показали, що:
· у сім’ях із високою подружньою задоволеністю рівень довіри є значно вищим навіть за умов високого стресу;
· у військових і дистанційних сім’ях зниження згуртованості супроводжується падінням задоволеності стосунками;
· фінансова стабільність сприяє кращій подружній адаптації;
· подружня задоволеність виступає важливим психологічним ресурсом збереження вірності.


[bookmark: _Toc216630161]Додаток Е
Авторський опитувальник копінг-стратегій подолання стресу
(на основі транзакційної моделі стресу Р. Лазаруса та С. Фолькмана)
1. Теоретичне обґрунтування методики
Опитувальник розроблений на основі транзакційної теорії стресу Р. Лазаруса та С. Фолькмана, відповідно до якої стрес виникає як результат взаємодії між об’єктивними життєвими обставинами та суб’єктивною оцінкою особистістю власних ресурсів для їх подолання. Центральним механізмом адаптації в межах цієї моделі є копінг - свідомі когнітивні, емоційні та поведінкові зусилля, спрямовані на подолання або зменшення впливу стресу.
В умовах війни копінг-стратегії подружжя набувають особливого значення, оскільки саме вони визначають характер реагування на хронічну небезпеку, розлуку, мобілізацію, фінансову нестабільність та загрозу втрати близької людини. Ефективні копінг-стратегії сприяють збереженню емоційної близькості, довіри та подружньої вірності, тоді як дезадаптивні - підвищують ризик відчуження та руйнування стосунків.
2. Мета опитувальника
Виявлення домінуючих копінг-стратегій подолання стресу в подружніх стосунках в умовах війни та аналіз їх зв’язку з рівнем довіри, стресу, подружньої задоволеності та вірності.
3. Інструкція для респондентів
Вам пропонується низка тверджень, що описують можливі способи реагування на складні життєві ситуації, пов’язані з сімейним життям та подружніми стосунками в умовах війни.
Оцініть, наскільки часто ви використовуєте кожен із наведених способів, обравши одну відповідь:
0 – ніколи
1 – рідко
2 – іноді
3 – часто
4 – дуже часто
4. Структура опитувальника
Опитувальник складається з 56 тверджень, об’єднаних у 7 шкал копінг-стратегій.
5. Повний перелік тверджень
Шкала 1. Проблемно-орієнтований копінг
1. Я намагаюся чітко зрозуміти, у чому полягає проблема.
2. Я аналізую можливі варіанти вирішення ситуації.
3. Я планую свої дії, щоб зменшити негативні наслідки стресу.
4. Я беру активну участь у вирішенні сімейних труднощів.
5. Я шукаю практичні рішення, а не уникаю проблеми.
6. Я намагаюся діяти послідовно й обдумано.
Шкала 2. Пошук соціальної підтримки
7. Я звертаюся до партнера за емоційною підтримкою.
8. Я обговорюю свої переживання з близькими людьми.
9. Мені важливо, щоб мене вислухали та зрозуміли.
10. Я шукаю допомоги у друзів або родичів.
11. Я не залишаюся наодинці зі своїми переживаннями.
12. Я відчуваю полегшення, коли ділюся своїми труднощами.
Шкала 3. Емоційна регуляція та самоконтроль
13. Я намагаюся стримувати свої емоції, щоб не нашкодити стосункам.
14. Я контролюю свої реакції навіть у складних ситуаціях.
15. Я намагаюся не зриватися на партнера.
16. Я усвідомлюю свої почуття й намагаюся їх регулювати.
17. Я не дозволяю емоціям повністю керувати моєю поведінкою.
18. Я намагаюся зберігати внутрішню рівновагу.
Шкала 4. Позитивне переосмислення
19. Я намагаюся побачити сенс у складних подіях.
20. Я вірю, що труднощі можуть зміцнити наші стосунки.
21. Я сприймаю кризу як можливість для зростання.
22. Я шукаю позитивні моменти навіть у важкі періоди.
23. Я намагаюся зберігати надію на майбутнє.
24. Я переконаний(а), що ситуація з часом може покращитися.
Шкала 5. Прийняття відповідальності
25. Я аналізую власний внесок у виникнення проблеми.
26. Я готовий(а) визнавати свої помилки.
27. Я намагаюся змінити власну поведінку, якщо це необхідно.
28. Я беру відповідальність за свої рішення у стосунках.
29. Я не перекладаю всю провину на партнера.
30. Я усвідомлюю наслідки своїх дій.
Шкала 6. Уникання та дистанціювання
31. Я намагаюся не думати про проблему.
32. Я уникаю обговорення складних тем із партнером.
33. Я емоційно відсторонююся у напружених ситуаціях.
34. Я зменшую значущість проблеми, щоб не переживати.
35. Я відкладаю вирішення труднощів на потім.
36. Я прагну відволіктися від переживань будь-яким способом.
Шкала 7. Духовно-ціннісний копінг
37. Я звертаюся до духовних або релігійних переконань.
38. Я знаходжу підтримку у власних життєвих цінностях.
39. Молитва або роздуми допомагають мені заспокоїтися.
40. Я шукаю внутрішній сенс у тому, що відбувається.
41. Я спираюся на віру у складні моменти.
42. Я відчуваю внутрішню підтримку завдяки духовним переконанням.
6. Обробка результатів
Підраховується сума балів за кожною шкалою та середнє значення.
Вищі показники свідчать про більшу вираженість відповідної копінг-стратегії.
7. Інтерпретація в контексті дослідження
· Переважання проблемно-орієнтованого та соціального копінгу пов’язане з вищим рівнем довіри та подружньої вірності.
· Високі показники уникання корелюють із низькою довірою та високим рівнем стресу.
· Духовно-ціннісний копінг виступає додатковим ресурсом адаптації в умовах війни.
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Психологічні вправи та техніки підтримки подружжя в умовах війни
В умовах війни подружні пари стикаються з високим рівнем стресу, розлукою та зміною традиційних сімейних ролей. Ефективна психологічна підтримка включає комплексні психоосвітні, когнітивно-поведінкові та емоційно-ресурсні техніки, спрямовані на збереження вірності, зміцнення довіри та стабілізацію емоційного стану.
1. Техніки емоційної підтримки та зміцнення довіри
 «Щоденник емоційного зв’язку»
Мета: підвищення усвідомленості партнерів щодо емоційного стану одне одного, зміцнення довіри.
Методика: кожен партнер протягом тижня записує свої переживання, страхи та радісні моменти. Потім у визначений час подружжя обговорює записи, акцентуючи увагу на підтримці та взаєморозумінні.
Ефект: зменшення відчуття дистанційності, підвищення емоційної близькості навіть за фізичної розлуки.
«Техніка віддзеркалення» (Mirroring)
Мета: розвиток емпатії та навичок активного слухання.
Методика: під час розмови один партнер коротко переказує словами співрозмовника те, що він зрозумів, а другий підтверджує або коригує.
Джерело: Смолякова Л. І. (2018). Прив’язаність і подружні відносини: психологічні аспекти. Київ: Академвидав. - 240 с.
2. Когнітивно-поведінкові техніки для подолання стресу
«Структурування тривожних думок»
Мета: зменшення страху втрати та невизначеності.
Методика: партнер фіксує тривожну думку («Його/її можуть поранити на фронті»), аналізує її на достовірність, записує альтернативні, більш реалістичні переконання («Він/вона дотримується заходів безпеки, підтримує зв’язок»).
Ефект: зниження рівня стресу та тривожності, підвищення внутрішньої стабільності.
Джерело: Лазарус Р., Фолькман С. (1984). Стрес, оцінка та подолання. Київ: Наукова думка. - 456 с.
«Планування спільних дій»
Мета: відчуття контролю та взаємної підтримки.
Методика: подружжя складає спільний план на день або тиждень (комунікація, взаємопідтримка, фінансові рішення, організація домашніх справ).
Ефект: зменшення хаосу, зміцнення партнерства, зниження конфліктності.
Джерело: Карамушка Л. М. (2014). Психологія сім’ї. Київ: Либідь. - 320 с.
3. Вправи для дистанційних сімей
«Віртуальні ритуали близькості»
Мета: підтримка емоційної близькості у розлуці через мобілізацію або евакуацію.
Методика: щоденний онлайн-зв’язок з ритуалом: спільна вечеря по відеозв’язку, читання віршів, перегляд фільму одночасно.
Джерело: Бабієва Т. (2017). Сімейна психологія: теорія та практика. Київ: Видавництво Київського університету. - 312 с.
«Техніка спільного планування майбутнього»
Мета: підтримка мотивації до збереження відносин та вірності.
Методика: подружжя складає список спільних цілей на місяць, півроку та рік, обговорює, як підтримувати одне одного.
Ефект: зниження відчуття ізоляції, зміцнення довіри, підвищення емоційної стабільності.
Джерело: Костюк В. (2015). Психологія сім’ї та подружніх стосунків. Львів: Світ. - 288 с.
4. Психоосвітні техніки та самопідтримка
«Освітній модуль стрес-менеджменту»
Мета: розвиток навичок саморегуляції та копінгу.
Методика: короткі тренінги або лекції про механізми стресу, техніки дихання, релаксацію, планування безпечного контакту з інформаційним потоком.
Джерело: Варій М. Й. (2016). Загальна психологія. Львів: Центр учбової літератури. - 968 с.
«Групові онлайн-сесії підтримки»
Мета: зниження ізоляції та підвищення соціальної підтримки.
Методика: участь подружжя у спеціалізованих онлайн-групах, де обговорюють проблеми війни, стресу та стратегії підтримки.
Джерело: Литвин О. (2020). Психологічна підтримка сім’ї в умовах воєнних дій. Київ: Наукова думка. - 256 с.
Індивідуальний та парний підхід: вправи мають комбінуватися - як для окремого партнера (самопідтримка, копінг), так і для обох (довіра, спільне планування).
Регулярність: щоденна або щотижнева практика значно підвищує ефективність.
Адаптація до умов війни: дистанційна форма, онлайн-підтримка та техніки управління стресом є критично важливими.



