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ЗВ’ЯЗОК  ПСИХОЛОГІЧНОГО  СТРЕСУ   
З  ПРОЯВАМИ  СЕКСУАЛЬНОЇ  ПОВЕДІНКИ   

В  ПЕРІОД  СЕРЕДНЬОЇ  ДОРОСЛОСТІ

Сучасний ритм, постійна втома, стреси через регулярні обстріли та триво-
ги — це невід’ємна частина життя українців. Стрес викликає цілу низку гор-
мональних реакцій, які готують наше тіло та розум до адаптації до передбачу-
ваних загроз. Чим частіше ми відчуваємо стрес, тим складніше організму та 
розуму адаптуватися до нього. Таким чином, наслідки стресу проявляються 
як на фізіологічному, так й на психологічному рівні. За даними дослідження 
Всесвітньої організації охорони здоров’я, близько 10 % людей, які пережива-
ли травмуючі події через збройні конфлікти у світі, демонстрували у майбут-
ньому серйозні проблеми з психічним здоров’ям, а ще в 10 % спостерігалися 
поведінкові зміни, які заважали ефективному функціонуванню [5].

У даній роботі ми розглядаємо зв’язок психологічного стресу з проява-
ми сексуальної поведінки в період середньої дорослості. Адже, саме в період 
від 26 до 40 років (що відповідає середній дорослості) спостерігається пік 
сексуальної активності як чоловіків, так і жінок, сумнів і сором поступають-
ся місцем розкутості в інтимній сфері, пошуку та відкриттям, вирішується 
завдання отримання нового сексуального досвіду. Сексуальна поведінка від-
різняється ще більшою гнучкістю, варіативністю, сприяє реалізації адапта-
ційного потенціалу партнерів. У той же час відносини більшою мірою ніж у 
дещо зрілому віці, характеризуються амбівалентністю, є ефект “емоційних 
гойдалок”: від гніву і роздратування до здивування та інтересу.

Теоретичний аналіз психологічних досліджень (Молотокас А., Осаулен- 
ко Н., Сингаївська І., Федорець С. та ін.) показав, що стрес та сексуальна 
поведінка взаємопов’язані. Серед безлічі причин, що призводять до сексу-
альних проблем, дослідники виділяють групу психосоціальних факторів: 
гострий психологічний стрес, хронічний психосоціальний стрес, розлад від-
носин, особливо гострий психологічний стрес, пов’язаний з порушеннями 
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координації, симптомами депресії або тривоги, які є поширеними причина-
ми сексуальної дисфункції. Вирішення ситуації гострого психічного розладу, 
викликаного стресом, завжди супроводжується автоматичним відновленням 
сексуальної функції, особливо якщо сформувалося очікування сексуальної 
недостатності, а тривалий стрес і напруга впливають на вироблення тесто-
стерону у чоловіків, приводячи до зниження сексуального потягу і повного 
зникнення лібідо. Це може викликати еректильну дисфункцію. У жінок хро-
нічний стрес, тривога і депресія призводять до зниження інтересу до сексу, 
перешкоджаючи розвитку сексуального збудження і оргазму [1–3].

Сексуальна поведінка об’єднує всі види поведінки, пов’язані із задово-
ленням сексуальних потреб. Він виконує 3 функції: розмноження, гедонізм 
(спрямований на задоволення) і, звичайно, спілкування. Якісні сексуальні 
відносини підвищують життєстійкість і стійкість до стресових факторів [4]. 

Таким чином, ефективне лікування надає виняткову можливість знизи-
ти емоційний стрес, підвищити самооцінку, створити потенціал для розвит-
ку емоційної близькості між партнерами, поліпшити якість життя людини і 
пари в цілому, вплинути на здоров’я індивіда і зробити його відносини більш 
задовільними.

Через свою делікатність темі сексуальних відносин не завжди приділя-
ється достатня увага при консультуванні та психотерапії сімейних пар, але 
через вплив сильних зовнішніх стресорів, а особливо — життя в ситуації 
війни, вона вимагає особливої уваги. В дослідженні представлена програ-
ма тренінгу корекційно-профілактичного спрямування, яка буде корисна як 
для пар так і для людей без серйозних відносин. Завдання тренінгу полягає 
в поліпшені сексуального здоров’я через розширення можливостей опору 
стресовим факторам, відпрацюванню навичок чіткого визначення та дифе-
ренціації свого емоційного стану, розширення діапазону методів боротьби 
зі стресом, активізації процесу самопізнання та самоактуалізації. А також 
тренінг містить міні-лекції та дискусії направлені на перегляд когнітивних 
переконань, психоедукацію сексуальних навичок і виконання парою вправ, 
спрямованих на розвиток розслаблення та підвищення рівня взаєморозу-
міння та взаємопідтримки, обговорення особистих бар’єрів та труднощів в 
сексуальному житті.
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МЕХАНІЗМИ  ЗАХИСТУ  ТА  ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖЕННЯ 
ПІДЛІТКІВ  В  УМОВАХ  ВІЙНИ

Підлітковий вік є критичним етапом у житті людини, коли формуються 
базові аспекти ідентичності, особистісної автономії та соціальної взаємодії. 
Цей період супроводжується інтенсивними емоційними переживаннями, ви-
сокою сприйнятливістю до зовнішніх впливів та експериментами з ролями 
і поведінковими моделями. В умовах війни підлітки особливо вразливі до 
стресу через такі фактори:

•	 Нестабільність життєвого середовища: переїзди, втрати близьких, від-
сутність звичного соціального кола.

•	 Постійна загроза життю: бомбардування, повітряні тривоги, відчуття 
небезпеки.

•	 Обмеженість доступу до освітніх і дозвільних ресурсів.
Психоаналітична перспектива розглядає механізми психологічного захи-

сту як адаптивні процеси, які дозволяють людині зберігати психічну рівно-
вагу в умовах стресу. Проте в умовах тривалої травматизації ці механізми 
можуть стати дезадаптивними, що підвищує ризик розвитку психічних роз-
ладів, таких як тривожність, депресія або посттравматичний стресовий роз-
лад (ПТСР).

Механізми захисту та здоров’язбережувальний простір
Механізми психологічного захисту в підлітків впливають на те, як  

вони реагують на травматичні події, а здоров’язбережувальний простір 


