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SUMMARY 

 

Zubenko T. O.  Connection of traditional rites and psychological well–being 

of ethnic communities. 

The qualifying work consists of  Introduction, 4 Chapters, Conclusion, 

References (18 items, 78 of foreign origin), 2 appendix on 2 pages. The qualifying 

work volume is 91 pages long, 77 of them – main text. There are 3 tables. 

The qualifying work presents a theoretical survey and an empirical research 

of the psychological role of rituals in different cultures. The thesis explores how 

traditional and modern ritual practices influence emotional well–being, identity 

formation, stress resilience, and collective cohesion. The master thesis is composed 

of 4 chapters.  The research findings confirm that rituals serve as a universal 

psychotherapeutic resource, while also preserving unique cultural meanings and 

functions. 

The research object: rituals and ceremonial practices in different cultures as 

a socio–psychological phenomenon. 

The research subject: the psychological impact of rituals on identity 

formation, emotional well–being, and individual resilience to stress. 

The research goal: to conduct a theoretical and empirical study of the role of 

traditional and contemporary rituals in maintaining psychological well–being and 

to identify the possibilities of their application in modern psychological practice. 

The research tasks are: the study provides a cross–cultural analysis of ritual 

practices from a psychological perspective, which made it possible to identify both 

universal mechanisms of their influence on mental health and unique national–cultural 

aspects. For the first time in the Ukrainian context, the experience of perception and 

practice of rituals by participants from different cultures was studied through modern 

forms of intercultural communication (in particular, online interactions). 

Chapter 1 «Theoretical foundations of rituals and psychological well–

being» provides a theoretical analysis of the development of ritual studies, the 

interrelation between culture and mental health, as well as the psychological 



 

mechanisms through which rituals influence emotional states, resilience, and 

identity formation. 

Chapter 2 «Traditional rituals in cultural context: cross–cultural analysis» 

examines ritual practices of various nations – Slavic, African, Native American, 

Oceanian, Indian, Asian, and European – highlighting their symbolic meaning, 

psychological functions, and unique cultural features that contribute to emotional 

balance and social cohesion. 

Chapter 3 «Methodology and empirical research of ritual activity» 

explains the design and methods of the study, including the sample, tools, and 

empirical procedures such as surveys, interviews, and comparative analysis, aimed 

at investigating the impact of ritual participation on psychological well–being 

across different cultural groups. 

Chapter 4 «Psychological significance and modern application of rituals» 

discusses the therapeutic potential of rituals in traditional and modern contexts, 

their role in overcoming trauma and crisis, and their use in contemporary 

psychological practices such as existential therapy, art therapy, and counseling. 

Key words: psychological state, psychological assistance, anxiety, emotional 

well–being, trauma recovery, social adaptation, cultural identity, mental health. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність дослідження пояснюється тим, що у сучасному 

глобалізованому світі послаблення зв’язку з традиціями, релігійними та 

культурними практиками призводить до втрати ідентичності, відчуття 

спільності й сенсу життя. Людина з дитинства інтегрує елементи культури у 

власну систему цінностей, а культурна приналежність стає фундаментом її 

емоційного досвіду, почуття захищеності, прийняття та належності. 

Психологічна прив’язаність до культурного середовища формує позитивну 

ідентичність, сприяє розвитку самооцінки, емоційної стабільності, 

внутрішньої цілісності. Зростання рівня тривожності, депресії, емоційного 

вигорання актуалізує потребу у вивченні ресурсів, які традиційно 

використовувалися для підтримки психічного здоров’я. Обряди, як культурні 

практики, відіграють ключову роль у формуванні й підтримці психологічного 

благополуччя, адаптації особистості до змін, подоланні стресових ситуацій. 

Дослідження впливу традиційних ритуалів у різних етнічних групах дозволяє 

виявити універсальні та унікальні механізми психологічної підтримки, що 

мають значну наукову та практичну цінність.  

Об’єкт дослідження – ритуали та обрядові практики у різних культурах 

як соціально–психологічний феномен. 

Предмет дослідження – психологічний вплив ритуалів на формування 

ідентичності, емоційне благополуччя та стресостійкості особистості. 

Мета дослідження – здійснити теоретико–емпрічне дослідження ролі 

традиційних та сучасних ритуалів у підтримці психологічного благополуччя 

та виявити можливості їх застосування у практиці сучасної психології. 

Гіпотеза: передбачається, що регулярна участь в ритуальних практиках 

сприяє підвищенню рівня психологічного благополуччя, формує відчуття 

колективної ідентичності, знижує рівень тривожності та допомагає 

адаптуватися до кризових обставин. 
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Завдання дослідження. 

1. Узагальнити наукові підходи до розуміння феномену ритуалів та 

поняття психологічного благополуччя. 

2. Дослідити традиційні обрядові практики у слов’янських, 

африканських, американських, океанійських, азійських, індійських та 

європейських культурах. 

3. Провести емпіричне дослідження впливу участі в обрядах на 

психологічний стан респондентів. 

4. Виявити спільні та відмінні риси впливу обрядових практик у різних 

культурних середовищах. 

5. Розробити рекомендації щодо використання елементів традицій у 

програмах підтримки психологічного здоров’я. 

Мeтoди дoслiджeння: теоретичні, теоретико–методологічний аналіз, 

класифікація та систематизація наукових джерел, порівняння та узагальнення 

результатів попередніх досліджень; емпіричні, спостереження, тестування 

(«Шкала психологічного благополуччя» К. Ріфф [8], авторська анкета 

«Ритуальна активність»), напівструктуровані інтерв’ю з представниками 

різних культур. 

Наукова новизна: у роботі здійснено міжкультурний аналіз ритуальних 

практик із психологічної перспективи, що дозволило виявити як універсальні 

механізми їх впливу на психічне здоров’я, так і унікальні національно–

культурні аспекти. Вперше в українському контексті досліджено досвід 

сприйняття та переживання ритуалів учасниками різних культур через 

сучасні форми міжкультурної комунікації (зокрема, онлайн–спілкування). 

Практична значущість полягає в можливості застосування результатів 

дослідження у сфері психопрофілактики, психотерапії, культурної освіти, у 

роботі з етнічними громадами та у програмах ментального здоров’я. 

Надійність та вірогідність результатів дослідження забезпечувались 

методологічним обґрунтуванням вихідних положень; використанням 

методів, адекватних меті та завданням дослідження; репрезентативною 
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вибіркою учасників дослідження; застосуванням якісного та кількісного 

аналізу результатів. 

Структура кваліфікаційної роботи магістра. Складається зі вступу, 4 

розділів, загальних висновків, списку використаних джерел із 90 

найменувань і додатків на 2 сторінках. Загальний обсяг основного тексту – 77 

сторінок. Робота містить 3 таблиці, 2 додатка та 2 рисунки. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ РИТУАЛІВ ТА 

ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

 

1.1 Поняття ритуалу та обряду в культурній антропології 

 

У науковій літературі поняття «ритуал» трактується як система 

символічних дій, що здійснюються у фіксованій формі з метою досягнення 

певного психологічного або соціального ефекту. У контексті культурної 

антропології ритуал розглядається як форма передачі соціального досвіду, 

засіб інтеграції індивіда у спільноту та механізм трансляції цінностей. Ритуал 

функціонує як складний культурний механізм, що об’єднує минуле, 

теперішнє і майбутнє спільноти в єдину символічну систему. 

Класичні дослідники, як–от Е. Дюркгейм, М. Мосс, В. Тернер, 

підкреслювали, що обряд є колективною дією, яка виконує сакральну 

функцію та укріплює соціальну солідарність [36; 64; 87]. За 

Е. Дюркгеймом [36], ритуал є центральним елементом соціального життя, 

який підтримує моральний порядок та спільні вірування. М. Мосс [64] 

розглядав ритуали як форми обміну, що регулюють соціальні взаємозв’язки. 

Віктор Тернер [87] увів поняття "лімінальності" – перехідного стану, в якому 

особа, проходячи через обряд, змінює свій соціальний статус і оновлює 

особисту ідентичність. 

Сучасні дослідження розширюють ці підходи, акцентуючи на 

психологічному аспекті ритуалів. Психологи відзначають, що ритуальні дії 

можуть знижувати рівень стресу, формувати відчуття передбачуваності та 

контролю, сприяти емоційній стабільності. Зокрема, ритуали допомагають 

символічно впоратись із важливими життєвими змінами, такими як втрата, 

перехід до нової ролі, інтеграція травматичного досвіду. 
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Згідно з концепцією Джозефа Кемпбелла, ритуали формують 

«міфологічну рамку» навколо людського досвіду, створюючи контекст для 

переживання сенсу та особистого зростання [10]. Через ритуали індивід 

проживає архетипові символи та сценарії, які сприяють психічній 

інтеграції [27]. У цьому контексті ритуали виконують терапевтичну функцію: 

вони допомагають особі знайти внутрішню рівновагу, відновити зв’язок з 

власною ідентичністю та спільнотою. 

Більше того, у міждисциплінарних дослідженнях відзначається, що 

ритуали, навіть за відсутності релігійної віри, можуть зберігати свою 

психологічну ефективність. Такі обряди, як весільні церемонії, випускні 

події, сімейні зібрання, мають глибоку емоційну цінність і допомагають 

структурувати життєвий досвід [7,3,2,11]. 

Узагальнюючи це можна прийти до висновку що ритуали – це 

універсальна форма культурної поведінки, яка забезпечує психологічне 

обґрунтування суспільного порядку та емоційну підтримку особистості в 

межах певної культурної системи. Їх роль у формуванні психосоціальної 

стабільності та відчуття змістовності буття підтверджується багатьма 

емпіричними та теоретичними дослідженнями. 

 

1.2 Класифікація обрядів: релігійні, соціальні, життєві цикли 

 

За функціональним принципом ритуали поділяють на кілька груп 

(Рис. 1.1): 

 

Рисунок 1.1 – класифікація функціонального принципу ритуалів 
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Кожен тип ритуалу несе в собі культурний код, що є зрозумілим і 

значущим для конкретної етнічної спільноти. Завдяки обрядовості людина 

здобуває досвід приналежності, ідентичності, соціальної підтримки. Релігійні 

ритуали є невід’ємною частиною духовної практики, що сприяє формуванню 

глибинного зв’язку між особистістю та вищою сакральною реальністю. Вони 

задають ритм життя, слугують джерелом моральних орієнтирів, сприяють 

трансцендентному переживанню та внутрішньому очищенню. В Індії це 

ритуали поклоніння (пуджа), священні занурення в Ганг, в Саудівській Аравії 

– хадж до Мекки (іслам), в  Ефіопії – православні хрещення та святкування 

Тимкета, в Ізраїлі – бар–міцва, шабат, святкування Песаха (юдаїзм), в Тибеті 

(Китай) – буддійські медитативні ритуали, молитви з молитовними 

барабанами; в Україні – християнські обряди Різдва, Великодня, хрестин, 

весіль. 

Соціальні обряди – як–от святкування національних чи державних дат 

– формують колективну пам’ять, підсилюють солідарність, знижують рівень 

соціального напруження. Вони дають людині відчуття участі в чомусь 

більшому, ніж її індивідуальне життя. В Японії це чайна церемонія, спільні 

святкування ханамі, в Мексиці – день мертвих, в Гані – спільні святкування 

та поховання як акт громади, в Польщі – родинні свята, ритуали спільного 

застілля, в США – День подяки як соціальний ритуал об'єднання сім’ї. 

Обряди життєвих циклів відіграють ключову роль у трансформації 

особистості. Вони позначають перехід від одного етапу життя до іншого, 

допомагають адаптуватися до нових соціальних ролей. Антропологи, зокрема 

Арнольд ван Геннеп [21], описували такі ритуали як структуровані етапи 

відділення, переходу і включення, які супроводжують важливі моменти в 

житті людини. В Кенії (маасай) це ініціації в дорослість із символічними 

випробуваннями, в Непалі – весільні ритуали та церемонії першого рису для 

немовлят, в Індонезії (Балі) – похоронний ритуал, а саме спалення тіла, в 

Греції – хрещення новонародженого як ритуал прийняття до спільноти, в 

Перу – святкування інкської спадщини. 
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Циклічні обряди, особливо аграрного або календарного характеру, 

спрямовані на відновлення гармонії між людиною і природою, вони 

закріплюють циклічну модель часу і надають життю структурованості та 

передбачуваності, а також у зміцненні соціальних зв’язків шляхом спільного 

святкування. Такі обряди дають змогу людині адаптуватися до змін пір року, 

життєвих циклів, економічної активності, підтримуючи ритмічність та 

надійність буття. Наприклад, святкування Нового року, весняного 

рівнодення, врожайних свят поєднують спільноту через колективні практики, 

пов’язані з відновленням життєвої енергії. В Україні, Польщі, Білорусі це 

обряди, пов’язані з сонячним циклом, родючістю, оновленням (Купала, 

Коляда, Масляна, свята жнив), в Індії – Холі (свято весни), Дівалі (свято 

світла), Понгал (свято врожаю), в Китаї – свято весни (китайський Новий 

рік), Чуньцзе, свято середини осені, в Японії – свято квітучої сакури (ханамі), 

обряд очищення під час Сецубун, в Африці (Нігерія, Замбія) – сезонні 

ритуали дощу або родючості, наприклад, обряди ямсу в народів ігбо, в 

Скандинавії (Швеція, Норвегія) – Мідсоммар (літнє сонцестояння), Юль 

(зимовий цикл свят), в Андських країнаї (Перу, Болівія) – свято Сонця та 

інкський календар. 

Класифікація ритуалів можуть базуватись на типах культурної 

спільноти, а саме традиційні і сучасні, індустріальні проти 

постіндустріальних або на характері виконання: індивідуально чи 

колективно, формально чи спонтанно. І саме їх систематизація дозволяє 

зрозуміти, яким чином ритуальна практика інтегрується в повсякденне життя 

людини та які форми психологічної підтримки вона забезпечує. Для 

прикладу у традиційних культурах наприклад, у племенах Африки чи 

корінних народів ритуали глибоко вкорінені й часто мають сакральний 

характер. У сучасних урбанізованих суспільствах ритуали можуть бути більш 

символічними чи адаптованими  це корпоративні заходи чи національні 

свята. У промислових суспільствах обряди часто пов'язані з роботою, 

працею, функціональністю. У постіндустріальних, де переважають сфери 
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послуг, інформації та культури – обряди стають інструментами психологічної 

адаптації, ідентичності або самовираження. Деякі ритуали людина виконує 

сама (молитва, медитація), інші – лише в групі (весілля, релігійні 

святкування). Формальні мають чітку структуру та правила наприклад, 

церемонія одруження, а спонтанні виникають емоційно й не завжди мають 

офіційну форму наприклад, вшанування загиблого біля місця події. 

Коли ми так класифікуємо ритуали, стає зрозуміло, як саме вони 

працюють для людини – допомагають пережити втрату, знайти свою роль у 

суспільстві, відчути зв’язок з іншими або зі своїм минулим. Це й є їхня 

психологічна функція. 

 

1.3 Психологічне благополуччя: визначення, критерії, моделі 

 

Ритуали відіграють важливу роль у підтримці психологічного стану 

людини, адже є не лише культурною чи релігійною формальністю, а й 

інструментом психологічного впливу. Їхня дія часто не усвідомлюється 

учасниками, однак на рівні емоцій і поведінки вони здійснюють значний 

ефект – допомагають знижувати рівень тривожності, стабілізувати 

психоемоційний стан, відновлювати відчуття контролю над життям, 

створювати відчуття приналежності та ідентичності (Рис.1.2). 

 

Рисунок 1.2 – класифікація підтримки психологічного стану людини  

при ритуалах 
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Регуляція емоційного стану: 

Під час участі в обрядах активізуються структури мозку, пов’язані з 

рутинною поведінкою, передбачуваністю й ритуальністю. Це створює 

відчуття безпеки, послідовності, порядку – тобто противагу хаосу, який часто 

супроводжує стресові події. Так, у дослідженнях Нормана М.І та 

Джіно Ф. [70] виявлено, що навіть символічні ритуали можуть суттєво 

зменшити емоційний дистрес після втрати, розриву або невдачі. 

Підвищення самооцінки та ідентичності: 

Обряди, в які включено людину від дитинства, формують у неї відчуття 

приналежності до певної культури, що зміцнює особисту й соціальну 

ідентичність. За Е. Еріксоном [44], ідентичність є основою для стабільної 

особистості, і ритуали допомагають сформувати її через повторювані моделі 

поведінки. Наприклад, у громадах корінних народів Канади участь у 

церемоніях очищення й танцях тотема сприяє підвищенню впевненості у 

своїй ролі в суспільстві. 

Соціальна згуртованість. 

Колективні ритуали стимулюють почуття єдності, взаємної підтримки 

та емпатії. Еміль Дюркгейм [42] наголошував, що обряди зміцнюють 

соціальні зв’язки та моральний порядок. Люди переживають події спільно, 

що створює відчуття «ми» – один із ключових чинників суб’єктивного 

благополуччя. У багатьох культурах спільне святкування релігійних подій 

наприклад, Рамадан, Різдво, Дівалі що є не лише релігійним актом, а й 

емоційною підтримкою на рівні спільноти. 

Подолання стресу і травм. 

Участь у ритуалах дає змогу символічно пережити або завершити 

критичні події: смерть, втрату, розлучення, хворобу. Саме завдяки 

ритуалізації наприклад, поховальні обряди або обряди прощання, людина 

отримує змогу «дати форму» емоційній бурі, що відбувається всередині, і 

включити її в структуру особистісного досвіду. Це допомагає уникнути 

психологічного застрягання в травмі. 
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Формування майбутнього бачення. 

У ритуалах переходу (ініціації, весілля, народження) людина проходить 

психологічне оновлення. За теорією Арнольда ван Геннепа [20], такі обряди 

складаються з трьох фаз: відділення, трансформація й повернення – і кожна з 

них допомагає особі усвідомити свій новий статус, підготуватись до змін. Це 

дає змогу набути внутрішньої впевненості, адаптуватись до нової ролі чи 

ситуації. 

Сучасна психотерапія активно використовує символічні й культурні 

ритуали для відновлення зв’язку клієнта з власними цінностями, глибинною 

ідентичністю. Наприклад, в екзистенційній та арт–терапії часто 

застосовуються елементи ритуального мислення, дії (малювання символів, 

створення особистих ритуалів прощання тощо). В етнопсихології 

підкреслюється, що культурно зумовлені практики можуть бути глибшим 

ресурсом, ніж стандартизовані техніки. 

Психологічні функції ритуалів охоплюють широкий спектр впливу – 

від стабілізації емоційного стану до зміцнення соціальної приналежності. 

Незалежно від типу культури, ритуали відіграють роль своєрідної 

«психологічної інфраструктури», яка допомагає людині орієнтуватись у світі, 

знаходити сенс і опору. Це дає підстави вважати ритуальну практику одним 

із природних механізмів підтримки психологічного благополуччя. 

Важливо розуміти що психологічне благополуччя є багатовимірним 

поняттям, що охоплює суб’єктивне відчуття задоволеності життям, наявність 

позитивних емоцій, внутрішню гармонію та ефективне функціонування 

особистості. Його дослідження охоплює різні наукові підходи – від 

гуманістичної психології до позитивної психології та культурно–

антропологічних теорій. 

Одним із найвідоміших підходів до розуміння психологічного 

благополуччя є модель Керол Ріфф [77], яка виділяє шість ключових 

компонентів: 
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1. Самоприйняття. 

2. Позитивні взаємини з іншими. 

3. Автономія. 

4. Екологічне опанування (контроль над життєвими обставинами). 

5. Наявність життєвої мети. 

6. Особистісне зростання. 

Згідно з цією моделлю, благополуччя є результатом розвитку 

особистості, її здатності до рефлексії, прийняття рішень, самореалізації та 

підтримки здорових соціальних зв’язків. 

У рамках позитивної психології Мартін Селігман [65] запропонував 

модель PERMA, яка охоплює п’ять складових благополуччя: 

P (Positive Emotion) – позитивні емоції; 

E (Engagement) – залученість у діяльність; 

R (Relationships) – міжособистісні стосунки; 

M (Meaning) – усвідомлення сенсу життя; 

A (Achievement) – досягнення цілей. 

Тобто критерії психологічного благополуччя включають: наявність 

суб’єктивного відчуття щастя й гармонії, високу самооцінку, задоволення 

міжособистісними зв’язками, адаптивність до змін, стійкість до стресу. 

У контексті міжкультурного аналізу важливо враховувати, що прояви 

благополуччя можуть суттєво варіюватися залежно від культурної системи. 

Наприклад, у колективістських суспільствах (Японія, Китай, Індія) акцент 

робиться на гармонії з групою, у той час як в індивідуалістичних культурах 

(США, Німеччина) – на особистісному розвитку та досягненні. 

Таким чином, поняття психологічного благополуччя тісно пов’язане з 

культурними контекстами, традиціями, уявленнями про «гарне життя». Це 

підкреслює важливість вивчення культурно обумовлених практик – таких як 

традиційні обряди – у процесі формування благополуччя. 

Психологічне благополуччя – це комплексне поняття, яке має як 

універсальні, так і культурно–специфічні складові. Моделі Ріфф і 

Селігмана [77, 65] надають цінні рамки для його оцінки, проте практики 
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досягнення благополуччя – включаючи обряди – суттєво відрізняються у 

різних культурних системах 

 

1.4 Взаємозв’язок культури та психічного стану людини 

 

Культура є невід’ємною складовою ідентичності людини, яка впливає 

не лише на її поведінкові шаблони та систему цінностей, а й на психологічне 

функціонування. З погляду культурної психології, психічний стан індивіда 

формується в контексті тієї культури, у якій він зростає, соціалізується і діє. 

Культурні норми визначають, як саме людина виражає емоції, справляється зі 

стресом, шукає підтримки, вибудовує стосунки та інтерпретує події. 

Етнічна, національна або релігійна культура забезпечує особистість 

своєрідним «психологічним каркасом» – це система смислів, символів, 

моральних норм, поведінкових сценаріїв, що надають стабільності, 

передбачуваності та емоційного ресурсу у щоденному житті. Втрата зв’язку з 

власною культурою або вимушене існування в іншій культурній парадигмі 

(наприклад, під час міграції) може призводити до стану дезадаптації, 

депресії, ідентифікаційної кризи. 

У різних культурах існують специфічні уявлення про психічне здоров’я 

і норми емоційного вираження. Наприклад, у Східноазіатських суспільствах 

(Китай, Корея, Японія) важливими є стриманість, гармонійність, дотримання 

групових інтересів. У цих культурах відкритий вияв негативних емоцій може 

розглядатися як порушення соціальної рівноваги. Натомість у західних 

індивідуалістичних культурах (США, Канада, країни Західної Європи) 

емоційна експресія і відстоювання особистих кордонів визнаються як ознака 

психологічної зрілості. 

Культура також формує уявлення про те, що таке благополуччя. У 

деяких традиційних суспільствах благополуччя тісно пов’язане з соціальною 

стабільністю, шлюбом, сімейною згуртованістю, наявністю дітей. У сучасних 

урбанізованих культурах наголос робиться на самореалізації, досягненнях, 

кар’єрі. 
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Багато досліджень свідчать про те, що високий рівень залученості до 

культурних практик (участь в обрядах, святкуваннях, релігійних церемоніях) 

позитивно корелює з емоційною стабільністю, почуттям приналежності, 

соціальною підтримкою. Культурні практики створюють відчуття зв’язку з 

попередніми поколіннями, зміцнюють історичну тяглість та віру в майбутнє, 

що має глибоку терапевтичну функцію. 

Таким чином, психічний стан людини є не лише біологічно і 

психологічно обумовленим, а й культурно сконструйованим. Зв’язок між 

культурною ідентичністю, емоційним досвідом та психічним здоров’ям є 

центральним у сучасних підходах до вивчення психологічного благополуччя. 

Культурний контекст відіграє ключову роль у формуванні психічного стану 

людини. Через систему цінностей, ритуалів та традицій культура забезпечує 

ресурси для емоційної стабільності, соціальної підтримки, подолання кризи і 

формування ідентичності. Втрата або ігнорування культурної спадщини 

може мати негативні наслідки для психічного здоров’я особистості. 

 

1.5 Психологічні механізми впливу ритуалу на емоційний стан 

 

Ритуали є потужним інструментом психологічного впливу, що 

активізує низку когнітивних, емоційних та поведінкових механізмів. Їхня 

ефективність полягає в здатності трансформувати внутрішній досвід людини, 

допомагаючи впорядковувати хаотичні емоції, долати тривожність, 

зміцнювати ідентичність та відновлювати відчуття контролю над життєвими 

подіями. 

По–перше, ритуали створюють відчуття передбачуваності та 

структури. Повторювані дії, символіка, визначений порядок і час виконання 

сприяють заспокоєнню нервової системи та зниженню тривожності. 

Дослідження у сфері когнітивної та соціальної психології свідчать, що 

ритуали допомагають людині впоратися з відчуттям невизначеності та 

стресу, активізуючи відчуття контролю над ситуацією й знижуючи рівень 
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тривожності. Алісон Брукс та її колеги довели, що навіть прості ритуальні дії 

перед виступом або складним завданням знижують рівень тривожності та 

покращують ефективність, оскільки створюють відчуття контролю над 

ситуацією [25]. Міхал Інзліхт і Димитріс Ксигалатас у своїх роботах 

описують ритуали як когнітивні інструменти, які структурують поведінку й 

стабілізують емоційний стан у стресових умовах [60]. Матьє Ланг із колегами 

експериментально показав, що під час тривоги люди спонтанно вдаються до 

ритуалізованих дій – повторюваних, передбачуваних рухів, які допомагають 

знизити напруження [51]. Розі Капітаньї та Маркус Нільсен вказують, що 

ритуали можуть слугувати еволюційним механізмом адаптації до 

непередбачуваності середовища, посилюючи суб’єктивне відчуття 

контролю [28]. 

По–друге, ритуали виконують роль маркерів переходу – вони 

символізують завершення одного етапу та початок іншого (народження, 

ініціація, весілля, смерть). Це допомагає особистості адаптуватися до змін, 

«переписати» свою ідентичність згідно з новими обставинами. У контексті 

психології розвитку, ритуали сприяють інтеграції досвіду та стабілізації 

самооцінки. 

Третім механізмом є соціальна підтримка. Більшість ритуалів мають 

колективний характер, що сприяє формуванню відчуття спільності, 

належності та емоційного прийняття. Людина, яка бере участь у спільному 

обряді, відчуває підтримку, що підсилює її психоемоційний ресурс і сприяє 

збереженню внутрішньої рівноваги. Це підтверджується міжкультурними 

дослідженнями, проведеними в Африці та Латинській Америці. Так, 

Е. Н. Окпалаенве та Г. К. Одiгве [72] показали, що у традиційних 

африканських громадах ритуали виступають важливим елементом 

психологічної допомоги, оскільки об’єднують спільноту навколо спільних 

емоцій і колективного зцілення. Аналогічно, К. Мартін–Берістайн, Д. Паес та 

Б. Ріме [66] довели, що участь у ритуалах примирення в країнах Латинської 

Америки сприяє зміцненню групової ідентичності та формуванню взаємної 
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підтримки серед членів спільнот. Крім того, С. Варгас–Сальфате, Д. Паес і 

співавтори [85] підкреслюють, що колективні ритуали, навіть на 

національному рівні, посилюють відчуття єдності, довіри й соціальної 

згуртованості. 

Четвертим важливим чинником є активація символічного мислення. 

Ритуали використовують метафоричні образи, архетипи, культурні коди, які 

допомагають людині інтерпретувати власний досвід, знайти смисл у 

стражданні або втраті. Це особливо актуально у випадках горя, травматичних 

переживань, психологічних криз. 

П’ятий механізм – тілесно–емоційна інтеграція. Багато ритуалів 

включають спів, танці, пісні, фізичну активність, дихальні або медитативні 

практики, що сприяє вивільненню емоцій, регуляції стресу та покращенню 

тілесного самовідчуття. 

Зрештою, ритуали можуть запускати процес саморефлексії та 

духовного зростання. Вони дозволяють людині зупинитися, осмислити події, 

переоцінити пріоритети, відновити зв’язок із власними цінностями, 

родинною чи етнічною ідентичністю. Традиційні ритуали є універсальним 

психологічним механізмом, що впливає на емоційний стан людини через 

формування структури, символічне осмислення досвіду, соціальну 

підтримку, тілесну регуляцію та посилення внутрішнього контролю. Ці 

механізми забезпечують ефективне подолання стресу, стабілізацію емоцій та 

підтримку психічного благополуччя особистості. 

 

1.6 Роль обрядів у подоланні стресу, формуванні стійкості, 

ідентичності 

 

У контексті психічного здоров’я ритуали виконують важливу функцію 

стабілізації внутрішнього світу особистості, особливо в умовах стресу, 

втрати, змін та кризи. Традиційні обряди, зокрема циклічні та перехідні, 

активно впливають на психологічну стійкість індивіда, сприяють 

формуванню його особистісної ідентичності та створюють відчуття безпеки 

через зв’язок з культурним корінням. 
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Під час переживання травматичних подій або втрати, людина часто 

звертається до обрядів, які мають здатність структурувати емоційний досвід. 

Обряди прощання, жалоби чи спогаду, притаманні багатьом культурам, 

наприклад, День мертвих у Мексиці або традиційне православне поминання 

померлих в Україні, надають символічного значення втраті, дозволяючи 

прожити біль у безпечному, соціально санкціонованому просторі. Ці ритуали 

не лише визнають емоції, але й дають їм форму та сенс. 

Дослідження у сфері психології втрати свідчать, що участь у ритуалах 

прощання відіграє важливу роль у процесі адаптації після втрати близької 

людини. Ритуали допомагають людині усвідомити втрату, надати їй 

символічного значення, а також відновити почуття контролю та 

внутрішнього порядку. Так, у роботі Дж. Касл та В. Л. Філліпс [29] 

підкреслюється, що ритуали підтримують емоційне відновлення через 

структурування процесу скорботи, полегшують прийняття втрати та 

допомагають знайти нове значення життя після неї. Дослідження У. Макату 

та колег [63], проведене серед громади Північне Сото у Південній Африці, 

показало, що участь у ритуалах сприяє відчуттю продовження життя, балансу 

й психологічного зцілення, особливо коли ритуал має особистісне значення 

для учасника. Крім того, систематичний огляд “Ритуалу у терапії тривалого 

горя” [32] доводить, що ритуальні елементи у психотерапії скорботи 

допомагають створити почуття спільності, символічного завершення й нової 

інтерпретації втрати, що є центральним у процесі психологічного 

відновлення. 

Таким чином, не сам ритуал, а його особистісне значення для людини є 

ключовим чинником у механізмі зцілення після втрати. У формуванні 

психологічної стійкості важливим є також момент соціальної підтримки, яку 

забезпечують колективні ритуали. Вони формують почуття приналежності до 

групи, зменшують ізоляцію та посилюють відчуття «разом у труднощах». У 

цьому контексті слід згадати обряди спільного посту, молитви, аграрні 

ритуали та святкування, які об’єднують членів спільноти. 
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Ще один аспект – формування ідентичності. Участь у культурно 

значущих ритуалах дозволяє людині закріпити своє місце в історії роду, 

етносу чи нації. Наприклад, обряд ініціації в африканських племенах 

символізує перехід до дорослого життя та фіксує новий соціальний статус. У 

слов’янській традиції весільні обряди також закріплюють нову роль 

особистості – чоловіка чи жінки в родині. Такі дії сприяють усвідомленню 

себе як частини більшої культурної системи. 

Варто зазначити, що ритуали можуть формувати внутрішній наратив, 

який підтримує позитивне уявлення про себе. Регулярна участь у святкових, 

релігійних чи родинних обрядах допомагає зберігати цілісну самооцінку, 

навіть у складних життєвих обставинах. Обряди є ефективним інструментом 

психологічної підтримки, що сприяє подоланню стресу, зменшенню 

психологічних втрат, формуванню ідентичності та підвищенню стійкості. Їх 

вплив ґрунтується на символічному опрацюванні досвіду, соціальній 

інтеграції та культурному зв’язку, що робить ритуали цінним ресурсом у 

збереженні психічного благополуччя. 

У першому розділі було здійснено теоретичний аналіз феномену 

ритуалу та його взаємозв’язку з психологічним благополуччям особистості в 

межах різних етнічних і культурних спільнот. Розглянуто поняття 

традиційного обряду, класифікації ритуалів за функціональним, культурним, 

часовим та соціальним принципами. Встановлено, що ритуали є невід’ємною 

частиною культурної спадщини й соціального функціонування спільнот. 

Вони виконують адаптаційну, комунікативну, інтегративну та емоційну 

функції. 

Психологічне благополуччя, як багатовимірне явище, включає 

когнітивний (задоволення життям), афективний (емоційний комфорт), 

екзистенційний (відчуття сенсу) та соціальний (залучення до спільноти) 

компоненти. Було виявлено, що традиційні ритуали впливають на ці 

компоненти шляхом стабілізації емоційного стану, формування стійкої 

ідентичності та сприяння соціальній згуртованості. 
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Значна увага приділена культурному контексту. Залежно від країни, 

ритуали мають різну символіку та психологічне навантаження, проте їх 

функція залишається універсальною – збереження ментального здоров’я 

через культурно санкціоновані форми дії. 

Було розкрито механізми впливу ритуалів на психіку: емоційна 

регуляція, символічна трансформація досвіду, формування опори у вигляді 

соціальної підтримки, зміцнення наративу ідентичності. 

Особливу увагу в сучасних дослідженнях приділено ролі ритуалів у 

процесі подолання втрат та відновленні психологічної стійкості. Науковці 

підкреслюють, що ритуали не лише структурують процес скорботи, але й 

допомагають людині інтегрувати травматичний досвід, знайти сенс у 

пережитому та повернути внутрішню рівновагу [72; 66; 85]. 

Таким чином, можна дійти висновку, що традиційні обряди та ритуали 

виступають не лише культурним надбанням чи елементом соціальної 

ідентичності, але й потужним психологічним механізмом підтримки 

психічного здоров’я. Вони створюють безпечний символічний простір, у 

межах якого людина має змогу пережити втрату, прийняти зміни та 

відновити внутрішню рівновагу. Ритуали сприяють адаптації до кризових 

подій, забезпечуючи відчуття структурованості, передбачуваності та 

контролю у ситуаціях невизначеності. Вони формують ресурс психологічної 

стійкості (резилієнтності), допомагаючи особистості не лише впоратися з 

емоційними викликами, але й інтегрувати травматичний досвід у власну 

життєву історію. Крім того, колективна участь у ритуалах посилює почуття 

приналежності та соціальної підтримки, сприяє збереженню культурної 

ідентичності, відновленню взаємозв’язку між минулим, теперішнім і 

майбутнім, що, своєю чергою, підтримує відчуття сенсу й цілісності буття. 

Отже, традиційні обряди можна розглядати як універсальний 

інструмент культурно зумовленої терапії, який поєднує духовні, соціальні та 

психологічні аспекти, забезпечуючи збереження психоемоційного 

благополуччя особистості та спільноти загалом. 
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РОЗДІЛ 2 

ТРАДИЦІЙНІ ОБРЯДИ У КУЛЬТУРНОМУ КОНТЕКСТІ: 

МІЖКУЛЬТУРНИЙ АНАЛІЗ 

 

 

2.1 Слов’янські традиції: родинні обряди, сезонні свята, обряди 

переходу 

 

Слов’янська культура характеризується глибоким зв’язком із 

природними циклами, родинними традиціями та обрядами переходу, які 

супроводжують людину протягом усього життя. У центрі цих ритуалів – ідеї 

гармонії з природою, єдності роду та трансформації. 

Одним із ключових елементів культурного середовища, що забезпечує 

тяглість цінностей і соціальних норм, є родинні традиції. Вони виконують 

важливу роль у зміцненні зв’язку між поколіннями, передаючи через 

символічні дії знання, моральні орієнтири та досвід предків. Так, обряд 

«сватання», описаний Григорієм Квіткою–Основ’яненком у повісті 

«Маруся» [9], виступає не лише домовленістю про шлюб, а й ритуальним 

актом соціального єднання, що закріплює стосунки між родами, підкреслює 

повагу до традицій і ролей старших поколінь. Інший приклад – «колядки», 

різдвяні пісні, які діти виконують у домівках родичів та сусідів, – слугують 

формою соціальної інтеграції, створюють атмосферу радості, взаємної 

підтримки та спільного духовного піднесення. 

Як зазначав український етнограф Володимир Гнатюк [5], ритуали 

родинного характеру мають чітко визначену структуру та передбачають 

активну участь старших членів роду, що сприяє підтриманню вертикальних 

зв’язків поколінь і формуванню відчуття історичної спадкоємності. Через 

такі звичаї суспільство зберігає колективну пам’ять, а окрема особистість – 

почуття належності, стабільності та культурної ідентичності. В дослідженнях 

Гончарук Т. В. та Джугла [6] знайшли підхід, який дозволяє розглядати 
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ритуали як частину етнопсихологічного контексту – тобто як спосіб 

формування і підтримки психічної стійкості в межах національної культури. 

У найдавнішим літописним зведенням часів Київської Русі, укладеним 

у Києві на початку XII століття «Повісті временних літ» Нестора 

Літописця [13] згадуються ритуали, пов’язані з весіллями, хрестинами та 

похованнями, які проводилися у Київській Русі ще до прийняття 

християнства. Наприклад, опис поховального ритуалу князя Святослава 

показує збереження язичницької практики спалення тіла та 

жертвопринесення, що мало забезпечити благополуччя в загробному житті. 

Святкування таких свят як Івана Купала, Масляна, Спас – це своєрідна 

форма циклічного ритуалу, що символізує очищення, оновлення, плодючість. 

За дослідженнями Шаповала Л. І. [16], участь у сезонних святах сприяє 

емоційному перезавантаженню, оскільки ритуали мають катарсичну 

функцію. Наприклад, обряд стрибання через вогонь на Івана Купала 

сприймається як акт очищення, як фізичний, так і психологічний. Календарні 

обряди часто поєднують елементи дохристиянської і християнської 

символіки, створюючи глибоку ритуальну мову спілкування між 

поколіннями. 

Історичні літописи згадують про «тріскучі святки», ритуальні співи та 

танці, які об’єднували громади в період зимового сонцестояння. Це дозволяє 

відтворити образ циклічного часу, який мав психоемоційне значення в 

умовах суворого клімату. 

Народження, хрещення, весілля, похорон – усі ці моменти 

супроводжуються ритуалами, які мають на меті підготувати людину до 

нового етапу життя. Наприклад, весільні обряди у слов’ян включають 

символічні дії (перев’язування рушником, благословення батьками), які 

сприяють формуванню нової соціальної ролі. Як підкреслює Микола Сумцов 

у дослідженнях народної весільної обрядовості Слобожанщини [15] – обряди 

переходу формують психологічну готовність до змін, забезпечують 

символічне «прощання» зі старим статусом і прийняття нового.  
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Особливо виразною є обрядовість у козацькому середовищі, яка 

формувалася на межі військової, релігійної та народної культур. Ритуали у 

козаків мали не лише сакральне, а й дисциплінуюче та об’єднувальне 

значення. 

За «Літописом Самовидця» (XVII ст.) [12], посвята у козаки 

здійснювалася у формі урочистого обряду, що включав присягу на вірність 

Війську Запорізькому, покладання рук на Євангеліє або ікону, благословення 

старшини, символічне причастя. Це супроводжувалося колективною 

трапезою, що мала функцію включення новака до бойового братства. Такий 

ритуал сприяв формуванню нової ідентичності, переходу до зрілої соціальної 

ролі воїна, та мав значний емоційно–психологічний ефект. У середовищі 

запорізьких козаків практикувалися ритуали очищення перед походами – 

купання в Дніпрі або молитви з постом. Подібні практики мали на меті 

психоемоційне налаштування, формування внутрішньої зібраності та 

бойового духу. 

Козацькі поховальні обряди також мали унікальні елементи: загиблого 

товариша часто ховали з повним військовим вшануванням – під гарматні 

залпи, з піснею «Пливе кача» або духовною молитвою. Такий обряд служив 

для колективного опрацювання втрати та збереження спільної пам’яті. 

Історик Дмитро Яворницький у своїй праці «Історія запорозьких козаків»  

відзначає [18], що у цих ритуалах тісно перепліталися християнські мотиви з 

дохристиянськими символами, а саме розсипання землі чи використання 

зброї у церемонії. 

Інші ритуали включали святкування Покрови Пресвятої Богородиці – 

покровительки козаків. Це свято мало важливе психологічне значення, 

забезпечуючи моральну підтримку та духовну консолідацію перед 

небезпекою. Молитви та освячення зброї у цей день сприймалися як 

захисний акт і ритуал зміцнення віри у власну силу. 

Ритуали у козацькому середовищі відігравали ключову роль у 

формуванні військової етики, групової ідентичності та емоційної 
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витривалості. Вони виконували функцію психологічного захисту в умовах 

невизначеності, смерті, бойових дій – і водночас сприяли духовному 

піднесенню, самоповазі та відчуттю братерства. 

Таким чином, слов’янські традиційні обряди, включаючи козацькі, 

виконують важливу психосоціальну функцію: вони є засобом символічної 

обробки життєвих подій, сприяють соціальній інтеграції, закріпленню 

культурної ідентичності та зміцненню емоційної стійкості. Через ритуальну 

практику індивід отримує механізми регуляції психічного стану, зниження 

тривоги та підтримки внутрішньої рівноваги в періоди змін, втрат або 

соціальних випробувань. У козацькому середовищі обрядовість мала 

особливу вагу як у зміцненні спільноти, так і у вихованні готовності до 

самопожертви, що в умовах воєнного життя ставало не лише етичним, а й 

глибоко психологічним феноменом. 

 

2.2 Африканські ритуали: ініціації, племінні церемонії, лікувальні 

практики 

 

Традиційні африканські ритуали – це яскраві, емоційно насичені дії, які 

глибоко вкорінені в повсякденне життя спільнот і відображають 

космогонічне уявлення про світ. Вони не лише регламентують перехідні 

етапи життя, а й формують колективну свідомість, закріплюють 

приналежність до роду, племені та землі. Через пісню, танець, маски, запахи 

священних рослин та спільне переживання сакрального часу ритуали стають 

емоційною віссю культурної ідентичності, гармонізуючи зв’язок між 

живими, предками та духами природи. 

У багатьох африканських культурах (маасаи, зулу, банту) ініціації 

служать переходом з дитинства до дорослості. Наприклад, серед народу масаї 

Кенії та Танзанії юнаки проходять обрізання та подальше перебування в 

«школі воїнів» (морані), де вивчають традиції, мораль, поведінку та 

обов’язки. За дослідженням Арнольда Ван Геннепа [84], ці обряди 
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поділяються на три фази: відокремлення, трансформація та включення. 

Ініціація часто супроводжується символічними випробуваннями, що 

забезпечують не лише соціальну інтеграцію, а й формування психологічної 

стійкості та впевненості. 

Ритуали у спільнотах йоруба (Нігерія), ашанті (Гана), хімба (Намібія) 

включають колективні танці, спів, розповіді предків і релігійні 

жертвопринесення. Наприклад, свято «Egungun» у йоруба передбачає 

вшанування духів предків через яскраві маски та транс. Ці церемонії 

забезпечують духовний зв’язок поколінь, зниження рівня тривоги, 

укріплення соціальних зв’язків та відновлення почуття гармонії. Як 

пояснюла Мері Дуглас [35], така практика сприяє очищенню колективної 

свідомості та символічному подоланню страху чи нестабільності. 

У багатьох африканських культурах, зокрема серед шаманів народу 

Сан та племен банту, ритуали лікування є важливою складовою духовного 

життя спільноти. Вони включають звернення до духів предків, використання 

лікувальних трав, ритуальні танці, співи та музику – особливо гру на 

барабанах, яка, згідно з антропологічними дослідженнями Янзен Дж. М. [55], 

виступає як засіб викликання трансового стану. Традиційні цілителі, відомі 

як сангоми в Південній Африці або нгани в Східній Африці, не тільки 

проводять фізичне лікування, але й здійснюють ритуали, які мають на меті 

зцілення душі та відновлення гармонії з природою і предками. Як згадує 

Бастід Р. [22], ці ритуали виконують катарсичну функцію: емоції 

вивільняються через плач, танець, спів або крик, що сприяє зниженню 

психологічного тиску та полегшенню психосоматичних симптомів. Подібний 

ефект описує також Тернер В. [86], який зазначає, що процес ритуального 

очищення створює "лімінальний простір", де людина тимчасово виходить за 

межі звичних ролей і переживає психологічну трансформацію. Отже, 

африканські лікувальні ритуали діють не лише як засіб фізичного зцілення, 

але й як психотерапевтичний механізм, що забезпечує емоційну рівновагу та 

реінтеграцію індивіда у соціум. 
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Африканські ритуали – це не лише культурна спадщина, а й потужний 

психологічний інструмент, що сприяє емоційному зціленню, соціальній 

інтеграції та збереженню колективної ідентичності. Вони поєднують 

сакральне й буденне, фізичне та духовне, індивідуальне та колективне. 

Ініціації формують особистісну зрілість і стійкість, племінні церемонії 

зміцнюють міжпоколінні зв’язки, а лікувальні практики дозволяють 

опрацювати травматичний досвід через символічні дії. Усі ці форми 

ритуальності діють як соціальна і психологічна підтримка, повертаючи 

людині відчуття контролю, приналежності та внутрішньої гармонії. Таким 

чином, африканські обряди виступають важливим засобом адаптації до змін, 

долання стресу та утвердження емоційного благополуччя у межах глибоко 

вкоріненого культурного ландшафту. 

 

2.3 Ритуали корінних народів Америки: танці, очищення, 

посвячення 

 

У культурі корінних народів Північної та Південної Америки ритуали 

виступають центральним елементом духовного життя і збереження 

культурної ідентичності. Вони мають багатий символізм, тісно пов’язаний із 

природою, предками, духами, і відображають циклічну картину світу. Ці 

практики є не лише частиною вірувань, але й важливим механізмом 

соціального контролю, емоційної стабілізації та психологічної підтримки. Як 

зазначає Себастьян Юнгер у книзі "Плем'я" [17], ритуал допомагає відновити 

почуття приналежності, що є ключовим для подолання травми та ізоляції. 

Одним з найвідоміших є ритуал парової хати (Sweat Lodge) у народів 

сіу, лакота, черокі. Це форма духовного очищення через піт, яка 

супроводжується молитвами, співом та розповідями. Як зазначає Блек Елк 

[24], цей ритуал «очищає тіло й дух одночасно» і сприяє відновленню 

внутрішнього балансу. Учасники парової хати, за дослідженнями Бако та 

Реймонд [26], часто переживають емоційне полегшення та символічне 
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відновлення після стресу або втрати. Юнгер [17] підкреслює, що спільне 

переживання страждання в таких ритуалах збільшує довіру між учасниками 

та зміцнює племінні зв’язки. 

Танцювальні ритуали, такі як Танок Сонця у рівнинних індіанців або 

Зміїний танець, мають жертвений і містичний характер. Танок Сонця 

включає фізичні випробування, символізуючи оновлення зв’язку з Вищим, 

природою та племенем. Як пояснював Тернер [86], ці обряди створюють 

«лімінальний простір», у якому індивід проходить трансформацію – часто 

через біль, пісню, трансовий стан. Юнгер [17] наголошує, що така 

трансформація дозволяє учасникам відчути себе частиною більшого цілого, 

що є надзвичайно важливим для зцілення після ізоляції чи психологічної 

травми. 

Фаріз та Джеймс К. пояснювали як багато племен, зокрема навахо, 

айні, інуїти, практикують обряди входження в дорослість. У навахо існує 

обряд «Kinaaldá», який відзначає першу менструацію дівчини й передбачає 

духовне очищення, приготування традиційних страв, благословення старших 

жінок. Ці ритуали символізують народження нової ролі та формують у 

молодої особи відчуття цінності та поваги з боку спільноти [45]. 

Ритуали американських індіанців допомагають в інтеграції 

внутрішнього досвіду: трансформують страх, втрату чи стрес у символічні 

дії. Через колективне переживання сакрального часу вони створюють 

відчуття спільності, спадковості, взаємозв’язку з природою. Як підкреслює 

Делорія Вайн [34], втрата таких ритуалів призводить до зниження 

самооцінки, депресивних станів і культурної дезорієнтації серед молоді. 

Тому важливо розуміти що ритуали корінних народів Америки – це не 

просто форма духовної практики, а складна система емоційного та 

психологічного відновлення. Вони сприяють переходу між фазами життя, 

інтеграції травматичного досвіду, формуванню самоцінності, та відновленню 

зв’язку з родом, землею й традиціями. Як показує Юнгер [17], у сучасному 

світі, де людина часто опиняється в ізоляції, такі ритуали мають здатність 
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повертати відчуття глибокої належності – племінного зв’язку, що лікує рани 

душі. Психотерапевтична дія цих ритуалів ґрунтується на символічних актах, 

емоційному вивільненні, тілесному очищенні та глибокому залученні до 

колективної свідомості. 

 

2.4 Культурні практики Океанії: міфи, тотемізм, обряди предків 

 

У традиціях народів Океанії – маорі, самоанців, народів Папуа–Нової 

Гвінеї, Меланезії та Полінезії – ритуал є не просто обрядом, а 

фундаментальною формою підтримки психічного балансу й ідентичності. В 

основі світогляду лежать космогонічні міфи, тотемізм, культ предків, і 

ритуали переходу, що забезпечують індивіду емоційне опрацювання змін, 

втрат і напруг. 

Космогонічні міфи, зокрема у маорі, як історія про Рангінуі  (небо) та 

Папатуануку (землю), роз’єднаних їхніми дітьми, формують модель 

переживання втрати як необхідної умови життя. Ця нарація вкорінює у 

свідомості ідею про те, що біль – це початок нового, а не його кінець. Як 

зауважує Мірча Еліаде [41], міф виконує функцію «священного часу», у який 

ритуал дозволяє знову ввійти, щоб оновити існування. 

Як вказує МакАдамс Д. П. [67] культ предків – основа маорійського 

поняття Вакапапа – забезпечує глибоку особистісну ідентичність через 

усвідомлення свого місця в роду. Психологічно це формує відчуття 

безперервності, екзистенційної укоріненості, що особливо важливо в 

ситуаціях змін і втрат. Дюрі М. [38] пояснює, що відсутність знання свого 

родоводу часто асоціюється з дезорієнтацією та підвищеною тривожністю 

серед молоді. 

Тотемізм, поширений серед народів Папуа-Нової Гвінеї та Меланезії, 

базується на символічному зв’язку з твариною або природним явищем, яке 

вважається духовним покровителем роду. У ритуалах ініціації індивід через 

маски, танці та трансформативні акти входить у контакт із «маною» – силою, 
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яка через тотем транслюється в особистість. За теорією Віктора Тернера [83], 

такі ритуали створюють «лімінальний простір», у якому особа переживає 

символічну смерть та відродження, дозволяючи інтегрувати агресивні або 

травматичні імпульси в прийнятну соціальну форму. 

Обряди смерті – наприклад, у народів Тробріандських островів – 

включають танці, співи, передачу дарів і спільне ритуальне оплакування. 

Психологічно вони формують безпечний простір для вираження горя, 

зменшуючи рівень шоку й підтримуючи механізми адаптації. За Д. 

Метцнером [68], ритуал втрати, якщо він структурований і колективний, 

значно ефективніше захищає психіку від ускладненого горювання. 

Ритуали зцілення – як, наприклад, маорійський Ронгоа – поєднують 

траволікування, дотик, молитву і ритуал. Вони діють як соматична 

психотерапія: через тіло активізуються емоційні зв’язки, очищується 

внутрішній конфлікт. За Олівером Саксом [78], такі методи зцілення часто 

активують «глибоку афективну пам’ять», і мають позитивний вплив на 

психіку навіть за відсутності біологічного впливу. 

Танцювальні та ритмічні практики, зокрема у Самоа чи Тонга, 

виконуються колективно, з акцентом на єдність руху, ритму й голосу. Через 

трансові стани виникає катарсис, відбувається тілесне вивільнення 

накопиченого емоційного напруження, знижується тривожність, а тіло 

входить у резонанс із ритмами групи – формуючи глибоке відчуття 

«належності». Як стверджував Т. Дюрант [89], музично–танцювальний 

ритуал у традиційних культурах – це «емоційний детонатор і духовна 

дисципліна водночас». 

Узагальнюючи результати аналізу, можна стверджувати, що ритуали 

народів Океанії виконують складну інтегративну функцію, поєднуючи 

культурну, соціальну та психологічну складові. Вони виступають своєрідним 

механізмом колективної психорегуляції, за допомогою якого індивід отримує 

можливість осмислити життєві події, впорядкувати внутрішній досвід і 

трансформувати емоційні стани в соціально прийнятну форму. Міфологічні 
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структури, тотемічні символи та ритуальні дії забезпечують не лише 

відтворення традиційної картини світу, а й створюють психотерапевтичний 

простір, у якому особистість інтегрує переживання, долає внутрішні 

конфлікти та підтримує відчуття екзистенційної стабільності. Таким чином, 

ритуали Океанії можна розглядати як глибинний культурно–психологічний 

інструмент підтримки психічного здоров’я та колективної рівноваги. 

 

2.5 Індійські традиції: йога, пуджа, ашрами як простори духовного 

очищення 

 

У серці Індії, серед пахощів сандалу, шелесту листя баньянових дерев і 

пісень мантр, з покоління в покоління передаються духовні практики, що 

живлять не лише душу, а й розум. Індійська цивілізація тисячоліттями 

плекала уявлення про гармонію між тілом, свідомістю та Всесвітом, 

вважаючи, що страждання – не ворог, а провідник до внутрішнього 

звільнення. Через йогу, пуджу, медитацію й життя в ашрамі людина 

відкриває двері до глибинної трансформації – не лише духовної, а й 

психічної. 

Йога – це не просто вправа чи техніка, це внутрішня подорож до себе. 

У давньому тексті Йога–сутри Патанджалі (II ст. до н.е.) [14] зазначено: 

«Йога – це припинення коливань розуму» (chitta vritti nirodhah). За цією 

простою фразою ховається тисячолітня традиція, яка спрямована на 

дисциплінування розуму, зцілення емоцій, відновлення тілесного контакту з 

реальністю. 

Згідно з дослідженнями Девідсона та Лутц [33], тривала практика йоги 

(особливо в поєднанні з медитацією) змінює активність у префронтальній 

корі головного мозку, знижує рівень кортизолу (гормону стресу) і покращує 

здатність до емоційної регуляції. Йога працює через тіло – але спрямована на 

свідомість. Асанами людина опановує власні межі, диханням – плин думок, 

концентрацією – простір між реакцією й сприйняттям.  
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Практика йоги сьогодні розглядається не лише як духовно–фізична 

дисципліна, а й як ефективний психотерапевтичний інструмент, що поєднує 

тілесну, когнітивну та емоційну регуляцію. У контексті сучасної психології 

йога інтегрується в методи майндфулнес-терапії, тілесно-орієнтованої терапії 

та програм психоемоційного відновлення. 

Як зазначає Н. Гловінська [4], систематичні йога-практики сприяють 

стабілізації емоційного стану, підвищенню рівня саморегуляції та зниженню 

симптомів тривоги. У своєму емпіричному дослідженні авторка виявила, що 

вже після чотиритижневого курсу йога–практик у 73% учасників 

спостерігалося зменшення проявів соматизованої тривожності, а також 

покращення концентрації уваги та якості сну. Ці результати свідчать, що йога 

діє як психофізіологічний медіатор, спрямований на гармонізацію взаємодії 

між тілом і свідомістю. Гловінська наголошує, що ключовим 

психотерапевтичним механізмом йоги є усвідомлене дихання, яке регулює 

вегетативну нервову систему та активізує парасимпатичні процеси. Завдяки 

цьому формується стан внутрішньої рівноваги, що є базовим для 

профілактики стресових і тривожних розладів. Авторка також відзначає, що 

тілесна робота через асани дозволяє учасникам вивільнити емоційно 

заблоковані стани, часто пов’язані з невисловленими почуттями – зокрема, 

страхом, гнівом або провиною. Таким чином, результати дослідження Н. 

Гловінської узгоджуються з нейропсихологічними висновками Девідсона та 

Лутс [33] про вплив йоги та медитації на нейропластичність і регуляцію 

стресу. Поєднання тілесних практик із усвідомленням дозволяє не лише 

зміцнити фізичне здоров’я, а й створити психологічну основу для інтеграції 

емоційного досвіду, підвищення стресостійкості та формування внутрішньої 

стабільності. 

Для людей, які пережили травму, практика йоги створює простір, де 

можна “повернутись у тіло” – тобто відчути себе в безпеці, зв’язатися з 

реальністю без болю. Як показують роботи Бессела Ван де Колка [1], йога є 
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ефективною частиною терапії ПТСР, бо повертає тілесне відчуття контролю 

та дозволяє трансформувати фіксовану тривогу на ритуалізовану дію. 

Пуджа – це не просто обряд поклоніння. Це цілий театр душі, де запах 

ладану, світло лампад, дзвін мантр і рух квіткових пелюсток вплітаються в 

один ритм. У центрі цього дійства – зустріч із Божественним, але також – з 

собою. Пуджа відбувається за чітким сценарієм: очищення, подання дарів, 

повторення священних імен, молитва. Саме ця повторюваність створює 

ефект внутрішньої стабільності – такої необхідної при тривозі, горі чи 

емоційному розбалансуванні. 

Згідно з теорією ритуальної дії Рендалла Коллінза [75], ритуали 

стабілізують ідентичність через створення соціального та символічного 

порядку. У контексті індійської пуджі, це також – акт перенесення власної 

тривоги на сакральне, коли особа “віддає” проблему божеству, дозволяючи 

собі відпочити від контролю. 

Фредріксон [47] довела, що почуття вдячності й благоговіння, яке 

викликає пуджа, активізує позитивні афекти, що нейтралізують страх і гнів. 

Таким чином, обряд стає психоемоційним буфером. 

Ашрам – це не просто монастир. Це простір дисципліни, усамітнення й 

особливої внутрішньої архітектури. Ашрами слугували притулками для тих, 

хто прагнув вийти за межі звичайного життя, тимчасово залишивши шум 

світу позаду. Але з психологічного боку, ашрам – це ще й глибока структура 

переходу: від звичайного до сакрального, від травми до прийняття, від хаосу 

– до ритуального порядку. 

Життя в ашрамі – це ритм: підйом на світанку, спів мантр, фізична 

праця, медитація, навчання. Ця сувора повторюваність формує в людини 

внутрішню опору, що дозволяє вийти з деструктивного потоку нав’язливих 

думок чи емоцій. За словами Кена Вілбера [56], “духовна дисципліна – це 

форма психологічного зцілення, але не через розбір, а через 

трансценденцію”. 
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Психолог Кеннет Паргемент у своїй праці “Духовно інтегрована 

психотерапія” [57] вказує, що відхід до ашраму виконує ту ж функцію, що і 

ретрит у західній психотерапії: відсторонення від тригерного середовища та 

формування нового досвіду “Я” – укоріненого, стабільного, з прийнятою 

цінністю. 

Ритуальні практики Індії становлять цілісну систему психодуховної 

саморегуляції, у якій сакральне та психологічне тісно переплетені. Йога, 

пуджа й життя в ашрамі функціонують як різні рівні одного процесу – 

інтеграції тіла, емоцій і свідомості. У контексті психології ритуалу вони 

виконують роль «контейнера досвіду», у межах якого індивід може безпечно 

зустрітися зі своїми внутрішніми конфліктами та трансформувати їх у 

символічно прийнятну форму. Йога спрямована на відновлення соматичного 

контакту з реальністю, активуючи тілесно–орієнтовані механізми регуляції 

афектів. Пуджа – це процес перенесення тривоги у символічний вимір через 

акт подяки та благоговіння, що знижує емоційне напруження та сприяє 

відновленню почуття контролю. Ашрам же функціонує як структуроване 

середовище ресоціалізації, де ритуальна повторюваність і дисципліна 

формують нову когнітивно–емоційну рамку особистісної стабільності. 

Таким чином, індійські ритуальні практики можна розглядати як 

своєрідну форму культурної психотерапії, засновану на гармонізації 

внутрішнього досвіду через колективно відпрацьовані символічні дії. Вони 

демонструють, що духовна традиція може виступати не лише як релігійна 

система, а як глибокий психологічний механізм інтеграції, відновлення й 

зміцнення особистісної цілісності. 

 

2.6 Азійські релігії (буддизм, конфуціанство, шаманізм), чайні 

церемонії та інші народні практики 

 

Азійські релігійно–культурні традиції – буддизм, конфуціанство та 

шаманізм – являють собою цілісні системи, у яких філософія, етика та 
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ритуальна практика нерозривно пов’язані. У цих системах психічне 

благополуччя розглядається як гармонія між внутрішнім станом людини, 

суспільством і природою. Ритуали не є ізольованими актами – вони 

вбудовані у повсякденне життя та виконують функцію регуляції емоцій, 

інтеграції досвіду та підтримання культурної ідентичності. 

Буддійська ритуальна культура включає щоденні практики – читання 

сутр, підношення лампадок і квітів у храмах, колективні медитації, обрядові 

ходи під час Весаку (свята народження, просвітлення та смерті Будди). 

Супровід дзвонів, аромат пахощів та ритмічний спів мантр сприяють 

зануренню в стан самадгі (глибокої концентрації). 

Як стверджували в своїх роботі Гофман та його колеги [53] 

сихологічно такі практики діють як засоби зниження тривожності, 

підвищення емоційної стабільності та розвитку емпатії. Наприклад, практика 

метта–бгавана (медитація доброзичливості) сприяє зменшенню агресивних 

реакцій і підвищенню рівня позитивних соціальних емоцій. 

Ритуал (лі) в конфуціанстві – це не лише формальність, а цілісна 

система морально–етичних норм. Сімейні обряди предків (цзи), святкування 

першої оранки, весільні й похоронні церемонії спрямовані на підтримку 

соціальної гармонії. Веймінг Ту [82] писав як у храмових практиках 

вшановують мудреців через уклін перед табличками з їхніми іменами, 

підношення їжі та вина, декламацію класичних текстів. Є Тіншен ввкажає що 

психологічної точки зору, такі ритуали формують почуття стабільності, 

передбачуваності й соціальної підтримки, що особливо важливо у періоди 

культурних трансформацій [90]. 

Азійський шаманізм (Монголія, Сибір, Корея) зберігає багатий спектр 

народних ритуалів: виклик духів предків, очищення димом полину або 

ялівцю, лікувальні камлання під супровід барабану, сезонні обряди 

«оновлення світу» на початку року. Як розповідав Еліада Мірче [40] Під час 

камлання шаман здійснює символічну «подорож» у духовний світ, щоб 

повернути втрачені частини душі хворого. Пітер Ларс пояснює, що 
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психологічно це створює умови для катарсису, допомагає інтегрувати 

травматичний досвід і забезпечує глибинне відчуття підтримки 

спільноти [73]. 

У багатьох азійських культурах ритуали, пов’язані з приготуванням та 

вживанням чаю, мають не лише естетичне, а й глибоке духовно–

психологічне значення. Як підкреслює Сен Сосіцю [80], японська тядо 

(«шлях чаю») – це цілісна практика, у якій кожен рух і кожна дія мають 

символічний зміст і спрямовані на досягнення гармонії (ва), поваги (кей), 

чистоти (сей) та спокою (дзяку). Через усвідомлене виконання ритуалу 

учасник входить у стан внутрішнього зосередження, що сприяє зниженню 

рівня стресу й відновленню психологічної рівноваги. Китайська традиція 

гунфу ча, як зазначає Лу Тун [74, 62], відображає ідею уважності та 

майстерності у кожному етапі приготування напою. Цей ритуал стає 

своєрідною медитацією в дії, яка допомагає звільнити розум від хаотичних 

думок і створити відчуття присутності «тут і тепер». 

Таким чином, чайні ритуали Японії та Китаю виступають формами 

духовного самовиховання, через які людина досягає гармонії між тілом, 

розумом і навколишнім світом [80]. Також у багатьох регіонах зберігаються 

сезонні народні ритуали: святкування китайського Нового року з очищенням 

дому та підношеннями духам, індійські фестивалі на кшталт Холі (ритуальне 

обсипання фарбами для оновлення та прощення), тибетські обряди лосар з 

приготуванням священних страв і вигнанням злих духів. Ці практики мають 

виражений психологічний ефект – вони зміцнюють колективну ідентичність, 

створюють відчуття циклічності життя та забезпечують емоційне 

«перезавантаження». 

Ритуальні практики країн Азії, незалежно від їхньої релігійної чи 

культурної належності, об’єднує спільна функція – гармонізація 

внутрішнього світу людини та впорядкування її стосунків із соціумом і 

природою. Буддійські медитації, конфуціанські обряди, шаманські камлання, 

чайні церемонії та сезонні святкування формують комплексний механізм 
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психологічної підтримки, що поєднує індивідуальний і колективний вимір. 

Вони сприяють зниженню рівня тривожності, інтеграції травматичного 

досвіду, відновленню почуття безпеки та належності до спільноти. 

У культурно–психологічному аспекті азійські ритуали виконують роль 

соціально санкціонованих «просторів переживання» – безпечних середовищ, 

де емоції можуть бути виражені, а досвід – осмислений у межах усталених 

символічних форм. Така інтеграція особистих і колективних смислів робить 

їх не лише зразками духовної спадщини, а й ефективними інструментами 

збереження та зміцнення психічного здоров’я. 

 

2.7 Європейські традиції: релігійно–християнські обряди, 

язичницькі пережитки 

 

Європейський культурний простір сформувався в результаті 

багатовікової взаємодії християнської духовної традиції та дохристиянської 

обрядовості, що існувала у племен кельтів, германців, слов’ян, балтів та 

інших етносів. Цей синтез дав життя унікальній системі ритуалів, де церковні 

канони перепліталися з глибинними архетипами, міфологічними сюжетами 

та символами, пов’язаними з природними циклами. 

Релігійно–християнські обряди стали стрижнем духовного життя 

середньовічної та ранньомодерної Європи. Літургія, хрещення, конфірмація, 

вінчання та похоронні служби не лише відображали богословські істини, а й 

були способом інтеграції індивіда у спільноту. Святкування Різдва, 

Великодня, Дня всіх святих супроводжувалося не лише богослужіннями, але 

й народними звичаями – різдвяними колядками, великодніми іграми, 

освяченням страв і прикрашанням домівок. Еліаде Мірча підкреслював [42], 

що через участь у літургійних святах людина «поверталася до сакрального 

часу», долаючи відчуження та екзистенційний страх. 

Язичницькі пережитки у християнській Європі збереглися завдяки 

гнучкості місіонерської стратегії Церкви, яка прагнула не викорінювати 
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місцеві традиції, а поступово інтегрувати їх у християнський календар. Як 

зазначав Джеймс Джордж Фрейзер [46], подібні ритуали виконували 

функцію «культурного клапана» – вони дозволяли суспільству вивільнити 

накопичену емоційну напругу, зміцнювали соціальну єдність і зменшували 

тривогу перед природними невизначеностями. Саме тому свята на зразок 

Івана Купала в Україні й Білорусі, Сонцестояння у Швеції, Бельтайну у 

кельтів чи Ночі Вальпургії в Німеччині стали прикладами синтезу 

дохристиянських культів із новими християнськими смислами. 

Народна магічна обрядовість – замовляння, ворожіння, використання 

трав і оберегів – зберігалася навіть у періоди суворих церковних заборон. Як 

підкреслює Рональд Гаттон [54], ці практики мали не лише символічне, а й 

терапевтичне значення: вони допомагали людині пережити втрату контролю, 

створювали відчуття зв’язку зі спільнотою й надавали психологічну 

підтримку в кризові моменти. Таким чином, поєднання язичницьких і 

християнських елементів сформувало унікальну європейську культурну 

традицію, де ритуал став інструментом як духовного, так і психоемоційного 

відновлення. Психологічне значення європейських ритуалів полягає в 

гармонізації внутрішнього та зовнішнього світу, інтеграції індивідуального 

досвіду у колективну символічну систему. Спільне святкування та участь у 

ритуалах створюють відчуття історичної тяжкості, дозволяють людині 

відчути свою значущість у межах громади, а також перетворюють тривогу, 

втрати чи зміни на впорядковану символічну дію. 

Європейська ритуальна культура становить приклад глибокої інтеграції 

сакрального й профанного, у межах якої християнська духовність взаємодіє з 

міфологічними пластами дохристиянських вірувань. Цей синтез формує 

стійку символічну систему, що виконує важливі психологічні функції. 

Релігійні свята, народна обрядовість і магічні практики не лише 

відображають історичну тяглість культури, але й забезпечують механізми 

психологічної регуляції – структурують час, знижують рівень тривожності, 

підтримують відчуття приналежності до спільноти та стабілізують 

внутрішній стан особистості. З позицій психологічної науки ритуали 
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функціонують як засіб інтеграції емоційного досвіду, особливо у кризові 

періоди, сприяючи символічному опрацюванню втрат і відновленню почуття 

смислу. Через повторюваність, передбачуваність і колективну участь 

обрядові практики створюють умови для соціальної підтримки, формують 

відчуття безпеки та цілісності особистості. 

Таким чином, європейські ритуали можуть розглядатися як 

багатовимірний психокультурний механізм – своєрідна форма колективної та 

індивідуальної психотерапії, що протягом століть сприяє адаптації, емоційній 

стабілізації та відновленню психологічного балансу в межах європейської 

цивілізації. 

Міжкультурний аналіз традиційних обрядів показує, що, попри 

універсальність психологічних функцій ритуалів – стабілізація емоційного 

стану, інтеграція травматичного досвіду, підтримка колективної 

ідентичності, – кожна культура наповнює їх власною неповторною 

символікою та психологічною дією. 

Слов’янські обряди, особливо козацькі, відзначаються поєднанням 

героїчного та родинного начал: вони виховують сміливість і жертовність, але 

водночас дають відчуття захищеності в колі громади. Африканські ініціації, 

сповнені танцю, ритму та тілесної виразності, діють через сильний тілесно–

емоційний катарсис, даючи учасникам пережити символічну смерть і 

народження у новій соціальній ролі. Ритуали корінних народів Америки, як–

от Sweat Lodge чи Sun Dance, унікальні своєю глибинною інтеграцією з 

природними стихіями – вони зцілюють через відновлення гармонії з землею, 

водою, вогнем і повітрям. 

Обрядовість Океанії, з її тотемізмом і культом предків, створює 

відчуття безперервного духовного зв’язку з родом, де особа – не окрема 

одиниця, а ланка у великому ланцюгу поколінь. Індійські практики – йога, 

пуджа, життя в ашрамі – впливають через глибоку внутрішню дисципліну та 

медитативне занурення, знімаючи хаос думок і формуючи внутрішню тишу. 

Азійські ритуали, від японського чаювання до монгольських шаманських 

камлань, вчать цінувати уповільненість, уважність до деталей і силу 

духовного наміру. Європейські обряди, поєднуючи християнську літургію з 



45 

 

язичницькими пережитками, створюють унікальний психологічний ефект 

«історичної багатошаровості» – коли сучасна людина одночасно відчуває 

себе частиною як сакральної традиції, так і глибинного міфічного минулого. 

Таким чином, у кожній національній традиції ритуали – це не лише 

спосіб підтримки психічного благополуччя, а й своєрідна «культурна 

підписка» на власний спосіб переживання світу. Їхня унікальність полягає в 

тому, що вони одночасно є дзеркалом колективної душі народу та 

інструментом її збереження, створюючи для кожного учасника особливий 

шлях до емоційної рівноваги та життєвої стійкості. 
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РОЗДІЛ 3 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ РИТУАЛІВ НА 

ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

 

3.1 Методологія дослідження: вибірка, інструменти, гіпотеза 

 

Дослідження було спрямоване на вивчення психологічного впливу 

традиційних ритуалів на представників різних культур у контексті 

міжкультурної комунікації через цифрові платформи. Використовувався 

комбінований підхід, що поєднував кількісні та якісні методи збору даних. 

Вибірка охопила 142 учасники з різних країн, з яких приблизно 78% 

становили чоловіки. Респондентів було залучено через міжнародні онлайн–

платформи знайомств та соціальної взаємодії: Interpals, OkCupid, Facebook. 

Співвідношення представників національностей було таким: Ці ресурси 

забезпечили доступ до осіб, які активно користуються інтернетом і 

зацікавлені в культурному обміні. (таблиця 3.1) 

До вибірки увійшли представники таких культур: 

Таблиця 3.1 – представники культур та їх психологічні 

характеристики при ритуалах, які увійшли до вибірки  

 

 

Представник культури Кількість 

представників 

Психологічні 

характеристики кожної 

культури при ритуалах 

 

Українці 

 

18 осіб  

(14 чоловіків, 4 жінки) 

через обрядові пісні, весільні 

звичаї та календарні свята 

зберігають почуття єдності та 

емоційної стійкості 

 

Болгари 

 

10 осіб 

(8 чоловіків, 2 жінки) 

весняний ритуал Мартеніца 

зміцнює оптимізм і надію на 

оновлення, формує позитивне 

ставлення до майбутнього 
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Продовження таблиці 3.1 

 

 

 

 

Греки 

 

12 осіб  

(10 чоловіків, 2 жінки) 

поєднання православних свят 

з античними символами 

формує глибоке відчуття 

історичної спадковості та 

гордості за культурне коріння 

 

Кримські татари 

 

8 осіб  

(6 чоловіків, 2 жінки) 

сімейні та релігійні обряди 

підтримують колективну 

пам'ять і сприяють відчуттю 

безпеки в діаспорі 

 

Турки 

15 осіб 

(13 чоловіків, 2 жінки) 

практика Рамадану виховує 

витримку, самоконтроль та 

духовну дисципліну 

 

Марокканці 

 

9 осіб  

(9 чоловіків, 0 жінок) 

весільні церемонії, насичені 

музикою та барвами, 

сприяють емоційному 

підйому та відновленню 

соціальних зв'язків 

 

Індійці 

 

14 осіб  

(13 чоловіків, 1 жінка) 

йога та пуджа підтримують 

гармонію між тілом і 

свідомістю, сприяють 

внутрішньому спокою 

 

 

Японці 

 

6 осіб 

 (5 чоловіків, 1 жінка) 

чайна церемонія та ритуали 

поклоніння предкам 

формують медитативний 

настрій, дисципліну та повагу 

до деталей 

 

 

Південні корейці 

 

7 осіб  

(6 чоловіків, 1 жінка) 

обряд вшанування предків 

забезпечує зв’язок поколінь і 

формує відчуття 

приналежності до родової 

історії 

 

Бразильці 

9 осіб 

 (7 чоловіків, 2 жінки) 

карнавал дає змогу вивільнити 

накопичені емоції, посилює 

колективну радість 

 

Мексиканці 

 

8 осіб  

(6 чоловіків, 2 жінки) 

День мертвих інтегрує 

переживання втрат у 

позитивний і символічно 

насичений досвід 

 

Італійці 

 

7 осіб  

(6 чоловіків, 1 жінка) 

 

поєднання католицьких і 

місцевих свят створює 

атмосферу теплих соціальних 

зв’язків 
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Продовження таблиці 3.1 

 

Інструменти дослідження: 

1. Опитувальник психологічного благополуччя к. Ріффа [8]. 

2. Авторська анкета з відкритими та закритими питаннями про участь у 

ритуалах, частоту, емоційні ефекти та значення для особистого життя. 

(додаток А) 

3. Напівструктуровані інтерв’ю у форматі чатів та відеодзвінків через 

зазначені платформи знайомств, що дозволили уточнити деталі обрядових 

практик, емоційних переживань та культурних інтерпретацій. (додаток Б) 

Гіпотеза дослідження: регулярна участь у традиційних ритуалах, навіть 

за умови проживання за межами країни походження, є важливим чинником 

підтримки психологічного благополуччя через посилення культурної 

ідентичності, збереження соціальних зв’язків та формування емоційної 

стійкості. Міжкультурний діалог у цифровому середовищі може виконувати 

компенсаторну функцію для тих, хто фізично відірваний від своєї культурної 

спільноти, але прагне залишатися інтегрованим у традиційні форми 

духовного та соціального життя. 

Емпірична частина дослідження передбачала проведення онлайн–

опитування серед респондентів різних культурних груп з метою виявлення 

взаємозв’язку між рівнем ритуальної активності та показниками 

психологічного благополуччя. Враховуючи обмеженість особистих ресурсів 

та відсутність можливості безпосередніх виїздів, комунікація з учасниками 

здійснювалася за допомогою міжнародних онлайн–платформ для 

міжкультурного спілкування, зокрема Interpals, OkCupid. Такий підхід 

 

Іспанці 

8 осіб  

(6 чоловіків, 2 жінки) 

Страсний тиждень об’єднує 

громаду через спільне 

переживання релігійних подій 

 

 

Американці (США) 

 

11 осіб  

(8 чоловіків, 3 жінки) 

збереження корінних і 

християнських традицій 

допомагає поєднувати 

культурне різноманіття та 

індивідуальні цінності 
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забезпечив доступ до широкого кола респондентів, які мають стабільне 

підключення до інтернету та виявляють інтерес до обміну культурним 

досвідом. 

Збір даних здійснювався за допомогою двох інструментів: авторської 

анкети, стандартизованої «Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф [8] 

та напівструктурованого інвервью. Авторська анкета була спрямована на 

виявлення видів ритуалів, частоти участі в них, емоційних станів до та після 

виконання, а також особистісного значення ритуальної практики. Запитання 

були сформульовані з урахуванням міжкультурної специфіки, а приклади 

ритуалів адаптовані до культурних контекстів різних народів, що брали 

участь у дослідженні. 

«Шкала психологічного благополуччя» застосовувалася у 84–пунктовій 

версії та включала оцінювання за шістьма параметрами: автономія, 

екологічне опанування, особистісне зростання, позитивні відносини з 

іншими, мета в житті та самоприйняття. Оцінювання здійснювалося за 

шестибальною шкалою Лайкерта – від «повністю не згоден» до «повністю 

згоден». 

Процедура збору даних тривала упродовж двох місяців. Посилання на 

опитування поширювалися через особисті повідомлення на мовних 

платформах, соціальні мережі та електронну пошту. Кожен потенційний 

учасник отримував індивідуальне запрошення із зазначенням мети 

дослідження, умов конфіденційності та орієнтовної тривалості участі. 

Заповнення анкет займало приблизно 15–20 хвилин, напівструктуроване 

інвервью 25–30 хвилин. 

У результаті вдалося зібрати репрезентативний масив даних, який 

відображає як культурне різноманіття учасників, так і відмінності у 

сприйнятті та практикуванні ритуалів. Отримані відповіді дозволили виявити 

попередні закономірності, що свідчать про існування зв’язку між ритуальною 

активністю та суб’єктивним відчуттям психологічного благополуччя, які 

стали основою для подальшого статистичного аналізу. 
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У процесі дослідження було проведено серію напівструктурованих 

інтерв’ю з представниками чотирнадцяти національностей, відібраних за 

принципом культурного розмаїття та доступності до комунікації через 

сучасні цифрові канали. Контакти встановлювалися особисто та за 

допомогою міжнародних платформ для спілкування, що дозволило 

налагодити діалог з респондентами, які мешкають як у власних країнах, так і 

в діаспорі. 

Метою інтерв’ю було з’ясувати не лише опис обрядів і ритуалів, але й 

осмислити їхній психологічний вплив на учасників. 

Українські респонденти особливо наголошували на значенні Різдва, 

Великодня та Івана Купала. Один із них розповів: «Коли ми йдемо 

колядувати, то навіть сусіди, з якими рідко спілкуєшся, відкривають двері з 

усмішкою. Це відчуття єдності, якого бракує у буднях». Під час Великодня, 

як зазначали опитані, «освячення паски та спільна трапеза після посту 

створюють відчуття очищення й нового початку». Святкування Івана Купала 

описувалося як «ніч, коли дозволено бути ближче до природи й один до 

одного». У психологічному плані українські респонденти підкреслювали, що 

саме обрядовість дає змогу «пам’ятати, ким ми є, навіть коли життя розкидає 

по світу». 

У болгар важливими залишаються «Сурва» (зимовий карнавальний 

обряд з масками), «Мартеніци» та Великдень. Один із респондентів зазначив: 

«Коли вдягаємо маски на Сурва, то ніби позбавляємося страхів. Це весела 

форма очищення». Мартеніци описувалися як «маленький оберіг на руку чи 

одяг, який нагадує, що ти частина спільноти». Вони мають виразний 

психологічний ефект – символізують турботу, дружбу й надію на здоров’я. 

Грецькі респонденти часто згадували панегіри – святкування на честь 

святих, де поєднуються літургія, музика та танці. Один із них сказав: «Коли 

вся громада збирається на площі, то навіть самотність зникає». Також 

важливим є Великдень: «нічна служба зі свічками та привітання «Христос 

воскрес!» справляє сильний емоційний вплив – це наче перезавантаження 
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душі». Психологічно грецькі традиції давали відчуття колективної сили та 

подолання труднощів «разом». 

Респонденти серед кримських татар згадували Курбан–байрам, 

Рамазан–байрам і весняний Наврез. Один чоловік зазначив: «Наврез – це 

свято весни, ми збираємося у дворі, пригощаємо один одного сумаляком. Це 

ніби новий початок для всієї родини». Байрамські зустрічі ж підкреслювали 

«силу сімейних уз» і мали терапевтичний ефект – давали можливість зняти 

почуття самотності й відновити душевну рівновагу. 

Турецькі респонденти детально розповідали про Хидиреллез, Рамадан 

та Шекер–байрам. Один із них сказав: «На Хидиреллез ми пишемо бажання і 

залишаємо під деревом, це дарує відчуття, що майбутнє в моїх руках». 

Психологічно цей ритуал діє як «очищення від минулого» та зміцнює надію. 

Рамадан і Шекер–байрам же підкреслюють «цінність спільності й доброти», 

що позитивно впливає на емоційний стан. 

Марокканські учасники говорили про Рамадан, Ід аль–Фітр та весільні 

обряди. Один із респондентів зазначив: «Під час іфтару ми всі за одним 

столом – це знімає тягар, який носиш удень». Вони також підкреслювали, що 

спільні молитви й розговіння «зміцнюють серце і дають відчуття рівноваги». 

Індійські респонденти найчастіше згадували Дівалі, Холі, Наваратрі та 

щоденні пуджі. Як зазначила одна учасниця: «Коли запалюєш лампу на 

Дівалі, темрява в серці зникає. Це свято не лише світла, а й внутрішньої 

сили». Холі ж респонденти описували як «дитячу радість у дорослому 

житті». Психологічно ці ритуали дають емоційне вивільнення та 

допомагають боротися з тривожністю. 

Японські респонденти акцентували на чайній церемонії, ханамі та 

обрядових відвідинах храмів під Новий рік (хацумоде). Один з учасників 

розповів: «Коли сидиш на татамі й спостерігаєш за приготуванням чаю, все 

інше зникає. Залишається тільки момент». Психологічно це знижує тривогу 

та створює відчуття гармонії. Ханамі – «милування квітами сакури» – 

викликало у респондентів почуття плинності часу та смирення перед 

природою. 
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Корейці розповідали про Сольналь, Чхусок та чхарє. Один із 

респондентів зазначив: «Коли ми вклоняємося передківському столу, 

відчувається, що ми – продовження нашого роду». Ці ритуали формують 

відчуття неперервності поколінь і зменшують страх перед невідомим. 

Бразильці емоційно описували карнавал, Феста Жуніна та католицькі 

свята. Один із респондентів сказав: «На карнавалі ти ніби стаєш частиною 

величезного серця, яке б’ється разом із музикою». Психологічно це слугує 

способом емоційної розрядки, що знижує напругу. 

Мексиканські респонденти акцентували на Дні мертвих, Лас Посадас і 

Великодні. Вони зазначали: «Коли ставиш фото предків і запалюєш свічку, 

то відчуваєш, що смерть – не кінець». Психологічно це допомагає 

інтегрувати втрати у життєвий досвід і зменшити страх смерті. 

Італійці розповідали про Різдво, Пасху, свята святих покровителів та 

недільні сімейні обіди. Один учасник сказав: «Коли вся родина за столом у 

неділю, то навіть проблеми здаються дрібними». Це створює відчуття 

стабільності та захищеності. 

Іспанці згадували Страсний тиждень, Ла Томатіну та Фальяс у 

Валенсії. Один респондент пояснив: «Коли бачиш процесію зі статуями, то 

розумієш: ми частина великої історії». Це зміцнює колективну ідентичність 

та формує відчуття спільності. 

Американські респонденти підкреслювали значення Дня подяки, Дня 

незалежності та Хелловіну. Один із них сказав: «Коли всі разом за столом на 

День подяки, то згадуєш, заради чого варто триматися далі». Практика 

вдячності, за їх словами, формує оптимістичний погляд на життя та зміцнює 

психологічну стійкість. 

Таким чином, проведений аналіз зібраних інтерв’ю дозволяє 

стверджувати, що ритуальні практики, притаманні кожній з досліджуваних 

культур, хоча й мають унікальну форму, символіку та семантичне 

наповнення, об’єднані спільною функціональною спрямованістю. Вони 

виступають ефективними механізмами підтримки психологічного 
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благополуччя, формування та зміцнення соціальної згуртованості, а також 

збереження й передання колективної ідентичності. Для представників кожної 

етнічної групи ритуали виконують роль символічного «мосту» між минулим і 

сучасністю, забезпечуючи відчуття тяглості культурних традицій та зв’язку з 

попередніми поколіннями. Учасники інтерв’ю підкреслювали, що участь у 

ритуальних діях сприяє зниженню рівня тривожності, підвищенню 

самооцінки, формуванню почуття приналежності до спільноти, а також 

допомагає осмислити індивідуальний життєвий досвід у ширшому 

культурному контексті. 

Отже, ритуали можна розглядати як складні соціально–психологічні 

феномени, що поєднують емоційний, когнітивний і поведінковий аспекти, 

інтегруючи індивіда у колективний простір значень та цінностей, властивих 

певній культурі. 

 

3.2 Порівняльний аналіз за віком, етнічною приналежністю та 

інтенсивністю участі в ритуалах  

 

Аналіз отриманих даних дозволяє простежити значні відмінності у 

сприйнятті та практикуванні ритуалів залежно від віку, етнічної належності 

та ступеня інтенсивності участі (таблиця 3.2). 

Таблиця 3.2 – порівняльний аналіз за віком, етнічною 

приналежністю та інтенсивністю участі в ритуалах. 

Категорія Молодь (18–30) Середній вік 

(30–50) 

Старші (50+) 

Європейські 

культури 

(українці, 

болгари, греки, 

італійці, іспанці) 

Ритуали 

сприймаються як 

розвага, 

соціалізація. Акцент 

на колективності, 

але менше 

духовності. 

Поєднання 

традицій з 

родинними 

обов’язками. 

Важливе відчуття 

єдності сім’ї. 

Ритуали як спосіб 

збереження 

спадщини та 

передачі досвіду. 

Глибокий 

духовний сенс. 
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Продовження таблиці 3.2 
 

Азійські культури 

(індійці, японці, 

південні корейці, 

китайці) 

Переважно 

символічне 

значення. Акцент на 

яскравості та 

колективності. 

Щоденні ритуали 

як засіб 

впорядкування 

життя та 

підтримки 

стабільності. 

Ритуали стають 

джерелом 

внутрішньої 

рівноваги та 

морального 

комфорту. 

Наголос на 

безперервності 

поколінь. 

Латинська 

Америка 

(бразильці, 

мексиканці) 

Ритуали як емоційне 

вивільнення.Молодь 

сприймає їх як 

подію для 

самовираження. 

Поєднання 

емоційності та 

родинності  

Глибоке духовне 

значення. Ритуали 

допомагають 

інтегрувати 

досвід втрат 

Мусульманські 

культури 

(марокканці, 

кримські татари, 

турки) 

Сприймаються як 

можливість 

зустрітися з 

близькими. Більше 

акценту на спільній 

трапезі, ніж на 

духовності. 

Дотримання 

постів і молитви 

як дисципліна та 

соціальний 

обов’язок. 

Формування 

стабільності 

громади 

Ритуали як 

духовна опора та 

нагадування про 

моральні цінності. 

Важливість 

міжпоколіннєвого 

зв’язку 

 

Молодші учасники загалом схильні сприймати ритуали у символічному 

та емоційному ключі. Для них участь у святкуваннях асоціюється з розвагою, 

емоційним піднесенням, можливістю соціалізації. Проте вони рідше надають 

ритуалам глибинного сакрального змісту. Натомість середній вік  демонструє 

більшу прив’язаність до традицій у контексті сімейних і соціальних 

обов’язків – наприклад, участь у Пасхальних обрядах у греків або 

вшануванні предків у корейців. Старші учасники акцентували увагу на 

духовному та моральному сенсі ритуалів, розглядаючи їх як спосіб 

збереження ідентичності та передачі досвіду наступним поколінням. 

Представники європейських культур підкреслювали важливість 

календарних і християнських свят як чинника єдності громади та родини. 

Респонденти з азійських культур акцентували на щоденних ритуальних 

практиках (молитва, чайна церемонія, пуджа), які підтримують внутрішню 

рівновагу й дисципліну. Представники Латинської Америки відзначали 
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яскраві колективні дійства – карнавал чи День мертвих, які виконують 

катарсичну функцію, допомагаючи інтегрувати індивідуальні емоції у 

спільний досвід. У мусульманських спільнотах ключовими залишаються 

релігійні свята Рамадан та Курбан–байрам, які мають виразну соціальну 

функцію, формуючи відчуття єдності громади. 

Учасники з високим рівнем залученості (регулярне дотримання постів, 

щоденна молитва, щорічна участь у святкуваннях) характеризувалися 

більшою стресостійкістю та відчуттям внутрішньої гармонії. Для них ритуал 

є засобом саморегуляції та джерелом підтримки у кризові періоди. Ті, хто 

долучався епізодично, здебільшого наголошували на соціальному аспекті – 

зустрічах з друзями та родиною, позитивних емоціях від колективних дійств. 

Водночас у групі з низькою інтенсивністю участі простежувалося більше 

відчуження та скепсису, хоча навіть вони визнавали, що святкові дні 

створюють особливий настрій і «переривають» буденність. 

Таким чином, порівняльний аналіз свідчить, що психологічний вплив 

ритуалів залежить не лише від культурного контексту, але й від віку та 

інтенсивності залучення. Для молодших учасників ритуали переважно 

виконують функцію соціалізації й емоційного вивільнення; для людей 

середнього віку – стабілізації сімейного та соціального життя; для старших 

поколінь – збереження ідентичності та духовного самозміцнення. Культурні 

відмінності проявляються у способах вираження ритуалу: від індивідуальних 

практик до масових святкувань. У цілому ж усі традиції виконують 

універсальну функцію – вони підтримують психологічне благополуччя, 

зміцнюють соціальні зв’язки та формують відчуття історичної важливості. 

 

3.3 Кількісний та якісний аналіз результатів 

 

Вибірка дослідження охопила 142 респонденти з 14 культурних груп, 

серед яких переважну частину становили чоловіки (78%), що частково 

пояснюється особливостями дослідження через міжнародні сайти знайомств, 
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де чоловіки виявляли більшу готовність брати участь в опитуваннях та 

інтерв’ю. Жінки склали відповідно 22% вибірки (таблиця 3.5). 

Таблиця 3.3 – кількісний аналіз задіяних респондентів 

Етнічна група Усього осіб Чоловіків Жінок 

Українці 18 14 4 

Болгари 10 8 2 

Греки 12 10 2 

Кримські татари 8 6 2 

Турки 15 13 2 

Марокканці 9 9 0 

Індійці 14 13 1 

Японці 6 5 1 

Південні корейці 7 6 1 

Бразильці 9 7 2 

Мексиканці 8 6 2 

Італійці 7 6 1 

Іспанці 8 6 2 

Американці 

(США) 

11 8 3 

 

Таким чином, найбільш чисельними групами були українці, турки, 

індійці та греки, тоді як найменше респондентів було серед японців та 

італійців. 

Аналіз отриманих відповідей показав, що ритуальні практики 

виконують універсальні психологічні функції, проте їхня форма і символіка 

значною мірою відрізняються між культурами. 

1. Функція підтримки соціальної згуртованості. У більшості культур 

(українці, болгари, греки, кримські татари, турки, мексиканці) респонденти 

підкреслювали значення свят як нагоди для об’єднання родини й громади. 

2. Функція емоційної регуляції. Бразильський карнавал, індійський 

Холі, іспанська Ла Томатіна та мексиканський День мертвих сприймалися як 

ритуали емоційного вивільнення та інтеграції складних переживань. 

3. Функція духовної стабільності. Серед мусульманських респондентів 

(марокканці, кримські татари, турки) особливе значення мало святкування 
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Рамадану та Курбан–байраму, що сприяло відчуттю внутрішньої гармонії, 

спокою та вдячності. 

4. Функція ідентичності та міжпоколінної тяглості. У культурах, де 

активно шанують предків (південнокорейці, японці, українці), ритуали 

допомагають пам’ятати своє коріння і відчувати себе частиною більшого 

цілого. 

5. Функція структуризації часу. Регулярність свят і ритуалів 

упорядковує життя, створює відчуття циклічності й передбачуваності 

(наприклад, американський День подяки чи індійський Дівалі). 

Загалом, проведений кількісний та якісний аналіз підтвердив, що 

ритуальна активність позитивно корелює з відчуттям психологічного 

благополуччя. Незалежно від етнічної приналежності, респонденти 

підкреслювали значення ритуалів для зниження стресу, підтримки 

ідентичності, збереження соціальних зв’язків та формування позитивного 

емоційного стану. 

У третьому розділі було здійснено емпіричне дослідження зв’язку 

традиційних ритуалів у забезпеченні психологічного благополуччя 

представників різних культур. На основі анкетування, інтерв’ю та кількісного 

аналізу вдалося отримати узагальнені результати, що дозволяють сформувати 

такі висновки: 

Ритуали є універсальним механізмом підтримки психологічного 

благополуччя. Незалежно від етнічної належності, вони забезпечують 

відчуття приналежності, зміцнюють соціальні зв’язки, зменшують рівень 

тривожності та формують позитивний емоційний фон. 

Культурна специфіка ритуалів впливає на форми їх реалізації, але не 

змінює їхньої психологічної функції. Наприклад, у східних культурах (Індія, 

Японія, Південна Корея) ритуали частіше пов’язані з медитативними 

практиками та внутрішньою гармонією, тоді як у західних (Бразилія, 

Мексика, США) – з колективними святами, що виконують катарсичну та 

комунікативну функцію. 
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Вікові відмінності засвідчують різний рівень включеності у ритуальні 

практики. Молодь схильна брати участь у тих ритуалах, які поєднують 

традиційність із сучасними формами дозвілля (фестивалі, колективні 

святкування). Старші покоління віддають перевагу сімейним і релігійним 

ритуалам, які забезпечують стабільність і спадкоємність традицій. 

Інтенсивність участі в ритуалах прямо корелює з показниками 

психологічного благополуччя. Респонденти, які регулярно залучені до 

культурних обрядових практик, демонстрували вищі рівні суб’єктивного 

щастя, соціальної підтримки та внутрішнього балансу порівняно з тими, хто 

бере участь епізодично. 

Гендерні особливості у вибірці не були домінуючими, проте 

простежувалася тенденція: чоловіки частіше наголошували на колективних і 

публічних ритуалах (свята, фестивалі), тоді як жінки – на сімейних і 

духовних (родинні обряди, щоденні практики). 

Порівняльний аналіз культур підтвердив, що ритуали слугують не лише 

засобом збереження ідентичності, а й інструментом адаптації до соціальних 

змін. Учасники інтерв’ю підкреслювали, що навіть у міграційному 

середовищі участь у традиційних ритуалах допомагає відчувати внутрішню 

цілісність та знижує культурний стрес. 

Таким чином, проведене дослідження демонструє, що традиційні 

ритуали залишаються значущим чинником психологічного благополуччя, 

виконуючи роль соціально–психологічного ресурсу, який поєднує 

індивідуальне та колективне, традиційне та сучасне. 
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РОЗДІЛ 4 

ПСИХОЛОГІЧНА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ТА 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ВИКОРИСТАННЯ 

 

 

4.1 Вплив обрядовості на формування колективної ідентичності 

 

Сучасні дослідження у сфері антропології, психології та культурології 

переконливо свідчать, що ритуали виконують важливу психотерапевтичну 

функцію у традиційних суспільствах. Вони не лише забезпечують 

відтворення колективної пам’яті та підтримку культурної ідентичності, а й 

сприяють емоційному відновленню, зниженню стресу та інтеграції 

особистості в соціальне середовище. 

Американська дослідниця Кетрін Белл [23] наголошує, що ритуал є 

особливим механізмом, який поєднує думку та дію, надаючи індивіду 

можливість інтегрувати суперечливі життєві переживання, а спільноті – 

відновлювати баланс між традицією та змінами. Подібну ідею ще раніше 

розвивав Еміль Дюркгайм [37], вказуючи на здатність колективних обрядів 

створювати відчуття солідарності, моральної спільності та «емоційної 

енергії». У продовження цієї традиції соціолог Рендалл Коллінз [31] 

сформулював концепцію «ланцюгів взаємодійних ритуалів», підкреслюючи, 

що спільні дії сприяють формуванню символів та посиленню соціальних 

зв’язків, що має безпосередній психотерапевтичний ефект. 

Важливим аспектом є й практичне застосування ритуалів у подоланні 

кризових станів. Антрополог Вільям Сакс [79], досліджуючи індійські 

ритуали зцілення, показав, що їхня ефективність полягає у створенні для 

учасників особливого символічного простору, де хвороба або страждання 

набувають нового сенсу, а сама людина отримує можливість відновити 

емоційну рівновагу та соціальні зв’язки. 
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Подібні результати спостерігаються й у дослідженнях сучасних 

психотерапевтичних практик. Аналіз ритуалізованих форм колективної 

роботи з ветеранами війни у США [88] продемонстрував, що участь у 

спеціально організованих церемоніях допомагає контролювати інтенсивні 

емоції, інтегрувати травматичний досвід у життєвий наратив та відновлювати 

соціальну цілісність. У контексті переживання горя ритуали пам’яті також 

мають психотерапевтичне значення: вони створюють безпечні умови для 

вираження болю, сприяють трансформації травматичних переживань та 

дозволяють вибудувати нову смислову перспективу життя [81]. 

Дослідження сучасних антропологів засвідчують, що традиційні 

практики часто адаптуються до умов глобалізованого світу, не втрачаючи 

при цьому своєї терапевтичної сили. Анна Марієлла Бачігаліпо [1], вивчаючи 

шаманізм мапуче в Латинській Америці, підкреслює, що шамани поєднують 

у своїх обрядах елементи корінних традицій, католицизму та навіть 

біомедичних уявлень. Це створює гнучкий інструмент подолання стресу, 

депресивних станів і відчуття соціальної дезорієнтації. Схожу адаптивність 

демонструють і корейські шаманські обряди, зокрема «дурін–гут», які 

застосовуються для лікування психічних розладів. Завдяки ритуалізованим 

танцям, співам і відтворенню травматичних подій у символічній формі 

учасники отримують можливість звільнитися від внутрішнього напруження 

та віднайти нову рівновагу [61]. 

Таким чином, ритуали у традиційних суспільствах постають не лише 

культурними чи релігійними феноменами, а й універсальними механізмами 

психотерапевтичної дії. Вони сприяють катарсису та вивільненню емоцій, 

відновлюють соціальні зв’язки та почуття спільності, надають нові смислові 

рамки у кризових ситуаціях і забезпечують адаптацію до сучасних викликів. 

Саме ця багатогранність пояснює їхню життєздатність та актуальність у 

різних культурах навіть в умовах глобалізації. 

Обрядовість у різних культурах виступає ключовим чинником у 

процесах формування колективної ідентичності, оскільки саме через спільні 
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практики індивіди інтегруються у більшу соціальну групу та відчувають 

свою приналежність до неї. Як наголошував Еміль Дюркгайм [38], ритуали є 

«колективними актами», які створюють відчуття єдності та дозволяють 

індивіду вийти за межі власного «Я» та долучитися до «ми». 

Дані проведених інтерв’ю підтверджують цю тезу. Наприклад, 

українські респонденти розповідали про колядування та свято Івана Купала, 

де важливою є саме спільна дія – спів, хороводи, ритуали з вогнем та водою. 

Такі практики створюють відчуття єдності та неперервності поколінь, що, за 

словами одного учасника, «допомагає відчути, що ти частина більшої 

історії». Це узгоджується з ідеями Моріса Хальбвакса про роль колективної 

пам’яті у підтриманні ідентичності [49]. 

Серед болгар подібну функцію виконують мартениці, які респонденти 

описували як символічний обмін побажаннями здоров’я. Тут формується не 

лише індивідуальне відчуття радості, але й колективна згуртованість: 

отримання й дарування мартениці стає актом взаємного визнання 

приналежності до спільноти. 

У греків панегіри на честь місцевого святого поєднують релігійний та 

культурний виміри. Респонденти наголошували, що «свято неможливе без 

сусідів, музики і танцю», що чітко ілюструє описане Віктором Тернером 

явище «лімінальності» – виходу за межі повсякденності та переходу до стану 

колективної єдності [86]. 

Кримські татари та турки згадували про Курбан–байрам і Хидиреллез, 

які, за словами учасників, «змушують усіх родичів і знайомих зібратися 

разом, навіть якщо давно не бачилися». Тут чітко проявляється інтегративна 

функція ритуалів, які підтримують відчуття «своєї громади». 

Японські респонденти підкреслювали значення чайної церемонії та 

ханамі. Їхній опис вказував на те, що ритуал створює особливий простір 

«спільного переживання краси» та споглядання, що сприяє відчуттю гармонії 

й колективної належності. Це відповідає сучасним дослідженням про роль 

ритуалів у зниженні тривожності та формуванні соціальних зв’язків 

Вайтгауса та Ленмана [50]. 
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Для мексиканців День мертвих є центральним моментом колективної 

ідентичності: «Ми робимо вівтарі, прикрашаємо їх і запалюємо свічки для 

предків – так вони залишаються з нами». У цьому проявляється механізм 

колективної пам’яті, який зміцнює культурну тяглість і дає відчуття, що 

минуле, сучасне і майбутнє існують у спільному просторі. 

Американські респонденти наголошували на значенні Дня подяки, коли 

«вся родина, навіть ті, хто живе далеко, збирається разом». Практика 

вдячності та спільна трапеза тут стають символічним відтворенням 

національної ідентичності, де відчуття родини розширюється до рівня 

уявленої спільноти. 

Таким чином, аналіз емпіричних матеріалів показує, що незалежно від 

культурних відмінностей, обрядові практики виконують однакову базову 

функцію – вони зміцнюють колективну ідентичність. Вони роблять це через 

три основні механізми: спільну дію, символічне відтворення історії та 

створення меж між «своїми» і «чужими». Учасники інтерв’ю підтвердили, 

що ритуали дозволяють їм почуватися частиною спільноти, зміцнюють 

почуття приналежності та підтримують психологічну стійкість у мінливих 

соціальних умовах. 

 

4.2 Роль культури в подоланні травми, втрати, кризи 

 

Культурні ритуали та обрядовість відіграють визначальну роль у 

процесах подолання особистісної та колективної травми, втрати чи кризових 

ситуацій. У багатьох традиційних суспільствах саме через ритуали 

забезпечується інтеграція важких переживань у життєвий наратив, а також 

надається символічна рамка для проживання болю. Як зазначає антропологка 

Кетрін Белл, ритуалізація життєвих подій створює «структуру сенсу», яка 

допомагає індивіду упорядкувати досвід та відновити психологічну 

рівновагу [23]. 
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Проведені інтерв’ю підтверджують цю тезу. Мексиканські 

респонденти, розповідаючи про День мертвих, підкреслювали, що практика 

вшанування предків «зменшує страх смерті і дозволяє відчувати, що померлі 

залишаються поруч». Цей ритуал виконує терапевтичну функцію – 

трансформує індивідуальне горе у спільний акт пам’яті, завдяки чому втрата 

стає колективно розділеним досвідом. 

Серед українців особливе значення мають поминальні традиції – від 

проведення поминальних обідів до відвідування могил на Провідну неділю. 

Один із респондентів зауважив: «Коли ми всі разом йдемо на кладовище, 

відчувається, що ми не самі у своєму горі». Психологічно це посилює 

відчуття підтримки та запобігає ізоляції у період втрати. 

У греків італійців та іспанців важливу роль відіграють обряди на честь 

святих та Страсний тиждень. Вони символізують ідею страждання та 

відродження, що створює модель для переживання індивідуальних криз. Як 

підкреслюють дослідники релігії Наймаєр та Роберт А.[69], символіка 

«смерті та відродження» у християнській традиції виконує 

психотерапевтичну функцію – вона дозволяє індивідам осмислити власні 

труднощі як частину більшого циклу. 

Кримські татари, турки та марокканці говорили про Рамадан і Курбан-

байрам як моменти, коли духовна дисципліна та акцент на милосерді 

допомагають долати життєві випробування. Один учасник зазначив: «Під час 

посту ти вчишся контролювати себе і це дає силу пережити інші труднощі». 

Тут ритуал стає формою психологічного тренування та нагадує про 

підтримку громади. 

В індійців свята Дівалі та Холі символізують перемогу добра над злом і 

світла над темрявою. Респонденти наголошували, що участь у цих 

святкуваннях «створює відчуття, що навіть після темного періоду завжди 

настане світлий день». Така символіка допомагає людям справлятися з 

кризами, формуючи надію і віру у позитивні зміни. 
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У японців та південних корейців ритуали вшанування предків (ханамі, 

чхарє) допомагають долати відчуття самотності після втрати. Респонденти 

зазначали, що «коли родина збирається і згадує тих, кого немає, відчуваєш, 

що твоя історія продовжується». Це відповідає сучасним дослідженням 

Парта [30], які підкреслюють, що культурні практики, пов’язані з предками, 

підтримують психологічну стійкість і відчуття безперервності. 

Навіть у більш світських суспільствах, як США чи Бразилія, ритуали 

мають значення для подолання криз. Американські респонденти розповідали, 

що День подяки «навіть у важкі роки змушує згадати, за що можна бути 

вдячним». Бразильці ж описували карнавал як «час, коли всі проблеми на 

кілька днів відходять у бік». Обидва приклади свідчать про катартичну 

функцію ритуалу – він дозволяє тимчасово трансформувати індивідуальну чи 

колективну напругу у позитивний досвід. 

Таким чином, аналіз показує, що ритуали у різних культурах не лише 

зміцнюють соціальні зв’язки, а й виконують роль символічних механізмів 

подолання травми, втрати чи кризових ситуацій. Вони допомагають 

інтегрувати важкий досвід у культурний контекст, надаючи йому сенс та 

забезпечуючи психологічну підтримку як на індивідуальному, так і на 

колективному рівні. 

 

4.3 Сучасне використання ритуалів у психології (екзистенційна 

терапія, арт–терапія) 

 

У сучасній психології ритуали дедалі частіше розглядаються як 

ефективний інструмент для підтримки психічного здоров’я та подолання 

кризових переживань. Дослідники Нортон, Майкл І., та Джино, Франческа 

підкреслюють [71], що символічні дії, які традиційно були інтегровані в 

культурні обряди, можуть бути адаптовані та використані у терапевтичному 

процесі як засоби зміцнення психологічної стійкості, інтеграції 

травматичного досвіду та формування нових моделей поведінки. 
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Одним із напрямів, де ритуали активно інтегруються, є екзистенційна 

терапія. Вона ґрунтується на ідеї, що людина неминуче стикається з 

питаннями смерті, свободи, ізоляції та пошуку сенсу. Екзистенційна терапія 

допомагає людині усвідомити власні межі та водночас відкрити нові способи 

надання сенсу життю. Використання ритуалів у цьому контексті 

проявляється у створенні символічних практик прощання з утраченим, у 

ритуалізованих формах медитацій чи написанні «листів» до тих, кого вже 

немає поруч. Такі практики забезпечують можливість екстеріоризації 

внутрішніх переживань і трансформації їх у досвід, який можна інтегрувати у 

власну життєву історію. 

Іншим сучасним підходом є арт–терапія, де ритуали виявляються у 

формі символічних дій із матеріалами мистецтва – малюванням, ліпленням, 

танцем чи музикою. Згідно з дослідженнями Джудіт Рубін [76], творчий 

процес у терапії може набувати форми ритуалу, оскільки він забезпечує 

повторюваність дій, безпечну рамку для самовираження та символічне 

«перепроживання» емоцій. Наприклад, створення мандал, використання 

кольорових ритуалів під час малювання чи колективні музичні практики 

дозволяють клієнтові знайти баланс між внутрішнім хаосом і зовнішнім 

порядком. 

Особливу увагу сучасна психологія приділяє ритуалам переходу, які 

допомагають клієнтам долати кризові періоди життя – втрату роботи, 

розлучення, еміграцію чи інші значущі зміни. Як наголошує Рональд 

Граймс [48], ритуали у терапевтичному контексті діють як «переходові 

структури», що дозволяють символічно завершити один етап і розпочати 

інший. Це відповідає ідеї Віктора Тернера про «лімінальність» як простір, де 

стара ідентичність уже втрачена, але нова ще тільки формується [86]. 

У практиці сучасної клінічної психології також зростає інтерес до 

мікро–ритуалів – коротких і простих дій, які клієнти виконують щоденно. Це 

можуть бути ранкові практики вдячності, написання щоденника або 

символічні дії для зниження тривожності. Емпіричні дослідження Гобсон, 
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Нік, Шеа, К. Дж., Камі, Д. та Інкельфіш, М. Дж. [52]  показують, що навіть 

прості ритуали – як–от запалювання свічки чи складання списку позитивних 

моментів дня – сприяють відчуттю контролю та підвищують рівень 

психологічної стабільності. 

Таким чином, сучасна психологія активно інтегрує ритуали в різні 

напрями терапевтичної практики. Вони виконують не лише символічну, а й 

терапевтичну функцію – допомагають пережити кризу, подолати втрату, 

знайти сенс і сформувати нові форми ідентичності. Цей процес показує, що 

навіть у світському контексті ритуали зберігають свою психотерапевтичну 

силу, адаптуючись до потреб сучасної людини. 

 

4.4 Застосування етнокультурних практик у ментальному здоров’ї 

 

Сучасна психологія активно інтегрує етнокультурні практики у сферу 

ментального здоров’я, визнаючи їхню значущість у подоланні стресу, 

відновленні внутрішньої рівноваги та розвитку психосоціальної стійкості. 

Етнографічні дослідження свідчать, що ритуали й обрядові дії виконують 

універсальну функцію колективного переживання, що допомагає учасникам 

вивільняти емоційне напруження та символічно опрацьовувати кризові події . 

Особливу увагу слід приділити підлітковому віку, який 

характеризується інтенсивним становленням ідентичності та підвищеною 

вразливістю до психоемоційних коливань. У цьому контексті ритуали 

відіграють важливу роль як канали безпечного вивільнення емоційного 

навантаження. Наприклад, українські підлітки під час святкування Івана 

Купала беруть участь у колективних іграх, плетінні вінків та співі, що 

створює відчуття єдності з ровесниками й природою. У Південній Кореї 

шкільні фестивалі, які мають виразні культурні та ритуальні елементи 

(традиційні танці, костюми, колективні виступи), виконують роль 

символічних «ініціацій», де підлітки можуть виражати себе у безпечному 

просторі. Бразильські репетиції до карнавалу, в яких беруть участь і підлітки, 
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забезпечують постійний ритм спільної творчої діяльності, що допомагає 

знижувати рівень тривоги й формує стійку колективну ідентичність. 

У ритуалах підлітки отримують можливість не лише звільнитися від 

накопичених емоцій, але й символічно структурувати свій внутрішній досвід. 

Як підкреслював Карл Ґустав Юнг [17], аналізуючи традиції корінних 

американців, ритуал виконує функцію «контейнера» для несвідомого, 

дозволяючи індивіду інтегрувати архетипічні образи та переживання у 

свідоме життя. За Юнгом [17], участь у таких діях є способом відновлення 

цілісності психіки, а для молоді – можливістю отримати символічне 

підтвердження свого становлення у межах спільноти. 

Психологічний ефект ритуалів полягає також у тому, що вони 

зміцнюють позитивну соціальну ідентичність. Як показують дослідження 

Кіанг, Л., та Фуліньї, А. Дж. [58], підлітки, які активно беруть участь у 

культурних святкуваннях, мають вищий рівень емоційної стабільності та 

менший ризик переживання тривожності й депресії . Важливим є й те, що 

ритуали виконують функцію «мосту» між поколіннями: через участь у 

святкуваннях молодь отримує досвід, укорінений у традиції, що забезпечує 

відчуття спадкоємності та приналежності. 

У сучасній психотерапії етнокультурні практики адаптуються як 

культурно чутливі інтервенції. Наприклад, у роботі з підлітками 

використовуються пісня, танець, символічні предмети (свічка, вінок, маска), 

які допомагають у безпечній формі виражати внутрішні переживання. Це 

створює довіру між терапевтом і клієнтом та підвищує ефективність 

терапевтичного процесу. 

Таким чином, етнокультурні практики мають значний потенціал у 

підтримці ментального здоров’я підлітків. Вони виконують подвійну 

функцію: забезпечують механізм вивільнення емоційного навантаження та 

водночас зміцнюють ідентичність, що є ключовим фактором у подоланні 

кризових станів і формуванні психологічної стійкості. 
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Також в психологічній практиці [59] дедалі більше уваги приділяється 

інтеграції етнокультурних практик у роботу з дорослими, які переживають 

втрату, травматичні події чи кризи. Ритуали та традиційні обряди у багатьох 

суспільствах виконують функцію колективної підтримки, сприяють 

емоційному відновленню та створюють простір для вираження складних 

почуттів у символічній формі. 

Одним із найбільш поширених прикладів є ритуали оплакування. У 

Мексиці Día de los Muertos допомагає дорослим не лише вшанувати пам’ять 

померлих, а й трансформувати біль утрати в досвід спільної єдності. Подібні 

функції виконують і українські поминальні традиції, зокрема «гробки», де 

сім’я разом відвідує могили предків. Психологічно ці практики зменшують 

почуття ізоляції та дозволяють символічно інтегрувати втрату у життєвий 

наратив. 

У мусульманських культурах важливу роль відіграє колективна 

молитва та піст під час Рамадану. Для дорослих, які стикаються з життєвими 

труднощами, спільний піст і розговіння стають способом дисциплінувати 

тіло та розум, а також отримати відчуття приналежності до ширшої громади. 

Цей колективний досвід допомагає знижувати рівень тривоги та надає нові 

сенси у складних життєвих ситуаціях  

У західній психології активно вивчається роль ритуалів переходу для 

дорослих. Весілля, ювілей, народження дитини чи навіть професійні посвяти 

виконують функцію позначення нового етапу життя. Як зазначає Тернер [86], 

ритуали переходу дозволяють людині «переписати» свою соціальну 

ідентичність і відчути прийняття від спільноти. Це особливо важливо для 

людей, які проходять через кризові періоди, адже символічне визнання 

спільнотою знижує рівень екзистенційної тривоги. 

Цікавим є також використання етнокультурних танцювальних і 

музичних практик як інструментів відновлення. Наприклад, у Бразилії танці 

капоейри чи участь у підготовці до карнавалу допомагають дорослим 

пережити щоденний стрес, відновлюючи баланс між тілом та емоціями. В 
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Японії практика бон-одорі (традиційних танців під час свята поминання 

предків) створює можливість одночасно вшанувати минуле та відчути 

гармонію з сучасністю. 

Карл Ґустав Юнг, досліджуючи символіку ритуалів у корінних 

американців, наголошував, що участь дорослих у колективних обрядах 

дозволяє «дати форму несвідомому» і перетворити внутрішній хаос на 

осмислений досвід [17]. Для людей у кризі ритуал виступає своєрідним 

«контейнером» емоцій, де біль та страх отримують символічне вираження й 

перестають руйнувати психіку. 

У сучасній психотерапії ці знання використовуються у вигляді 

культурно орієнтованих підходів. Наприклад, у роботі з дорослими, що 

пережили травму, застосовуються елементи групових піснеспівів, 

символічних дій із вогнем чи водою, створення спільних арт–об’єктів. Це 

сприяє не лише емоційному розвантаженню, а й відновленню почуття зв’язку 

з іншими, що є критичним для подолання кризи. 

Таким чином, етнокультурні практики у дорослому віці відіграють роль 

потужного психотерапевтичного ресурсу. Вони допомагають інтегрувати 

травматичний досвід, відновити внутрішню рівновагу, знизити рівень 

емоційного напруження та зміцнити відчуття колективної підтримки. 

У межах четвертого розділу було проаналізовано феномен ритуалу як 

психотерапевтичного ресурсу та його значення у різних соціокультурних і 

психологічних контекстах. Проведене дослідження підтвердило, що 

обрядовість не лише зберігає колективну пам’ять і культурну спадщину, але 

й виконує важливу регулятивну функцію у сфері ментального здоров’я. 

По-перше, ритуали у традиційних суспільствах виступають засобом 

подолання тривожності, невизначеності та стресу. Їхня терапевтична цінність 

полягає у створенні відчуття структурованості та передбачуваності, що 

особливо важливо в умовах соціальних чи особистісних криз. 

По-друге, обрядовість формує та підтримує колективну ідентичність, 

сприяє згуртованості спільноти, збереженню міжпоколінного зв’язку й 
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почуття належності до певної культурної групи. Завдяки цьому ритуали 

стають інструментом інтеграції індивіда у спільний соціальний простір, 

знижуючи ризик відчуження та ізоляції. 

По-третє, особливе значення ритуалів простежується у подоланні 

травми, втрати та кризових подій. Символічні дії дозволяють виразити 

невимовні емоції, перетворюючи індивідуальний біль на колективний досвід. 

У цьому сенсі ритуали виконують функцію «контейнера» для емоцій, 

забезпечуючи психологічну безпеку та можливість інтеграції травматичного 

переживання. 

По-четверте, сучасна психологія активно адаптує ритуальні форми у 

різних терапевтичних підходах – від екзистенційної терапії до арт–терапії та 

групових практик. Використання етнокультурних елементів у роботі з 

різними віковими та соціальними групами підтверджує їхню ефективність у 

зниженні рівня стресу, підвищенні стресостійкості, розвитку емоційної 

регуляції та зміцненні ресурсів особистості. 

У нашому досліджені показано, що етнокультурні практики мають 

значний потенціал у сфері ментального здоров’я як підлітків, так і дорослих. 

Вони сприяють вивільненню емоційного напруження, пошуку нових сенсів 

та відновленню цілісності особистості. Дослідження вказує на доцільність 

подальшої інтеграції таких практик у психотерапевтичну діяльність із 

урахуванням культурного контексту клієнтів. 

Таким чином, ритуали можна розглядати як універсальний інструмент 

підтримки психічного здоров’я, що поєднує у собі традиційний і сучасний 

виміри, індивідуальне та колективне, психологічне та культурне. 

 

4.5 Рекомендації щодо використання елементів традицій у 

програмах підтримки психологічного здоров’я 

 

У сучасному суспільстві, що характеризується швидкими соціальними 

змінами, зростанням рівня стресу та відчуження, проблема збереження 
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психологічного здоров’я набуває особливої актуальності. Одним із напрямів 

її вирішення є звернення до культурно–ціннісного досвіду, який формувався 

впродовж історичного розвитку етнічних спільнот. Традиційна культура 

містить у собі багатий арсенал символічних засобів, ритуальних дій і 

соціальних практик, що забезпечували людині почуття безпеки, 

приналежності та сенсу. Інтеграція елементів традицій у сучасній програми 

психологічної підтримки передбачає не механічне відтворення минулих 

форм, а їх осмислену адаптацію до потреб сучасної людини. У цьому 

контексті традиційні обряди й символи розглядаються як ресурси психічного 

відновлення, які сприяють гармонізації внутрішнього стану, зниженню 

емоційного напруження та підвищенню рівня психологічної стійкості. 

Традиції виконують низку важливих психологічних функцій: 

підтримують відчуття ідентичності, забезпечують трансляцію цінностей, 

структурують життєвий досвід, допомагають осмислити складні події, 

зокрема втрату, розлуку або зміни соціального статусу. Саме тому вони 

можуть бути ефективно використані у психопрофілактичній, 

консультативній та психотерапевтичній роботі. 

1. Процес інтеграції культурних елементів у практику підтримки 

психологічного здоров’я повинен здійснюватися з урахуванням низки 

принципів, що забезпечують етичність, безпечність і ефективність цього 

процесу. 

2. Принцип культурної чутливості. Психолог повинен враховувати 

етнокультурні особливості клієнта, його ставлення до традицій, релігійних 

вірувань та моральних норм. 

3. Принцип символічної релевантності. Вибрані елементи мають 

відповідати індивідуальному досвіду людини та її життєвому контексту. 

4. Принцип психологічної безпеки. Використання ритуальних чи 

символічних форм не повинно викликати ретравматизації або психологічного 

спротиву. 
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5. Принцип наукової інтеграції. Традиційні елементи доцільно 

поєднувати з перевіреними психотерапевтичними методами, зокрема 

когнітивно–поведінковими, арт–терапевтичними, наративними підходами. 

6. Принцип автентичності. Використання традицій повинно 

ґрунтуватися на повазі до культурного контексту без спрощення чи 

комерціалізації символів. 

Інтеграція елементів традицій може здійснюватися через різні форми 

психотерапевтичної, просвітницької та групової роботи. 

1. Ритуали переходу. У роботі з клієнтами, які переживають втрату, 

розлучення або життєві зміни, ефективним є створення символічного ритуалу 

завершення певного етапу. Наприклад, написання листа минулому, спалення 

символічного предмета або створення нового талісмана як позначення 

початку нового періоду життя. Такі дії сприяють психологічному 

завершенню попереднього досвіду та мобілізують ресурси для подальшого 

розвитку. 

2. Колективні дійства та обрядові форми. У групових програмах 

психологічної підтримки доцільно використовувати елементи спільної 

символічної дії (коло, спів, спільне створення символічного об’єкта). Вони 

відновлюють почуття належності до спільноти, сприяють взаємопідтримці й 

емоційному розвантаженню. 

3. Ар-терапевтична інтерпретація символів. Образи народної культури 

(вишивка, орнаменти, дерево життя, рушник, коло) можуть застосовуватись 

як засоби проєктивної роботи. Через творчий процес людина осмислює 

власні емоції, активізує архетипові ресурси та відчуття зв’язку з культурною 

традицією. 

4. Ритуали вдячності та духовного зосередження. Короткі практики 

подяки, медитації, молитви або благословення можуть бути використані як 

частина щоденних практик самопідтримки, спрямованих на зниження 

тривожності та формування позитивного світосприйняття. 
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5. Психоосвітні програми. В освітньому контексті важливо 

поширювати знання про психологічну роль традицій, їхній вплив на 

регуляцію емоцій та підтримку особистісної цілісності. 

Традиційна культура виступає своєрідним психологічним 

середовищем, у межах якого особистість отримує відчуття стабільності, 

захищеності та духовної опори. Символічні дії, що передаються з покоління в 

покоління, закріплюють досвід подолання труднощів і створюють відчуття 

безперервності буття. 

Використання традицій у програмах психологічного відновлення 

дозволяє: 

 знизити рівень емоційної напруги через знайомі культурні 

форми; 

 підвищити самооцінку та почуття власної гідності через 

відновлення зв’язку з родовими ідентичностями; 

 активізувати внутрішні ресурси саморегуляції та самопідтримки; 

 сприяти соціальній інтеграції осіб, які переживають кризові або 

травматичні події. 

Таким чином, традиція виконує функцію не лише культурної пам’яті, а 

й психологічного ресурсу, що допомагає людині підтримувати внутрішню 

цілісність і стійкість у складних життєвих обставинах. 

1. Проводити попереднє етичне та психологічне оцінювання 

доцільності залучення традиційних елементів у роботі з конкретним 

клієнтом. 

2. Використовувати символічні дії як доповнення до основних методів 

психотерапії, уникаючи надмірної сакралізації або втручання у релігійні 

переконання клієнта. 

3. Під час групової роботи створювати безпечний простір, де культурні 

символи виконують об’єднувальну, а не роздільну функцію. 
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4. Розробляти програми психопрофілактики, що базуються на 

локальних традиціях регіону, особливо у громадах, які переживають 

соціальну або воєнну травму. 

5. Підвищувати рівень культурної компетентності психологів через 

вивчення етнопсихологічних аспектів ритуальних дій і символічних практик. 

Отже, використання елементів традицій у програмах підтримки 

психологічного здоров’я є перспективним напрямом сучасної психологічної 

практики. Традиційна культура виступає джерелом психологічної стійкості, 

сприяє формуванню відчуття сенсу життя, ідентичності та внутрішньої 

гармонії. Інтеграція традиційних форм у психологічну роботу дає змогу 

поєднати науково обґрунтовані методи з культурно–ціннісними основами 

буття людини, що підвищує ефективність психотерапевтичних і 

профілактичних програм. Традиція, переосмислена через призму сучасної 

психології, стає не лише елементом минулого, а й важливим ресурсом 

відновлення та розвитку особистості. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

У магістерській роботі було здійснено ґрунтовне дослідження 

ритуальної активності як соціокультурного й психологічного феномену, що 

має універсальне значення для розвитку особистості та спільноти. Відповідно 

до першого завдання нами було узагальнено наукові підходи до розуміння 

феномену ритуалів та поняття психологічного благополуччя. Аналіз 

теоретичних джерел, етнографічних матеріалів, а також проведене емпіричне 

опитування й інтерв’ю з представниками різних етносів дозволили виявити 

глибинні механізми впливу ритуалів на психологічне благополуччя та 

ідентичність людини. Отримані результати засвідчили, що ритуали 

виступають важливим інструментом підтримки ментальної рівноваги, 

оскільки вони задають структурованість і впорядкованість життєвого 

досвіду, знижують рівень невизначеності й тривожності та створюють 

відчуття внутрішньої безпеки. Участь у ритуальних діях формує стабільність 

життєвого циклу, допомагає особистості адаптуватися до змін та кризових 

ситуацій, інтегрувати складні емоційні переживання у більш широкий 

контекст культурних значень. 

Відповідно до другого завдання ми дослідили традиційні обрядові 

практики у слов’янських, африканських, американських, океанійських, 

азійських, індійських та європейських культурах. Важливим результатом 

дослідження стало виявлення того, що ритуали є не лише механізмом 

індивідуальної регуляції, але й потужним засобом колективної інтеграції.  

Відповідно до третього завдання нами було проведено емрічне 

дослідження впливу участі в обрядах на психологічний стан респондентів. 

Спільна участь у святкових, родинних чи релігійних обрядах створює умови 

для емоційного обміну та посилення відчуття єдності з іншими людьми. Це 

сприяє зміцненню соціальної згуртованості, формуванню та підтримці 

колективної ідентичності, а також збереженню міжпоколінної спадкоємності. 
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Відповідно до четвертого завдання були виявлені спільні та відмінні 

риси впливу обрядових практик у різних культурних середовищах. 

Результати проведеного дослідження дають підстави стверджувати, що 

ритуальні практики можуть і повинні бути інтегровані у сферу психологічної 

допомоги та соціальної роботи. У психотерапевтичній практиці варто 

активніше використовувати елементи символічних і культурно вкорінених 

ритуалів, що сприяють зниженню тривожності, подоланню кризових станів 

та формуванню відчуття внутрішньої опори. Це особливо актуально у роботі 

з людьми, які переживають втрату, травматичний досвід або перебувають у 

стані соціальної ізоляції. Аналіз інтерв’ю показав, що для різних культурних 

груп ритуали мають власну унікальну символіку й значення, але їхня 

психологічна роль залишається подібною. Вони забезпечують людині 

можливість переживати належність до традиції, підтримувати зв’язок із 

минулим і водночас будувати перспективу майбутнього. У випадках втрати, 

травматичного досвіду чи соціальних криз ритуали виконують терапевтичну 

функцію, оскільки перетворюють індивідуальний біль на колективний досвід, 

що знижує рівень ізоляції та сприяє інтеграції негативних емоцій. 

Відповідно до п’ятого завдання було розроблено рекомендації щодо 

використання елементів традицій у програмах підтримки психологічного 

здоров’я. Особливу увагу було приділено сучасним формам використання 

ритуалів у психологічній практиці. У сфері екзистенційної терапії, арт-

терапії, тілесно-орієнтованих підходів та групових методів простежується 

активна інтеграція ритуалізованих дій, символічних практик та елементів 

етнокультурної спадщини. Це доводить, що ритуали мають не лише 

історико–культурне, а й прикладне значення, оскільки можуть бути 

використані як ефективні інструменти психотерапевтичної роботи. 

Емпірична частина дослідження, що охопила 142 респондентів із 14 

культурних спільнот, продемонструвала пряму залежність між інтенсивністю 

участі в ритуальних практиках та рівнем психологічного благополуччя. 

Найбільш стабільні та позитивні показники фіксувалися серед тих, хто 

регулярно бере участь у сімейних і релігійних обрядах, тоді як нижчі 
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результати мали респонденти з мінімальною залученістю до традиційної 

обрядовості. Це підтверджує гіпотезу про те, що ритуали виступають 

своєрідним ресурсом стійкості, який допомагає людині підтримувати 

психоемоційний баланс у мінливому світі.  На рівні суспільної політики 

варто усвідомлювати ритуал як ресурс не лише культурної спадщини, але й 

колективного психічного здоров’я. Підтримка обрядових практик може 

відігравати превентивну роль у зменшенні рівня стресових розладів та 

підвищенні соціальної згуртованості, що особливо важливо в умовах 

кризових трансформацій сучасного світу. Освітнім та виховним інституціям 

доцільно враховувати роль ритуалів у формуванні колективної ідентичності 

та емоційної стабільності дітей і молоді. Практика впровадження культурних 

свят, спільних шкільних або студентських традицій сприяє розвитку відчуття 

належності та зміцнює соціальні зв’язки в колективах. Культурні та 

громадські організації можуть розглядати ритуали як ефективний інструмент 

інтеграції різних соціальних і національних груп. Організація міжкультурних 

свят, обрядових заходів та арт–терапевтичних проєктів на основі традицій 

різних спільнот сприяє подоланню бар’єрів, розвитку толерантності й 

взаєморозуміння. 

Отже, ритуали необхідно розглядати не лише як елемент культурної 

спадщини, але й як важливий психотерапевтичний ресурс сучасності. Вони 

інтегрують особистісний і колективний рівні досвіду, підтримують соціальні 

зв’язки, формують відчуття ідентичності та забезпечують людині символічні 

засоби для подолання кризових станів. У цьому полягає їхня ключова роль у 

збереженні та зміцненні психологічного благополуччя, що підтверджує як 

теоретичні положення, так і результати проведеного емпіричного 

дослідження.  

Цим дослідженням ми довели гіпотезу що регулярна участь в 

ритуальних практиках сприяє підвищенню рівня психологічного 

благополуччя, формує відчуття колективної ідентичності, знижує рівень 

тривожності та допомагає адаптуватися до кризових обставин. 
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ДОДАТКИ 

 

 

Додаток А 

Авторська анкета з відкритими та закритими питаннями про 

участь у ритуалах, частоту, емоційні ефекти та значення для особистого 

життя 

1. Вкажіть свою країну походження. 

___________________________________________________________ 

2. Які традиційні ритуали або обряди є важливими у вашій культурі? 

___________________________________________________________ 

3. Які саме ритуали для Вас є найбільш значущими? 

___________________________________________________________ 

4. Як часто ви берете участь у таких ритуалах? 

___________________________________________________________ 

5. Чи відчуваєте ви емоційні зміни після участі у ритуалах? Опишіть. 

___________________________________________________________ 

6. Чи вважаєте ви, що ці ритуали впливають на ваше психологічне 

благополуччя?  

___________________________________________________________ 

7. Як Ви вважаєте, чи впливають ритуали на Ваш емоційний стан? Як 

саме? 

___________________________________________________________ 

8. Чи брали Ви участь у ритуалах інших культур? Опишіть враження. 

___________________________________________________________ 

9. Чи змінилось Ваше ставлення до власної культури після знайомства з 

ритуалами інших народів? 

___________________________________________________________ 
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Додаток Б 

Питання, які були задані представникам різник культур на 

напівструктурованому інтерв’ю 

1. Розкажіть про останній ритуал, у якому ви брали участь. 

2. Що ви відчували під час та після цього ритуалу? 

3. Які символи чи дії в ритуалі для вас є найбільш значущими? 

4. Як ви вважаєте, чи ці ритуали змінюють ваше ставлення до життя? 

5. Чи змінилися ваші емоції та відчуття після переїзду/знайомства з 

іншими культурами? 

6. Як ви вважаєте, яку роль ритуали відіграють у вашій спільноті  

більше соціальну чи духовну? 

7. Чи відчуваєте ви, що ритуали допомагають вам впоратися зі 

складними життєвими ситуаціями (наприклад, втратою, змінами, стресом)? 

8. Як ритуали впливають на ваше почуття приналежності до родини, 

громади чи культури? 

9. Чи були ситуації, коли ви не погоджувалися або відчували 

внутрішній конфлікт під час участі у ритуалі? 

10. Як змінюється ваше сприйняття ритуалів з віком або життєвим 

досвідом? 

11. Чи є у вашій культурі ритуали, які, на вашу думку, об’єднують 

людей незалежно від походження чи віри? 

12. Як ви гадаєте, чи мають ритуали лікувальну або терапевтичну силу 

для людини? 

13. Якщо порівняти традиційні ритуали з сучасними святкуваннями, які 

з них, на вашу думку, мають більший вплив на емоційний стан людини? 

14. Як ви ставитеся до участі представників інших культур у ваших 

ритуалах? Це вас збагачує чи створює напруження? 

15. Які елементи (музика, рух, слова, запахи, предмети) викликають у 

вас найсильніші емоції під час ритуалу? 

16. Що для вас означає «священність» у ритуалі? 
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17. Які спогади з дитинства пов’язані з ритуалами вашої родини? 

18. Чи допомагає вам участь у ритуалах відновити внутрішню 

рівновагу або відчуття сенсу? 

 


