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пов’язаних з порушенням базової безпеки, масовими психо-
травмуючими подіями, внутрішнім переміщенням населення, 
втратою близьких, руйнуванням звичного способу життя.

У фаховій літературі психологічна діяльність визнача-
ється як система професійних дій, що включає діагностич-
ну, консультативну, корекційну, профілактичну, просвітниць-
ку та науково-дослідну компоненти, спрямовані на збережен-
ня, підтримку та відновлення психічного здоров’я особистості  
[1, с. 378].

В умовах воєнного стану особливого значення набуває 
практична діяльність психолога, орієнтована на кризове втру-
чання, психологічну підтримку постраждалих від бойових дій, 
внутрішньо переміщених осіб, родин військовослужбовців, ді-
тей, які пережили втрату або стали свідками насильства.

У цьому контексті професійна компетентність практич-
ного психолога розглядається як інтегральна характеристи-
ка, що поєднує: фахові знання з кризової психології, травмо-
терапії, методів стабілізації емоційного стану; практичні на-
вички надання першої психологічної допомоги; здатність до 
швидкої адаптації до екстремальних умов праці; високий рі-
вень емоційної стійкості та саморефлексії; мотивацію до без-
перервного професійного розвитку в умовах змін та невизна-
ченості; гуманістичні цінності, етичну відповідальність і до-
тримання принципу «не зашкодь».

За визначенням Т. М. Титаренко, фахівець, який працює в 
умовах воєнного або гуманітарного кризису, повинен володі-
ти не лише знаннями та навичками, а й гуманістичним став-
ленням до людини, розвиненою емпатією, здатністю створити 
безпечне середовище для клієнта, а також дотриманням етич-
них норм і принципу «не нашкодь». Т.М. Титаренко акцентує 
увагу на важливості гуманістичного підходу до людини, роз-
витку емпатії, здатності до активного слухання і створення 
безпечного простору для психологічного зцілення. В умовах 
поствоєнного періоду особливо важливо, щоб фахівець воло-
дів ресурсним мисленням – здатністю бачити перспективу, ак-
центувати на відновленні, а не лише на болю [2, с. 14].

На думку Г. О. Балла, фахівець у кризових умовах має ін-
тегрувати теоретичні знання з психології, методики кризово-
го втручання та досвід практичної діяльності, що забезпечить 
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ефективне реагування на виклики війни та гуманітарної ка-
тастрофи. Г. О. Балл підкреслює необхідність інтеграції теоре-
тичних знань із практикою кризового консультування, пси-
ходіагностики та психокорекції для ефективного реагування  
на виклики війни [3, с. 120].

Воєнні конфлікти, зокрема повномасштабна війна в Украї
ні, призводять не лише до фізичних втрат і руйнувань, але й 
до глибоких психологічних наслідків для цивільного населен-
ня, військових і фахівців, які забезпечують допомогу. У цьо-
му контексті особлива увага приділяється особистості фахів-
ця, котрий працює в умовах надзвичайного психоемоційного  
навантаження. Йдеться про психологів, медиків, педагогів, со-
ціальних працівників, волонтерів – усіх, хто надає підтримку 
іншим, часто нехтуючи власними потребами.

Психологічна стійкість особистості фахівця в екстремаль-
них умовах розглядається як інтегральна характеристика, що 
охоплює такі компоненти: емоційну врівноваженість, стресо
стійкість, професійну ідентичність, мотивацію до дії, а також 
здатність до саморефлексії та саморегуляції [4, с. 35].

Особливу загрозу становить синдром професійного (емо-
ційного) вигорання, що виникає внаслідок тривалого контак-
ту з людським болем, втратами, деструктивними емоціями. 
О.Забродська зазначає, що фахівці, які працюють із травмати-
зованим населенням, часто страждають на вторинну травма-
тизацію, що проявляється в тривожності, апатії, зниженні ем-
патії, деперсоналізації [5, c. 22].

Не менш важливим є забезпечення психологічної під-
тримки самих фахівців, зокрема через супервізію, професій-
ні групи підтримки, тренінги резильєнтності, профілактику 
вигорання, розвиток емоційного інтелекту та навичок само
збереження [6, c. 13].

Сучасні умови повномасштабної війни в Україні висунули 
нові вимоги до професійної діяльності фахівців, зокрема пси-
хологів, соціальних працівників, педагогів, медиків, які пра-
цюють із постраждалим населенням. Водночас перехід від ак-
тивної фази бойових дій до етапу поствоєнної реабілітації від-
криває новий спектр завдань і викликів, зосереджених на дов-
готривалому відновленні психологічного ресурсу як постраж-
далих, так і самих фахівців.
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У післявоєнний період особистість фахівця, що надає пси-
хосоціальну допомогу, стикається з завданнями більшої гли-
бини, тривалості й складності. Якщо під час активної фази ві-
йни акцент робиться на кризовому реагуванні, психологічній 
стабілізації, наданні першої психологічної допомоги, то у фазі 
реабілітації фахівець має працювати з: наслідками тривалої 
травматизації (ПТСР, порушення адаптації, депресії, тривожні 
розлади); переосмисленням досвіду втрат (родини, оселі, іден-
тичності); соціальним та емоційним виснаженням не лише 
клієнтів, але й самого себе; етичними дилемами, пов’язаними 
з темами помсти, прощення, відповідальності та відновлення. 
[7, с. 35].

За результатами досліджень українських науковців Савчи-
на М. В. та Ісаєнка О. В., ефективний фахівець у період реабілі-
тації має проявляти такі риси:

Емоційна стійкість і витривалість – здатність працювати з 
хронічною травмою, не втрачаючи співчуття.

Рефлексивність – вміння аналізувати власний внутрішній 
стан і уникати професійного вигорання.

Здатність до побудови довготривалих терапевтичних від-
носин – критично важливо у фазі довготривалого супроводу 
клієнта.

Етична зрілість – прийняття морально складних рішень, 
збереження професійних меж.

Мотивація до безперервного навчання та саморозвитку, 
зокрема у сфері травмотерапії, нейропсихології, гуманістич-
них підходів.

Отже, психологічні аспекти особистості фахівця в умовах 
воєнного часу та поствоєнної реабіліатції є критично важли-
вими для забезпечення ефективної допомоги населенню та 
для збереження професійного ресурсу самих фахівців. Систе-
ма підготовки й супроводу таких працівників має бути спря-
мована не лише на розвиток професійних компетентностей, а 
й на формування внутрішніх ресурсів особистості, що дозво-
ляють долати емоційне та моральне навантаження, зберігаю-
чи віру, емпатію та людяність.
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ПСИХОЛОГІЧНА СТІЙКІСТЬ,  
РЕФЛЕКСІЯ ТА АДАПТАЦІЯ ДО РЕАЛІЙ НАВЧАННЯ  

У ПРОЦЕСІ ПІДГОТОВКИ ДО ТЕСТУВАННЯ  
НА ЗДОБУТТЯ РІВНЯ СМР-2  

ЗА МОВНИМ СТАНДАРТОМ НАТО STANAG 6001

У сучасному військовому середовищі англійська мова ста-
ла невід’ємною складовою професійної компетентності. З огля-
ду на зростаючу інтеграцію України у структури НАТО, мовна 
підготовка військовослужбовців набула особливої актуаль-
ності. Важливою частиною цієї підготовки є досягнення стан-
дартів STANAG 6001, які визначають рівні володіння інозем-
ною мовою відповідно до професійних потреб. Одним із клю-
чових етапів у мовному навчанні є досягнення рівня СМР-2, 
який передбачає здатність самостійно діяти в більшості побу-
тових, соціальних і професійних ситуацій, виконуючи знайомі 
завдання та задовольняючи основні комунікативні потреби.

Стандартизований мовний рівень другого рівня з слухан-
ня передбачає, що кандидата володіє здатністю розуміти осно-
вні ідеї та деталі повсякденних розмов, а також рутинних вій-
ськових чи професійних текстів, сприймати короткі інструк-
тажі, повідомлення або новини на знайомі теми, хоча у нього  
можуть виникати труднощі зі швидким мовленням, виразни-
ми акцентами чи спеціалізованою технічною інформацією. 

У сфері говоріння він може брати участь у звичайних соці-
альних та робочих діалогах, описувати події теперішнього, ми-
нулого й майбутнього часу, людей і місця, обмінюватися фак-
тичною інформацією, висловлювати думки, погоджуватися чи 
заперечувати у ввічливій формі, а також підтримувати перед-
бачувані робочі комунікації, хоча інколи з незначними помил-
ками або паузами [2]. 

У читанні розуміє нескладні фактичні тексти – звіти, ін-
струкції, листи, нормативні документи чи новинні статті,  
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може виокремлювати головні ідеї, деталі й послідовність по-
дій, проте стикається з труднощами під час опрацювання 
складних, абстрактних або вузькоспеціальних матеріалів. 

У письмі здатен створювати короткі зв’язні тексти, зокре-
ма електронні листи, звіти чи описи, будувати зрозумілі роз-
повіді про події в різних часових рамках, надавати й запиту-
вати інформацію, робити прості пояснення та висловлювати 
власну позицію; при цьому граматичні й лексичні помилки 
трапляються, але зазвичай не перешкоджають комунікації [2].

Однак підготовка до іспиту за вимогами STANAG 6001 для 
здобуття другого рівня є складним і багатогранним проце-
сом, що вимагає не лише академічних знань, але й психологіч-
ної стійкості (resilience), рефлексії (reflection) та усвідомлен-
ня реальних викликів навчання (realities), адже «досягнення 
складних цілей вимагає не лише таланту, а й тривалої та зосе-
редженої роботи над його реалізацією» [3]. Розвиток цих ком-
понентів безпосередньо впливає на успішність курсантів і офі-
церів, а також на якість мовної освіти у військових закладах.

У науковій літературі мовна підготовка військовослуж-
бовців розглядається як процес, що поєднує в собі когнітивні, 
емоційні та соціальні аспекти. Дослідження у сфері приклад-
ної лінгвістики  підкреслюють, що успіх у вивченні мови зна-
чною мірою залежить від мотивації, індивідуальних стратегій 
та навчального середовища.

Психологічний словник Американської психологічної асо-
ціації дає таке визначення поняття психологічної стійкості: 
«процес і результат успішної адаптації до складних або важ-
ких життєвих випробувань, особливо через розумову, емо-
ційну та поведінкову гнучкість та пристосування до зовніш-
ніх і внутрішніх вимог» [4]. У мовній підготовці ми розглядає-
мо психологічну стійкість як здатність адаптуватися до труд-
нощів, відновлюватися після невдач та зберігати продуктив-
ність у стресових умовах. Для військових курсантів, які навча-
ються англійської мови, це означає здатність не здаватися піс-
ля невдалих спроб, давати раду з інтенсивним навантаженням 
і продовжувати працювати навіть тоді, коли прогрес здається 
повільним.

У психології рефлексію розглядають як «спрямованість 
пізнання людини на саму себе, на свою діяльність та поведінку,  
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свій внутрішній світ, психічні якості і стани» [1]. У контек-
сті мовної освіти рефлексія дозволяє курсантам оцінювати 
свої сильні та слабкі сторони, визначати ефективні стратегії 
та формувати індивідуальні траєкторії навчання. Викладачі,  
у свою чергу, завдяки рефлексії можуть удосконалювати мето-
дики викладання.

Реалії навчання, охоплюють ті об’єктивні чинники, які 
впливають на підготовку: обмежений час, навантаження за ін-
шими дисциплінами, відмінності у рівні підготовки курсантів, 
доступ до ресурсів та якість навчальних програм. У військо-
вому середовищі ці реалії стають особливо відчутними через 
специфіку служби та жорсткі часові рамки.

Психологічна стійкість є ключовим фактором, який ви-
значає успіх у вивченні іноземної мови. Підготовка до STANAG 
6001 рівня 2 вимагає регулярної практики, системного по-
вторення та постійної роботи з автентичними матеріалами.  
Для багатьох курсантів цей процес пов’язаний із високим рів-
нем стресу, адже вони стикаються не лише з академічними 
труднощами, а й із тиском відповідальності перед майбут-
ньою службою.

 Курсанти, які володіють навичками рефлексії, здатні збе-
рігати мотивацію та продуктивність упродовж усього навчаль-
ного курсу. Викладачі можуть сприяти розвитку стійкості че-
рез створення підтримувального навчального середовища, 
використання мотиваційних стратегій та впровадження прак-
тик управління стресом. Прикладом може бути робота з про-
бними завданнями під час підготовки. Коли курсанти отриму-
ють складні завдання, подібні до тих, що будуть на іспиті, вони 
не лише вдосконалюють мовні навички, але й вчаться долати 
стрес і працювати в умовах обмеженого часу.

Рефлексія відіграє важливу роль у формуванні автономно-
го та відповідального ставлення до навчання. Курсант, який 
здатен аналізувати власний прогрес, робить навчальний про-
цес більш усвідомленим. Одним із дієвих інструментів є веден-
ня мовного щоденника, у якому фіксуються труднощі, успіхи 
та нові стратегії. Такі записи допомагають побачити власний 
розвиток у динаміці, що своєю чергою підвищує мотивацію. 
Викладачі можуть підтримувати рефлексію шляхом регуляр-
них обговорень та індивідуальних консультацій. 
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«Рефлексія загалом визначається як цілеспрямоване об-
мірковування освітньої діяльності з метою покращення про-
фесійної практики» [5]. Для викладачів рефлексія також є за-
собом професійного зростання. Аналізуючи результати за-
нять, викладач може коригувати методику, адаптувати мате-
ріали до рівня групи та краще враховувати потреби курсантів. 
Таким чином, рефлексія є взаємним процесом, у якому беруть 
участь і студенти, і викладачі. 

Успішність складання іспиту визначається не лише осо-
бистими характеристиками курсантів, а й об’єктивними умо-
вами навчального процесу. До основних викликів належать 
обмеженість часу, оскільки інтенсивна програма не завжди 
дозволяє глибоко опрацьовувати матеріал; нерівномірний рі-
вень підготовки курсантів у групі через різний стартовий рі-
вень знань; ресурсні обмеження, пов’язані з недостатньою 
кількістю автентичних матеріалів або технічних засобів; а та-
кож психологічний тиск, що зумовлюється усвідомленням 
значущості іспиту та супроводжується стресом і тривожністю.

Подолання цих викликів можливе через застосування низ-
ки стратегій. По-перше, ефективною є інтеграція комуніка-
тивних методик, що дозволяють одночасно розвивати кілька 
мовних навичок. По-друге, важливо застосовувати диференці-
йований підхід, який враховує індивідуальні потреби курсан-
тів. По-третє, регулярне використання форматів тестових за-
вдань допомагає знижувати рівень тривоги та підвищує впев-
неність у власних силах.

Ефективним є підхід, який поєднує розвиток стійкості та 
рефлексії у щоденній практиці. Це може реалізовуватися че-
рез вправи на розвиток емоційної саморегуляції, які допомага-
ють знижувати стрес; рефлексивні практики – ведення щоден-
ників, групові обговорення, індивідуальні консультації; іміта-
ційні ситуації, які відтворюють умови іспиту та допомагають 
адаптуватися до його формату; регулярний зворотній зв’язок, 
який дозволяє студентам бачити власний прогрес.

Підготовка до складання іспиту за стандартами STANAG 
6001 є багатовимірним процесом, у якому поєднуються ака-
демічні знання, психологічна стійкість і здатність до само-
аналізу. Психологічна стійкість дозволяє курсантам долати 
труднощі, рефлексія робить навчання більш усвідомленим,  



408

а врахування реалій дозволяє адаптувати стратегії до кон-
кретних умов. Викладачам і розробникам програм необхідно 
інтегрувати розвиток цих якостей у навчальний процес, вико-
ристовуючи сучасні методики та створюючи підтримувальне 
середовище. 
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ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА:  
НА ЧЕТВЕРТИЙ РІК ПОВНОМАСШТАБНОГО 

ВТОРГНЕННЯ

Тривале перебування в умовах кризи, стресу «зношує» осо-
бисті ресурси людини нормативного реагування та підтримки 
себе чи інших, що яскраво спостерігається серед українського 
населення в умовах повномасштабного вторгнення з боку ро-
сії та тривалого збройного конфлікту з 2014 року. Така затяж-
на ситуація не може не викликати зміни у психологічному ста-
ні українського населення та громадян України при реагуван-
ні на щоденні стресові умови життя. 

Проте українці й надалі зустрічаються щоденно із втрата-
ми, горем, тривогою, відчувають стрес, змушені отримувати 
чи повідомляти погані новини родичам, близьким щодо різ-
них подій, які змінюють психо-емоційний стан. Тому важли-
во й надалі усвідомлювати необхідність знань про Першу пси-
хологічну допомогу, що є критично важливою для підтримки 
психічного здоров’я у кризових ситуаціях. 

Навіть на четвертий рік війни в Україні ми хочемо нага-
дати про основні принципи Першої психологічної допомо-
ги (ППД) незважаючи на те чи фахівцем психологом чи про-
сто небайдужою людиною вона буде надаватися. Варто заува-
жити, що актуальним серед ППД сьогодні є екстренність, не-
гайність надання допомоги потребуючій людині різного роду, 
тому дотримання деяких вказівок сприятиме формуванню  
готовності допомогти. 

Першою психологічною допомогою називають сукупність 
певних навичок та умінь, які можуть використовуватися для 
допомоги людям у складних життєвих ситуаціях та належать 
до емоційно вразливих груп. Також ППД – це форма підтримки 
та допомоги для людей, що сприяє відчути спокій та впоратися  
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зі складною ситуацією. ППД можуть надавати не лише про-
фесіонали, а також деякі люди у критичних ситуаціях можуть 
потребувати більше ніж лише першу психологічну допомогу, 
тому варто знати куди перенаправляти, чого робити не варто, 
та кому ППД має надаватися миттєво, негайно.

Перша психологічна допомога – це не форма для аналізу-
вання подій, що трапилися, а швидше ненав’язливий спосіб 
надання практичної підтримки та допомоги, з можливістю за-
довільнити базові потреби в безпеці, вислухати, сприяти ско-
орденуванні наступних дій осіб, які опинилися в стресовій по-
дії. Серед основних принципів ППД виокремлюють:

–	 безпечне середовище: створення фізичної та емоційної 
безпеки;

–	 слухання та емпатія: активне слухання, підтримка без 
оцінок;

–	 збереження нормалізації реакцій: пояснення, що стресо-
ві та тривожні реакції – нормальна відповідь на ненормальні 
обставини;

–	 сприяння соціальній підтримці: залучення родини, 
друзів, громади;

–	 конкретна допомога: практичні поради, інформація, 
спрямування до ресурсів.

Також варто зауважити, що принципи дії ППД охоплю-
ють три основні кроки, за допомогою яких можна поступо-
во просуватися та організовувати підтримку для потребую-
чих та безпечно контактувати з ними: спостерігати – слухати 
– об’єднувати [1].

Принцип спостереження вказує на необхідність оцінки 
кризової події, інформація щодо якої швидко може змінюва-
тися. Доречним буде посприяти у контактуванні з рідними, 
близькими, або перенаправлення до інших спеціалістів за до-
помогою.

Принцип слухати демонструє необхідну умову потерпі-
лим, постраждалим говорити. Їхня мова може бути різною: 
тривожною, різкою, в’ялою, збентеженою та інше. Необхідно 
створити умови для безпечного виговорювання, з повагою 
ставитися до людей у кризовій події, уважно слухати, за необ-
хідності підтримувати емпатійно та сприяти заспокоєнню по-
терпілих чи людей у стресі. 
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Принцип об’єднувати – це допомога у доланні труднощів 
та отримання соціальної підтримки. За стресових умов люди-
на не рідко не знає самостійно, що у першу чергу необхідно ро-
бити, як діяти і куди звертатися за допомогою. 

Хоча війна в Україні ще триває, ми можемо вже сьогод-
ні спостерігати деякі психологічні наслідки війни, а саме: го-
стрі стресові реакції: страх, паніка, порушення сну, агресія; се-
редньо- та довгострокові наслідки: посттравматичний стре-
совий розлад (ПТСР), тривожні розлади, депресія; ризик вто-
ринної травматизації у родичів, волонтерів та рятувальників. 
Тому роль психолога як фахівця та волонтерів як небайдужих 
та готових допомогати на сьогодні є вкрай важливими. І фахів-
ці психологи, і волонтери здатні:

–	 надавати підтримку на етапі кризової реакції;
–	 виявляти тих, хто потребує професійної психотерапев-

тичної допомоги;
–	 сприяти саморегуляції та відновленню ресурсів 

(дихальні вправи, прості техніки заземлення, підтримка 
зв’язку з соціумом).

У підсумку хочемо наголосити, що Перша психологічна до-
помога – це ключовий елемент виживання та адаптації в Укра-
їні в час війни. ППД здатна своєчасно надати необхідну допо-
могу, що зменшує ризик хронізації та більше підтримує психіч-
не здоров’я населення. Психологи, волонтери, охочі допомага-
ти мають діяти системно, емпатійно і безпечними методами, 
враховуючи тривалий стресовий контекст в умовах четверто-
го року повномасштабного вторгнення та тривалих бойових 
дій на території України.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ КОНФЛІКТІВ  
В ОРГАНІЗАЦІЙНОМУ СЕРЕДОВИЩІ

Конфлікт як соціальне, психологічне й культурне явище 
пронизує всі аспекти людського буття і виявляється як у 
щоденних життєвих ситуаціях, так і в масштабних історичних 
подіях. Його наявність свідчить про динаміку, напругу, 
протиріччя, які виникають унаслідок взаємодії різних 
інтересів, потреб, цінностей, поглядів, установок і цілей. 

У науковій і практичній площині конфлікт розглядається 
як багаторівневий і багатовимірний феномен, який поєднує в 
собі елементи внутрішньої напруги, соціальної взаємодії, між-
особистісної боротьби чи співіснування. Його природа визна-
чається як об’єктивними умовами – соціальними нерівностя-
ми, різницею в ресурсах, владних повноваженнях, доступі до 
інформації, так і суб’єктивними факторами – особистісними 
рисами, емоційним станом, рівнем комунікативної культури, 
попереднім досвідом, мотивацією. Саме тому розуміння вито-
ків і глибинних причин конфліктів потребує міждисциплінар-
ного підходу, що охоплює психологічні, соціологічні, педаго-
гічні, правові та культурологічні аспекти.

Актуальність розгляду причин, видів та наслідків конфлік-
тів обумовлена потребою у формуванні нових підходів до запо-
бігання та управління конфліктами у різних контекстах: освіт-
ньому, професійному, державному, особистісному. Особливої 
ваги ця проблема набуває у кризових або трансформаційних 
умовах, коли суспільство стикається з нестабільністю, соці-
альними потрясіннями, збройними конфліктами, морально-
етичними викликами. Саме в такі періоди рівень конфліктнос-
ті зростає, а здатність до їх ефективного розв’язання виступає 
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критично важливою умовою виживання, адаптації та гармоні-
зації відносин.

У сучасній конфліктології прийнято виокремлювати чо-
тири основні групи чинників, які спричиняють виникнення та 
загострення конфліктів: 

1) соціально-економічні; 
2) організаційно-управлінські; 
3) соціально-психологічні; 
4) особистісні.
Соціально-економічні передумови конфліктів охоплю-

ють нерівноправність між соціальними суб’єктами, яка може 
проявлятись у майновій, економічній, політичній, націо-
нальній, релігійній, статусній, побутовій або освітній сферах.  
До цієї групи належить також деструктивний стан суспільства, 
коли основні сфери життєдіяльності – виробнича, соціальна, 
економічна, політична, ідеологічна – виходять за межі соці-
альних норм. Прикладами таких процесів є масове зубожін-
ня населення, підвищення рівня безробіття, інфляційні проце-
си, зростання злочинності, а також природні чи техногенні ка-
тастрофи. Окрім цього, важливим чинником є відсутність чіт-
ко визначених та ефективно діючих правових механізмів для 
врегулювання соціальних суперечностей. 

Також конфлікти можуть виникати через несправедливий 
або нераціональний розподіл матеріальних та духовних ре-
сурсів, які мають значення для добробуту громадян, а також 
через стиль життя, який супроводжується матеріальною не-
стабільністю або раптовими масштабними трансформаціями. 
Додатково слід згадати й про закорінені в суспільній свідомос-
ті стереотипи, які передбачають конфліктний спосіб вирішен-
ня соціальних суперечностей.

Організаційно-управлінські чинники конфліктогенності 
умовно поділяють на кілька підгруп. До структурно-організа

ційних факторів належать: нерівномірне технічне оснащення 
робочих місць, що ускладнює виконання завдань, а також дис-
баланс у системі управління – невідповідність між правами, 
обов’язками, компетенцією та відповідальністю працівників. 

Функціонально-організаційні причини охоплюють непра-
вильний розподіл повноважень і відповідальності, обмеже-
ність ресурсів, неточність або суперечливість переданої ін-
формації, слабкі зв’язки між керівництвом і підлеглими. 
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Особистісно-функціональні чинники включають випадки, 
коли особа не відповідає вимогам посади за моральними, про-
фесійними чи іншими критеріями, конфлікти через нечіткість 
або суперечність посадових інструкцій, а також відмінності у 
вимогах, які висуваються до різних працівників. 

Ситуативно-управлінські чинники виникають через 
помилки під час прийняття управлінських рішень або їх 
реалізації.

Соціально-психологічні причини конфліктів пов’язані 
з особливостями міжособистісної та міжгрупової взаємодії.  
До них належать: втрата або викривлення інформації під час 
комунікації, дисгармонійна рольова взаємодія, використання 
різних критеріїв для оцінювання результатів діяльності, від-
мінності у трактуванні однакових подій, змагальні відноси-
ни та конкуренція, а також несумісність психологічних типів  
або характерів окремих осіб.

До особистісних причин конфліктів зараховують несуміс-
ність темпераментів, індивідуальні риси характеру, викривле-
ні уявлення про себе та інших, нереалістичні очікування, зани-
жену або завищену самооцінку, а також відмінності в поведін-
кових моделях. Також важливим джерелом конфліктів є різ-
ниця у цінностях, мотивах, інтересах, потребах і життєвих ці-
лях учасників. Ці розбіжності можуть бути надзвичайно бага-
тогранними та суттєво впливати на конфліктну ситуацію, ви-
значаючи поведінкові стратегії й тактичні дії сторін [1, с. 14].

На думку Прокопіва Б. В. конфлікти в діяльності поліцей-
ських зумовлені низкою факторів, серед яких недосконала ор-
ганізація праці (перевантаження, нечіткість обов’язків, по-
стійна відповідальність), правові колізії, розмитість мораль-
них орієнтирів, неефективне керівництво та напружені міжо-
собистісні стосунки в колективі.

Причини конфліктів можна умовно поділити на три осно-
вні групи:

Особистісно-групові взаємини – це неадекватна реакція 
особи на вплив середовища, завищені очікування, неправиль-
не сприйняття ситуації, розбіжність між оцінкою особи та її 
реальними можливостями.

Особливості колективу – відсутність дисципліни, наяв-
ність соціально незрілих або проблемних членів, небажання 
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до змін, моральна неготовність до конструктивної взаємодії, 
неефективна співпраця, кругова порука, вплив «випадкових» 
працівників, які не підпорядковуються керівництву.

Індивідуальні характеристики працівника – низький про-
фесійний рівень, складні умови служби, обмеженість соціаль-
них контактів, слабка мотивація, емоційна нестабільність, 
внутрішні ціннісні конфлікти, невдоволення умовами праці 
(зарплатою, кар’єрним ростом тощо), а також невідповідність 
поведінки формальним чи неформальним нормам [2, с. 126].

Виходячи з причин виникнення конфліктів в психології 
виділяють такі види організаційних конфліктів як: внутріш-
ньоособистісні, міжособистісний, внутрішньо-групові, між-
групові, в середині організації. Дані види пов’язані між со-
бою. Внутрішньоособистісний конфлікт має місце в середині 
індивіда, ведеться боротьба людини самою собою. Як прави-
ло, сюди входять: конфлікт почуттів, мотивації, потреб. Такий 
конфлікт може призвести до того, що людина, яка знаходить-
ся в конфлікті з собою, буде агресивно відноситися до оточу-
ючих її людей і цим провокувати міжособистісний конфлікт  
[3, с. 184].

Причини міжособистісних конфліктів різноманітні. 
Дослідники поділяють їх на дві основні групи: 

1) соціально-психологічні, 
2) особистісні, або вроджено-психологічні. 
До першої групи відносяться: втрата або спотворення ін-

формації в міжособистісному спілкуванні, спотворення ролей 
у взаємодії двох людей, різні оцінки поведінки та особистості 
іншої людини, напруженість у відносинах, прагнення до вла-
ди, психологічна несумісність. 

До другої групи відносяться причини, пов’язані з особис-
тісними та психологічними особливостями учасників кон-
флікту: оцінка поведінки іншої сторони з неприпустимо низь-
кою соціально-психологічною компетентністю (наприклад, не 
уявлення про наявність декількох варіантів виходу з конфлік-
тної ситуації), психічна нестабільність, нерозвиненість ем-
патії, завищення або заниження рівня домагань іншої сторо-
ни, холеричний тип темпераменту, психологічна несумісність.  
Дж. Тусон і О. Крегер висловлюють думку, що в основі  
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взаємодії лежать різні особистісні уподобання людей і жоден 
конфлікт не може бути розв’язаний без їх врахування [4, с. 19]. 

 Отже, тип внутрішньогрупового конфлікту є важливим ас-
пектом, у якому закладено потенціал для напруженості. У кон-
тексті вивчення малих соціальних груп зазвичай виокремлю-
ють два основні види такого конфлікту: конфлікт, що виникає 
з приводу виконання завдань (так званий конфлікт завдань), 
та конфлікт, що пов’язаний із взаєминами між членами групи 
(конфлікт стосунків). Конфлікт завдань можна охарактеризу-
вати як суперечності між учасниками групи щодо змісту або 
способів виконання робочих завдань. Він включає розбіжнос-
ті у поглядах, підходах, ідеях та думках щодо робочого проце-
су. Натомість конфлікт стосунків проявляється у вигляді міжо-
собистісної несумісності, яка часто супроводжується напруже-
ністю, неприязню, ворожістю чи роздратуванням між членами 
групи. Ці два типи внутрішньогрупових конфліктів мають різ-
ний вплив як на особистісному, так і на організаційному рівні. 
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ПРОКРАСТИНАЦІЯ ТА ЇЇ ВПЛИВ НА СОЦІАЛЬНІ 
ВІДНОСИНИ ТА ОСОБИСТЕ ЖИТТЯ ЛЮДИНИ  

В УМОВАХ ВІЙНИ

«Відкладаючи життя на потім, ми ризикує-
мо виявити, що «потім» вже ніколи не настане».

Девід Аллен

Відкладання справ «на потім» стало настільки пошире-
ним, що деякі дослідники називають його «хворобою ХХІ сто-
ліття». Особливо це помітно в умовах сьогодення, коли циф-
рові технології постійно пропонують нові способи відволікти-
ся. Прокрастинація поступово відбирає в нас найцінніше – час, 
можливості та щирі стосунки. Вона впливає на наші соціальні 
зв’язки та особисте життя.

В умовах війни всі ці механізми посилюються. Постійний 
стрес, відчуття загрози, руйнування соціального середови-
ща, втрата домівки або близьких людей створюють додатко-
ві психологічні бар’єри для виконання повсякденних та про-
фесійних завдань. Прокрастинація стає способом тимчасово 
уникнути неприємних переживань, однак водночас вона по-
глиблює відчуття тривоги, безпорадності та втрати контролю 
над життям. Це явище впливає не лише на когнітивні процеси, 
а й на емоційний стан та соціальну поведінку, що робить його 
важливим об’єктом уваги психологів, особливо в умовах кризи 
та воєнного стану.

Причинами цього явища може бути страх, невдачі, осуд, 
перфікціонізм, низька самооцінка, вплив оточення, не розу-
міння своїх цінностей і бажань [1, с. 2].
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Соціальні та міжособистісні наслідки прокрастинації та-
кож набувають особливого значення в умовах війни. Відкла-
дання спільних планів, професійних обов’язків або домаш-
ніх завдань створює конфлікти та напруження у родинах, ко-
лективах та соціальних групах. Український дослідник О. Лу-
ценко підкреслює, що у партнерських стосунках прокрасти-
нація одного партнера часто сприймається іншим як неба-
жання вкладатися у спільне життя або нехтування спільними 
планами, що стає родючим ґрунтом для конфліктів [2, с. 19].  
Сором за незавершені завдання або за відкладені обов’язки 
може призвести до соціальної ізоляції, уникання спілкування 
та почуття самотності. В умовах війни, коли соціальна підтрим-
ка є критично важливою для психологічної стабільності, від-
сутність таких контактів та підтримки підсилює психологічну 
вразливість, поглиблює стресові реакції та посилює емоційне  
вигорання.

Для психологів, які працюють з клієнтами в умовах ві-
йни, прокрастинація стає складним викликом. Вона посилює 
тривожність, депресивні симптоми, посттравматичні реак-
ції та емоційне вигорання. Психолог стикається із ситуація-
ми, коли необхідно одночасно допомагати клієнту з організа-
цією часу та завдань, підтримувати його емоційний стан і со-
ціальні зв’язки, формувати стійкість до стресу та невизначе-
ності. Страх, тривога, почуття провини, нестабільність, втрата 
контролю над життям та постійна небезпека значно усклад-
нюють стимулювання активності та формування навичок са-
морегуляції, що робить роботу психолога багатовимірною  
і вимогливою [3, с. 2].

Адаптовані стратегії роботи з прокрастинацією у воєнних 
умовах передбачають поєднання класичних методів саморе-
гуляції з кризовими інтервенціями. До таких стратегій нале-
жить застосування міні-заходів для швидкого включення у ви-
конання завдань, розбиття великих завдань на маленькі, чіт-
ко окреслені кроки з визначеними термінами, а також вико-
ристання правила «2 хвилини», яке передбачає негайне вико-
нання коротких завдань. Важливо обмежувати цифрові відво-
лікаючі чинники, такі як сповіщення та соціальні мережі, що 
дозволяє зменшити інформаційне перевантаження та зберег-
ти концентрацію. Не менш важливою є активна підтримка  
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соціального оточення: обговорення цілей та прогресу з близь-
кими або колегами створює додаткову мотивацію та зменшує 
відчуття самотності. Психологи повинні приділяти особливу 
увагу емоційному стану клієнта, допомагаючи справлятися з 
тривогою, страхом втрат та відчуттям безпорадності, оскільки 
ці чинники часто виступають каталізаторами прокрастинації.

Подолання прокрастинації у воєнних умовах потребує 
комплексного підходу, що поєднує розвиток навичок тайм-
менеджменту, мотивації, підтримки психоемоційного стану та 
відновлення соціальних зв’язків. Психолог І. Подоляк зазна-
чає, що робота з прокрастинацією спрямована не лише на під-
вищення продуктивності, а насамперед на відновлення контр-
олю над життям, відповідальності за власні рішення та підви-
щення якості життя [4, с. 46]. Для психологів у воєнних умовах 
це означає розширення професійних компетенцій: поєднан-
ня класичних методів психокорекції із кризовими інтервенці-
ями, роботу з мотивацією та емоційною підтримкою, розвиток 
стратегій стійкості клієнтів та формування адаптивних спосо-
бів управління часом, емоціями та соціальними взаємодіями.

В умовах війни прокрастинація стає не просто індиві
дуальною проблемою, а соціально-психологічним викликом, 
який впливає на психологічну стійкість, соціальні зв’язки, 
ефективність діяльності та якість життя. Психологи повинні 
допомогти клієнтам відновити контроль над життям, нала-
годити систему мотивації, навчити адаптивним способам ор-
ганізації часу та управління емоціями, а також підтримувати 
соціальні зв’язки, що є критично важливими для збереження 
психічного здоров’я у кризових умовах. Використання адапто-
ваних стратегій, індивідуального підходу та комплексної під-
тримки дозволяє психологу ефективно працювати з прокрас-
тинацією, допомагаючи клієнтам підвищити власну продук-
тивність, стійкість до стресу та здатність зберігати соціальні 
контакти навіть в умовах війни.

Таким чином, прокрастинація у воєнних умовах стає склад-
ним психологічним явищем, яке поєднує в собі індивідуальні 
та соціальні чинники, впливає на емоційний стан та міжосо-
бистісні взаємодії, а також створює нові професійні викли-
ки для психологів. Для фахівців важливо поєднувати класич-
ні методи роботи з інноваційними адаптованими стратегіями, 
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враховувати емоційні та соціальні потреби клієнта, підтриму-
вати його стійкість до стресу та навчати ефективним спосо-
бам управління часом і власними ресурсами, що є ключовими 
для збереження психічного здоров’я, соціальної активності та 
психологічної стабільності у кризових умовах.

Список використаних джерел
1.	 Синдром відкладання: як подолати перфекціонізм. URL: https://goit.

global/ua/articles/syndrom-vidkladenoho-zhyttia-iak-navchytysia-zhyty-tut-i-
zaraz/

2.	 Луценко О. С. Сучасні виклики психічній рівновазі: соціальний ас-
пект. Харків : Видавництво ХНУ, 2022. 154 с. 

3.	 Вплив прокрастинації на психічний стан та емоційну стабільність – 
причини, наслідки та способи подолання. URL: https://psyhologist.com.ua/
vpliv-prokrastinatsii-na-psixologichnij-stan-ta-emotsijnu-stabilnist-prichini-
naslidki-ta-sposobi-podolannya/

4.	 Подоляк І. Ю. Прокрастинація як форма опору. Матеріали Всеукраїн-
ської психологічної конференції. Львів : ЛНУ, 2023. С. 45–50.



421

В. М. Лисак,
доцент кафедри іноземних мов,

кандидат педагогічних наук, доцент
(Львівський торговельно-економічний університет)

Л. І. Решетило,
професор кафедри товарознавства, 

митної справи та управління якістю,
кандидат технічних наук, професор

(Львівський торговельно-економічний університет)

ДЕЩО ПРО ЛІНГВОПСИХОЛОГІЧНІ ЗДІБНОСТІ 
СУЧАСНОГО ВИКЛАДАЧА  

В УМОВАХ РОСІЙСЬКО-УКРАЇНСЬКОЇ ВІЙНИ
Мова як рушійна сила Духу народу в часі російсько-

української війни набула нового значення в націєтворчо-
му та інформаційно-культурному просторі. Українська мова 
справедливо стала маркером ідентичності в тилу й на фрон-
ті, а оборона мовних кордонів – наріжним камінем нашої ціліс-
ності та незалежності. Важливо, що Уповноважений із захисту 
державної мови зініціював збір фактів лінгвоциду української 
мови, зафіксувавши понад 200 випадків витіснення укра-
їнської мови з публічного простору та суспільного вжитку.  
З відкритих джерел та проросійських пропагандистських 
інтернет-ресурсів відомі випадки переслідування, дискреди-
тації громадян України та репресії за мовною ознакою.

Проблема мовленнєвих здібностей особистості, зокрема 
викладача сучасної вищої школи, як ніколи актуальна в часи 
війни, оскільки державна мова в авдиторії та поза нею має зву-
чати нормативно, милозвучно, з твердим переконанням пова-
ги та значущості.

Власне науковий термін «мовна здібність» є продук-
том лінгвістичної думки ХІХ ст., а використання його в на-
уці щодо мови було вперше запроваджено В. фон Гумболь-
дтом. «Засвоєння дітьми мови не є пристосуванням слів, їх 
складання в пам’яті й пожвавлення за допомогою мовлення, 
але розвиток мовної здібності з віком і вправами», – говорив  
В. Фон Гумбольдт.

Психолінгвістичні основи мовної здібності у вітчизня-
ній науці закладені О. Потебнею та І. Бодуеном де Куртене.  
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Зокрема, Олександр Потебня досліджував мову як діаду,  
бо вона створює не стільки особистість, скільки народ. Мову 
особистості він трактував як мовну здібність, яка виступає як 
домінантна (базова) характеристика людини. З огляду на це, 
можемо стверджувати, що націєтворча функція якісно реалі-
зується в усіх сферах суспільного життя. Будемо вважати, що 
сучасний викладач в лекційних, семінарських, практичних за-
няттях – це передусім фаховий мовець, що має індивідуальний 
стиль мовлення.

На нашу думу, студентська авдиторія  очікує від свого 
викладача-наставника чіткої світоглядної позиції, доброчес-
ності та вимагає асертивності, тобто вміння конкретно визна-
чити свої переконання, уподобання і бажання. Відповідно до 
цього відбудеться апперцептивна дія – цілковите сприймання 
мовця і слухачів. Тому справжній україноцентричний лектор 
має слухача-студента у «власній голові», бути переконливим 
і толерантним співрозмовником без будь-якої зверхньої ам-
біції. Промова-лекція – це передусім фахова наукова інформа-
ція, що має бути цікавою і змістовною, проте інтонаційно поді-
бна до звичайної бесіди. Разом з тим академічний промовець 
повинен постійно підтримували духовно-емоційний контакт 
з авдиторією, контролювати свою манеру поведінки за кате-
дрою: погляд, голос, міміку, жести. 

Таким чином, мовленнєві здібності викладача – це його ор-
ганічна здатність та конкретна компетентність ефективно ви-
користовувати мову міжособистісно та в публічному просторі.

Як справжній публічний мовець викладач зобов’язаний 
мати власну мовну харизму, при тому звертати увагу на 
оформлення усного мовлення студентів. Оскільки недбала 
дикція, тиха невиразна мова, неправильна інтонація здобу-
вача може спричинити до нерозуміння фактичного науково-
го матеріалу. Не менш важливими є особливості тренування 
психоемоційної стійкості, адже невпевненість і невмотивова-
ний страх  перед авдиторією може нівелювати здобуті знання, 
уміння й навички. З огляду на це доцільним є введення вправ, 
що сприяють підвищенню впевненості в собі, зокрема діло-
вих інтерактивних ігор, а також використання мультимедій-
них технологій.



423

У нинішніх неспокійних реаліях не потрібно уникати роз-
мов про війну, а об’єктивно і переконливо обговорювати ситуа
цію, що склалася. Це певною мірою може зменшити психоемо-
ційну напругу та встановити довірливий контакт. 

Отже, психолінгвістичні здібності академічного мовця  – 
викладача сьогодні мають важливе значення, від них зале-
жить те, що навчально-виховний процес стає не лише пізна-
вальним і цікавим, а цілком значущим в майбутній діяльнос-
ті молодого фахівця.
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СТРЕС-МЕНЕДЖМЕНТ ЯК СКЛАДОВА  
ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ОСОБИСТОСТІ

У сучасному житті, де стрімкий темп та постійні виклики 
стають нормою, проблема стресу набуває безпрецедентної го-
строти. Стресові фактори пронизують усі сфери життєдіяль-
ності сучасної людини, від інтенсивного робочого ритму та ін-
формаційного перевантаження до конфліктів та глобальних 
криз. У цих умовах здатність особистості ефективно адаптува-
тися до стресових ситуацій, зберігати психологічне благопо-
луччя та підтримувати високий рівень функціонування стає 
ключовим фактором успішної життєдіяльності.

Психологічна наука все більше уваги приділяє емоційному 
інтелекту (ЕІ) як фундаментальній основі, що визначає адап-
тивні можливості особистості. ЕІ, у широкому розумінні, охо-
плює здатність індивіда усвідомлювати, розуміти, використо-
вувати та керувати власними емоціями, а також розпізнавати 
та впливати на емоції інших людей (Максименко С. Д., 2016).  
У структурі ЕІ особливе місце посідає здатність до ефективно-
го стрес-менеджменту, яка є не лише реакцією на вже існую-
чий стрес, але й проактивною стратегією запобігання його не-
гативним наслідкам.

Дослідження взаємозв’язку між емоційним інтелектом та 
стресом мають глибоке коріння, що неодноразово відображе-
но у психологічній літературі. Ще на ранніх етапах вивчення 
ЕІ підкреслювалася його роль у регуляції емоційних реакцій 
на складні життєві події. Сучасні дослідження розширюють 
це розуміння, розглядаючи стрес-менеджмент як інтегральну 
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складову ЕІ, що проявляється на когнітивному, емоційному та 
поведінковому рівнях.

Важливим аспектом у стрес-менеджменті є соціальний ін-
телект, який, за визначенням В. П. Андрущенка, відображає 
здатність особистості розуміти соціальні ситуації, інтерпрету-
вати поведінку інших людей та ефективно взаємодіяти в со
ціальному середовищі (Андрущенко В. П., 2018). 

В. В. Андрієвська у своїй роботі підкреслює, що розвине-
ний соціальний інтелект є вагомим чинником у подоланні 
стресових ситуацій. Здатність розуміти соціальні сигнали, ем-
патія та вміння налагоджувати підтримуючі соціальні зв’язки 
забезпечують доступ до важливих ресурсів, таких як емоцій-
на підтримка, порада та практична допомога, які суттєво по-
легшують процес адаптації до стресу (Андрієвська В. В., 2020).

Процес стрес-менеджменту є динамічним та багато-
гранним, що включає широкий спектр копінг-стратегій. 
Копінг-стратегії, за визначенням Р. Лазаруса та С. Фолкман, 
являють собою свідомі зусилля, спрямовані на управління 
стресовими ситуаціями та їхніми емоційними наслідками.  
О. О. Карпенко досліджує взаємозв’язок між емоційним ін-
телектом та вибором копінг-стратегій у студентській моло-
ді (Карпенко О. О., 2021). Результати її дослідження свідчать 
про те, що особистості з високим рівнем ЕІ частіше викорис-
товують проблемно-орієнтовані копінг-стратегії, спрямовані 
на активне розв’язання проблеми, пошук інформації та пла-
нування дій. Водночас, вони також ефективніше застосовують 
емоційно-орієнтовані стратегії, спрямовані на регуляцію влас-
них емоційних станів, такі як переоцінка ситуації, пошук со-
ціальної підтримки та використання позитивного мислення. 
На противагу цьому особистості з низьким рівнем ЕІ можуть 
частіше вдаватися до менш адаптивних копінг-стратегій, та-
ких як уникнення, заперечення або емоційна розрядка, які мо-
жуть призводити до посилення стресу та негативних психоло-
гічних наслідків.

Концепція життєстійкості С. Кобейса та С. Мадді, яка в 
українському контексті глибоко досліджена Т. М. Титаренко, є 
ще одним важливим аспектом у розумінні взаємозв’язку між 
ЕІ та стрес-менеджментом. Життєстійкість характеризується 
трьома ключовими компонентами: залученістю (віра у власну 
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здатність впливати на події), контролем (переконання у здат-
ності контролювати ситуацію) та прийняттям ризику (сприй-
няття змін як можливостей для зростання). Емоційний інте-
лект відіграє важливу роль у формуванні та підтримці жит-
тєстійкості. Емоційна усвідомленість дозволяє краще розумі-
ти власні реакції на стрес та своєчасно вживати заходів для їх-
ньої регуляції. Емоційна регуляція сприяє збереженню опти-
мізму та віри у власні сили навіть в умовах значних труднощів. 
Здатність до емпатії та налагодження соціальних зв’язків за-
безпечує підтримку та відчуття приналежності, що є важливи-
ми ресурсами для подолання стресу та відновлення після ньо-
го (Титаренко Т. М., 2015).

У організаційної психології стрес-менеджмент розгля-
дається як важливий елемент забезпечення психологічного 
благополуччя та підвищення ефективності професійної діяль-
ності (Мальнєв А. С., 2024). Високий рівень емоційного інте-
лекту працівників сприяє кращому розумінню емоційних по-
треб колег та клієнтів, ефективнішому розв’язанню конфлік-
тів, зниженню рівня емоційного вигорання та підвищенню за-
гальної стресостійкості колективу. Організації, які приділя-
ють увагу розвитку емоційного інтелекту своїх співробітників  
та впроваджують програми стрес-менеджменту, демонстру-
ють вищі показники продуктивності, меншу плинність кадрів 
та сприятливіший психологічний клімат.

Теоретичні підходи в психології особистості, зокрема гу-
маністична та когнітивно-поведінкова теорії (Горностай П. П, 
2019), підкреслюють важливість емоційного інтелекту у про-
цесах саморегуляції та адаптації до стресу. Гуманістична пси-
хологія акцентує увагу на самопізнанні та самоприйнятті, 
які є неможливими без розвиненої емоційної усвідомленості. 
Когнітивно-поведінкова терапія розглядає емоції як важливе 
джерело інформації про власні потреби та реакції на зовніш-
ні події, а також наголошує на можливості зміни дезадаптив-
них емоційних та поведінкових патернів через розвиток емо-
ційної регуляції.

Таким чином, стрес-менеджмент є не просто набо-
ром технік для боротьби зі стресом, а невід’ємною части-
ною емоційного інтелекту особистості. Здатність ефектив-
но керувати стресом залежить від рівня розвитку емоційної  
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усвідомленості, емоційної регуляції, самомотивації, емпатії та 
соціальних навичок. Розвиток емоційного інтелекту є ключо-
вим фактором підвищення стресостійкості, покращення міжо-
собистісних відносин, досягнення особистісного та професій-
ного успіху, а також забезпечення загального психологічно-
го благополуччя в умовах сучасного світу, що постійно зміню-
ється. Подальші дослідження в цій галузі можуть бути спрямо-
вані на вивчення нейробіологічних механізмів взаємозв’язку 
між ЕІ та стрес-реактивністю, розробку та оцінку ефективнос-
ті програм розвитку емоційного інтелекту як засобу профілак-
тики та подолання стресу на індивідуальному та організацій-
ному рівнях.
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ЕФЕКТИВНІСТЬ ПСИХОЛОГІЧНОГО  
СУПРОВОДУ ЖІНОК У ПЕРІОД ВОЄННОГО СТАНУ  

НА ОСНОВІ ЕМПАТІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ

У світлі актуальних викликів, що постають перед психо-
логією як теоретичною дисципліною та практичною сферою, 
особливого значення набуває питання надання психологічної 
підтримки різним соціальним групам, особливо в умовах кри-
зових ситуацій. Одним із пріоритетних напрямів сучасних до-
сліджень є аналіз ролі емпатії у підвищенні ефективності пси-
хологічного супроводу, зокрема щодо жінок, які переживають 
наслідки повномасштабної війни в Україні. 

Психологічна допомога в сучасних умовах воєнного стану 
охоплює широкий спектр випробувань – від переживання пси-
хічного та фізичного насилля до стикання з втратами та трав-
мами, спричиненими катастрофами та терористичними акта-
ми. Вивчення та розробка нових методів психологічного су-
проводу, заснованих на емпатії, стають відповіддю на викли-
ки, що постають перед професіоналами у цій галузі. Емпатія 
як ключовий компонент психотерапевтичної взаємодії набу-
ває особливої значущості при роботі з постраждалими внаслі-
док воєнних дій, дозволяючи глибше розуміти та ефективно 
реагувати на їхні потреби.

У контексті війни в Україні питання розвитку емпатії в 
роботі психологів із жінками набуває особливої значущості.  
Дослідження демонструють, що емпатійний підхід суттєво 
впливає на ефективність психологічного супроводу, зокрема у 
випадках посттравматичного стресу та адаптації до кризових 
умов. Поширеність психологічних травм серед жінок вимагає 
створення спеціалізованих методик, здатних забезпечити чут-
ливу та результативну підтримку.

Розвинена емпатія у фахівця не лише покращує якість 
взаємодії, а й формує довірливі стосунки з клієнткою,  
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що є критично важливим для процесу відновлення. Вона до-
зволяє жінкам відчути прийняття, безпечний простір і глибо-
ке розуміння їхнього досвіду.

Тому формування емпатійних навичок у психологів має 
включати як теоретичне осмислення, так і практичне опрацю-
вання емоційної чутливості, з урахуванням специфіки роботи 
з жінками, які пережили травматичні події.

Емпатія дозволяє фахівцям глибше розуміти індивіду-
альні переживання клієнток, будувати довірливу взаємодію 
та обирати найбільш доречні стратегії допомоги. Такий під-
хід охоплює різноманітні методи психологічного втручання 
– від когнітивно-поведінкової терапії до арт-терапії та індиві
дуалізованих програм реабілітації, що враховують особистий 
досвід і емоційні потреби жінок.

Використання емпатійного підходу в психологічному су-
проводі має важливе значення не лише для покращення якос-
ті допомоги, а й для формування суспільної обізнаності щодо 
ролі психологічної підтримки в умовах кризи. Освітні ініціати-
ви, публічні виступи та медійні кампанії, що висвітлюють зна-
чення емпатії, сприяють зниженню стигматизації психологіч-
них труднощів і мотивують більше людей звертатися по про-
фесійну допомогу.

Інтеграція емпатійного підходу в практику психологіч-
ної допомоги потребує не лише професійної компетентності, 
а й міждисциплінарної взаємодії між психологами, соціальни-
ми працівниками, медиками та іншими фахівцями. Така коор-
динація дозволяє створити цілісний формат підтримки, який 
враховує багатовимірні потреби жінок, допомагаючи їм не 
лише подолати наслідки війни, а й покращити якість життя.

Використання емпатійного підходу в психологічному су-
проводі має важливе значення не лише для покращення якос-
ті допомоги, а й для формування суспільної обізнаності щодо 
ролі психологічної підтримки в умовах кризи. Освітні ініціати-
ви, публічні виступи та медійні кампанії, що висвітлюють зна-
чення емпатії, сприяють зниженню стигматизації психологіч-
них труднощів і мотивують більше людей звертатися по про-
фесійну допомогу.

Інтеграція емпатійного підходу в практику психологіч-
ної допомоги потребує не лише професійної компетентності, 
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а й міждисциплінарної взаємодії між психологами, соціальни-
ми працівниками, медиками та іншими фахівцями. Така коор-
динація дозволяє створити цілісний формат підтримки, який 
враховує багатовимірні потреби жінок, допомагаючи їм не 
лише подолати наслідки війни, а й покращити якість життя.

Глибоке розуміння специфіки жіночого досвіду та розви-
ток навичок емпатійного спілкування можуть стати основою 
для створення нових реабілітаційних програм, що врахову-
ють не лише психологічні, а й соціальні, економічні та куль-
турні аспекти життя жінок. У цьому контексті особливої ува-
ги потребує розробка індивідуалізованих моделей допомоги, 
які визнають унікальність кожної особи та відповідають її ре-
альним потребам. Важливим є також залучення самих жінок 
до процесу створення та оцінки таких програм, що забезпечує 
їхню релевантність і практичну ефективність.

Надання психологічної допомоги жінкам у період війни 
має враховувати не лише гострі прояви травматичного досві-
ду, а й його довготривалий вплив на життєвий шлях. Підхо-
ди, засновані на емпатії та глибокому розумінні, сприяють не 
лише зменшенню емоційного навантаження, а й підтримують 
процес відновлення, адаптації та повернення до повсякденно-
го життя, попри складні обставини.

У підсумку, емпатія в контексті психологічного супроводу 
є ключовим елементом побудови ефективної системи допомо-
ги в умовах нестабільності. Вона відіграє вирішальну роль у 
підтримці психічного здоров’я та життєстійкості жінок, які пе-
режили війну, допомагаючи їм відновити внутрішні ресурси, 
віру в себе та перспективу майбутнього. Такий підхід не лише 
сприяє індивідуальному відновленню, а й зміцнює соціальні 
зв’язки та спільноти, формуючи основу для більш згуртовано-
го суспільства, здатного до спільного подолання наслідків ві-
йни та участі в процесах післявоєнної відбудови.

Емпатія в психологічній практиці – це не просто інстру-
мент комунікації, а здатність до глибокого емоційного резо-
нансу з внутрішнім світом іншої людини. Вона передбачає 
вміння психолога проникати в переживання клієнта, бачи-
ти ситуацію його очима та реагувати на неї з підтримкою, що 
сприяє процесу зцілення. Такий підхід є особливо важливим 
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у роботі з посттравматичними станами, зокрема серед жінок, 
які проживають досвід війни та конфлікту.

Інтеграція емпатії в основу психологічного супроводу не 
лише забезпечує індивідуальну допомогу, але й сприяє колек-
тивному відновленню після травматичних подій. Емпатія ви-
ступає рушієм формування довіри, солідарності та взаємної 
підтримки – ключових чинників у процесі післявоєнної реабі-
літації та соціального згуртування. У зв’язку з цим, важливо не 
лише розвивати емпатію як професійну навичку, але й поши-
рювати її значення серед широких верств населення.

Популяризація емпатії як суспільної цінності здатна сти-
мулювати формування більш чуйного середовища, готово-
го до підтримки в умовах кризи та відбудови. Її роль у психо-
логічному супроводі жінок, які постраждали від війни, є фун-
даментальною: розвиток емпатійних компетенцій серед фа-
хівців, створення програм допомоги з урахуванням цієї на-
вички та просвітницька робота сприяють глибшому розумін-
ню потреб постраждалих і підвищують ефективність надання  
допомоги.

У перспективі, впровадження емпатійного підходу в прак-
тику психологічної підтримки може стати основою для між-
секторальної співпраці – об’єднання зусиль систем охорони 
здоров’я, соціального захисту, освіти та громадянського сус-
пільства. Така модель не лише підвищить якість психологічної 
допомоги, але й сприятиме побудові більш інклюзивного сус-
пільства, де кожна людина має доступ до підтримки в періоди 
життєвих потрясінь.
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ОСОБЛИВОСТІ ПОВЕДІНКИ ДІТЕЙ ТА ПІДЛІТКІВ  
В УМОВАХ ТРИВАЛОГО СТРЕСУ ТА ЇХ СХИЛЬНІСТЬ  

ДО АСОЦІАЛЬНИХ ВЧИНКІВ
У сучасних умовах воєнного стану в Україні особливої ак-

туальності набуває проблема психоемоційного стану дітей 
та підлітків, які переживають тривалий стрес. Війна змінює 
звичний спосіб життя, призводить до втрати почуття безпе-
ки, викликає тривожність, агресію, емоційне виснаження, що 
значно впливає на особистісний розвиток та соціальну по-
ведінку молодого покоління. Психологічні дослідження свід-
чать, що у дітей і підлітків, які перебувають у кризових умо-
вах, значно зростає ризик дезадаптивної поведінки та схиль-
ності до асоціальних вчинків, таких як агресивність, девіант-
на поведінка, вживання психоактивних речовин, порушення  
соціальних норм.

Тривалий стрес, спричинений воєнними діями, проявля-
ється через підвищену збудливість, порушення сну, труднощі 
з концентрацією уваги, емоційні спалахи. Дослідження UNICEF 
підкреслюють, що діти, які переживають насильство чи втра-
ту близьких, можуть формувати негативні поведінкові патер-
ни, які у майбутньому призводять до дезадаптації [1, с. 33].  
В умовах війни фактори ризику підсилюються відсутністю 
стабільного освітнього процесу, вимушеною міграцією, ізоля-
цією від друзів і звичного соціального середовища [2, с. 33].

Науковці (О. Скрипник, І. Дубровіна) зазначають, що у під-
літків формується своєрідний «захисний механізм» у вигля-
ді агресії, девіантної поведінки чи ігнорування соціальних 
норм [3, с. 54]. У цьому віці особливо важливою є підтримка  
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дорослих – батьків, вчителів, психологів, адже відсутність на-
лежної уваги підвищує ризик формування асоціальних уста-
новок та залучення до деструктивних груп [4, с.88 ].

Варто підкреслити, що стрес у дітей та підлітків має як ін-
дивідуальні, так і соціальні наслідки. На індивідуальному рів-
ні це проявляється у зниженні самооцінки, труднощах із са-
моконтролем, схильності до ризикованої поведінки [1, с. 13]. 
На  соціальному рівні у поширенні підліткової злочинності, 
конфліктів у шкільному та сімейному середовищі, підвищенні 
рівня булінгу. Дослідження українських психологів вказують, 
що підлітки у стані хронічного стресу часто намагаються ком-
пенсувати внутрішнє напруження через протестну поведінку, 
що стає передумовою асоціальних дій [5, с. 113].

Водночас слід враховувати, що не всі діти однаково ре-
агують на стресові фактори. Велику роль відіграють інди
відуально-типологічні особливості, рівень емоційного інте-
лекту, підтримка сім’ї та соціального оточення. Чим вищий рі-
вень психологічної підтримки, тим нижчий ризик асоціальної 
поведінки [6, с. 60]. Важливими профілактичними заходами є 
психокорекційні програми, робота шкільних психологів, гру-
пові тренінги на розвиток стресостійкості та формування на-
вичок емоційної саморегуляції.

На нашу думку, профілактика асоціальної поведінки ді-
тей та підлітків у воєнний час потребує комплексного підхо-
ду. На індивідуальному рівні – психологічне консультування, 
арт-терапія, розвиток навичок конструктивного вираження 
емоцій. На сімейному рівні – підтримка батьківських компе-
тенцій, навчання ефективній комунікації, створення умов для 
емоційної безпеки [7, с. 11]. На соціальному рівні – системна 
діяльність освітніх та соціальних інституцій, спрямована на 
розвиток психологічної стійкості та адаптаційних ресурсів ді-
тей і підлітків.

Отже, поведінка дітей та підлітків в умовах тривалого 
стресу воєнного стану відображає складну взаємодію індиві-
дуальних, сімейних і соціальних факторів. Відсутність своєчас-
ної психологічної допомоги може призвести до формування 
асоціальних установок, що становить серйозну загрозу як для 
особистісного розвитку, так і для суспільства в цілому. Саме 
тому системна психологічна підтримка, рання діагностика  
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та профілактика асоціальної поведінки мають стати пріорите-
том у роботі з молоддю у сучасних кризових умовах.

Список використанних джерел
1.	 Столярчук О. А. Навчання та психоемоційний стан українських під-

літків в умовах війни в Україні. Науковий вісник Ужгородського національно-
го університету. Серія: Психологія. 2022. С. 45–52.

2.	 Борщ К. К. Особливості прояву стресу серед дітей в умовах війни. 
Науковий вісник Ужгородського національного університету. Серія: Психо
логія. 2023. С. 33–40.

3.	 Басенко О. Дослідження психоемоційного стану підлітків в умовах 
воєнного конфлікту на Сході України. Психологія і суспільство. 2021. № 2. 
С. 112–118.

4.	 Мельничук М., Рева М. Психологічні особливості формування ади-
тивної поведінки підліткової та юнацької молоді. Молодий вчений. 2023. 
№ 5 (117). С. 207–211.

5.	 Яцина О. Ф. Про вплив війни на психічне здоров’я дітей та підлітків. 
Репозитарій Ужгородського національного університету. 2022. 

6.	 Міненко О. О. Дослідження особливостей тривожності підлітків в 
умовах воєнного конфлікту. Наукові записки центрально українського дер-
жавного університету імені Володимира Винниченка. 2024. Вип. 25. С. 56–63.

7.	 Гура А., Абдряхимова Т. Війна і підлітки: фактори, що впливають на 
рівень суїцидів в Україні: аналіз суїцидальних спроб у підлітків. Соціально-
психологічні студії. 2025. № 1. С. 14–22.



436

І. М. Мартинюк,
 начальник науково-дослідної лабораторії тренажерних та імітаційних 

засобів Сил підтримки факультету Сил підтримки,
кандидат біологічних наук, 

(Національна академія сухопутних військ)
Є. М. Шматов,

 викладач ЗВО кафедри інженерної техніки  
факультету Сил підтримки

 (Національна академія сухопутних військ)
Т. Д. Погребняк,

 молодший науковий співробітник  
науково-дослідної лабораторії тренажерних  

та імітаційних засобів Сил підтримки факультету Сил підтримки
(Національна академія сухопутних військ)

МЕТОДИ ПОДОЛАННЯ ПОСТТРАВМАТИЧНОГО 
СТРЕСОВОГО РОЗЛАДУ У ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 

ЗБРОЙНИХ СИЛ УКРАЇНИ
Війна в Україні спровокувала низку проблем психосо

ціальної адаптації. Відповідно, посттравматичний стресо-
вий розлад (ПТСР) стає однією із найбільш поширених пси-
хологічних патологій, особливо для військовослужбовців, які 
довгий час перебували у зоні активних бойових дій. ПТСР є 
тяжким психічним розладом, пов’язаним зі стійкими дисфунк
ціональними порушеннями психічного стану і поведінки, що 
може розвинутися після пережитих емоційно перевантаже-
них травматичних подій, до яких можна віднести перебуван-
ня військовослужбовця в зоні бойових дій. ПТСР у військово
службовців має свої особливості, пов’язані зі специфікою бо-
йових дій та військової служби. Психологічні й поведінкові 
розлади як реакція на травмуючі події, що виходять за межі 
звичайного людського досвіду й викликають дистрес, вини-
кають у військовослужбовців, які безпосередньо брали участь 
у військових операціях, знаходились в окопах на передовій, 
отримали поранення, стали свідками загибелі бойових побра-
тимів, перебували в полоні, в оточенні. Означені розлади ви-
являються через нав’язливі спогади травмуючих подій та сно-
видіння, підвищену тривожність і емоційне збудження, нега-
тивні думки та настрій, гнів і роздратованість, імпульсивну  
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поведінку, відчуття самотності, депресивні стани й зумовлю-
ють виникнення сімейних конфліктів, зниження інтересу до 
значущих раніше видів діяльності та суспільного життя, труд-
нощі з працевлаштуванням. Американський психотерапевт 
Б. Колодзін, аналізуючи ПТСР, вказує, що допомога ветеранам 
повинна полягати не в тому, щоб пристосувати їх спосіб по-
ведінки до загальноприйнятих норм і таким чином допомог-
ти їм «стати нормальними», тобто соціально адаптуватися,  
а в тому, щоб привести їх до згоди з самими собою і реальни-
ми фактами свого життя. Тобто корекції має підлягати не по-
ведінка як така, а внутрішні рушійні сили – деформована в на-
слідок стресу ціннісна сфера військовослужбовця. Встановле-
но що від 20% до 40% військовослужбовців потребують пси-
хологічної допомоги. За статистичними даними, симптоми го-
строї травми виявляють приблизно у 60-80% військовослуж-
бовців, які були очевидцями загибелі побратимів чи мирного 
населення або бачили тіла померлих. Наслідки ПТСР можуть 
бути серйозними: депресії, тривожні та психоматичні розла-
ди; неврози, агресивна або деструктивна поведінка; психопа-
тичні реакції; алкоголізм і наркозалежність. На сьогодні од-
ним із гострих питань є способи лікування та реабілітації хво-
рих на ПТСР, проблема відновлення психологічного здоров’я 
та зниження впливу ПТСР, особливо на військовослужбовців.

Розуміння природи цього розладу, симптомів та мето-
дів його лікування є критично важливим для своєчасного на-
дання допомоги та успішної реабілітації. Сучасна психіатрія  
та психологія пропонують ефективні підходи до діагностики 
та терапії ПТСР, що дозволяє значно покращити якість самопо-
чуття постраждалих.

Для ефективної терапії ПТСР рекомендують 2 основних 
психотерапевтичних підходи:

–	 метод десенсибілізації та репроцесуалізації за допомо-
гою рухів очей (EMDR);

–	 когнітивно-поведінкова терапія (КПТ), орієнтована на 
травму.

Суть терапевтичного методу EMDR полягає в тому, що 
психологічна травма опрацьовується через десенсибілізацію 
та репроцесуалізацію рухом очей. Через EMDR-терапію пере-
робляються травматичні спогади, негативні емоції, думки,  



438

поведінка, а також життєвий досвід, що є несприятливим.  
Результатом даної терапії є те, що причини психологічної трав-
ми перестають бути обтяжливими для людини. Даний метод є 
дієвим із психологічними травмами, що є задавненими.

Ефективним методом роботи з психологічною травмою 
є травмофокусована КПТ. Метою психотерапевтичної терапії 
людей з психологічною травмою є допомога у звільненні спо-
гадів про минуле, що є нав’язливими, від інтерпретації емоцій-
них переживань, що є наступними та нагадують про травму, а 
також для відповідального та активного включення у сього-
дення. Це досягається через знаходження контролю над емо-
ційними реакціями та знаходження травматичним подіям на-
лежного місця в загальній часовій перспективі своєї особистої 
історії та свого життя. Травмофокусована КПТ є короткостро-
ковою інтервенцією, що покликана зменшити симптоми, які є 
пов’язаними із травматичною подією. Цей метод спрямований 
на роботу з фізичними реакціями, негативними емоціями та 
будь-якими труднощами, що є асоційовані з досвідом, який є 
травматичним. Травмофокусовані втручання не проводяться 
раніше, ніж через два тижні після пережитої травми. 

Крім основних психотерапевтичних методів існує доволі 
велика кількість напрямків психотерапії, що мають свої мето-
ди терапії хворих на ПТСР, серед яких: 

–	 логотерапія В. Франкла, яка ґрунтується на пошуку та 
реалізації сенсу життя та допомагає людині знайти індиві-
дуальний сенс через творчість, переживання та усвідомлене 
ставлення до обставин;

–	 екзистенціально-гуманістична психотерапія Дж. Б’ю
дженталя фокусується на допомозі людині знайти сенс свого 
існування та реалізувати себе як особистість, приділяючи ува-
гу її переживанням «тут і зараз», спрямована на підтримку са-
моактуалізації, допомоги клієнту знайти особистісний і жит-
тєвий сенс, реалізувати свої цінності та цілі;

–	 гештальттерапія Ф. Перлза фокусує увагу на теперіш-
ньому моменті, уникає інтерпретацій та перенесення з мину-
лого шляхом відходу від ситуації;  

–	 соматична терапія психічної травми П. Левіна, висвіт-
лює унікальний підхід, що ґрунтується на фізичних та мен-
тальних вправах, які допомагають очистити тіло й розум від 
згубних наслідків травматичного досвіду; 
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–	 особистісно-орієнтована психотерапія (клієнт-центро
вана терапія (КЦТ)) К. Роджерса, де терапевт створює атмос-
феру безумовного позитивного ставлення, емпатії та конгру-
ентності, сприяючи самоактуалізації клієнта, його здатності 
реалізувати свій потенціал та наближенню «Я-ідеального» до 
«Я-справжнього»;

–	 процесуальна психотерапія А. Мінделла зосереджується 
на виявленні та роботі з потоками сигналів у тілі, снах, взає-
модіях та невербальному спілкуванні, які вказують на прихо-
вані аспекти досвіду. Ключова ідея полягає в тому, щоб «слі-
дувати процесу» та працювати з «первинними» (усвідомлюва-
ними) та «вторинними» (прихованими, що намагаються проя-
витися) аспектами поведінки, використовуючи ці сигнали для 
самоусвідомлення та особистісного зростання. Тобто, уважно 
спостерігати за цими сигналами та реагувати на них, замість 
того, щоб намагатися їх контролювати чи змінювати. Резуль-
татом такої психотерапії є інтеграція прихованих аспектів в 
усвідомлення, що веде до глибшого самопізнання, особистіс-
ного зростання та розширення досвіду.

–	 тілесно-орієнтована психотерапія (ТОП) базується на 
принципі нерозривності звʼязку між тілом та психікою, працю-
ючи з психологічними проблемами через тілесні вправи, від-
чуття та контакт. Цей підхід дозволяє особовому складу усві-
домити, як емоції та переживання зберігаються в тілі, розбло-
кувати емоційні конфлікти, навчитися саморегуляції та покра-
щити загальне самопочуття. ТОП підходить для роботи з різ-
ними проблемами, включаючи травми, стрес, тривожність, де-
пресію та психосоматичні розлади, допомагаючи  знайти гар-
монію між тілом і розумом завдяки використанню тілесних 
вправ, техніки релаксації та дихання для зняття блоків, покра-
щення самопочуття та відновлення енергії.

Психологічне відновлення військовослужбовців потребує 
реалізації комплексу заходів, які проводяться, як правило, піс-
ля прибуття військовослужбовців з районів виконання бойо-
вих завдань, розпочинаючи з проведення повної діагностики, 
надання першої психотерапевтичної допомоги та визначення 
ряду необхідних дієвих психотерапевтичних методик. Звичай-
но, з метою зниження впливу ПТСР та відновлення військовос-
лужбовців доцільною є реалізація заходів, які забезпечують 
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їхнє стабільне фінансове положення, збереження соціального 
статусу, медичний супровід, надання психологічної допомоги 
військовослужбовцям та їхнім родинам, організація зустрічей 
побратимів та вшанування пам’яті загиблих тощо. На даний 
час в Україні є чимало громадських організацій та ініціатив, 
які спеціалізуються на роботі з особовим складом, який пере-
жив психічну травму під час війни, куди можуть звертатися як 
військові так і цивільні.

Таким чином, використання комплексного підходу до по-
долання посттравматичних стресових розладів у військо-
вослужбовців надає можливість швидшого відновлення 
психоемоційного стану та подальшої ефективної адаптації 
в суспільстві.
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АНАЛІЗ ДЕЯКИХ АНАМНЕСТИЧНИХ ДАНИХ  
ДЛЯ ВДОСКОНАЛЕННЯ ІНДИВІДУАЛЬНОГО ПІДХОДУ  

ДО ПСИХОЛОГІЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ 
ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ

Організація заходів психологічної реабілітації діючих вій-
ськовослужбовців передбачає, з одного боку, уніфікацію підхо-
дів, а з іншого, потребує застосування диференціального під-
ходу до створення програм реабілітації, що враховує оцінку 
психофізичного стану, потреб та готовності користуватись по-
слугами психологічної реабілітації. 

У цьому дослідженні ми зробили спробу дослідити залеж-
ність типу реабілітаційних заходів, що обирають військовос-
лужбовці, від деяких анамнестичних особливостей їхнього до-
воєнного життя, а саме – рівня освіти та характеру професій-
ної діяльності до початку військової служби. 

Учасниками психологічної реабілітації у нашому закладі є 
діючі військовослуж-бовці, які, в основному, почали службу під 
час повномаштабного вторгнення та не є кадровими військо-
вими. До особливостей умов реалізації програми належать: 
обмеженість у часі,  потреба у супутній фізичній реабілітації, 
пов’язаній із набутими захворюваннями, наявність нейроког-
нітивних порушень внаслідок одержаних мінно-вибухових 
травм (запаморочення, головні болі, світло/звукочутливість, 
проблеми із зором, когнітивний дефіцит, дратівливість), симп-
томатика стрес-асоційованих розладів (гіперзбудження, уни-
кання, інтрузії, тривога, депресія т.ін.). 

Стислі терміни вимагають підбору найбільш ефективних 
методів та підходів, що також враховують особливості інди-
відуальних характеристик: життєвого досвіду, звичок, очіку-
вань, готовності працювати із психологами, готовності докла-
дати зусилля для свого відновлення. Врахування цих чинників 
може бути одним з шляхів досягнення максимально можливо-
го позитивного результату шляхом створення попереднього 
прогнозу та складання загальної та індивідуальних програм 
реабілітації. 
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В якості окремого фактору впливу (умовно – «А») для ана-
лізу ми включили рівень освіти та характер професійної ді-
яльності у цивільному житті. Ці критерії обрані з двох причин. 
По-перше, терміни реабілітації не дають змогу застосовувати 
довготривалі методи та змушують нас спиратися на вже сфор-
мований світогляд та звички. По-друге, довоєнний досвід вій-
ськовослужбовця має суттєвий вплив на індивідуальний пере-
біг психологічної травми та готовності у подальшому працю-
вати із психологами.

Моніторинг участі 86 учасників реабілітації у пропонова-
них заходах різної форми та методів виявив:

–	 групова робота, базована на міжособистісній взаємодії 
та досвіді учасників, а також заходи з елементами фізичної ак-
тивності та гри знаходять позитивний відгук незалежно від 
фактору «А». Рівень активності визначається іншими факто-
рами (психологічним станом або необхідністю медичного лі-
кування);

–	 практично відсутня різниця у ставленні до рекоменда-
цій самостійно виконувати вправи для відновлення у вільний 
час між плановими заняттями. Якщо ми ставимо за мету сфор-
мувати навичку, наприклад, емоційної саморегуляції, або до-
сягти покращення стану шляхом виконання нейропрактик, ці 
тренування треба включати у зміст практичних занять на по-
стійній основі;

–	  до індивідуальної роботи з психологом більше нала-
штовані військовослужбовці, які раніше працювали в системі 
«людина-людина» або займали керівні посади;

–	 військовослужбовці, які раніше ніколи не мали досві-
ду роботи з психологами, мали попередній негативний до-
свід спілкування, або сприймають їх упереджено – як тих, хто 
нав’язує свою думку та маніпулює, потребують більше часу 
для побудови контакту та довіри;

–	 більш комфортними умовами для військовослужбовців, 
які раніше працювали в системі «людина-техніка», «людина-
знакова система» або «людина-природа», є груповий фор-
мат, де є правило добровільної участі у вправах, право «про-
пускати хід», «не розкриватися», використовується робота у 
малих підгрупах (по 3–4 людини). Заняття, що використову-
ють невербальні засоби взаємодії – арт-терапію, ігрові методи  
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з використанням метафоричних проективних карт, нейро-
практика, басейн, йога для військових, рекреаційні заходи 
спортивного та культурно-мистецького спрямування, виїзди 
на природу, взаємодія з тваринами. 

Аналіз анамнестичних даних щодо характеру професійної 
діяльності військовослужбовця до початку служби дає тільки 
орієнтовний прогноз для конструювання програми реабіліта-
ції. Звичайно, має братись до уваги загальне уявлення про кон-
кретну особистість під час первинного інтерв’ю. Проте  увага 
до цього питання дозволить відповідно до стану групи більш 
точно налаштовувати необхідні інтервенції: об’єм психоедука-
ції щодо умов реабілітації (умов, за яких учасники одержать 
максимум користі), планування кількості індивідуальних се-
сій в структурі запланованих заходів. Адже так планується 
ККД програми реабілітації – один психолог за годину працює з 
однією людиною чи охоплює 5-10-15 осіб під час групової ро-
боти, і яка при цьому виявляється результативність змін.

Звичайно, враховуючи незначну чисельність вибірки та 
достатньо узагальнені критерії оцінювання, наші спостере-
ження носять попередній характер та передбачають подаль-
ший аналіз індивідуальних особливостей військовослужбов-
ців для розробки персоналізованих програм психологічної  
реабілітації.
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КРИЗОВА ІНТЕРВЕНЦІЯ  
ЯК МЕТОД НЕВІДКЛАДНОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

ДОПОМОГИ В УМОВАХ ВІЙНИ
Помічено, що в часи війни психологічна проблематика ди-

намічно змінюється: від гострих реакцій на події сьогодення 
до актуалізації нерозв’язаних у минулому проблем, які набу-
вають ознак кризи на тлі зниження ресурсного стану люди-
ни та зменшення її фізичного і морально-психологічного по-
тенціалу. Унаслідок цього людина втрачає здатність вирішу-
вати особистісні питання та долати труднощі [1]. Це спонукає 
психологів, психотерапевтів, консультантів, волонтерів шука-
ти ефективні методи невідкладної психологічної допомоги.

Практика довела, що дієвим методом подолання шкідли-
вих наслідків психотравмуючої ситуації (як пролонгованої 
в часі події, що містить реальну або потенційну загрозу ви-
никнення психогенних захворювань, соціальної дезадаптації 
тощо) є кризова інтервенція (від лат. interventio – втручання). 
За своєю суттю кризова інтервенція є невідкладною емоцій-
ною допомогою людині, яка зазнала фізичної чи психологічної 
травми. Важливо, що кризова інтервенція як різновид психо-
логічної допомоги є актуальною лише тоді, коли дисфункціо-
нальні реакції людини на кризу ще не стали патологічними та 
незворотними.

Теорія кризової інтервенції була розроблена науковця-
ми Дж. Капланом і Е. Ліндеманом у роки Другої світової війни 
(1944 р.). Проблемою кризової інтервенції займалися також 
І. Байкова, В. Козлов, А. Ляшук, Л. Пергаменщик, Р. Рапопорт, 
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Л. Сафонова, Л. Шутова, Л. Шнейдер. Дієвість методу кризо-
вої інтервенції підтвердилася в перші дні повномасштабного 
вторгнення військ РФ в Україну. Так, за даними І. Чугуєвої [2], 
у м. Миколаєві представники Асоціації професійного розвитку 
психологів та психотерапевтів в Україні створили телефон-
ну «гарячу лінію» психологічної допомоги. У роботі з клієнта-
ми спеціалісти застосовували методи кризової інтервенції, що 
дало ефективний результат: консультації допомагали долати 
дезорганізованість, небезпечну поведінку, нервово-психічні 
та психосоматичні розлади у людей, збентежених трагічними 
подіями.

Основною метою кризової інтервенції є стабілізація психо
емоційного стану людини, яка внаслідок переживання психо-
травмуючої події перебуває у стані шоку чи стресу, а також по-
передження розвитку глибоких психологічних розладів.

У визначенні завдань, через які реалізується зазначена 
мета, ми спиралися на узагальнення М. Горенко, яка окресли-
ла таке коло завдань кризової інтервенції: зняття симптомів, 
відновлення докризового рівня функціонування, усвідомлен-
ня подій, що призводять до стану дисбалансу, виявлення вну-
трішніх ресурсів клієнта, його сім’ї та різних форм зовнішньої 
допомоги для подолання кризи [4].

Метод кризової інтервенції ґрунтується на принципах:
–	 невідкладності (оскільки з часом криза може поглиби-

тися та вимагати більших зусиль для подолання її наслідків);
–	 активності психолога-консультанта, швидкої оцін

ки ним ситуації на основі аналізу оперативно зібраної  
інформації;

–	 концентрації на головній проблемі для попередження 
руйнівних наслідків;

–	 фокусування на ситуації, а не на особистості клієнта;
–	 створення емпатійного контакту, що забезпечує повагу, 

підтримку, співчуття, співпереживання та розуміння психоло-
гом стану постраждалої людини;

–	 простоти та короткотривалості;
–	 контролю динаміки симптомів у клієнта [4].
Як швидка медична допомога не лікує пацієнта, а лише 

усуває гострі симптоми хвороби, так і кризова інтервенція 
не вирішує проблему, проте створює умови для її подолання.  
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Це відбувається завдяки послабленню симптомів гострого 
емоційного збудження, відновленню у свідомості клієнта 
причинно-наслідкових зв’язків між травмуючою подією та 
станом дисбалансу, а також через актуалізацію внутрішніх сил 
і залучення зовнішніх ресурсів.

Якщо розглядати технологічні аспекти кризової інтервен-
ції, то варто відзначити її поетапний характер. Перший етап 
передбачає активне слухання клієнта, що дає змогу детально 
з’ясувати ситуацію, виявити основну проблему, оцінити емо-
ційний стан та визначити, наскільки він відповідає кризовій 
ситуації. На цьому ж етапі важливо звернути увагу на наяв-
ність давніх, не до кінця вирішених проблем, які можуть акту-
алізуватися під час кризи та ускладнювати її перебіг.

Другий етап пов’язаний із деталізацією проблеми, тобто 
з глибшим аналізом труднощів, які переживає людина. Пси-
холог оцінює ефективність кроків, які клієнт уже намагався 
здійснити задля розв’язання ситуації, та визначає, чому вони 
не дали очікуваного результату.

На третьому етапі увага зосереджується на аналізі мину-
лого досвіду клієнта. Завдяки цьому психолог може сформу-
лювати гіпотези щодо можливих шляхів подолання проблеми. 
Особливу увагу приділяють виявленню внутрішніх ресурсів 
особистості та спробам їх актуалізувати, а також пошуку зо-
внішніх джерел підтримки, які можуть допомогти у виході з 
кризового стану [5].

Отже, як перша психологічна допомога кризова інтервен-
ція спрямована на зниження руйнівного впливу кризової си-
туації, подолання негативного емоційного стану, повернення 
людини до адаптивного рівня психофізіологічного функціону-
вання та попередження психопатології. Тривалість і глибина 
подальшої психотерапії залежатимуть від рівня дезадаптації 
клієнта.
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ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК ЕКЗИСТЕНЦІЙНОЇ ТРИВОГИ  
ТА СЕНСУ ІСНУВАННЯ ВНУТРІШНЬО  

ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ
Феномен вимушеного внутрішнього переміщення є од

нією з актуальних гуманітарних проблем сучасності. Досвід 
внутрішньо переміщених осіб (ВПО) визначається не лише 
первинною травмою війни, а й кумулятивним ефектом чис-
ленних втрат та хронічних стресорів адаптаційного періоду. 
Це провокує не лише клінічні розлади, але й глибоку екзис-
тенційну кризу [1], пов’язану із загрозою руйнування ідентич-
ності [4]. Зазначений досвід вимагає аналізування крізь при-
зму глибинних переживань, проте саме екзистенційний вимір 
травми залишається недостатньо дослідженим емпірично.

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірич-
но дослідити структуру взаємозв’язку між екзистенційною 
тривогою та сенсом існування у внутрішньо переміщених осіб 
(ВПО) для виявлення психологічних чинників адаптації та де-
задаптації, що можуть слугувати основою для розробки про-
грам психологічного супроводу.

У дослідженні взяли участь 59 респондентів зі статусом 
ВПО. Було використано комплекс психодіагностичних мето-
дик: «Опитувальник екзистенційної тривоги» (EAQ) К. Вімса, 
«Опитувальник сенсу життя» (MLQ) М. Стегера, «Шкала екзис-
тенції» (ESK) А. Ленгле, Шкала стресостійкості Коннора–Девід-
сона-10 (CD-RISC-10), Шкала безнадійності Бека (BHS) та опи-
тувальник Brief-COPE. Для обробки даних застосовано методи 
описової статистики та кореляційний аналіз за r-Пірсоном.

Проведений кореляційний аналіз виявив низку значущих 
взаємозв’язків. Встановлено статистично достовірний пря-
мий зв’язок між екзистенційною тривогою та безнадією (r = 
0,63; p < 0,010), що свідчить про посилення песимістичних очі-
кувань на тлі переживання онтологічної незахищеності, що є 
зіткненням базового наслідку з фундаментальними умовами 
існування [5].
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Водночас, екзистенційна тривога демонструє достовір-
ну обернену кореляцію з усіма ключовими особистісними ре-
сурсами: наявністю сенсу (r = -0,72; p < 0,010), стресостійкістю 
(r = -0,65; p < 0,010) та екзистенційною сповненістю (r = -0,69; 
p < 0,010). Це вказує на те, що відчуття осмисленості жит-
тя та здатність долати стрес виконують функцію психологіч-
них буферів, що захищають особистість від стану екзистен-
ційного вакууму, який є наслідком фрустрації прагнення до 
сенсу [3]. Високі показники стресостійкості та осмисленості 
життя, у свою чергу, є предикторами вибору конструктивних, 
проблемно-орієнтованих копінг-стратегій.

Аналіз копінг-стратегій засвідчив, що високий рівень ек-
зистенційної тривоги корелює з використанням дезадаптив-
них стратегій – уникаючого (r = 0,45; p < 0,010) та емоційно-
орієнтованого копінгу (r = 0,36; p < 0,010). Натомість, високі 
показники наявності сенсу та стресостійкості асоціюються з 
конструктивним проблемно-орієнтованим копінгом (r = 0,41 
та r = 0,48 відповідно, p < 0,010), що вказує на більш активну та 
зрілу позицію особистості у подоланні труднощів.

Результати дослідження емпірично підтверджують, що 
сенс існування виконує функцію центрального психологічно-
го ресурсу, який опосередковує вплив травмівного досвіду на 
особистість ВПО. Виявлена структура взаємозв’язків окреслює 
два умовні психологічні полюси: «дезадаптаційний» (тривога, 
безнадія, уникання) та «ресурсний: (сенс, стресостійкість, ак-
тивне подолання). Отримані дані мають практичне значення 
для розробки програм психологічної підтримки ВПО, спрямо-
ваних не лише на подолання симптоматики, але й на роботу з 
екзистенційною проблематикою. Перспективи подальших до-
сліджень полягають у вивченні умов, за яких успішне перео-
смислення травмівного досвіду може сприяти не лише адапта-
ції, але й посттравматичному зростанню особистості.
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МЕТОДИКИ ТА ПІДХОДИ  
ДО ПСИХОЛОГІЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО ТА ПОСТВОЄННОГО ЧАСУ
Участь військовослужбовців у військових подіях є потуж-

ним стресом, що призводить до функціональних порушень ор-
ганізму, розвитку соматичних захворювань і виникненню па-
тологічних реакцій. По статистиці в перші дні активної учас-
ті у бойових діях бойову психічну травму отримують 60–65% 
військовослужбовців. Лише 25% із загальної кількості бійців 
здатні адекватно реагувати на бойову обстановку, у інших фік-
сують дезорганізацію психічної діяльності, 10–25% військо-
вих мають реактивні психологічні порушення, а у 35% спосте-
рігаються стійкі порушення психіки, які залишаються на все 
життя. Разом з тим, через деякий час у 50–80% військовослуж-
бовців, які перенесли тяжкий стрес розвивається посттравма-
тичний стресовий розлад (ПТСР). Зокрема за даними статис-
тики різних війн у світі – психічні розлади, на театрі ведення 
бойових дій, нараховують від 6% до 12% чисельності особо-
вого складу і до 30% – від загальної кількості бойових втрат, 
які іноді супроводжуються частковою, або повною втратою  
боєздатності.

Психологічна допомога учасникам бойових дій зазвичай 
здійснюється в кількох основних напрямах. Перший напря-
мок – діагностика, яка спрямована на вивчення проявів со-
ціальної та психологічної дезадаптації, зокрема через психо-
діагностику особистісних особливостей. Другий напрямок 
– психологічне консультування, яке передбачає надання мож-
ливості учасникам бойових дій висловити свої переживан-
ня і отримати підтримку. Важливим є також інформування  
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клієнта про тимчасовий характер цих переживань та те, що 
такі стани характерні для всіх, хто брав участь у бойових діях. 
Третій напрямок – психокорекція, яка сутнісно охоплює про-
фесійне психотерапевтичне втручання для тих, хто стикаєть-
ся з більш серйозними порушеннями адаптації, такими як ал-
коголізм, депресія чи девіантна поведінка. Четвертий напря-
мок – навчання саморегуляції, включаючи методи аутотре-
нінгу та релаксації для зняття стресу та напруження. Остан-
ній напрямок – соціально-психологічні тренінги, які мають на 
меті підвищити адаптивність та сприяти особистісному роз-
витку учасників бойових дій, полегшуючи їх інтеграцію у мир-
не життя.

При наданні психологічної допомоги учасникам бойових 
дій, що мають ПТСР, основним завданням є допомога в подо-
ланні наслідків травми, зокрема в опануванні симптомів, що  
виникають у результаті пережитих стресових ситуацій. Одна 
з ключових методик допомоги полягає в тому, щоб допомог-
ти військовим пережити і відреагувати на «травматичний до-
свід», проговорюючи і

повторно переживаючи почуття та думки, пов’язані з 
травмою, у безпечних терапевтичних умовах. Це дозволяє вій-
ськовим взяти під контроль емоції та реакції, які раніше здава-
лись неконтрольованими, і зменшити їх вплив на повсякден-
не життя.

Сучасна психологія та практика терапевтичної взаємодії з 
клієнтами виділяють кілька підходів до розуміння та здійснен-
ня психологічної реабілітації. Кожен з цих підходів наголошує 
на різних аспектах процесу відновлення, що відповідають кон-
кретним потребам військових. Зокрема, існують такі підходи: 
військово-психологічний, медичний, загально-психологічний 
та соціально-психологічний. Військово-психологічний підхід 
орієнтований на відновлення психічного здоров’я після участі 
в екстремальних ситуаціях, медичний – на поновлення фізич-
ного здоров’я, загально-психологічний підхід акцентує ува-
гу на відновленні психічних реакцій та балансу, а соціально-
психологічний підхід зосереджується на відновленні соціаль-
них взаємин учасника бойових дій із зовнішнім світом.

Діагностика і вивчення особистісних ресурсів учасників 
бойових дій для подолання стресу та розробка відповідних  
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стратегій досліджуються в межах двох основних моделей.  
Перша – це трансактна модель стресових розладів, яка врахо-
вує індивідуальні типологічні властивості особистості, фізіо-
логічні аспекти, соціальну підтримку та фінансовий стан як 
важливі ресурси для подолання стресу. Друга модель – інте-
гративна, що акцентує увагу на розвитку навичок самоусві-
домлення, здатності розуміти і ефективно використовувати 
власні ресурси для боротьби з ПТСР.

Ще однією важливою складовою психологічної допомоги 
є розрізнення двох основних видів допомоги в кризових си-
туаціях: кризового консультування та кризової психотерапії. 
Кризове консультування зазвичай застосовується, коли зміни 
в психічному стані особистості є підконтрольними, і людина 
може самостійно справлятися з ними. Це, як правило, корот-
кострокова допомога, яка ґрунтується на інформуванні та під-
тримці. Однак якщо зміни стають стійкими, затяжними і ви-
ходять за межі самоконтролю, потрібно застосовувати кризо-
ву психотерапію, яка є довгостроковим втручанням. Кризова 
психотерапія включає роботу з емоційним станом учасника 
бойових дій, оцінку його психічної динаміки протягом усього 
процесу терапії. Важливою частиною цього процесу є встанов-
лення та розвиток довірчих відносин між психотерапевтом  
і клієнтом, оскільки динаміка цих взаємин може суттєво впли-
вати на ефективність терапії.

Регіональний радник з профілактики та усунення стресу 
у Тихоокеанському та Азіатському регіоні при департаменті з 
питань безпеки ООН Н. Агазаде вказує, що перша психологічна 
допомога зазвичай має складатися з наступних етапів: спосте-
реження за ситуацією з її наступною оцінкою та обстеженням 
постраждалого; забезпечення доступу до постраждалого і на-
лагодження довірчого контакту; забезпечення постраждало-
му безпеки і захист від будь-якої шкоди, включно аутоагресії; 
при необхідності – пошук можливостей надання невідкладної 
медичної допомоги; задоволення основних потреб; стабіліза-
ція емоційного стану постраждалих і зменшення дії зовніш-
ніх стимулів; інформаційний обмін; надання допомоги у вирі-
шенні практичних питань; налагодження зв’язків зі службами 
соціальної підтримки; проведення базового тренінгу копінг-
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стратегій; безперервний зв’язок зі службами підтримки; збе-
реження гідності постраждалого в умовах кризи.

Існують етичні правила надання першої психологічної до-
помоги, які мають на увазі захист безпеки, гідності та прав лю-
дини. Для надання першої психологічної допомоги необхід-
но: бути чесним і гідним довіри, поважати право людей самим 
приймати рішення, усвідомити і відкинути власні упереджен-
ня та забобони, чітко дати людям зрозуміти, що навіть якщо 
вони відмовляться від допомоги зараз, вони можуть зверну-
тися за нею в майбутньому, дотримуватися конфіденційності 
й не допускати необґрунтованого поширення отриманих від 
людини анкетних даних, вести себе з урахуванням особливос-
тей культури, віку і статі постраждалих. 
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ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК  
КОМУНІКАТИВНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ  

ТА ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ОСОБИСТОСТІ
Комунікативна компетентність та емоційний інтелект є 

важливими складовими успішної соціальної адаптації та ефек-
тивної взаємодії людини в суспільстві. Обидва ці поняття тіс-
но взаємопов’язані, оскільки розвинений емоційний інтелект 
значною мірою сприяє формуванню та вдосконаленню кому-
нікативних навичок, а, в свою чергу, комунікативна компе-
тентність дозволяє людині ефективно використовувати свої 
емоційні ресурси для досягнення взаєморозуміння в соціаль-
них ситуаціях. Емоційний інтелект охоплює здатність розпіз-
навати, розуміти та регулювати власні емоції, а також сприй-
мати та реагувати на емоції інших, що є необхідною умовою 
для успішної комунікації.

Взаємодія між комунікативною компетентністю та емо-
ційним інтелектом виявляється у тому, що здатність до ефек-
тивної комунікації не обмежується лише мовними вміннями, 
але й включає емоційну чутливість, здатність до емпатії, само-
контроль та соціальну адаптацію. Вміння правильно розуміти 
емоційний контекст і адекватно на нього реагувати дозволяє 
краще виражати свої думки, а також розуміти потреби та пере-
живання співрозмовника. Саме через розвиток емоційного ін-
телекту можна значно підвищити рівень комунікативної ком-
петентності, що в свою чергу полегшує соціальну взаємодію  
і сприяє успішному встановленню міжособистісних зв’язків.

Поняття «емоційний інтелект» бере початок із концепції 
соціального інтелекту Дж. Гілфорда та Е. Торндайка. Джон Гіл-
форд – засновник багатофакторної моделі інтелекту, значне 
місце в ній відвів соціальному інтелекту, він відокремив до неї 
більше 30 можливостей. Заслуга Дж. Гілфорда в дослідженні 
цього феномена полягає в тому, що він підкреслив невербаль-
ний характер розуміння власної поведінки та поведінки інших 
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людей. Цей висновок спонукав психологів розгорнути дослі-
дження невербальних способів оцінки соціального інтелекту. 

Підхід Е. Торндайка передбачає вивчення емоційного ін-
телекту в структурі загальних соціальних здібностей та їх 
ядра  – соціального інтелекту. Термін «соціальний інтелект» 
був запроваджений у 1920 році Е. Торндайком, який тлумачив 
його, як здатність розуміти інших людей і діяти мудро стосов-
но них [1]. 

Найближче до розуміння емоційного інтелекту, як пси-
хологічного феномена, підійшов американський психолог 
Х.  Гарднер. У 1983 році, дослідник описав перші особливості 
емоційного інтелекту у своїй відомій монографії «Frames of 
mind». Учений припустив, що не існує єдиного поняття «інте-
лект», а є підтипи інтелекту, які значно впливають на життє
діяльність особистості загалом. 

Отже, на основі власних досліджень Говард Гарднер виді-
лив сім підтипів інтелекту: вербальний, логіко-математичний, 
просторовий, кінестетичний, музичний та емоційний. 
Емоційний тип він розділив на внутрішньоособистісний  
і міжособистісний. 

Міжособистісний інтелект раніше описували в психологіч-
ній літературі, адже це поняття називалося соціальним інте-
лектом, або соціальною компетентністю. Найголовнішою осо-
бливістю було те, що поняття соціального інтелекту характе-
ризувало вміння самої людини взаємодіяти з іншими людьми. 

На відміну від першого типу внутрішньоособистісний ін-
телект характеризувався вмінням людини знайти себе, тобто 
самоактуалізуватися в житті, а також  мотивувати себе на до-
сягнення успіху [2, с. 2].

Проблема емоційного інтелекту особистості є однією з ма-
лодосліджених і досить дискусійних у психологічній науці. Це 
пов’язано з тим, що поняття «емоційний інтелект» є порівняно 
новим і долученим до психологічного тезаурусу лише в остан-
ні десятиліття. Феномен емоційного інтелекту почав привер-
тати увагу дослідників лише в кінці 90-х років ХХ ст., завдя-
ки працям американських психологів Джона Майєра та Пітера 
Саловея, які вперше ввели це поняття у науковий обіг [3, с. 1].

Крім цього, П. Саловей та Дж. Мейєр розробили пер-
шу та найвідомішу в психологічній науці модель емоційного  
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інтелекту. Емоційний інтелект вони представляли, як склад-
ний конструкт, що складається з трьох типів здібностей,  
а саме: 

1) ідентифікація та вираження емоцій; 
2) емоційне регулювання; 
3) використання емоційної інформації в мисленні та на-

ступній діяльності [4, с. 198]. 
Через кілька років глибшого вивчення емоційного інтелек-

ту П. Саловей та Дж. Мейєр удосконалили та доповнили свою 
початкову модель. Зміни були відображені в низці їхніх подаль-
ших робіт, створених у співпраці з Д. Карузо [5]. Оновлена мо-
дель емоційного інтелекту ґрунтувалася на уявленні, що емо-
ції людини містять важливу інформацію про її взаємозв’язки 
з іншими людьми та предметами, а також відображають ха-
рактер цих зв’язків. Водночас емоції виступають своєрідни-
ми індикаторами змін у цих відносинах: якщо взаємозв’язки 
людини з іншими людьми чи предметами змінюються, відпо-
відно змінюються і її емоції. У цьому контексті емоційний ін-
телект розглядався як здатність людини обробляти інформа-
цію, що міститься в емоціях. Це включає вміння правильно ви-
значати значення емоцій, розуміти їхні взаємозв’язки, аналі-
зувати, як одна емоція може переходити в іншу, а також вико-
ристовувати отриману інформацію як основу для мислення  
та прийняття рішень.

П. Саловей та Дж. Мейєр виділили чотири гілки моделі 
емоційного інтелекту. Кожна з цих гілок описує здібності чи 
навички людини, а разом – багато галузей емоційного інте-
лекту. На думку авторів, компоненти нової моделі емоційно-
го інтелекту є ієрархією, рівні якої послідовно освоюються лю-
диною під час її розвитку. Кожен із компонентів стосується як 
власних емоцій індивіда, так і емоцій інших людей. 

Згідно із доопрацьованою моделлю П. Саловея та Дж. Ме-
йєра, емоційний інтелект складається з наступних менталь-
них здібностей: 

1) здібності безпомилково сприймати, оцінювати та ви-
словлювати емоції – сприймання емоцій (здатність помі-
чати сам факт їх наявності), їх ідентифікація та диферен
ціація, адекватне вираження, розрізнення справжніх емоцій  
та їх імітації; 
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2) здібності до доступу та виклику почуття для того, щоб 
підвищити ефективність мислення – використання емоцій 
звернення уваги на життєво важливі ситуації, здатність ви-
кликати ті чи інші емоції, що сприяють розв’язанню певної за-
дачі (наприклад, використання гарного настрою для виник-
нення творчих ідей), використання коливань настрою як засо-
бу аналізу різних поглядів на наявну проблему;

 3) здібності до емоційного пізнання – розуміння комп-
лексів емоцій, їх зв’язків між собою, переходів від одного емо-
ційного стану до іншого, причин виникнення тих чи інших  
емоцій; 

4) здібності до усвідомленої регуляції емоцій, розвитку 
їх емоційного та інтелектуального рівня, тобто контроль за 
власними емоційними проявами, зниження інтенсивності не-
гативних емоцій, здатність усвідомлювати неприємні емоції 
та розв’язувати проблеми з негативним емоційним забарв-
ленням без придушення негативних емоцій [6].

Отже, емоційний інтелект, згідно з моделлю П. Саловея та 
Дж. Мейєра, є багаторівневою ієрархічною системою менталь-
них здібностей, які людина розвиває поступово. Його складо-
ві не лише допомагають особистості краще усвідомлювати та 
регулювати власні емоції, а й сприяють розумінню емоцій ін-
ших людей, що є ключовим аспектом ефективної комунікації.

Взаємозв’язок між емоційним інтелектом та комунікацією 
проявляється у здатності людини точно сприймати емоції, 
адекватно їх висловлювати, усвідомлювати вплив емоцій на 
мислення та використовувати їх для прийняття рішень. Роз-
винений емоційний інтелект допомагає встановлювати гар-
монійні відносини, покращує взаємодію з іншими та сприяє 
особистісному зростанню, оскільки людина вчиться керувати 
своїми емоціями без їх придушення.

Таким чином, чим краще людина розуміє власні емоції та 
емоції оточуючих, тим ефективніше вона будує комунікацію, 
уникає конфліктів і підтримує здорові стосунки в суспільстві.
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МУЛЬТИДИСЦИПЛІНАРНА РЕАБІЛІТАЦІЯ 
ПОСТРАЖДАЛИХ ВІД ВІЙНИ:  

СУЧАСНИЙ КОНТЕКСТ

Із метою покращення медичного обслуговування в Украї
ні у 2020 році відповідно до правових норм реабілітація ста-
ла важливим компонентом загального медичного страхуван-
ня [1]. Проте, почасти через брак фінансування, фрагментова-
ність, відсутність достатньої кількості фахівців в українській 
системі травматології та реабілітації не вибудувалась цілісна 
національна стратегія, а з 2022 року додатковим навантажен-
ням стали руйнування інфраструктури охорони здоров’я та 
переміщення медичного персоналу через бойові дії. Упродовж 
останніх 10 років характер реабілітації змінювався, а наванта-
ження на систему лише зростало. Так, до 2019 року та під час 
пандемії COVID-19 основними хворобами, унаслідок яких па-
цієнти могли потребувати реабілітації, були серцево-судинні 
захворювання та діабет (майже 50% від загальної кількос-
ті таких пацієнтів) [2]. Після повномасштабного вторгнен-
ня на територію України військ рф у 2022 різко зросла част-
ка пацієнтів із травмами, отриманими внаслідок окопної ві-
йни, атак безпілотних літальних апаратів та масштабних на-
земних бойових дій, які супроводжуються тривалими фізич-
ними та психологічними ускладненнями: до 2022 року лише 
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20% військовослужбовців мали проблеми зі сферою психічно-
го здоров’я, після – 90–95% пацієнтів (військовослужбовців, 
звільнених з полону, цивільних незалежно від території про-
живання в Україні). Очевидно, що і військовослужбовці, і ци-
вільне населення постійно зіштовхуються з психологічними 
труднощами через травми та стресові ситуації, і, як наслідок, 
страждають на посттравматичний стресовий розлад, що ви-
магає пошуку нових підходів до методів реабілітації та робить 
цей напрям доволі актуальним і затребуваним. 

Загалом, виклики, що потребують масштабної та багато-
рівневої реабілітації, можна розділити на три групи [3, 4]: 

–	 фізичні травми (ампутації; черепно-мозкові травми, опі-
ки, ушкодження хребта, порушення ходи, мовлення, ковтання 
тощо), серед них найважчими є політравми, які потребують 
мультидисциплінарного підходу до реабілітації;

–	 психологічні наслідки: посттравматичний стресовий 
розлад, тривожні розлади, депресія, суїцидальні думки, осо-
бливо серед ветеранів та жертв сексуального насильства, пси-
хологічна дезадаптація (у переміщених осіб, біженців, дітей, 
які втратили батьків);

–	 соціальні та правові виклики: втрата житла, роботи, со-
ціальних зв’язків, викрадення та депортація дітей, жертви сек-
суального насильства (військовополонені, цивільні жінки та 
діти, які потребують спеціалізованої реабілітації).

Виклики, пов’язаними із сексуальним насиллям спричи-
неного війною (Conflict-related Sexual Violence, CRSV) відповід-
но до міжнародної програми Women Peace and Security можна 
розділити за чотирма напрямками: 

–	 запобігання сексуальному насильству, спричиненому 
воєнними злочинами; 

–	 захист від сексуального насильства, спричиненого воєн-
ними злочинами; 

–	 участь жінок у вирішенні конфліктів; 
–	 мирні переговори, миротворчі операції та просування 

заходів з надання допомоги і відновлення [3, 5]. 
Інтеграція реабілітації жертв сексуального насилля CRSV в 

існуючі реабілітаційні програми повинна включати комплек-
сну допомогу тим, хто постраждав від CRSV, та специфічно роз-
роблені заходи відновлення після сексуального насильства, 
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зокрема фізіотерапію органів тазу при травматичних фісту-
лах, психологічну (у важких випадках також психіатричну) 
підтримку та збереження репродуктивного здоров’я.

Позаяк психічне та фізичне здоров’я тісно пов’язані між 
собою, то покращення якості життя, що залежить від стану 
цих обох сфер та загального самопочуття поранених військо-
вослужбовців, вимагає необхідних реабілітаційних зусиль 
для вирішення вторинних психічних та фізичних проблем [6].  
Відомо, що рання реабілітація, розпочата під час фази гострої 
допомоги, є доволі важливою, оскільки сприяє одужанню, зни-
жує ризики ускладнень і скорочує тривалість перебування в 
стаціонарі [7]. Проте, з різних причин нею нехтують, що при-
зводить до негативних наслідків. 

До основних заходів реабілітації, які сьогодні використо-
вують в Україні, належать фізична терапія, психологічна ре-
абілітація та соціальна адаптація, що свідчить про потребу у 
формуванні мультидисциплінарної команди спеціалістів. Від-
повідно, реалізація міждисциплінарного підходу вимагатиме 
перехресного навчання: фахівці з реабілітації повинні здобу-
ти навички надання базової психологічної допомоги та догля-
ду з урахуванням одержаних пацієнтами травм, тоді як фахів-
ці в галузі психічного здоров’я мають бути поінформовані про 
особливості фізичної реабілітації, актуальні серед постражда-
лого внаслідок війни населення.

Крім того, існує потреба в удосконаленні освітніх та на-
вчальних програм у всіх сферах реабілітації: фізичній медици-
ні та реабілітації, фізичній терапії, трудотерапії, сестринській 
справі, логопедії тощо – щоби розширити можливості реабілі-
тації в площині психічного здоров’я, акцентуючи на  віднов-
ленні після сексуального насильства, пов’язаного із війною. 

У цьому контексті важливо також враховувати інститу-
ційні та управлінські аспекти. Створення єдиного реєстру па-
цієнтів, які потребують реабілітації, запровадження стандар-
тів якості послуг, використання новітніх технологій (телереа-
білітації, віртуальної реальності, роботизованих протезів, мо-
більних додатків для самоконтролю), а також міжвідомча ко-
ординація між МОЗ, Міноборони, Мінсоцполітики, громад-
ськими організаціями та міжнародними партнерами є кри-
тично необхідними для ефективного реагування на виклики.  
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Розробка єдиного плану або Національної стратегії реабіліта-
ції та реінтеграції також має вирішальне значення для задово-
лення зростаючих потреб у реабілітації внаслідок травм, отри-
маних під час війни.
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СТРЕСОСТІЙКІСТЬ  
ЯК ЧИННИК ПСИХОЛОГІЧНОГО  

БЛАГОПОЛУЧЧЯ
У сучасних умовах воєнного стану питання формування 

стресостійкості набуває особливої важливості. З одного боку, 
бойові дії, що охопили всю територію України, створюють по-
тужний стресогенний фон. Це пов’язано як із погіршенням 
умов життя та порушенням звичного ритму, так і з постійним 
усвідомленням небезпеки для себе та близьких. Такі обстави-
ни вимагають прийняття нестандартних рішень, готовності 
до значних зусиль задля зменшення ризиків, втрат чи шкоди, 
що можливе лише за умови збереження здатності тверезо оці-
нювати ситуацію та контролювати емоції.

З іншого боку, війна не звільняє людей від щоденних 
обов’язків – професійних, навчальних, виробничих тощо – які 
потрібно виконувати не лише якісно, а й з максимальною мо-
білізацією внутрішніх ресурсів [2, с. 49].

Психологічна функція стресостійкості полягає в тому, що 
вона формує захисний механізм особистості від впливу стресо-
вих чинників. Це проявляється у здатності мобілізувати сили, 
діяти активно та рішуче, а також уникати розвитку шкідливих 
звичок і залежностей. Саме тому в наукових працях окремих 
авторів стресостійкість розглядається крізь призму системно-
структурного підходу. Адже будь-яка життєздатна система по-
винна мати здатність до стійкості – тобто зберігати свою ці-
лісність у змінному середовищі. Людина як біосоціальна сис-
тема також має внутрішні механізми, що забезпечують опір 
зовнішнім впливам [2, с. 50].

Л. Наугольник пропонує трактувати стресостійкість як 
особливу організацію функціонування особистості, яка дозво-
ляє їй максимально ефективно діяти в умовах стресу [3, с. 96].

У психологічному контексті стресостійкість розгляда-
ється як риса особистості, що сприяє високій ефективності  
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діяльності в екстремальних умовах, а також як здатність дола-
ти труднощі без шкоди для фізичного та психічного здоров’я.

Варто наголосити, що стресостійкість не є вродженою ри-
сою. За думкою деяких дослідників, вона прямо залежить від 
рівня розвитку навички емоційної саморегуляції. Тобто здат-
ність особистості керувати своїм психоемоційним станом  
є ключовим показником стресостійкості [1, с. 95].

Стресостійкість є ключовим чинником психологічно-
го благополуччя, оскільки вона дозволяє людині ефектив-
но протистояти стресовим ситуаціям, зберігаючи здоров’я та 
здатність до ефективної діяльності. Це складне інтегратив-
не утворення особистості, яке залежить від умов життя, стану 
здоров’я, особистісних якостей і може бути розвинена за допо-
могою спеціальних програм підтримки.

Окрім того, при формуванні стресостійкості важливо вра-
ховувати такі чинники: 

–	 здоров’я та спосіб життя (регулярний сон, фізична ак-
тивність, здорове харчування та відпочинок, які суттєво під-
вищують стресостійкість); 

–	 особистісні якості (позитивні риси характеру, здатність 
до саморегуляції, емоційна стабільність, локус контролю та 
спрямованість особистості відіграють важливу роль);

–	 соціальна підтримка (наявність підтримки з боку оточу-
ючих є важливим фактором, що впливає на здатність долати 
стрес);

–	 копінг-стратегії (розробка ефективних копінг-стратегій 
(способів подолання стресу) та їх застосування також підви-
щують рівень стресостійкості).

Висока стресостійкість допомагає ефективніше дола-
ти стресори, що дозволяє зберігати психологічне здоров’я та 
зменшує негативні наслідки стресу на людину. Варто зазначи-
ти, що особи, які мають високий рівень стресостійкості, краще 
адаптуються до нових умов праці та життя, можуть зберігати 
продуктивність і ефективність навіть в умовах високих вимог 
і нестабільного графіку, що важливо для професійного зрос-
тання. Здатність протистояти емоційним труднощам дозво-
ляє успішно досягати поставлених цілей, що є важливою скла-
довою психологічного благополуччя.
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Таким чином, стресостійкість – це низка особистісних ха-
рактеристик, які дозволяють людині витримувати значні ін-
телектуальні, вольові та емоційні навантаження без шкоди 
для її здоров’я та діяльності. Стресостійкість є важливим чин-
ником психологічного благополуччя, оскільки вона дозволяє 
людині ефективно протистояти стресовим ситуаціям, збері
гаючи здоров’я та здатність до ефективної діяльності.
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ОСОБИСТІСНИЙ КОНСТРУКТОР ЖИТТЄСТІЙКОСТІ  
В УМОВАХ ВІЙНИ

Життєстійкість є ключовим психологічним ресурсом, що 
допомагає людині вистояти під тиском надзвичайного стре-
су, зберігаючи при цьому психічне та фізичне здоров’я. Це не 
просто стійкість до труднощів, а активна позиція, що дозволяє 
перетворювати травматичний досвід на особистісне зростан-
ня, що є важливим в умовах війни.

Сьюзен Кобейса та її колеги були першими, хто у 1979 році 
запропонували термін «hardiness» (життєстійкість). Вона ви-
вчала менеджерів, які працювали під сильним стресом, щоб 
з’ясувати, чому одні з них зберігали здоров’я, а інші – хворі-
ли. Її висновки свідчать, що стійкі люди мають особливі риси, 
які допомагають їм успішно долати виклики. Сальваторе Мад-
ді продовжив дослідження та систематизував концепцію жит-
тєстійкості. Науковець розглядав цей феномен з точки зору ці-
лісного підходу до особистості, підкреслюючи що, життєстій-
кість – це особистісна характеристика, що виступає загальною 
мірою психічного здоров’я людини і відображає її психологіч-
ну живучість і розширену ефективність, пов’язану з її мотива-
цією до подолання стресогенних ситуацій. Згідно його концеп-
ції, життєстійкість не є вродженою властивістю особистості,  
а формується протягом життя. За С. Мадді життєстійкість скла-
дається з трьох компонентів: включеність, контроль та при-
йняття ризику. 

Крім С. Кобейси та С. Мадді, значний внесок у вивчення 
життєстійкості зробили інші науковці а саме, Еммі Вернер,  
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Рут Сміт, Аланн Мастен. У вітчизняній психологічній науці про-
блематика життєстійкості розробляється багатьма авторами, 
такими як Т. Ларіна, М. Мікулінчер, І. Солкова, Л. Сердюк, Т. Ти-
таренко, П. Томанек, О. Чиханцова, В. Флоріан та ін.

Як зазначалося нами у попередніх дослідженнях [1, 2], 
життєстійка поведінка це спосіб виживання в різноманітних 
життєвих ситуаціях. Життєстійка людина спрямована на змі-
ну зовнішніх і внутрішніх умов через особистісну трансформа-
цію та самовдосконалення. Це не просто здатність витрима-
ти труднощі, а й відновлюватися та розвиватися після стресо-
вих подій. 

Війна поступово руйнує звичний уклад життя українців  
та впливає на всі компоненти життєстійкості: 

–	 створює відчуття безпорадності, коли зовнішні обста-
вини здаються непереборними;

–	 щоденні стреси, небезпека та невизначеність виснажу-
ють, і зменшують можливість людини мріяти, планувати та 
знаходити джерела зростання;

–	 руйнування соціальних зв’язків, втрата роботи чи жит-
ла спричиняють втрату сенсу життя, сприяють виникненню 
безнадії, тривоги та страху.

Ідея «конструктора» життєстійкості полягає в тому, щоб 
кожна людина мала у своєму арсеналі персональний та гнуч-
кий набір стратегій, адаптований саме до його індивідуаль-
них потреб та життєвих обставин. Цей унікальний «конструк-
тор» повинен включати як план дій у кризових ситуаціях, так 
і щоденні ритуали для підтримки емоційної рівноваги. Фіналі-
зація персонального «конструктора» життєстійкості повинна 
виглядати як власна система опори для успішного подолання 
викликів як в особистому так і у професійному житті.

До базових елементів особистісного конструктора життєс-
тійкості доцільно віднести емоційну саморегуляцію, когнітив-
ну гнучкість та певні поведінкові патерни. Підвищити рівень 
життєстійкості під час війни – це складний, але дуже важли-
вий процес. Це не про миттєве подолання страху, а про систе-
матичну роботу над собою, що допомагає створити внутріш-
ню опору. 
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Серед практичних інструментів «будування» особистої 
стратегії життєстійкості доцільно розглянути:

–	 піклування про базові потреби. Стрес виснажує орга-
нізм. Щоб протистояти йому, потрібно подбати про найпрості-
ше, а саме: достатній сон, здорове харчування та фізична ак-
тивність;

–	 внутрішній локус контролю та відповідальність. В умо-
вах війни здається, що ми нічого не контролюємо. Але це не 
так. Бажано фокусуватися на тому, що можливо контролю-
вати. Наприклад, можливо контролювати їжу, коли лягає-
те спати, кому допомагаєте. Це дає відчуття сили. Крім того, 
планування, навіть невелике, повертає відчуття стабільнос-
ті та безперервності. Заплануйте, що ви будете робити завтра  
або що будете готувати на вечерю;

–	 підтримка соціальних зв’язків. Соціальна підтримка – це 
один з найважливіших чинників життєстійкості, це джерело 
психологічної стійкості. Розмова з друзями, родичами, колега-
ми, обговорення своїх почуттів з тими, хто вас розуміє, дуже 
допомагає. Допомога іншим дає відчуття сенсу та власної важ-
ливості, переключає фокус з власних проблем на щось більше;

–	 знаходження сенсу. Коли є сенс, є сили рухатися далі.  
Це те, що дає сили боротися далі. Ревізія цінностей сприяє їх 
актуалізації та усвідомленню. Запитайте себе, що для вас най-
важливіше в житті. Можливо, це сім’я, свобода, допомога ін-
шим, творчість. Навіть маленькі цілі можуть стати джерелом 
мотивації. Наприклад, вивчити щось нове, навчитися готува-
ти нову страву;

–	 тренування гнучкості мислення. Коли все йде не так, як 
ми очікували, важливо навчитися адаптуватися. Приймайте 
виклики як можливості. Спробуйте змінити кут зору на склад-
ні ситуації. Замість «Це жахливо» спробуйте подумати «Що я 
можу винести з цієї ситуації? Що вона мені дає?».

–	 практика усвідомленості. Техніки майндфулнес (усві-
домленості) допомагають зосередитися на моменті «тут і за-
раз». Це зменшує тривогу про майбутнє та нав’язливі думки 
про минуле. Наприклад, спробуйте звернути увагу на деталі 
навколо: почути звуки, відчути повітря, побачити кольори;

–	 використання адаптивних стратегії подолання стре-
су – це ефективні та конструктивні методи, які допомагають  
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людині справлятися зі стресовими ситуаціями, зменшувати їх-
ній негативний вплив на психічне та фізичне здоров’я (фізич-
на активність, дихальні вправи, медитація та ін.) ;

–	 створення рутини. Впровадження простих щоденних 
ритуалів (ранкова кава, читання, прогулянка) допомагає ство-
рити острівець стабільності в хаотичному світі;

–	 слідкування за інформацією. Використання надій-
них джерел, обмеження часу перегляду новин, уникан-
ня постійного моніторингу для зниження інформаційного  
перевантаження;

–	 фіксування позитивних змін. Помічайте, як ви та ваше 
оточення стали сильнішими, згуртованішими, винахідливіши-
ми. Це допомагає усвідомити посттравматичне зростання;

–	 рефлексування. Фіксація та обговорення своїх думок 
та почуттів з близькими або психологом. Це допомагає кра-
ще зрозуміти і прийняти власний досвід, перетворюючи його  
на ресурс.

Гарний результат у підвищенні рівня життєстійкості має 
використання принципу контрольованої екстремальності – це 
підхід, спрямований на розвиток життєстійкості через дозова-
не, безпечне та свідоме занурення людини в умови, що вихо-
дять за межі її звичного комфорту [2]. Такий підхід допомагає 
формувати стійку поведінку як в особистому, так і в професій-
ному житті. Принцип базується на ідеї, що для розвитку психо-
логічної міцності недостатньо теоретичних знань; необхідно 
практикувати подолання труднощів. Він передбачає створен-
ня ситуацій, що вимагають від людини виходу із зони комфор-
ту, але при цьому є керованими та не несуть реальної загро-
зи її життю чи здоров’ю. Науковці підкреслюють, що життєс-
тійкість можна розглядати в якості особистісного потенціалу 
ефективного саморозвитку в стресових ситуаціях та екстре-
мальних життєвих умовах.

Через свідоме, контрольоване подолання повсякденних 
викликів, отримання досвіду долання перешкод людина на-
буває впевненості у своїх силах та можливостях. Цей позитив-
ний досвід стає фундаментом для протистоянню реальним, 
неконтрольованим стресовим ситуаціям. 

Таким чином життєстійкість – це не вроджена якість, а на-
вичка, яку можна розвивати. Кожен може стати архітектором 
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свого життя, навіть у найскладніших обставинах. Особистіс-
ний конструктор життєстійкості – це не просто спосіб вижи-
ти, а шлях до розвитку. Кожен «побудований» елемент робить 
людину сильнішою не тільки для того, щоб вистояти в умо-
вах війни, а й для того, щоб будувати сильну і стійку державу  
після неї.

Список використаних джерел
1.	 Мілорадова Н. Е., Доценко В. В. Особливості розвитку життєстійкості 

працівників поліції в умовах воєнного стану. Актуальні питання психологіч-
ного забезпечення службової діяльності структурних підрозділів МВС Украї-
ни в умовах воєнного стану. : матеріали V міжвідомчого науково-практичного 
круглого столу (м. Київ, 20 квітня. 2023 р.). Київ : Нац. акад. внутр. справ. 
С. 61–65. 

2.	 Мілорадова Н. Е., Джагупов Г. В. Складові програми розвитку життєс-
тійкості поліцейських. Забезпечення психологічної допомоги в секторі безпе-
ки та оборони України : тези доп. ІІІ Всеукр. міжвідомчого психологічного фо-
руму (м. Київ, 30 травня 2024 р.). Київ : ДНДІ МВС України, 2024. С. 186–189.

3.	 Чиханцова О. А. Внутрішні чинники життєстійкості особистості. Ак-
туальні проблеми психології : збірник наукових праць Інституту психології 
імені Г. С. Костюка. 2019. Том ІХ. Вип. 12. С. 446–454.

4.	M addi, S. Hardiness: аn operationalization of existential courage. Journal 
of Humanistic Psychology. 2004. № 44. Рр. 279–298.



472

Я. І. Моргун,
офіцер відділення психологічного забезпечення,

кандидат психологічних наук
(Київський інститут Національної гвардії України)

ПАРАДИГМА ГРУПИ САМОДОПОМОГИ  
ЗА ПРИНЦИПОМ «РІВНИЙ-РІВНОМУ»  

В УМОВАХ ВИЩОГО ВІЙСЬКОВОГО  
НАВЧАЛЬНОГО ЗАКЛАДУ

Проблема переживання травматичного досвіду під час 
участі у бойових діях є актуальною та злободенною. Зважаючи 
на агресію російської федерації проти нашої держави та від-
сутність оптимістичних прогнозів щодо завершення активної 
фази бойових дій, число осіб, які приймали участь у бойових 
діях буде невпинно зростати із року в рік. Небачена раніше ін-
тенсивність бойових дій, незаконні способи та засоби ведення 
війни, підступні терористичні атаки по цивільному населен-
ню – це все створює передумови психічної і моральної травма-
тизації широких верств населення. 

Статистика останніх років свідчить про постійне зростан-
ня кількості осіб з досвідом участі у бойових діях, у тому чис-
лі і серед абітурієнтів та курсантів вищих військових навчаль-
них закладів.

Досвід участі здобувачів вищої освіти у бойових діях без-
умовно є перевагою, що мотивує курсантів старанніше підхо-
дити до навчального процесу та ідентифікувати себе як май-
бутніх бойових офіцерів та лідерів. Такі курсанти, як правило, 
вже мають практичні вміння та навички ведення війни, висо-
ку стресостійкість та психологічну готовність до виконання 
службово-бойових завдань. Однак, варто зауважити і негатив-
ні аспекти переживання бойового досвіду, що часто виявля-
ються у когнітивних, емоційних та поведінкових порушеннях.

Досвід роботи офіцерів відділення психологічного забез-
печення Київського інституту Національної гвардії України 
дозволяє відзначити низку скарг і запитів, з якими звертають-
ся здобувачі вищої освіти. Як правило, це прояви симптомів 
впливу хронічного стресу, акубаротравм, посттравматичного 
стресового розладу (ПТСР), такі як: підвищена дратівливість/ 
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пригніченість, панічні атаки, порушення сну та апетиту, по-
стійно знижений емоційний фон та настрій, редукція здатнос-
ті радіти життю, депресивні стани, суїцидальні думки.

Вказана симптоматика напряму впливає на загальний 
психоемоційний стан військовослужбовця, викликає підви-
щену конфліктність, нездатність побудувати довірливі сто-
сунки з побратимами, небажання співпрацювати з командира-
ми, тощо. Все це призводить до відсутності мотивації до служ-
би (навчання), зниження успішності навчальної діяльності, 
розвитку девіантних форм поведінки, соціально-побутових  
проблем. 

Шляхом вивчення вітчизняного та міжнародного досві-
ду соціально-психологічної підтримки та допомоги ветеранам 
можемо стверджувати про ефективність груп самодопомо-
ги «рівний-рівному», що дозволяють побудувати мережу під-
тримки та дати відчуття причетності, якого бракує військо-
вослужбовцям [2].

У багатьох випадках у роботі в групі ветеран може ефек-
тивніше налагодити стосунки з іншими, отримати додаткову 
емоційну підтримку, якої бракує у традиційних службах. 

Групи самодопомоги (ГСД) є добровільними, вільними 
об’єднаннями людей, активність яких спрямована на подо-
лання хвороб, психічних або соціальних проблем, що випали 
на їхню долю або долю їхніх родичів. Засади функціонування 
групи самодопомоги: усі учасники добровільно беруть участь 
у групі самодопомоги й мають однакові права; кожен учасник 
бере участь у ГСД, аби передусім допомогти собі, а тоді іншим; 
ГСД передбачають активну та безперервну співпрацю учас-
ників протягом тривалого періоду; зустрічі регулярні, відбу
ваються у визначений час (наприклад раз на тиждень, два рази 
на місяць); ГСД функціонують на підставі анонімності та не-
розголошення особистої інформації й усього, що відбувається 
в групі, третім особам; кожен учасник проявляє ініціативність 
та несе відповідальність за самого себе і за те, що відбувається 
в групі. Групи самодопомоги мають наступні переваги: у групі 
набагато легше змінювати свою поведінку: тут працює прин-
цип «рівний-рівному», адже група складається з людей, які 
мають подібні проблеми, життєві сценарії та спільні життє-
ві цілі; у групі працює як негативний, так і позитивний досвід  
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учасників: будь-який із них допомагає іншим знайти правиль-
ні рішення; група дає відчуття єдності, впевненості, що ти не 
один і що твоя проблема цікавить інших; невелика кількість 
учасників – для багатьох це реальна можливість перестати бо-
ятися говорити про наболіле. Принцип «рівний-рівному» – це 
підтримка, яку учасники надають один одному без участі фа-
хівців/за мінімальною участю (модерація). Це може бути со-
ціальна, емоційна чи практична підтримка, яка базується на 
спільному особистому досвіді та співпереживанні, зосереджу-
ється на сильних сторонах людини і працює на її благополуч-
чя та відновлення [1].

На базі Київського інституту Національної гвардії Украї-
ни у межах психологічного супроводу особового складу нами 
був розроблений проект групи самодопомоги що, відповідно 
до тематичної спрямованості, має на меті роботу з травматич-
ним досвідом отриманим внаслідок участі у бойових діях, по-
легшення симптомів дезадаптації, зміцнення соціальних кон-
тактів та психічного здоров’я учасників [3]. У випадку наяв-
ності запиту, до роботи у групі можуть бути додатково залу-
чені медики, юристи, психологи, військові капелани, фахів-
ці служби соціального супроводу з метою надання консульта-
тивної допомоги учасникам групи. Залучення учасників пла-
нується здійснювати шляхом поширення інформації про гру-
пу серед перемінного та постійного особового складу за спри-
яння заступників начальників підрозділів по роботі з особо-
вим складом, психологів, медичних працівників. Враховуючи 
залученість особового складу до навчального процесу та/або 
виконання службово-бойових завдань проведення ГСД пла-
нується два рази на місяць у визначений та погоджений час. 
Тривалість заняття – 1,5 години. Також був складений орієн-
товний перелік тем зустрічей, який однак не є чітко регламен-
тованим і може змінюватись, залежно від запитів конкретної 
групи.

Отже, на нашу думку, групи самодопомоги є дієвим інстру-
ментом подолання соціально-психологічної дезадаптації осо-
бистості. Маємо сподівання, що вміла модерація ГСД дозво-
лить побудувати середовище безбар’єрної взаємодії та опти-
мізувати психоемоційний стан учасників. Про досвід викорис-
тання ГСД та практичні результати її діяльності мова піде у на-
ступних публікаціях. 
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ПСИХІЧНІ РОЗЛАДИ  
В АКАДЕМІЧНОМУ СЕРЕДОВИЩІ

Будь які збройні конфлікти, які супроводжуються приму-
совим переміщення населення, зниженням рівні матеріаль-
ного добробуту, безробіттям, соціальною ізоляцією, значно 
підвищують ризик психосоціального стресу та поширеність 
психічних розладів, зокрема депресіі, тривоги, а також низки 
постcтресових розладі [1]. 

Однією з причин таких станів є інформаційний шум, який 
супроводжує війну. Новини та медіа можуть негативно впли-
вати на емоційну стійкість студентів у декількох аспектах.  
По-перше, перевантаження інформацією виникає через отри-
мання студентами великої різноманінитх данних про війну, 
що призводить до перевтоми та стресу. Окрім того, поширен-
ня дезінформації викликає тривогу та невпевненість у май-
бутньому, оскільки студенти можуть отримувати невірну чи 
приховану інформацію.

Депресія у закладі освіти – це явище, яке вражає деда-
лі більшу кількість молодих людей. Вимоги до підготовки на 
заняття, дефіцит часу та труднощі з адаптацією у новому се-
редовищі часто призводять до почуття безпорадності та само-
тності. Багато студентів мають напружений графік, вони по-
чинають свій день о 6 ранку та закінчують після 10 вечора, 
недосипають і не мають часу на опанування основних нави-
чок, необхідних для самостійного життя, зокрема таких базо-
вих як прання, приготування їжі, робота, заробляння грошей 
та управління коштами – і все це разом з тим, що вони нама-
гаються відповісти на питання: «Хто я насправді?». Ці пробле-
ми поглиблюються, коли молоді люди вступають до закладу 
вищої освіти та зіштовхуються з проблемами у стосунках, ви-
магають іспитів, шукають джерела доходу, а деякі вперше жи-
вуть окремо від батьків. Вони більше не можуть бути найкра-
щою версією себе в усіх цих сферах життя. Депресія під час  
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навчання в коледжі чи університеті  не обов’язково безпосе-
редньо спричинена навчанням, але зазвичай вона проявля-
ється саме в цих сферах [2, 3, 4].

Існують різні симптоми депресіі, але ось деякі най
поширеніші:

–	 Брак енергії та мотивації до навчання: людина з депресі-
єю під час навчання може мати труднощі з тим, щоб своєчасно 
вставати з ліжка, знаходити мотивацію для участі в діяльності 
або регулярно відвідувати заняття.

–	 Труднощі і з концентрацією уваги та запам’ятовуванням 
інформації, що може суттєво негативно вплинути на рівень 
успішності..

–	 Відсутність інтересу до речей, які  колись подобалися, 
які їй колись подобалися, таких як хобі або спілкування з 
друзями. 

–	 Зміни апетиту , що може призвести до збільшення або 
втрати ваги.

–	 Труднощі із засинанням або надмірний сон.
–	 Почуття провини або нікчемності. нижча мотивація 

заважає студентам навчатися, а з іншого боку, вони можуть 
відчувати провину за те, що не навчаються.

–	 Думки про смерть або самогубство.
–	 Зловживання алкоголем.
Дослідження особливості депресивних станів молоді про-

водилося фахівцями кафедри прикладної психології Хар-
ківського національного університету імені В. Н. Каразіна.  
Загалом до експерименту  залучено 60 студентів 1 курсу, у віці 
17–18 років, з них 40 дівчат та 20 юнаків. Результати дослі-
дження засвідчують високий рівень поширеності депресив-
них станів особистості поміж студентів, адже майже у 80% осіб 
діагностовано цей тип патологічного розладу. Діапазон ко-
ливань зрушень у психічному статусі молодих людей є дово-
лі широким, а саме мінімальні прояви виявлено у 16,66% сту-
дентів. виражений у 20,0% осіб відповідно. Позитивним мо-
ментом можна вважати відсутність випадків глибокої депре-
сії,. Наведені вб\е дані свідчать про те, що багатьом студентам 
може знадобитися професійна психологічна підтримка [5].

Подібні тенденції спостерігаються також в інших країнах, 
навіть за відсутності збройного конфлікту у державі. Відповідно  
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до звіту Уповноваженого з прав людини «Захист психічного 
здоров’я в Польщі», кожен четвертий поляк страждає від пси-
хічних розладів, найчастіше це різноманітні  появи тривоги та 
депресії. Психологи вказують на те, що депресія може досягти 
свого піку між 2020 і 2030 роками, що може призвести до сут-
тєвого збільшення попиту на професійні консультації [6].

Підготовлений на замовлення Міністерства науки та ви-
щої освіти звіт з університету SWPS (суспільно-гуманітарний 
університет), який є  одним із найбільших польських  приват-
них закладів освіти, у якому навчаються понад 14 тисяч сту-
дентів та докторантів з 60 країн, засвідчує, що приблизно 50% 
студентів чоловічої та жіночої статі у польських університе-
тів щодня відчувають високий рівень стресу. Цей показник є 
вищим, серед жінок ніж серед чоловіків. Основними причина-
ми стресу для студентів є сумніви щодо їхнього професійно-
го майбутнього, а під час пандемії COVID-19 це також включа-
ло необхідність адаптації до дистанційного навчання. За ре-
зультатами дослідження установлено, що стан 23% студен-
тів відповідав критеріям депресивного розладу, у 4% осіб діа-
гностовано важкий варіант депресії. Це явище було більш по-
ширене серед студенток жіночої статі. Академічне вигоран-
ня є проблемою, що пов’язана з такими факторами, як акаде-
мічна успішність та кількість годин, присвячених навчанню. 
У 28% студентів встановлено ризик академічного вигорання 
(найчастіше серед студентів чоловічої та жіночої статі з низь-
кою академічною успішністю, низькою самооцінкою та труд-
нощами у подоланні стресу). Розлади сну спостерігалися у по-
над 51% учасників дослідження. Зауважимо, що фізично ак-
тивні респонденти продемонстрували вищий рівень задово-
лення здоров’ям [7].

Дослідження показують, що жінки у науковому середови-
щі відчувають значні труднощі стосовно поєднання своїх до-
сліджень та особистого життя (баланс між роботою та особис-
тим життям), а також у порівнянні з докторантами-чоловіками 
більше виснажуються. Усі докторанти стверджують, що вирі-
шальне значення для комфортного психоемоційного стану є 
добрі стосунки з науковим керівником. За умови  їх відсутність 
часто виникає стрес, зниження рівня задоволення життям,  
роботою, що негативно впливає на результати професійною 
діяльністю та психічне здоров’я.
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Відносно високий рівень задоволеності роботою спосте-
рігається серед адміністративного персоналу. Незважаючи на 
визнання переваг своєї роботи, багато хто також відчуває себе 
забутими та недооціненими університетською спільнотою. 
Водночас 50% респондентів відчувають стрес, пов’язаний з 
психологічним тиском на робочому місці. Молодші співробіт-
ниці та ті, хто безпосередньо відповідає за студентські служ-
би, вказують на негативний вплив своєї роботи на особисте  
життя.

Цікавим є досвід певних польських університетів, у яких 
для потреб студентів та викладачів створені осередки для по-
рад з питань психічного здоров’я. Вони часто є місцем першо-
го контакту людини у кризових ситуаціях зі спеціалізованою 
психологічною та психіатричною допомогою. Користуван-
ня такими послугами є безкоштовним і не передбачає  довго-
тривалої терапії. Зазвичай можливі три консультації, на яких 
оцінюється стан пацієнта, встановлюється діагноз і видаєть-
ся скерування для амбулаторного лікування або госпіталіза-
ції до стаціонару. Група українських фахівців теж  пропонує ор-
ганізовувати у закладах вищої освіти первинний психологіч-
ний скринінг, предусім серед студентів першого року навчан-
ня, для виявлення ознак депресії, тривоги тощо. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ПРОФЕСІЙНОГО 
ВИГОРАННЯ ПСИХОЛОГІВ ДСНС УКРАЇНИ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

У зв’язку з повномасштабною війною в Україні значно 
зросла потреба в  кризовій психологічній підтримці, а пси-
хологи ДСНС стали ключовими провайдерами цієї допомоги, 
працюючи безпосередньо в зонах бойових дій, на місцях ра-
кетних ударів, з сім’ями загиблих і постраждалими. 

Постійний контакт із травмованими особами, високий рі-
вень відповідальності, необхідність оперативного прийнят-
тя рішень у стресових обставинах і недостатні можливості 
для відновлення психоемоційного балансу  створюють перед
умови для розвитку вигорання.

 Професійне вигорання психологів, які працюють в умовах 
надзвичайних ситуацій, є складним і багатофакторним фено-
меном, що впливає не лише на емоційний стан фахівців, а й 
на ефективність надання психологічної допомоги. Професійне 
вигорання є серйозним викликом, що негативно позначаєть-
ся на продуктивності фахівців, їхньому емоційному стані та за-
гальному добробуті. 

Професійне вигорання – це складний багатофакторний 
процес, що формується під впливом внутрішніх і зовнішніх 
чинників, а його наслідки можуть проявлятися як на психоло-
гічному, так і на фізіологічному рівнях, суттєво знижуючи про-
фесійну ефективність і якість життя спеціалістів.

Термін «професійне вигорання» став предметом активно-
го дослідження у сучасній психологічній науці. Одним із про-
відних фахівців, які розширили теоретичне розуміння цьо-
го явища, є Р. Шауфелі. Він розглядає вигорання як наслідок 
дисбалансу між вимогами професійної діяльності та доступ-
ними ресурсами, що призводить до емоційного виснаження, 
зниження мотивації та поступової когнітивної дисфункції.  
Р. Шауфелі визначив, що процес вигорання має динамічний 
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характер, формуючись під впливом високих професійних ви-
мог, постійного стресового навантаження та недостатньої під-
тримки. Його дослідження показують, що особливо гостро цей 
феномен проявляється серед психологів, лікарів та соціальних 
працівників, тобто фахівців, які постійно взаємодіють з людь-
ми у кризових ситуаціях [2].

Значний внесок у дослідження професійного вигорання 
та його зв’язку з організаційною поведінкою зробив М. Лей-
тер. Він розглядає вигорання не лише як індивідуальний пси-
хологічний процес, а як результат взаємодії між працівником 
і робочим середовищем. У своїй моделі він акцентує увагу на 
взаємозалежності між робочими вимогами, підтримкою керів-
ництва та професійними ресурсами, які впливають на рівень 
емоційного виснаження.

М. Лейтер довів, що відсутність належної підтримки та 
хронічне перевантаження на роботі є ключовими детермінан-
тами професійного вигорання. Його дослідження показують, 
що фахівці, які мають високий рівень автономності, можли-
вості професійного розвитку та соціальну підтримку, значно 
рідше стикаються з симптомами емоційного виснаження.

Ця концепція особливо актуальна у контексті роботи пси-
хологів ДСНС, оскільки їхня діяльність характеризується висо-
кими вимогами, необхідністю швидкого ухвалення рішень та 
постійним контактом із травматичним досвідом.

Використання моделі Лейтера дозволяє оцінити факто-
ри ризику вигорання, визначити стратегії оптимізації робочо-
го середовища та впровадити ефективні методи психологіч-
ної підтримки фахівців, що працюють у надзвичайно склад-
них умовах.

Подальші дослідження суттєво розширили та деталізу-
вали розуміння професійного вигорання, зокрема К. Маслач 
і С. Джексон запропонували одну з найвпливовіших концеп-
цій цього феномена. Вони звернули увагу на те, що професій-
не вигорання – це не лише стан фізичної втоми чи знижен-
ня працездатності, а глибокий психологічний процес, що роз-
вивається поступово та має три ключові виміри. Перший із 
них – емоційне виснаження, що проявляється у відчутті спус-
тошеності, втрати сил, хронічної втоми, а також неможливос-
ті продовжувати роботу на належному рівні через нестачу  
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емоційних ресурсів. Другий компонент – деперсоналізація, 
тобто негативне або навіть цинічне ставлення до клієнтів, па-
цієнтів або колег. На цьому етапі людина намагається дистан-
ціюватися від професійних обов’язків, може проявляти байду-
жість або навіть роздратування до тих, кому раніше намага-
лася допомогти. Третій компонент – редукція професійних до-
сягнень, яка пов’язана з відчуттям власної некомпетентності, 
зниженням самооцінки та втратою інтересу до роботи [1].

Запобігання вигоранню потребує системного підходу, що 
охоплює як удосконалення організаційних умов, так і впро-
вадження програм навчання з управління стресом та збере-
ження ментального здоров’я. Розуміння механізмів вигоран-
ня та своєчасне впровадження заходів профілактики дозво-
ляють знизити його негативний вплив та забезпечити збере-
ження емоційного ресурсу фахівців, що працюють у надзви-
чайних умовах. Це підкреслює важливість створення ефектив-
них програм підтримки психологів, що дозволить підвищити 
їхню професійну витривалість та зменшити ризики емоційно-
го виснаження.
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ПОСТТРАВМАТИЧНЕ ЗРОСТАННЯ  
ЯК РЕСУРС ПСИХІКИ ПІСЛЯ ВТРАТИ

Втрати є невід’ємною частиною людського буття, особли-
во в умовах війни, соціальної нестабільності чи особистих 
криз. Втрата близької людини, дому, здоров’я чи безпеки су-
проводжується глибокими емоційними переживаннями, які 
часто залишають після себе психологічну травму. Традицій-
но фокус уваги фахівців-психологів зосереджувався на нега-
тивних наслідках таких подій – посттравматичному стресово-
му розладі, депресії, апатії, дезадаптації. Проте останні десяти-
ліття привнесли у науковий дискурс нову перспективу: навіть 
після важких втрат особистість може не лише відновитися,  
а й досягти глибшого розуміння себе, зміцнити внутріш-
ню стійкість і переосмислити життєві цінності. Цей феномен 
отримав назву посттравматичне зростання.

Посттравматичне зростання не протилежнне травматич-
ному досвіду поняття, а потенціал, який може розкритися за-
вдяки глибокому внутрішньому опрацюванню болю, втрати 
та змін. Теоретичною основою поняття стали праці таких на-
уковців, як Річард Тедеші та Лоуренс Калхун, котрі виділили 
основні напрями посттравматичного зростання: поглиблен-
ня взаємин з іншими, нове бачення життєвих цілей, зростан-
ня духовності, посилення особистої стійкості та переоцінка 
власної ідентичності. У цьому контексті психотерапія має не 
лише допомогти людині впоратися з болем втрати, а й створи-
ти умови для виявлення внутрішніх ресурсів, спрямованих на 
трансформацію особистісного досвіду та набуття нових сенсів.

Резильєнтність – це особистісна характеристика, яка має 
біосоціальну природу, може змінюватися у напрямі посилення 
або ослаблення й забезпечує людині здатність конструктивно 
долати стресові впливи зовнішнього середовища.
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Термін «резильєнтність» увійшов у психологічну науку з 
фізики, де ним позначають здатність матеріалів відновлювати 
свою форму після деформації. Така метафора влучно передає 
суть психологічної стійкості – здатності психіки не лише чи-
нити опір деструктивному впливу ззовні, а й повертати люди-
ні відчуття внутрішньої цілісності та контролю навіть у склад-
них, травматичних ситуаціях [3, с. 67].

У контексті вивчення впливу резильєнтності на посттрав-
матичний ріст особистості цінність становлять праці вітчиз-
няних і зарубіжних науковців, у яких досліджуються аспекти 
забезпечення соціальної та соціально-психологічної адаптації 
та подолання дезадаптації особистості. Серед українських і за-
рубіжних учених, які займаються названою проблемою, при-
сутні: Г. О. Балл, І. І. Галецька, Д. С. Зубовський, Н. М. Кологри-
вова, Г. П. Лазос, Т. О. Ларіна, О. Д. Литвиненко, С. О. Лукомська, 
Е. Дінер, С. Мадді, М. Познер, Р. Тедескі та ін [3, с. 80].

Після публікації праць Еріха Фромма, в яких описувалися 
стани «людського духу» – такі як надія, віра та мужність (стій-
кість) – як засоби протидії деструктивним соціальним тен-
денціям, виник новий підхід до розуміння внутрішніх ресур-
сів особистості. Цей напрямок був розвинений у дослідженнях  
А. Бандури (концепція самоефективності), Д. Навона та Д. Го-
фера (аналіз когнітивних ресурсів, пов’язаних з інформацій-
ною обробкою), Д. Канемана (увага як ресурс), С. Мадді (кон-
цепція життєстійкості) та інших науковців [1, с. 190].

Вагомий внесок у системне осмислення ресурсного потен-
ціалу особистості зробив С. Хобфолл, який запропонував тео-
рію збереження ресурсів. Її суть полягає в тому, що індивід зда-
тен набувати, зберігати, відновлювати, накопичувати та пере-
розподіляти власні ресурси, орієнтуючись на особистісні цін-
ності. Ця ідея отримала подальший розвиток у працях С. О. Лу-
комської, яка підтримує системний підхід до ресурсного функ-
ціонування психіки та наголошує на важливості таких наслід-
ків його активації, як резильєнтність, посттравматичне зрос-
тання та життєстійкість. Вона підкреслює, що для повноцін-
ної характеристики ресурсу необхідно враховувати його пси-
хологічну природу, рівень вираженості та ефективність вико-
ристання у реальних життєвих обставинах [1, с. 191].
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Важливим напрямом у дослідженні психологічних ресур-
сів є осмислення та уточнення поняття психологічної ресурс-
ності. О.С. Штепа трактує її як здатність індивіда активізувати 
власні внутрішні ресурси з метою особистісного зростання, са-
морозкриття у взаємодії з іншими людьми, а також для надан-
ня підтримки оточенню [4, с. 670]. Така здатність, на думку до-
слідниці, є ключовою складовою автентичності особистості.

У зв’язку з цим виникла потреба чітко розмежувати по-
няття психологічних ресурсів та ресурсності. Під психологіч-
ними ресурсами особистості авторка розуміє індивідуальні ек-
зистенційні потенціали, що проявляються в прагненні люди-
ни до самовизначення, вибору власного шляху та внутрішньої 
реалізації. Таким чином, ресурсність – це не просто наявність 
певних можливостей, а активна здатність реалізовувати їх у 
значущих життєвих сферах.

Ю. Паскевська розглядає резильєнтність як особистіс-
ну характеристику, процес і адаптаційно-захисний механізм. 
Науковиця визначає її як складний комплекс індивідуально-
психологічних рис або навичок, які дозволяють людині, навіть 
після пережиття психотравмуючих подій, зберігати здатність 
до здорового функціонування, відчувати позитивні емоції та 
навчатися на основі власного досвіду.

Резильєнтність також проявляється як послідовність емо-
ційних, когнітивних і поведінкових реакцій на складні, кризо-
ві чи хронічні життєві ситуації, що допомагає долати стрес і 
поступово відновлювати психічну рівновагу. У цьому сенсі її 
можна розуміти як динамічний процес позитивної адаптації, 
що виникає у відповідь на життєві негаразди.

Як психологічний захисний механізм, резильєнтність 
пов’язана з умінням переосмислювати складні події (рефрей-
мінг), надавати їм нового, більш конструктивного значення 
та використовувати ефективні копінг-стратегії. Це дозволяє 
людині не лише зберігати функціональність, але й зростати 
внутрішньо навіть у несприятливих умовах [2, с. 110].

Олена Чиханцова у своїй статті «Розвиток резильєнтнос-
ті особистості в ситуаціях невизначеності» акцентує увагу на 
тому, що резильєнтність має виразно індивідуальний харак-
тер. Вона досліджує психосмисловий простір, який є спільним 
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для резильєнтних особистостей, виявляючи типові риси, що 
об’єднують людей з високим рівнем цієї якості.

Науковиця підкреслює, що розвиток резильєнтності 
пов’язаний із пошуком внутрішніх ресурсів, здатних відкри-
ти нові перспективи для особистості. У ситуаціях невизначе-
ності резильєнтні люди демонструють здатність до гнучко-
го мислення, ефективної емоційної регуляції та усвідомлен-
ня власних сильних сторін. Проте шляхи формування цих на-
вичок – суто індивідуальні. Людина не завжди може бути за-
здалегідь готовою до стресових або нестабільних обставин, 
але вона має можливість розвинути в собі відносно адаптивну 
і конструктивну реакцію на виклики життя [5, с. 35].
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ПРО ДЕЯКІ АСПЕКТИ ГЕНДЕРНИХ ДОСЛІДЖЕНЬ  
В УКРАЇНІ

Сучасний етап суспільного розвитку України характеризу-
ється глибокими трансформаційними процесами, що охоплю-
ють усі сфери політичного, економічного та культурного жит-
тя. У цьому контексті питання гендерної рівності набувають 
особливого значення, оскільки вони безпосередньо пов’язані 
з формуванням і утвердженням політики рівних, незалежних 
від статті можливостей самореалізації людини в різних галу-
зях соціальної практики [1].

Гендерні дослідження в Україні є актуальними з кількох 
причин. По-перше, євроінтеграційний курс країни передбачає 
адаптацію національного законодавства та практик до євро-
пейських стандартів, у центрі яких знаходиться ідея гендер-
ної рівності. По-друге, повномасштабна війна зумовила нові 
соціальні виклики, зокрема активізацію участі жінок у секто-
рі безпеки й оборони, посилення ролі жінок у волонтерському 
русі, а також необхідність комплексної підтримки внутрішньо 
переміщених осіб, серед яких значну частку становлять жін-
ки та діти. По-третє, в українському суспільстві зберігають-
ся проблеми гендерної нерівності, що проявляються у різни-
ці рівня заробітної плати, обмеженому доступі жінок до керів-
них посад, поширеності гендерних стереотипів і високому рів-
ні гендерно-зумовленого насильства. 

Актуальність теми підтверджується й міжнародними 
зобов’язаннями України, зокрема імплементацією Конвен-
ції ООН про ліквідацію всіх форм дискримінації щодо жінок 
та Стамбульської конвенції. У цьому зв’язку розвиток гендер-
них студій набуває не лише теоретичного, а й прикладного 
значення, сприяючи формуванню ефективної державної по-
літики у сфері рівних прав та можливостей. Отже, досліджен-
ня основних аспектів гендерних студій в Україні є необхідним 
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для глибшого розуміння соціальних процесів, удосконалення 
законодавчої бази та формування інклюзивного суспільства, 
що відповідає європейським цінностям.

Загальновідомим є той факт, що гендерні дослідження 
сформувалися на перетині соціології, психології, культуроло-
гії, права та інших гуманітарних і соціальних наук. Централь-
ним поняттям є «гендер», що визначається як соціально скон-
струйовані ролі, поведінка та очікування, які суспільство при-
писує жінкам і чоловікам. Проте, як зазначає в своїх наукових 
працях Е. Степанова, поняття «гендер» вживається в кількох 
значеннях: гендер як соціально-рольова й культурна інтер-
претація рис особистості та моделей поведінки чоловіка і жін-
ки, на відміну від біологічної; гендер як набуття соціальності 
індивідами, що народилися в біологічних категоріях жіночої 
або чоловічої статей; гендер як політика рівних прав і можли-
востей чоловіків та жінок, а також діяльність зі створення ме-
ханізмів щодо її реалізації [3].

У сучасних наукових студіях виокремлюють кілька підхо-
дів до вивчення гендеру. Зокрема, феміністська теорія акцен-
тує увагу на подоланні нерівності між статями; соціологічний 
підхід розглядає гендер як фактор соціальної стратифікації; 
культурологічний – як елемент символічних практик та іден-
тичності. Важливим методологічним принципом гендерних 
студій є міждисциплінарність, що забезпечує комплексне ро-
зуміння проблеми.

У радянський період категорія «гендер» як наукова кон-
струкція практично не використовувалася в академічному 
дискурсі. Дослідження, що торкалися питань становища жі-
нок у суспільстві, обмежувалися так званою «жіночою те-
мою», яка розвивалася в межах офіційної ідеології рівності.  
У марксистсько-ленінській теорії стверджувалося, що соціа-
лізм ліквідував ґрунт для дискримінації за ознакою статі, адже 
жінки були формально інтегровані в економічну, політичну та 
соціальну сфери. На практиці ж рівність мала здебільшого де-
кларативний характер: хоча жінки активно залучалися до ви-
робництва й освіти, вони залишалися відповідальними за зна-
чну частину хатньої праці та виховання дітей, що відтворюва-
ло подвійне навантаження і фактично консервувало традицій-
ні гендерні ролі.
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Відсутність критичного аналізу цих суперечностей у ра-
дянській науці пояснювалася ідеологічними обмеженнями. 
Будь-які спроби говорити про дискримінацію або нерівність 
між чоловіками та жінками сприймалися як політично небез-
печні, оскільки суперечили офіційній доктрині. Тому радян-
ські дослідження концентрувалися не на соціокультурних і 
структурних причинах гендерної нерівності, а на вихвалянні 
«успіхів» жіночої емансипації у межах соціалістичної системи.

Принципово новий етап у розвитку гендерних студій роз-
почався лише після здобуття Україною незалежності. Аналіз 
корпусу дослідницького матеріалу підтвердив тезу про те, що 
феміністичні теми прийшли до пострадянської української на-
уки з літературознавчого напряму, який характеризувався пе-
ретворенням жіночих студій на незалежні дослідницькі про-
грами. Першопроходицею гендерних досліджень в Україні і на-
тхненням для багатьох феміністок-науковиць першого поко-
ління стала Соломія Павличко, докторка філологічних наук і 
професорка Києво-Могилянської академії. Соломія Павличко 
була першою, хто «говорила про фемінізм як напрям, ідеоло-
гію та методологію» [2].

У другій половині 90-х років почалася інтеграція жіно-
чих досліджень у систему вищої освіти. На думку Л. Смо-
ляр, це був другий етап розвитку жіночих та гендерних сту-
дій в Україні. Саме в цей період було відкрито декілька цен-
трів гендерних досліджень та чимало університетських курсів 
з цієї теми. Найбільш впливовими центрами гендерних дослі-
джень були: Харківський центр гендерних досліджень, Одесь-
кий науковий центр жіночих досліджень, Всеукраїнський жі-
ночий центр інформації та соціо-економічної адаптації, Київ-
ський дослідницький та гендерно-консультативний центр, 
Київський центр гендерних досліджень при Інституті літе-
ратури, громадське об’єднання Дослідницький центр «Жінка  
та суспільство». 

Отже, починаючи з 1990-х років, у вітчизняному науко-
вому просторі з’явилася можливість вільного запозичення й 
адаптації світових теоретичних підходів, насамперед захід-
них феміністичних і соціокультурних концепцій. Відкритість 
до міжнародної співпраці сприяла активному формуванню 
міждисциплінарних гендерних досліджень. Слід акцентувати  
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увагу на тому, що саме наприкінці 90-х також був відкритий 
перший навчальний курс з гендерних питань у Національно-
му університеті «Києво-Могилянська Академія». 

Незважаючи на те, що гендерні дослідження в Україні по-
чали швидко інституціоналізуватися завдяки академічним 
курсам і дослідницьким центрам, самим дослідницям час-
то не вистачало знань з гендерних питань. Одним з найбільш 
відомих місць отримання свіжої інформації з напрямку ген-
дерних студій, спілкування та обміну досвідом з товаришка-
ми, були літні школи гендерних досліджень у Форосі, які ор-
ганізовував Харківський центр гендерних досліджень з 1997  
по 2009 роки [2].

Таким чином, можна констатувати, що радянський науко-
вий підхід, зведений до «жіночого питання» в межах ідеоло-
гії рівності, не дозволяв здійснювати комплексне досліджен-
ня соціальних ролей і практик. Лише після 1991 року в Україні 
сформувалися передумови для становлення гендерних студій 
як окремої галузі знань, що орієнтується на сучасні міжнарод-
ні стандарти та методологічні підходи. Це дало змогу інтегру-
вати гендерну проблематику в ширший контекст гуманітар-
них і соціальних наук та започаткувати власну українську тра-
дицію гендерних досліджень.

На закінчення зазначимо, що сьогодні дослідження 
українського суспільства показує, що наше суспільство реаль-
но потребує ґендерних перетворень, і що такі перетворення є 
об’єктивною необхідністю. Будівництво нової української дер-
жавності супроводжує значне зацікавлення громадянського 
суспільства щодо ґендерних питань. Докорінні зміни суспіль-
ної організації соціального життя, зумовлені входженням жін-
ки майже у всі його сфери, актуалізує ґендерну діяльність всіх 
структур політичної системи суспільства. 

В Україні формується нова ґендерна культура, що є осно-
вою сучасних форм поведінки і жінки, і чоловіка і тому навіть 
копіювання окремих зразків ґендерних перетворень інших на-
родів є прогресивним кроком, коли вони сприяють динамічно-
му розвитку нашої країни.
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ПСИХОЛОГІЧНИЙ СУПРОВІД ОСОБИСТОСТІ,  
ЯКА ЗАЗНАЛА ТРАВМАТИЧНОГО ВПЛИВУ ВІЙНИ

Війна є одним із найтяжчих травматичних переживань, які 
може зазнати людина. Психологічні наслідки воєнних дій за-
лишають глибокий слід у психіці, як безпосередніх учасників 
бойових дій, так і цивільного населення. Актуальність пробле-
ми психологічного супроводу осіб, які зазнали травматичного 
впливу війни, особливо гостро постає в умовах сучасної Украї-
ни, де мільйони людей потребують кваліфікованої психологіч-
ної допомоги [1].

Отже, доцільно буде зʼясувати, що саме впливає на появу 
психологічної травми в людини.

Як відомо, чинником, що викликає стрес, вважають по-
дразник, який діє на людину або надто інтенсивно, або дуже 
довго, і дія ця суб’єктивно сприймається як неприємна, шкід-
лива, інколи навіть руйнівна [1]. Якщо стрес не надмірний, не 
дуже тяжкий і тривалий, він не шкодить, а, навпаки, підви-
щує психологічний імунітет людини [3]. Якщо ж стресу заба-
гато, людина втрачає спокій, оптимізм, продуктивність, стає 
дратівливою і пригніченою. З нею все важче спілкуватися, 
співпрацювати, знаходити спільну мову. Зростає також імовір-
ність виникнення й загострення психосоматичних захворю-
вань [7]. Неодноразове потрапляння у схожі несприятливі об-
ставини поступово послаблює силу стресових реакцій, оскіль-
ки застосовується адаптивний потенціал людини, вона звикає  
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до обстрілів, неспання, самотності, навчається передбачати 
можливі наслідки розгортання подій і реакції оточення [4]. 

Згідно DSM-5 можна розрізнити наступні психічні розла-
ди та травми [5].

Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) – хронічний 
стан, що характеризується нав’язливими спогадами, уникнен-
ням тригерів, негативними змінами у мисленні та настрої [5]. 
Він може виникати від різних факторів, але на сьогодні най-
гостріше це відчувають військові, які перебували та пере
бувають в зоні бойових дій.

Статистика щодо військових з ПТСР постійно змінюється, 
але оцінки вказують на те, що від 12% до 20% людей, які пере
жили травматичні події, можуть отримати діагноз ПТСР [2],  
а офіційно зареєстрована кількість пацієнтів з ПТСР в Україні 
зросла майже в чотири рази з 2021 до 2023 року, сягнувши по-
над 20 тисяч випадків станом на травень 2024 року. За даними 
МОЗ, у 2023 році кількість діагнозів ПТСР в електронній систе-
мі становила 23 тисячі [1]. 

Гострий стресовий розлад (ГСР) – це психічна реакція на 
травматичну подію, що виникає в перші 3 дні–4 тижні піс-
ля неї, з симптомами, які можуть включати нав’язливі спога-
ди, уникнення, змінений настрій та підвищене збудження [5]. 
Важливо, що саме ГСР, може переростати в ПТСР, якщо вчасно 
не звернутися по допомогу [9]. Причиною появи цього заго-
стрення , може бути переживання травматичної події. Напри-
клад, бойова травма, чи втрата близької людини [2].

Розлади адаптації – це тимчасові психічні стани, що вини-
кають на якісь значні стресові події. Наприклад, розлучення, 
звільнення або переїзд. Але важливо знати, що якщо при ви-
никненні загострення не звернутися до спеціаліста, то ці ста-
ни можу перейти в більш серйозні психічні захворювання [9].

Тема переживання травми та подолання її психологіч-
них наслідків найчастіше асоціюється з війною, катастрофою, 
стихійним лихом. Однак нам слід пам’ятати, що це також сто-
сується нашого повсякденного життя. А саме умисні вбив-
ства, зґвалтування, торгівля людьми, травмування від ДТП та 
інше [8].

Але існують певні методи, які можуть допомогти лю-
дям справитися з їхніми травмами. Наприклад, EMDR  
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(Eye Movement Desensitization and Reprocessing): Метод десен-
сибілізації та переробки травматичних спогадів за допомо-
гою рухів очей, що сприяє інтеграції травматичного досвіду 
[6]. Групова терапія: Робота у групах осіб з подібним досвідом 
сприяє подоланню ізоляції, нормалізації переживань та взаєм-
ній підтримці [9].

Психологічний супровід військовослужбовців має врахо-
вувати певні особливості такі, як специфіку військової культу-
ри та ієрархії, стигматизацію звернення за психологічною до-
помогою, моральні травми (moral injury) від участі у бойових 
діях, труднощі реінтеграції у цивільне життя [4].

Основні напрямки роботи, які можна виоокремити, це по-
долання стигми щодо психологічної допомоги, робота з про-
виною та соромом, розвиток адаптивних копінг-стратегій,  
а також підготовка до цивільного життя [1].

Робота з цивільними особами, які постраждали від вій-
ськових дій, має свої особливості, а саме травма втрати дому, 
майна, близьких. Переживання та втрати контролю, порушен-
ня базового відчуття безпеки [8].

Основні завдання, відновлення відчуття безпеки та конт
ролю, робота з втратами та горем, підтримка у процесі адапта-
ції до нових умов життя [9].

Психологічний супровід дітей, які зазнали воєнної трав-
ми, потребує особливого підходу, таких як, врахування вікових 
особливостей розвитку, залучення батьків та опікунів у тера-
певтичний процес, використання ігрової та арт-терапії [1].

Важливим є розробка та впровадження комплексних про-
грам підтримки, що включають, скринінг та раннє виявлення 
осіб групи ризику, психоедукаційні програми, тренінги стре-
состійкості, розвиток мереж соціальної підтримки [8].

Психологічний супровід особистості, яка зазнала травма-
тичного впливу війни, є складним та багатоаспектним про-
цесом, що вимагає комплексного підходу та високої профе-
сійної кваліфікації фахівців [1]. Ефективність такого супрово-
ду залежить від своєчасності втручання, індивідуалізованого 
підходу та врахування специфічних потреб різних категорій  
постраждалих [9]. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ НАСЛІДКИ  
ЕКСТРЕМАЛЬНИХ СИТУАЦІЙ  

ТА ПЕРЕЖИВАННЯ ГОРЯ В УМОВАХ ВІЙНИ
Ситуація, яку переживає Україна впродовж останніх років, 

є такою, що виходить за межі звичайного, нормального люд-
ського досвіду. Війна росії проти Укаїни спричинила великі 
людські жертви, значні матеріальні збитки, порушення жит-
тєдіяльності людей, нанесла шкоду їх здоров’ю. Таку ситуацію 
науковці зазвичай класифікують як екстремальну (надзви-
чайну). Екстремальна ситуація для тих, хто її переживає, може 
стати кризовою, стресовою, травматичною і викликати відпо-
відно кризу, стрес, психотравму. 

Термін «криза» означає тяжкий перехідний стан людини, 
що викликаний внутрішнім чи зовнішнім чинником або різ-
кою зміною статусу персонального життя. Зазвичай, виділя-
ють три типи кризи: невротичну, кризу розвитку та травма-
тичну. Невротичні кризи спричиняються внутрішніми переду-
мовами особистості і пов’язані з її досвідом. Кризи розвитку 
(або вікові кризи) виникають при переході від одного вікового 
періоду до іншого. Травматичні кризи виникають у відповідь 
на психотравматичну ситуацію. Деякі автори окремо виріз
няють кризу втрати та біографічну кризу. Причиною виник-
нення та розвитку кризи, як правило, є кризова ситуація, що 
спричиняється значним стресовим фактором і руйнує звичні 
способи подолання несприятливих життєвих обставин. Вна-
слідок кризової ситуації у людини може розвинутись кризовий 
стан, суттєвими характеристиками якого є його тривалість  
та інтенсивність [3]. 

У найбільш загальному значенні термін «стрес» викорис-
товується для позначення станів людини, які характеризу-
ються сильним напруженням і виникають у відповідь на різ-
номанітні екстремальні впливи – стресори – стимули, що мобі-
лізують ресурси, викликаючи реакцію загального адаптацій-
ного синдрому [2].
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Першою стадією даного синдрому є реакція тривоги, тоб-
то індивід входить у стан тривоги (фаза шоку), і, разом з тим, 
мобілізуються його захисні сили (фаза протишоку). Якщо 
стрес продовжується, організм переходить у стадію опору (ре-
зистентності), під час якої стійкість до різних впливів є під-
вищеною. Ця стадія або призводить до стабілізації стану і зці-
лення, або змінюється стадією виснаження, яка супроводжу-
ється порушенням соматичних процесів, занепадом сил і може 
закінчитися загибеллю організму. Отже, переживання стресу, 
може мати як позитивне, мобілізуюче значення для організму 
людини, так і негативні, патологічні наслідки [4].

Психічні прояви загального адаптаційного синдрому, тоб-
то різні афективні переживання, які завжди супроводжують 
стрес і призводять до небажаних порушень в організмі люди-
ни, отримали назву «емоційний стрес». Це поняття часто вжи-
вають на рівні із поняттям «психологічний стрес», хоча у по-
ходженні останнього значну роль відіграє фактор соціальнос-
ті. Що ж стосується поняття «психотравма», то, згідно сучас-
них уявлень про стрес, останній стає психотравмою, коли на-
слідком дії стресора стає порушення у психічній сфері людини 
аналогічно до порушень у соматичних процесах. У якості стре-
сора у таких випадках виступає травматична стресова подія, 
яка характеризується раптовістю, руйнівною силою, інтенсив-
ністю. Ця подія часто пов’язана з фактом або загрозою смер-
ті, серйозного тілесного ушкодження чи сексуального насиль-
ства, вона несе людині абсолютно нову інформацію, яку необ-
хідно інтегрувати в попередній життєвий досвід. Травматич-
на подія або переживається особисто, або людина стає свідком 
такої події, або отримує звістку про важку фізичну травму чи 
смерть близької людини [1].

Психотравму (синонімічно вживаються ще такі термі-
ни: емоційний травматичний стрес, емоційна травма) опису-
ють як переживання невідповідності між загрозливими фак-
торами ситуації та індивідуальними можливостями їх подо-
лання, яке супроводжується інтенсивним страхом, гострим 
відчуттям безпорадності та втрати контролю, когнітивни-
ми змінами та змінами у способах регуляції афектів, що спри-
чиняє іноді тривалі фізичні, психічні та особистісні розла-
ди. На фізіологічному рівні змінюється біохімічна рівновага  
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(чим пояснюються такі стани, як знеболення, надмірне збу-
дження, амнезія, зниження імунітету, виснаження тощо); змі-
нюється робота мозку: блокується міжпівкульна синаптич-
на передача, інакше функціонують нейрони кори головного 
мозку, внаслідок чого страждають насамперед ті його зони, 
які пов’язані з контролем над агресивністю та циклом сну.  
У людини, яка пережила емоційний травматичний стрес, інак-
ше починає функціонувати пам’ять – механізм травматичної 
пом’яті, необхідний для виживання індивіда, стає причиною 
посттравматичних стресових станів. Після припинення дії 
стресора яскраві емоційні образні спогади не просто зберіга-
ються у довготривалій пам’яті, але й знову і знову з’являються 
в пам’яті оперативній, сприяючи розвитку посттравматично-
го стресового розладу (ПТСР). Останній означає інтенсивну і, 
як правило, пролонговану реакцію на сильний травматичний 
стресор, такий, як природні катаклізми (землетруси, повені, 
пожежі), лиха, викликані людьми (переслідування, терорис-
тичні акти, воєнні дії), насильство [5]. 

Вихід із травми – хвилеподібно накочується туга, сум, 
спустошення; може бути почуття провини, образи; періодично 
хочеться плакати при згадці про травматичні події; в такі мо-
менти з’являється небажання жити; стримування сліз; погір-
шення імунітету – часті простудні захворювання; психосома-
тичні розлади (наприклад, проблеми з травленням, підвищен-
ня тиску, болить голова тощо) [1].

Є події настільки сильні, що на них неможливо не звертати 
увагу: вони починають впливати на людей, їхні думки та на-
строї. З одного боку, ми переживаємо сильне горе, коли подія 
дуже близька. З іншого – нам може бути боляче навіть через 
те, що нас прямо не стосується. Коли у світі стаються трагедії, 
ми включаємося в них зі своїми персональними історіями. Ці 
трагедії зачіпають ті частини нас, які ми не прожили до кінця.

Важливо знати, що можна бути різними під час пережи-
вання втрати – немає протоколу чи конкретного сценарію. 
Кожна людина доноситиме співчуття тим способом, яким уміє.

Горе неможливо прожити одномоментно чи переско-
чити − за день воно не переживається. Ступінь горя – рівно-
значний цінності того, що ми втратили. Деяким людям потріб-
ні роки, дехто може пережити втрату швидше.
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Існує п’ять стадій проживання горя: заперечення − люди-
на не може повірити в те, що сталося. Чим неочікуванішою є 
втрата, тим більшим є заперечення, гнів − спроба знайти ви-
нних, людина злиться і бунтує від неможливості щось зміни-
ти, компроміс − спроба домовитися зі світом і реальністю, щоб 
змінити невідворотність втрати. Компроміс також назива-
ють стадією торгу, депресія − реакція організму на втрату сен-
су і почуттів, які були, поки жила людина, прийняття − кінце-
ве переживання втрати. Відчуття, що з трагедією можна далі 
жити. Це можливість знайти новий сенс − що зі мною залиша-
ється після втрати цього «важливого» [3].

Стадії переживання варто сприймати як п’ять фрагментів 
або стратегій людини у стані горя. Вони можуть перетікати з 
однієї в іншу, необов’язково послідовно. Певні етапи можуть 
бути дуже довгими, інші – короткими. Незалежно від того, на-
скільки глибокими є страждання людини, повільно, але неу-
хильно, вона повертаєтеся до звичного життя. Спочатку вона 
буде робити крок вперед і два назад, але поступово почне усві-
домлювати те, що трапилося, і задіювати приховані «резерви 
сил». Особистість з подивом виявить, що життя не зупинилося.

Війна забирає близьких нам людей, величезна кількість 
втрат. З кожним днем все більше і більше людей, які втратили 
рідних на полі бою звертаються за підтримкою до психологів. 
Однак, багато людей переживають горе втрати наодинці че-
рез незнання, сором, страх поділитись цим з кимось, попроси-
ти підтримки, опори [4].

Отже, війна як надзвичайна ситуація спричиняє значні 
психотравматичні наслідки для населення, що проявляють-
ся у вигляді кризових станів, стресових розладів та глибоких 
переживань втрати. Психологічна травма формується внаслі-
док дисбалансу між загрозливими обставинами та можливос-
тями особистості їх подолати, що призводить до соматичних, 
емоційних і когнітивних змін. Переживання горя має індиві-
дуальний характер і проходить кілька стадій, проте в усіх ви-
падках воно потребує часу та психологічної підтримки. Важли-
вим завданням сучасної науки та практики є розробка ефек-
тивних підходів до подолання травматичних наслідків війни, 
підтримки психічного здоров’я та надання допомоги тим, хто 
втратив рідних чи близьких.



501

Список використаних джерел
1.	 National Institute for Strategic Studies. Поліпшення психологічного 

стану населення в умовах довготривалої війни. Київ : НІСД, 2025. 28 с.
2.	 Kurapov A., Danyliuk I., Loboda A., Mandziuk M., Babenko A., et al. Six 

months into the war: a first-wave study of stress, anxiety, and depression among 
in Ukraine. Frontiers in Psychiatry. 2023. Vol. 14. Article 1190465. 15 p.

3.	 Karatzias T., Shevlin M., Ben-Ezra M., Hyland P., Vallières F., et al. 
Psychological consequences of war in Ukraine: assessing changes in mental health 
among Ukrainian parents. Psychological Medicine. 2023. Vol. 53, Iss. 15. P. 175–
178.

4.	 Zasiekina L., Zasiekin S., Kuperman V. Post-traumatic Stress Disorder 
and Moral Injury Among Ukrainian Civilians During the Ongoing War. Journal of 
Community Health. 2023. Vol. 48. P. 139–148.

5.	F rolova N. Psychological features of the Ukrainians traumatic experience 
during the war. Psychology & Society. 2024. Vol. 1(87). P. 105–113.



502

Д. В. Нікуліна,
здобувачка першого (бакалаврського) рівня вищої освіти

спеціальності 053 «Психологія»
(Одеський державний університет 

внутрішніх справ)
Науковий керівник: О. Г. Бабчук,

завідувач кафедри психології та педагогіки,
кандидат психологічних наук, доцент

(Одеський державний університет  
внутрішніх справ)

СОННИЙ ПАРАЛІЧ ТА ПАРАСОМНІЇ  
У НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ ПІД ЧАС ВІЙНИ

Сон складається з двох головних фаз – повільного (NREM) 
та швидкого (REM). У фазі NREM відзначається зниження 
м’язового тонусу, зменшення активності головного мозку, 
серцево-судинної системи, а також відновлення ресурсів ор-
ганізму. Натомість REM фаза супроводжується високою елек-
троенцефалографічною активністю мозку, швидкими рухами 
очей і насиченими сновидіннями. Саме під час цієї фази від-
бувається явище м’язової атонії – повного розслаблення ске-
летної мускулатури, що запобігає фізичному реагуванню на 
сни. Проте іноді цей механізм затримується вже після пробу-
дження, і людина опиняється у проміжному стані між сном  
і неспанням.

Сонний параліч – це феномен, який виникає під час пере-
ходу між неспанням і сном, коли людина перебуває у свідо-
мості, але не може рухатися. Біологічно це можна пояснити 
тимчасовим «конфліктом» між автоматичними механізмами 
контролю сну та свідомими спробами керувати тілом [5]. 

Якщо пробудження відбувається в REM-фазі, мозок і тіло 
активізуються одночасно. Але при сонному паралічі свідо-
мість «вмикається» раніше, ніж завершується дія м’язової ато-
нії. Причиною є дисбаланс у роботі нейромедіаторних систем. 
Ацетилхолін, який підтримує REM-сон та високу активність 
мозку, залишається діючим, тоді як серотонін 2А (5-HT2AR) 
та норадреналін, відповідальні за відновлення м’язового то-
нусу й повний перехід до неспання, ще не почали працювати 
в повному обсязі. Встановлено, що активація 5-HT2AR може  
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провокувати візуальні галюцинації, містичні стани, позатілес-
ні переживання (OBE), а також впливати на схеми страху [7].

Ще однією особливістю сонного паралічу є підвищена ак-
тивність вестибулярної системи, яка регулює рівновагу та 
просторове орієнтування. Неможливість рухатися за актив-
ності мозку створює ілюзію «відокремлення тіла». Це пояснює 
відчуття польоту, левітації чи виходу з тіла, які описують дея-
кі люди. Причиною може бути блокування сенсорної інформа-
ції від м’язів та суглобів, яка зазвичай підтверджує положення 
тіла. Тоді мозок використовує залишкову REM-активність, що 
формує яскраві сенсорні ілюзії. Люди, які практикують усві-
домлені сни, іноді свідомо використовують сонний параліч 
для входження в так звані «астральні подорожі» чи контролю-
вання сновидінь [1].

Фактори ризику сонного паралічу: порушення режиму сну, 
стрес, хронічна перевтома, а також неврологічні захворюван-
ня (зокрема, нарколепсія) [2].

 Тому сонний псевдопараліч характерний для хворих із де-
пресією, в яких вранці «немає сил» покинути ліжко. При ціле-
спрямованому розпитуванні з’ясовується, що окремі дрібні 
рухи і мова на відміну від випадків істинного сонного паралічу 
в пацієнта зберігаються.

Парасомнії – аномальні стани, що виникають під час сну; 
в дитячому віці вони в основному пов’язані з розвитком ди-
тини, а в дорослому – з психогенними станами (соноходіння, 
нічні жахи, кошмари). У людей, що страждають від соноходін-
ня чи лунатизма, одна фаза сну переходить в іншу дуже різ-
ко, замість повільного переходу. В наслідок цього на мозок лю-
дини діє сильне перевантаження. При здоровому сні людина 
спостерігає активні картинки, що збуджують до дії, але в той 
самий час блокується центр рухів у мозку. Таке блокування у 
лунатиків не спостерігається, в наслідок чого нервові сигнали 
дістаються м’язів такої людини, саме тому і відбувається рух 
уві сні [6].

Війна в Україні спричинила глибокі психологічні транс-
формації та суттєво підірвала емоційне благополуччя насе-
лення. У значної частини громадян сформувався стан безна-
дійності, втрати контролю над власним життям і депресивні 
переживання. На цьому тлі зростає ризик розвитку психічних  



504

розладів, зокрема посттравматичного стресового розладу 
(ПТСР) та інших патологічних форм реагування на стрес [4].

Факторами, що посилюють ці порушення, виступають: 
хронічний вплив воєнного стану, постійні сигнали триво-
ги та загроза обстрілів; невизначеність майбутнього та втра-
ти, пов’язані зі смертю чи відсутністю близьких; вимушені пе-
реселення та життя у сховищах, що руйнують звичний ритм 
і відчуття стабільності; підвищене психологічне навантажен-
ня, яке проявляється у тривожності, депресивних симптомах 
та постійному відчутті небезпеки.

Попри складність ситуації, частина населення намагаєть-
ся відновлювати внутрішні ресурси, застосовуючи елементи 
психогігієни: нормалізацію режиму сну, обмеження викорис-
тання електронних пристроїв перед відпочинком, створення 
безпечних і комфортних умов для засинання. Важливим чин-
ником виступає й психологічна підтримка – звернення по до-
помогу до фахівців, освоєння технік релаксації та дихальних 
практик, що сприяють зниженню рівня тривоги [3].

Разом з тим, відсутність систематичних наукових дослі-
джень обмежує можливість комплексної оцінки поширенос-
ті специфічних розладів сну, зокрема сонного паралічу та па-
расомній. Хоча статистично підтверджених даних бракує, ві-
домо, що близько половини українців уже повідомляють про 
значні труднощі зі сном.

Таким чином, війна призвела до масового поширення 
стрес-індукованих розладів, у яких проблеми зі сном займа-
ють ключове місце. Хронічне безсоння, нічні пробудження 
та зниження якості відпочинку формують вторинні психіч-
ні наслідки – емоційне виснаження, зниження працездатнос-
ті, підвищення ризику депресії та психосоматичних захворю-
вань. Тому комплексні заходи з профілактики, психологічної 
підтримки та державного реагування стають визначальними 
для збереження психічного здоров’я і стійкості українського  
суспільства.
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ПТСР ТА ЙОГО ВПЛИВ НА ОСОБИСТІСТЬ  
ПІД ЧАС ВІЙНИ

Повномасштабна агресія Росії, що почалася у 2014 році як 
гібридна війна і переросла у відкрите вторгнення 24 лютого 
2022 року, стала справжнім потрясінням для України. Ця ві-
йна спричинила глибоку гуманітарну кризу, завдавши нищів-
ного удару по економічній, соціальній та гуманітарній сферах  
життя країни.

Воєнна ескалація призвела до величезних втрат: загибе-
лі та поранень людей, масового переміщення цивільного на-
селення, включаючи дітей. Була зруйнована або пошкоджена 
критично важлива інфраструктура – соціальна, транспортна, 
інженерна. Тисячі житлових будинків та цивільних об’єктів пе-
ретворилися на руїни. Наслідки цієї трагедії відчувають міль-
йони людей як всередині країни – на окупованих, звільнених 
та постраждалих від обстрілів територіях, так і за кордоном. 
Кількість родин, розділених війною, обчислюється мільйона-
ми. Усі ці фактори створюють масштабну психологічну кризу, 
що потребує негайного вирішення.

Повномасштабна війна перетворилася для українців на 
джерело тривалого, хронічного стресу з руйнівними наслідка-
ми. Це призводить до зростання кількості захворювань та за-
гострення психічних розладів.

Люди постійно перебувають у стані фізичного та емоцій-
ного напруження, що спричиняє вигорання. До цього дода-
ються постійні переживання за рідних і близьких, адже бать-
ки хвилюються за дітей, а діти – за батьків. Це почуття неста-
більності та відсутність безпеки стало повсякденним явищем.

Ситуація посилюється через засоби масової інформації та 
соціальні мережі, які, висвітлюючи жахи війни, публікують 
надто відверті фото і відео. Цей постійний потік негативної  
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інформації поглиблює відчуття страху та негативно впливає 
на психічне здоров’я. Існує багато способів покращити та від-
новити психічне здоров’я, і перший крок – це усвідомлення 
його важливості. Коли людина розуміє, що її психічне здоров’я 
є пріоритетом, вона починає шукати можливості для його  
збереження.

Для цього важливо також працювати над зміною фізично-
го та соціально-економічного середовища. Йдеться про ство-
рення здорової атмосфери в робочих колективах, об’єднаннях 
за інтересами та громадах. Це допомагає знизити рівень стре-
су та створює сприятливі умови для психологічного благо-
получчя. Зрештою, критично важливо усвідомити потребу 
звертатися по допомогу. І особливо – звертатися до фахівців.  
Лише кваліфіковані психологи або психіатри можуть надати 
правильну та ефективну допомогу.

Наразі існує серйозна проблема постстресової психологіч-
ної травматизації. На відміну від гострих стресових розладів, 
які проявляються одразу, посттравматичний стресовий роз-
лад (ПТСР) є прихованим і латентним явищем. Саме через свою 
непомітність він стає особливо небезпечним. Симптоми ПТСР 
накопичуються з часом, досягаючи критичної межі. Коли пси-
хіка людини остаточно виснажується, навіть незначний стрес 
може стати причиною серйозного нервово-психічного зриву.

Якщо людина, що пережила травму, не отримує своєчасної 
психологічної допомоги та продовжує перебувати в стресових 
умовах, ПТСР може призвести до різних форм деструктивної 
поведінки. Це може бути:

–	 алкоголізація та інші види залежностей;
–	 конфліктна агресія щодо колег;
–	 ігнорування заходів безпеки;
–	 у найгірших випадках – суїцид.
Тому вчасна та кваліфікована психологічна підтримка 

є критично важливою для запобігання цим руйнівним 
наслідкам.

Зважаючи на приховану природу ПТСР, найкращим 
методом роботи з постраждалими є терапевтичне інтерв’ю, 
спрямоване на активацію внутрішнього ресурсу. Основні цілі 
такого підходу:

–	 діагностика сильних сторін та потенціалу людини;
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–	 допомога в усвідомленні нового, часто травматичного, 
досвіду;

–	 переоцінка власних змін, які відбулися після травми;
–	 активізація внутрішніх ресурсів на основі нового 

досвіду.
Ці прості, але ефективні методи підтверджують, наскільки 

важливо надавати фізичну і психологічну підтримку людям, 
що її потребують. Така допомога здатна значно зменшити на-
слідки психологічних травм, навіть тих, що спричинені довго-
тривалими та катастрофічними кризами, як-от війна.

Для ефективного збереження психічного здоров’я та пси-
хосоціальної підтримки необхідно вирішити ключові пробле-
ми, зокрема:

–	 кадрове забезпечення: підготовка достатньої кількості 
кваліфікованих фахівців.

–	 інтеграція зусиль: об’єднання роботи різних відомств, 
щоб надавати постраждалим комплексну допомогу (психо
логічну, соціальну, матеріальну).

Для реалізації Державної цільової програми із збережен-
ня психічного здоров’я потрібні скоординовані дії від держав-
них органів, місцевого самоврядування, недержавних установ 
та громадських організацій. У загальнодержавному масштабі 
це повинно забезпечити лікувальну, соціальну та економічну 
ефективність.
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МОЖЛИВОСТІ ШТУЧНОГО ІНТЕЛЕКТУ  
ТА ВІРТУАЛЬНОЇ РЕАЛЬНОСТІ  

У РОБОТІ ПРАКТИЧНОГО ПСИХОЛОГА
Сучасні технології, зокрема штучний інтелект (ШІ) та вір-

туальна реальність (VR), стрімко трансформують сферу прак-
тичної психології. Вони відкривають нові можливості для діа
гностики, терапії та навчання, надаючи психологам інструмен-
ти, які раніше були недоступними. Ця технологічна інтеграція 
не лише розширює арсенал психотерапевтичних технік, але й 
сприяє подоланню ключових бар’єрів, таких як стигматизація, 
обмеження доступу до допомоги та недостатня ефективність 
традиційних методів у певних випадках. Поєднання ШІ та VR 
дозволяє створювати глибоко персоналізовані та імерсивні 
терапевтичні рішення.

VR-терапія (VRT) є потужним інструментом для проведен-
ня експозиційної терапії, особливо при роботі з фобіями, па-
нічними розладами та посттравматичними стресовими розла-
дами (ПТСР). VR дозволяє психологу створити повністю контр-
ольоване, безпечне та масштабоване середовище для поступо-
вого впливу на тригери. Завдяки цьому знижується ризик ре-
травматизації та створюються умови, що дозволяють клієнту 
крок за кроком навчитися керувати своєю тривогою.

Імерсивне занурення в VR-середовище активує сенсор-
ні та емоційні зони мозку, що сприяє нейропластичності –  
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здатності мозку формувати нові нейронні зв’язки. Повторне 
та контрольоване переживання стресових ситуацій у вірту-
альному світі допомагає «перепрограмувати» реакції мозку, 
знижуючи інтенсивність симптомів у реальному житті.

VR також може використовуватися для діагностики, до-
зволяючи психологу спостерігати за реакціями клієнта в змо-
дельованих ситуаціях та оцінювати ступінь вираженості симп-
томів.

Штучний інтелект виступає не як замісник психолога, а як 
потужний аналітичний та генеративний асистент, що значно 
підвищує ефективність і персоналізацію терапевтичного 
процесу.

ШІ-алгоритми здатні аналізувати вербальні та невербаль-
ні дані (інтонацію голосу, темп мовлення, рухи очей), надаючи 
психологу об’єктивні інсайти щодо емоційного стану клієнта, 
які можуть бути неочевидними для людини, що дозволяє кра-
ще ідентифікувати патерни поведінки та емоційні тригери.

Генеративний ШІ, який є великою мовною моделлю і ге-
нератором зображень дозволяє створювати унікальні тера-
певтичні матеріали. Це особливо актуально для технік, які 
ґрунтуються на візуалізації, таких як «Безпечне місце», «Міс-
це сили» тощо. Замість стандартних картинок, ШІ може гене-
рувати зображення, що повністю відповідають уявленням та 
сенсорним відчуттям клієнта, роблячи терапію більш глибо-
кою та ефективною.

ШІ-чат-боти, розроблені на основі принципів терапевтич-
ного впливу, можуть надавати цілодобову підтримку, допома-
гати клієнтам відслідковувати настрій, виконувати вправи та 
вести щоденник думок. Це не замінює повноцінну терапію, але 
слугує ефективним доповненням, що підтримує клієнта між 
сеансами.

Справжня сила цих технологій розкривається при їх си-
нергійній інтеграції. Таке поєднання дозволяє долати ключові 
когнітивні бар’єри, з якими стикаються клієнти.

VR-середовища, згенеровані ШІ, допомагають клієнту від-
працювати навички емоційного контейнерування. Віртуаль-
ний світ стає безпечним «тренувальним майданчиком», де 
клієнт може пережити складні емоції, залишаючись у контро-
льованому середовищі.
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Також можливості ШІ полягають у можливості і здатності 
створювати VR-сценарії в реальному часі на основі біометрич-
них даних клієнта (наприклад, пульсу, рівня потовиділення), 
автоматично змінюючи віртуальне середовище для оптиміза-
ції терапевтичного ефекту. Відповідно це створює динамічний 
та інтерактивний терапевтичний процес.

Використання ШІ та VR у психологічній практиці є не про-
сто технологічною інновацією, а методологічною еволюцією. 
Ці інструменти розширюють можливості психолога, роблячи 
терапію більш доступною, ефективною та персоналізованою 
і дозволяють долати когнітивні та емоційні бар’єри, надаючи 
клієнтам нові інструменти для саморегуляції. 

З розвитком цих технологій практичний психолог майбут-
нього буде не тільки фасилітатором, а й технологічно обізна-
ним експертом, який інтегрує цифрові рішення у свою роботу 
для досягнення найкращих результатів.
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ САПЕРІВ 
ДО РОБОТИ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ

Розмінування територій – це процес повного очищення 
території від вибухонебезпечних предметів, в тому числі само-
робних вибухових пристроїв з подальшою передачею розміно-
ваних територій в народне господарство з безпечним користу-
ванням розмінованих територій цивільним населенням із до-
триманням усіх належних вимог до безпечного використання. 
Сьогодні розмінування може проводитись вручну, механічним 
способом та за допомогою спеціальної техніки для проведен-
ня розмінування.

Під час широкомасштабного вторгнення, починаючи з лю-
того 2022 року і по сьогоднішній час, територія України є ре-
кордсменом щодо забруднення вибухонебезпечними предме-
тами, з січня 2023 року посіла переш місце, випередивши Аф-
ганістан, Ліван, Пакистан та інші країни. Сьогодні під час про-
ведення розмінування, в тому числі і на звільнених від росій-
ських окупантів територіях сапери мають справу з надзвичай-
но великою кількістю залишених саморобних вибухонебез-
печних пристроїв, інженерних боєприпасів, боєприпасів, що не 
розірвались та неспрацьованими FPV дронами. Варто заува-
жити, що проблема очищення територій від вибухонебезпеч-
них предметів залишиться і після завершення активної фази 
бойових дій. Це забезпечить роботою саперів як сектору Сил 
оборони України так ї цивільних, в тому числі із закордону.  
З метою швидкого та якісного розмінування територій Украї-
ни, окрім залучення коштів, потрібно буде залучення великої 
кількості висококваліфікованих та навчених фахівців в галузі 
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розмінування, здатних нестандартно мислити, бути кмітливи-
ми та винахідливими, з високою психологічною готовністю до 
виконання завдань за призначенням. В умовах динамічної змі-
ни обстановки, для забезпечення психологічної готовності фа-
хівців з розмінування необхідно забезпечити ряд цілеспрямо-
ваних та систематичних заходів на етапі відбору та підготовки 
саперів в навчальних підрозділах, центрах підготовки та вій-
ськових закладах вищої освіти, які відповідають ліцензійним 
вимогам та мають право готувати саперів. 

Провівши аналіз наукових праць як закордонних так і 
вітчизняних науковців в галузі розмінування, можемо при-
йти до висновку, що основними складовими психологіч-
ної готовності саперів до проведення заходів з розмінування  
місцевості є:

–	 виховання в них почуття гордості за обраний фах, 
обов’язку та відповідальності за виконані дії;

–	 усвідомлення операторами розмінування щодо викли-
ків, умов та особливостей виконання завдань з очищення те-
риторій від вибухонебезпечних предметів;

–	 набуття компетентності щодо здатності діяти під час 
складних умов обстановки, здатності самостійно та швидко 
ухвалювати виважені рішення, діяти в умовах підвищеного 
психологічного навантаження;

–	 тренувати в саперів емоційну та вольову стійкість за 
умов фізичних та психологічних навантажень, здатність про-
водити саморегуляцію та критично мислити;

–	 здатність до критичної самооцінки власної діяльнос-
ті, прогнозування результатів роботи та вчасної корекції  
власних дій.

З метою забезпечення психологічної готовності фахівців в 
галузі розмінування до дій в особливих умовах пропонується 
три етапи їхньої підготовки:

–	 завчасне формування психологічної стійкості під час 
навчання та підготовки до розмінування; 

–	 забезпечення психологічної готовності під час роз
мінування; 

–	 психологічних супровід саперів на етапі підтримання 
(підвищення) кваліфікації.
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Завчасне формування психологічної стійкості під час на-
вчання та підготовки до розмінування може забезпечитись 
шляхом моделювання умов наближених до реалій бойового се-
редовища, таких, у яких саперу реально прийдеться виконува-
ти завдання, формуючи власну психологічну стійкість «надій-
ність», формування навичок упевненості у власних знаннях та 
вміннях, впевненості в колегах та обладнанні для розмінуван-
ня, цілеспрямованості, та правильності прийняття рішень та 
керуванні власним емоційним станом. Крім того, на етапі на-
вчання саперів, необхідно аналізувати та враховувати ймовір-
ність впливу несприятливих умов та факторів, що потенційно 
здатні знизити увагу, пильність, відволікти від виконання за-
вдання, фактор страху щодо життя та здоров’я як власного так 
і оточуючих, фактор настання відповідальності за власні дії, 
страху помилитись та компромісу між бажанням уникати не-
безпеку та необхідності виконання поставленого завдання.

Забезпечення психологічної готовності під час розміну-
вання забезпечується безпосереднім формуванням психо-
логічної готовності саперів до виконання завдань в нестан-
дартних ситуаціях та включає в себе впровадження реаль-
них кейсів під час проведення розмінування в бойових умо-
вах з подальшим аналізом проведених дій. Даний етап дає 
можливість саперам усвідомити та прогнозувати подальші 
ситуації та причинно-наслідкові зв’язки від проведених дій.  
За результатами тестування психологічного стану напередод-
ні виконання заходів з розмінування території (виконання ри-
зикованого завдання) психофізіологічні та психологічні  по-
казники у переважної більшості саперів (60%) знаходяться  
в межах норми, 35% саперів зустрічаються з відчуттям психо-
логічної напруженості та невпевненості у власних знаннях і 
діях, у решти 15% – спостерігається відчуття надмірного хви-
лювання, що призводить до скованості власних дій. На етапі 
забезпечення психологічної готовності під час розмінування 
одним із ключових маркерів готовності є цілеспрямована про-
фесійна мобілізація навиків та концентрація знань фахівця з 
розмінування, раціональне мислення та впевненість у влас-
них діях. Даний показних можливо набувати лише способом 
проведення тренувань під час відпрацювання кейсів, що на-
ближені до реальних ситуацій та закріплюється практично 
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шляхом виконання реальних бойових завдань в екстремаль-
них ситуаціях. 

Психологічних супровід саперів на етапі підтримання 
(підвищення) кваліфікації необхідний у зв’язку з урахуван-
ням рекомендацій кваліфікованих саперів. Під час даного ета-
пу основна увага звертається на безперервне удосконалення 
процесу розмінування. Зокрема стрімкого розвитку зазнають 
засоби розмінування, способи виконання завдань з очищення 
територій від ВНП, тактика застосування противником інже-
нерних боєприпасів та саморобних вибухонебезпечних пред-
метів. Даний фактор дає можливість зрозуміти про необхід-
ність циклічної та безперервної підготовки фахівців з розмі-
нування, які здатні до постійного розвитку фахових компе-
пентностей, гнучкої адаптації до викликів та умов сьогоден-
ня та психологічної готовності до виконання завдань за при-
значенням. Зміст даного етапу має включати в себе таку під-
готовку, яка дасть можливість зробити апгрейд знань умінь  
та навичок, в тому числі буде включати психологічну перепід-
готовку (допідготовку).

 Готовність фахівця з розмінування до виконання завдань 
за призначенням – це інтегральне поєднання стресостій-
кості до дій в особливих умов, емоційної концентрації, висо-
кої дисциплінованості та внутрішньої мотивації в поєднанні 
з розумінням відповідальності за власні вчинки. В таких умо-
вах психологічна готовність сапера до дій в особливих умовах  
є однією з ключових складових системної підготовки фахівця 
в галузі розмінування. 

Список використаних джерел
1.	M odern problems in science. N.p., Primedia eLaunch LLC, 2020. 232 p.
2.	 Посібник з використання міжнародних стандартів протимінної 

діяльності (МСПМД) (IMAS) 01.10 Друге видання 1 січня 2003 р. Поправка 8, 
червень 2013 р.http://www.mineactionstandards.org/

3.	 Theoretical foundations of scientific thought in psychology. N.p., Primedia 
eLaunch LLC, 202 q. 124 p.

4.	 Окіпняк Д. А., Фтемов Ю. О., Дяков С. І. та ін. Професійна підготовка 
саперів : навчально-методичний посібник з відбору кандидатів на навчан-
ня фахівців гуманітарного розмінування. Львів : Видавництво Академії су-
хопутних військ, 2014. 43 с. 



516

Л. С. Оленченко,
здобувач вищої освіти другого (магістерського)

рівня другого року навчання, кафедри психології 
(ХНПУ імені Г. С. Сковороди)

Науковий керівник: М. А. Кузнєцов,
д-р психологічних наук, професор

(ХНПУ імені Г. С. Сковороди)

СИЛА ВОЛІ ТА САМОКОНТРОЛЬ ОСОБИСТОСТІ:  
ДО ПОСТАНОВКИ ПРОБЛЕМИ

Проблема розвитку та зміцнення сили волі стає особливо 
актуальною в умовах повсякденних стресів, які виникають 
внаслідок дії таких стресорів, як професійні виклики, конфлік-
тні соціальні взаємодії, фінансові труднощі, надмірне психо
логічне навантаження та особистісні кризи. Постійний стрес 
виснажує когнітивні ресурси людини, що може призводити  
до зниження самоконтролю, до появи імпульсивної поведінки, 
прокрастинації та нездатності ефективно регулювати емоції. 
В останні роки значно зріс інтерес до вольового самоконтро-
лю, про що свідчить той факт, що його вивченням займаються 
представники різних галузей психології.

Існує кілька підходів до поняття «самоконтроль». Най-
більш важливими є два підходи: системний і суб’єктивний. 
Суб’єктивний підхід є методологічною основою вивчення пси-
хіки людини (О. І. Бондарчук, М.Й. Боришевський) та уявлен-
ня про функціональну структуру системи свідомості (В.О. Та-
тенко). Чумаков В.О визначав емоційно-вольову регуляцію як 
комплексний процес регуляції діяльності в складних і стресо-
вих ситуаціях.

Дослідження сили волі та самоконтролю проводили такі 
вчені, як А. Гілман, Е. Десі та Я. Захарченко, М. Кузнєцова,  
Т. Манн, С. Поліщук, О. Радзімовська, Р. Райан, Дж. Селіс, М. Ха-
гер, П. Холл, Р. Шварцер та ін.

Актуальність дослідження теми «Сила волі та самокон-
троль особистості: до постановки проблеми» полягає в зрос-
таючому значенні цих психологічних якостей у сучасному сві-
ті, де людина постійно стикається з викликами, спокусами та 
інформаційним перенавантаженням.
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Умови стрімкого темпу життя, підвищених соціальних ви-
мог та індивідуальних цілей вимагають від особистості здат-
ності до саморегуляції, вміння відкладати миттєве задово-
лення заради досягнення довготривалих результатів, а та-
кож ефективно управляти своїми емоціями та поведінкою.  
Психологічні дослідження останніх десятиліть демонструють, 
що саме сила волі та самоконтроль є критичними факторами 
у формуванні успішного, гармонійного та соціально адапто-
ваного індивіда. Водночас існує багато суперечностей у трак-
туванні цих понять, а також недостатньо розроблені механіз-
ми розвитку цих якостей у різні вікові періоди. Актуальність 
теми також зумовлена потребою у практичних інструментах 
для формування сили волі й самоконтролю в освітньому се-
редовищі, професійній діяльності та повсякденному житті.  
Тому звернення до даної проблематики є як теоретично об-
ґрунтованим, так і соціально необхідним.

Наше дослідження має на меті здійснити теоретичний ана-
ліз феноменів сили волі та самоконтролю як ключових психо-
логічних характеристик особистості, окреслити основні підхо-
ди до їх вивчення у сучасній психології та визначити актуальні 
проблеми, пов’язані з їх розвитком, функціонуванням та зна-
ченням у життєдіяльності людини.

Наукова новизна пропонованого підходу до аналізу сили 
волі та самоконтролю полягає у комплексному осмисленні 
цих феноменів крізь призму міждисциплінарного синтезу пси-
хології, нейронаук, соціології та освітньої практики. тема роз-
глядається не лише як теоретична категорія, а як динамічна 
система внутрішніх ресурсів особистості, що забезпечує адап-
тацію, саморегуляцію та цілеспрямований розвиток в умовах 
постінформаційного суспільства. Особливу увагу приділено 
трансформації уявлень про силу волі в умовах цифрової доби: 
від класичної інтерпретації як рисової характеристики до ро-
зуміння її як сформованого та тренованого процесу. Актуаль-
ність підсилюється новітніми дослідженнями в галузі нейро
психології, які вказують на роль префронтальної кори голов-
ного мозку у регуляції імпульсів та плануванні дій. 

Крім того, новизна полягає в підході до самоконтролю 
як потенційно формованої навички, що може цілеспрямова-
но розвиватися через освітні практики, самоспостереження,  



518

формування метаусвідомлення та навичок саморефлексії.  
Це відкриває перспективи для прикладних досліджень у 
сфері педагогіки, психологічного консультування, тайм-
менеджменту та ментального здоров’я.
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Мілітарне самоприйняття курсантів  
як самоакцептація тілесності

Мілітарне самоприйняття ми розглядаємо як багаторів-
неве психічне утворення, що інтегрує емоційно-оцінний, ког-
нітивний та поведінковий компоненти самосвідомості й вияв-
ляється у позитивному ставленні індивіда до власного «Я» у 
межах військової діяльності [3]. Це феномен, який ґрунтуєть-
ся на прийнятті себе у якості суб’єкта мілітарної професії та за-
своєнні власної ідентичності в системі військових цінностей, 
норм і вимог. Таким чином, мілітарне самоприйняття можна 
визначити як внутрішньо інтегроване усвідомлення й акцеп-
тацію індивідом власної мілітарної суб’єктності, що формуєть-
ся як у процесі професійного становлення, так і в період на-
вчання у військовому закладі. Співмірно із самоакцептацією, 
самооцінкою, образом «Я», Я-концепцією та іншими феноме-
нами рефлексивної сфери особистості мілітарне самоприй-
няття забезпечує цілісність самосвідомості військовослужбов-
ця. Його параметральна структура охоплює кілька ключових 
вимірів:

1.	Акцептація зовнішності – прийняття власної тілес-
ності у функціонально-утилітарному та символічному вимірі 
«людини в уніформі, мундирі».

2.	Прийняття характеру – позитивне ставлення до 
індивідуально-типологічних рис, осмислених крізь призму 
професійної військової ролі.

3.	Акцептація соціальної поведінки – прийняття себе у 
вимірах нормативної, просоціальної та етично зумовленої вій-
ськової поведінки.

4.	Прийняття власної діяльності – усвідомлене й відпові-
дальне ставлення до виконання військового обов’язку, прися-
ги, службових функцій та професійних завдань.

Освітньо-виховне середовище військової академії постає 
потужним чинником розвитку мілітарного самоприйняття. 
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Воно сприяє становленню самооцінки, саморегуляції, самое-
фективності, самоствердження та самомотивованості курсан-
тів. У взаємодії ці параметри формують інтегральне утворен-
ня, що забезпечує як особистісну стійкість, так і професійну 
ідентифікацію. Важливою функцією вищої офіцерської шко-
ли є сприяння ототожненню майбутніх офіцерів із військо-
вою професією, мілітарними цінностями та професійною пре-
стижністю, що закладає підґрунтя для формування специфіч-
ної «офіцерської ідентичності». Різнобічне самоототожнення 
з професією відкриває курсантам можливості актуального й 
перспективного самоствердження та самореалізації у мілітар-
ному просторі. Позитивне мілітарне самоприйняття виступає 
важливим предиктором соціально-психологічної адаптації, 
сприяє формуванню впевненості у власних силах, розвитку лі-
дерського потенціалу, соціальної сміливості та ініціативності. 
Це, у свою чергу, підвищує рівень самоефективності у процесі 
навчально-професійної підготовки та забезпечує успішну осо-
бистісну й професійну реалізацію.  Особливого значення набу-
ває позитивне мілітарне самоприйняття для молодої людини 
в статусі курсанта як майбутнього офіцера, що інтегрує мас-
кулінні риси, суспільно визнану рольову позицію та відчуття 
психологічної стабільності. Воно забезпечує внутрішню стій-
кість, здатність до опору стресогенним чинникам, сприяє збе-
реженню психічного та фізичного здоров’я, формує підґрунтя 
для відчуття загального психологічного благополуччя.

Для розуміння загальної феноменології самоприйняття 
корисними і цікавими є дослідження, які стосуються прийнят-
тя особистістю власного фізичного Я, своєї тілесності. 

Vandenbosch L, Eggermont S. на підставі результатів лон-
гітюдного дослідження констатують взаємопов’язану роль 
засобів масової інформації та соціальних медіа у розвитку 
об’єктивованої Я-концепції в підлітків  Дослідники занача-
ють, що засоби масової інформації стимулюють розвиток 
об’єктивованої Я-концепції та особлива роль належить сай-
там соціальних мереж. Результати засвідчили, що з мас-медіа, 
які сексуалізують,  підлітки, розглядаючи ідеали зовнішньо-
го вигляду, пропаговані у ЗМІ, приймали  їх  як власні стан-
дарти, яких слід дотримуватися. Отож аргументовано доказа-
но, що інтерналізація ідеалів зовнішності була тісно пов’язана  



521

з тенденцією стежити за привабливими однолітками в со-
ціальних мережах. Самоприйняття зовнішності відбувало-
ся за запропонованими засобами масової інформації стан-
дартами сексуальності, привабливості, модності тощо, які ак-
тивно впливали на самооб’єктивацію та спостереження під-
літків за своїм тілом і тим самим формували об’єктивовану  
самоконцепцію [7].

K. A. Martin Ginis, J. J. Eng, K. P. Arbour, J. W. Hartman,  
S. M. Phillips піддають різноплановому аналізові статеві відмін-
ності у взаємозв’язку між зміною образу тіла та суб’єктивними 
й об’єктивними фізичними змінами після 12-тижневої програ-
ми силових тренувань. Дослідники відзначають, що робота 
на тілом стимулює істотно кращу рецепцію його зображення,  
а отже відбувається покращення самоприйнняття і підвищен-
ня самооцінки [6].

Серед оціночних складових такого розгалуженого кон-
структу як Я-концепція людини  дуже важливе місце нале-
жить самоприйняттю. Самосприйняття людини та її самоо-
пис виступають доволі складними  поняттями для диферен-
ціації, оскільки вони виступають ледь не співмірними репре-
зентантами її самосвідомості. Для того, щоб почуватися щас-
ливою та задоволеною власним Я, людина повинна прийня-
ти себе, свою зовнішність. Внаслідок цього відбуваються по-
зитивні сугестії на її благополуччя і здоров’я. Почуття індиві-
дуальної цінності та власної гідності потрібно культивувати 
через активне практикування позитивних уявлень про влас-
не Я, свою тілесність, зокрема через беззаперечне прийняття 
всіх своїх особливостей і параметрів. Реалістичне і без прикрас 
усвідомлення власного Я як конгломерату сильних і слабких 
сторін забезпечує  цілісність та дає можливість протистояти 
тривогам, гнівові, агресії, депресії, фрустрації та іншим амор-
тизаційним психостанам, особливо ж у час війни [1; 2].

Про необхідність позитивного й беззастережно-
го само прийняття тілесності йдеться також у досліджен-
ні Chamberlain, J. M., & Haaga, D. A., в якому стверджується, що 
психологічне здоров’я людини дуже значною мірою залежить 
від міри безумовності прийняття себе, свого тіла і душі. Крізь 
призму раціонально-емоційної та когнітивно-поведінкової те-
рапії дослідники розглядають генезу свідомості як різнобічне  
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і якісне функціонування самосвідомості особистості у вільних 
поведінкових системах. Людині потрібно приймати себе віль-
но, прямо і беззастережно, тобто за будь-якого рівня розви-
тку системи самооцінювання. Дослідники перевірили таку гі-
потезу на репрезентативній неклінічній вибірці дорослих лю-
дей за допомогою популярного опитувальника безумовного 
самоприйняття, який є традиційним інструментарієм психо
діагностичної практики у США, й констатували, що самооцінка 
обернено корелює із симптомами тривоги і нарцисизму, нато-
мість має позитивні кореляції з настроєм після уявного впли-
ву несприятливих подій. Авторами встановлено, що такі про-
гнозовані й очікувані асоціації зі щастям, самообманом і депре-
сією виявилися досить віддаленими й не очевидними. Також 
вони слабо корелювали й були незначущими у випадку вра-
хування самооцінки. Узагальнення результатів дало підста-
ви дослідникам стверджувати, що і самооцінка, і самосприй-
няття виступають невід’ємними складовими Я-концепції осо-
бистості, однак вони мають досить помітні операційні та кон-
цептуальні відмінності [5].

Про важливість і можливість досягнення людиною безу-
мовного самоприйняття тілесності ведуть мову Carson, S. H., & 
Langer, E. J. У контексті когнітивної теорії уважності дослідни-
ки відзначають сприятливий вплив усвідомленої та безглуздої 
перспективи на беззаперечне самоприйняття людини. Когні-
тивна гнучкість  і уважність посилюють гнучкість поведін-
ки і спроможність людини швидко й осмислено адаптувати-
ся до реалій дійсності. Детальному аналізові піддано різнобіч-
ні аспекти усвідомленості, оскільки вони напряму стосуються 
успішності особистісного самосприйняття. Зокрема відзначе-
но важливість автентичності і прийняття себе внаслідок усві-
домленого вибору, натомість описано шкоду, яку завдають са-
моприйняттю безглуздість соціального порівняння, тиранія 
оцінювання, домінування помилок, пастка жорстких катего-
рій та інші деструктивні прийоми і практики [4].

Отож мілітарне самоприйняття курсантів доцільно 
розглядати насамперед крізь призму їхньої самоакцепта-
ції власної тілесності. Вважаємо, що мілітарне самоприйнят-
тя як рецепція своєї тілесності формується в результаті бага-
торівневого соціально-психологічного впливу, що ґрунтується 
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на поєднанні символічних атрибутів (наприклад, носіння уні-
фікованого військового одягу зі знаками розрізнення та дер-
жавними, інституційними чи підрозділовими атрибутами, які 
виконують функцію маркерів статусу й приналежності), ри-
туалізованих практик та спільного досвіду стресових психо-
фізичних ситуацій (тривалі марші, полігонні тренування, на-
вчання з бойовою стрільбою тощо).
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РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ ВІЙСЬКОВОГО ЛІКАРЯ: 
ПСИХОЛОГІЧНІ РЕСУРСИ ТА ВИКЛИКИ ВІЙНИ

Повномасштабна війна, яка триває в Україні з 2022 року, 
зумовила появу нових викликів для системи військової меди-
цини. Висока інтенсивність бойових дій, масштабні людські 
втрати та постійне застосування важкого озброєння спричи-
нили суттєве зростання навантаження на військово-медичну 
службу. Військові лікарі працюють в умовах дефіциту ресур-
сів, високого професійного стресу та систематичного контак-
ту з травматичними подіями. Такі фактори формують переду-
мови для розвитку емоційного вигорання, що проявляється 
психоемоційним виснаженням, когнітивними порушеннями, 
зниженням емпатії та втратою професійної мотивації. Повно-
масштабна війна стала випробуванням не лише для стійкості 
Збройних Сил України, а й для витривалості системи охорони 
здоров’я та держави загалом.

Тож, у контексті таких викликів особливого значення на-
буває військова медицина, яка стає ключовим чинником, що 
безпосередньо впливає на збереження життя військовослуж-
бовців, швидкість їхнього повернення у стрій та морально-
психологічний стан особового складу. 

У сучасних реаліях військовий лікар є не лише висококва-
ліфікованим медичним фахівцем, а й одним із ключових еле-
ментів обороноздатності держави. Його професійна діяль-
ність інтегрує медичні знання, військово-організаційні нави-
чки та психологічну підтримку в єдину систему забезпечення 
боєздатності.

Війна ставить надзвичайно високі вимоги не лише до фі-
зичної, а й до психічної стійкості військових лікарів. Вони що-
дня опиняються у ситуаціях, що поєднують високе професійне 
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навантаження, брак ресурсів та постійний контакт із травма-
тичними подіями. Це створює умови для розвитку емоційно-
го вигорання – стану психоемоційного виснаження, зниження 
емпатії, професійної ефективності та соматизації стресу.

Під емоційним вигоранням військових лікарів будемо ро-
зуміти тривалий психоемоційний стан виснаження, який про-
являється зниженням професійної мотивації, втратами ем-
патії та здатності до ефективної взаємодії з пацієнтами, по-
рушенням когнітивної концентрації та появою соматичних 
симптомів, що виникають під впливом постійного професій-
ного та бойового стресу. Цей феномен відображає не лише 
внутрішнє виснаження особистості, а й загрозу безпечній та 
ефективній діяльності у системі військової медицини.

У межах авторського дослідження, проведеного серед вій-
ськових лікарів (n = 80) різних спеціалізацій у зоні бойових дій 
із застосуванням авторського інтерв’ю та Шкала резильєнт-
ності Коннора–Девідсона (CD-RISC-25), встановлено, що понад 
половина опитаних виявили середній рівень резильєнтності, 
близько третини – високий, а лише незначний відсоток рес-
пондентів продемонстрував низькі показники. Отримані ре-
зультати свідчать про наявність достатнього потенціалу адап-
таційних ресурсів у даної професійної групи.

Враховуючи результати дослідження, до основних 
чинників емоційного вигорання у військових лікарів віднесемо 
наступні:

1)	хронічний стрес зумовлений довготривалим перебуван-
ням у зоні бойових дій;

2)	вторинну травматизацію, яка формується внаслідок 
систематичного контакту з пораненими та травмованими;

3)	моральні дилеми та прояви «моральної травми», які ви-
никають у разі неможливості забезпечити належну медичну 
допомогу;

4)	професійне перевантаження та дефіцит можливостей 
для відновлення психофізіологічних ресурсів військових 
лікарів які виконують спеціальні завдання з медичного 
забезпечення в зоні бойових дій і залучені до угрупування сил 
та засобів.
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Враховуючи зазначене, наслідки емоційного вигорання 
проявляються у трьох взаємопов’язаних площинах:

1)	емоційній – відчуття внутрішнього виснаження, осла-
блення емпатії та емоційного залучення;

2)	когнітивній – порушення концентрації, когнітивна вто-
ма та підвищена ймовірність помилкових рішень;

3)	мотиваційно-поведінковій – зниження професійної 
ефективності, психологічне дистанціювання від пацієнтів і 
формування цинічного ставлення до професійних обов’язків.

В умовах війни російської федерації проти України віднов-
лення особового складу здійснюється за надзвичайно обмеже-
них ресурсів та у стислий термін, що зумовлено специфікою 
бойових дій: значною протяжністю фронту, високою інтен-
сивністю зіткнень та великими обсягами залучених ресурсів. 
У такому контексті критично важливим стає не лише фізичне 
відновлення особового складу, а й комплексна психоемоційна 
підтримка, особливо для військових лікарів. Пошук ефектив-
них психологічних методів корекції та профілактики емоцій-
ного вигорання дозволяє забезпечити професійну ефектив-
ність, стабільність психічного стану та морально-психологічну 
готовність медичного персоналу до виконання завдань  
за призначенням.

У зв’язку з цим доцільним є розгляд методів профілакти-
ки та корекції емоційного вигорання як багаторівневої систе-
ми, яка інтегрує взаємодію на індивідуальному, груповому та 
організаційному рівнях, забезпечуючи комплексний підхід до 
збереження психоемоційного здоров’я медичного персоналу.

Індивідуальний рівень передбачає використання когні
тивно-поведінкових стратегій, технік саморегуляції, тренінгів 
розвитку стресостійкості (резильєнтності) та майндфулнес-
практик, що сприяють формуванню внутрішніх ресурсів осо-
бистості та підвищенню здатності до ефективного подолання 
стресових ситуацій.

Груповий рівень акцентує увагу на міжособистісній взає-
модії, включаючи організацію психологічної підтримки в ко-
лективі, проведення супервізійних груп та розвиток культури 
взаємодопомоги (наставництва), що дозволяє зменшити соці-
альну ізоляцію та посилити колективну стійкість.
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Організаційний рівень передбачає системне впроваджен-
ня заходів, серед яких чітке планування ротації персоналу, 
створення умов для відновлення, забезпечення доступнос-
ті мобільних психологічних служб та інтеграція програм роз-
витку резильєнтності у професійну підготовку, що дозволяє 
сформувати сприятливе робоче середовище та підвищити за-
гальну ефективність діяльності.

Ефективними психологічними методами превентивно-
го характеру, спрямованими на зміцнення внутрішніх ресур-
сів військових лікарів для подолання емоційного вигорання в 
сучасних умовах, а також на запобігання розвитку посттрав-
матичних станів та порушень психічного здоров’я, вважаємо  
наступні:

1)	Психоедукація та програми (тренінги) резильєнтності: 
–	 навчання лікарів навичкам управління стресом, роз-

витку когнітивної гнучкості та практик відновлення психо
емоційного стану;

–	 використання методик Battlemind training (адаптованих 
для України) та програм формування стресостійкості.

2)	Методи саморегуляції:
–	 техніки дихання, майндфулнес, релаксаційні вправи (як 

варіант BBM – body, breath, mind);
–	 ведення «щоденників емоцій» для зниження рівня внут

рішнього напруження.
3)	Супервізія (наставництво) та групи підтримки:
–	 регулярні обговорення клінічних та емоційно важких 

випадків;
–	 розвиток командної взаємопідтримки як захисного 

фактора.
4)	Когнітивно-поведінкові підходи:
–	 корекція дисфункціональних переконань («я не маю 

права на слабкість»);
–	 формування адаптивних моделей мислення.
5)	Організаційні заходи:
–	 ротація персоналу для запобігання виснаженню;
–	 доступ до мобільних психологічних служб;
–	 створення умов для відпочинку навіть у бойових 

умовах [3].
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У разі формування емоційного вигорання застосовуються 
корекційні методи, що включають:

1)	індивідуальне психологічне консультування (переваж-
но КПТ та методи підтримуючої психотерапії);

2)	групову терапія (метод дебрифінгу, кризові інтервенції);
3)	роботу з феноменом моральної травми через наратив-

ний підхід, відновлення ціннісних орієнтацій;
4)	фармакотерапію (у випадку супутніх тривожних чи де-

пресивних розладів) у співпраці з психіатрами або медичними 
психологами та кардіологами, оскільки хронічний стрес і ви-
горання тісно пов’язані з серцево-судинними ризиками.

Підсумовуючи, вважаєм за потрібне зазначити що сучас-
ні бойові дії створюють значне психоемоційне навантаження 
на військових лікарів, підвищуючи ризик розвитку емоційно-
го вигорання, зниження професійної ефективності та психое-
моційної стійкості. 

Вплив екстремального стресу може мати як негативні, так 
і позитивні наслідки, що визначається умовами підтримки та 
можливостями відновлення. Тривалий бойовий стрес призво-
дить до дистресу, який проявляється психоемоційним висна-
женням, зниженням мотивації та ефективності роботи, без
посередньо впливаючи на якість медичної допомоги.

Особливо важливим є впровадження комплексних психо-
логічних методів профілактики та корекції вигорання, які по-
єднують індивідуальні, групові та організаційні заходи. Своє-
часна психологічна підтримка на ранніх етапах впливу бойо-
вого травмування сприяє запобіганню розвитку посттравма-
тичних наслідків та зміцненню морально-психологічної го-
товності медичного персоналу.

Емоційне вигорання військових лікарів є не лише пси-
хологічною, а й медико-соціальною проблемою, що потре-
бує системного підходу до профілактики та корекції. Інте-
грація зазначених заходів у систему професійної підготовки 
та психологічного супроводу військових медиків із урахуван-
ням міжнародного досвіду та українського контексту бойових 
дій сприяє збереженню психічного здоров’я персоналу, підви-
щенню якості медичної допомоги та формуванню стійкості  
й ефективності професійної діяльності.
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СИМПТОМАТИКА СТРЕСУ У ПРАВООХОРОНЦІВ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО ЧАСУ

Службова діяльність правоохоронців зазвичай відбуваєть-
ся в екстремальних умовах, і, особливо, зараз, під час дії в кра-
їні правового режиму воєнного стану. Професійне середови-
ще оперативно-службової діяльності потребує від працівників 
поліції особливої психічної стійкості. Негативні емоції дефор-
мують риси особистості поліцейського, а в найбільш склад-
них випадках провокувати психосоматичні захворювання.  
У той час, вчені [1–4] стверджують, що постійний професійний 
стрес здатен спричинити професійну деформацію особистос-
ті, підвищити конфліктність у колективі, зменшити ефектив-
ність праці, негативно позначатися на здоров’ї персоналу та 
їх близьких. Відсутність у поліцейських належної психологіч-
ної підготовки та адаптивних властивостей до стресу, зазви-
чай, може стати джерелом негативних наслідків для їх психіч-
ного та фізичного здоров’я. Це засвідчують й результати про-
веденого нами дослідження.

Дослідження проводилося у 2024–2025 роках. Було залу-
чено 103 офіцера поліції віком до 30 років (n=35), до 40 років 
(n=41), понад 40 років (n=27), які проходили службу на різних 
посадах. Оцінювання симптомів стресу у поліцейських здійс
нювалося до та після відрядження (ротацій) у зону бойових 
дій (тривалість – 3–6 місяців).

Аналіз динаміки інтелектуальних симптомів стресу у полі-
цейських під час відрядження для виконання спеціальних за-
вдань у зону ведення бойових дій (ротації тривалістю 3–6 мі-
сяців) свідчить про суттєве погіршення рівня прояву інтелек-
туальних симптомів стресу. Виявлено, що найбільш вираже-
ними інтелектуальними симптомами стресу в офіцерів полі-
ції є: погані сни – рівень прояву даного симптому погіршився з 
14,3–18,5% до 57,1-59,3% залежно від віку; постійне, безплід-
не обертання думок навколо проблеми – з 7,4–9,8% до 51,8–
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54,3%; підвищене відволікання – з 11,1–12,2% до 48,1–48,8%; 
труднощі прийняття рішень – з 3,7–5,7% до 44,4–51,4% та інші.

Симптоми, які характеризують когнітивні функції (показ-
ники пам’яті, зосередженості, логічне мислення), також ма-
ють тенденцію до погіршання у процесі службово-бойової 
діяльності в умовах воєнного стану, однак величина змін у рів-
нях їх прояву є дещо меншою, порівняно з інтелектуальними 
симптомами. Необхідно підкреслити, що у офіцерів поліції різ-
них вікових груп суттєвих розбіжностей у рівнях прояву інте-
лектуальних симптомів стресу не виявлено, що свідчить про 
однаково негативний вплив стресу на правоохоронців різ-
ного віку; основним показником негативного впливу стрес-
чинників виступає саме тривалість перебування у стресоген-
них умовах. Крім того, спираючись на висновки деяких дослід-
ників [5, 6], слід додати, що ступінь впливу стрес-чинників на 
організм правоохоронців визначається також силою дії чин-
ників, рівнем стресостійкості особистості, її індивідуально-
психологічними особливостями, а також уміннями й навичка-
ми застосовувати доступні засоби й методи протидії стресу  
в умовах визначеної діяльності.

Оцінювання поведінкових симптомів стресу в офіцерів по-
ліції засвідчило, що вони, як і інтелектуальні симптоми, мають 
тенденцію до погіршання у процесі службово-бойової діяль-
ності. Разом із тим, у поліцейських усі симптоми є більш ви-
раженими, що обумовлено тривалістю їх перебування в умо-
вах постійної дії стрес-чинників та складністю виконуваних 
завдань. Серед поведінкових симптомів стресу у правоохорон-
ців найбільш вираженими є: порушення сну, безсоння – з 11,4–
14,8% до 48,6–51,9% залежно від віку; втрата апетиту або пе-
реїдання – з 3,7–7,3% до 45,7–48,1%; зниження продуктивнос-
ті діяльності – з 8,6–11,1% до 34,3–40,7%; антисоціальна, кон-
фліктна поведінка – з 5,7–7,3% до 37,0–39,0%; хронічна неста-
ча часу – з 14,8–17,1% до 31,4–37,1%; більш інтенсивне курін-
ня, вживання алкоголю – з 8,6–11,1% до 25,7–29,6%; зростан-
ня помилок при виконанні звичних (типових) дій – з 2,9–7,4% 
до 18,5–20,0%.

Крім того, вираженість окремих поведінкових симпто-
мів в офіцерів поліції до відрядження свідчить про наяв-
ність у них певного рівня стресу під час виконання завдань  
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повсякденної діяльності. У процесі відрядження під постійним 
впливом стрес-чинників службово-бойової діяльності рівень 
прояву симптомів значно збільшився, що свідчить про збіль-
шення рівня стресу упродовж виконання спеціальних і бойо-
вих завдань. Як і за інтелектуальними симптомами, рівень 
прояву поведінкових симптомів стресу в офіцерів різних віко-
вих груп практично не відрізняється, що підтверджує наші по-
передні висновки.

Аналіз емоційних симптомів стресу у поліцейських під час 
службово-бойової діяльності підтвердив наявність негативної 
динаміки прояву більшості емоційних симптомів упродовж 
відрядження. Найбільш вираженими виявилися такі емоцій-
ні симптоми стресу, як: похмурий настрій – рівень прояву да-
ного симптому погіршився з 21,9–22,9% до 54,3–59,3% за-
лежно від віку; дратівливість, напади гніву – з 17,1–22,2% до 
51,4–55,5%; відчуття постійної туги, депресія – з 12,2–14,8% 
до 37,1-40,7%; занепокоєння, тривожність – з 20,0–25,9% до 
41,5–44,4%; зменшення задоволеності життям – з 9,8–14,8% 
до 37,0–39,0%; зниження самооцінки, невдоволення собою – з 
8,6–11,1% до 20,0–25,9%.

Дослідження динаміки прояву фізіологічних симптомів 
стресу у поліцейських після відрядження продемонструвало, 
що найбільш вираженими фізіологічними симптомами стресу 
в офіцерів поліції, прояв яких має негативну динаміку у проце-
сі службово-бойової діяльності, є: збільшення або втрата ваги 
тіла – рівень прояву даного симптому погіршився з 11,4–14,8% 
до 45,7–59,3% залежно від віку; зниження імунітету, часті не-
здужання – з 8,6–14,8% до 54,3–59,3%; підвищена стомлюва-
ність – з 14,3–22,2% до 45,7–48,1%; порушення процесів трав-
лення – з 14,3–18,5% до 42,9–44,4%; болі невизначеного харак-
теру, головний біль – з 8,6–18,5% до 40,0-51,9%; відчуття на-
пруження у м’язах – з 8,6–14,8% до 34,1–37,0%.

Після виконання завдань службово-бойової діяльності у 
всіх групах досліджуваних осіб виявлено статистично вірогід-
не погіршення рівня стресу (р≤0,05–0,001).

Таким чином, проведене нами дослідження засвідчи-
ло динаміку прояву інтелектуальних, поведінкових, емоцій-
них та фізіологічних симптомів стресу у правоохоронців під 
час службово-службової діяльності в умовах воєнного стану.  
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Найбільш вагомими показниками їх відображення є якраз 
об’єктивні умови – тривалість перебування правоохоронців 
у критичних стресогенних умовах та сила дії стрес-фактору. 
З’ясовано, що суб’єктивні показники особистості (вік, стать, 
досвід, сфера діяльності тощо) носять похідний характер.  
Доведено необхідність формування стресостійкості правоохо-
ронців для забезпечення ефективності їх службово-бойової ді-
яльності в умовах війни, а також у формуванні навичок засто-
сування доступних засобів у профілактиці стресових явищ під 
час виконання професійних завдань.
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ТРАНЗАКТНИЙ АНАЛІЗ  
У РОБОТІ З ТРАВМАТИЧНИМ ДОСВІДОМ

Травматичний досвід є однією з найскладніших подій у жит-
ті людини, особливо коли йдеться про військовослужбовців, 
учасників бойових дій чи цивільних, які зазнали впливу війни. 
Психічні наслідки травми – посттравматичний стресовий роз-
лад, відчуття втрати контролю, емоційне виснаження чи від-
чуження – суттєво впливають на якість життя, міжособистісні 
стосунки та професійну діяльність. Традиційні підходи до 
психотерапевтичної допомоги довгий час зосереджувалися на 
подоланні симптомів та стабілізації стану, однак сучасна наука 
пропонує розширене бачення, орієнтоване на розкриття внут
рішніх ресурсів людини та відновлення її цілісності.

У цьому контексті особливого значення набуває транзак-
тний аналіз як інтегративний метод, що дозволяє глибше зро-
зуміти взаємодію Его-станів та виявити приховані сценарні за-
борони, які посилюють травматичні прояви. Робота з Критич-
ним Батьком, Вразливою Дитиною та Дорослим створює умо-
ви для усвідомлення внутрішніх конфліктів і формування но-
вих сценарних рішень, які допомагають людині подолати на-
слідки травматизації. Такий підхід не обмежується усуненням 
симптомів посттравматичного стресового розладу, а спрямо-
ваний на відновлення життєвої активності, емоційної рівно-
ваги та здатності будувати безпечні стосунки.

Транзактний аналіз у роботі з травмою поєднує аналітич-
ний та гуманістичний підходи: він відкриває можливість сим-
волічно та вербально опрацювати травматичний досвід, інте-
грувати його у життєву історію та надати нових сенсів. Завдя-
ки цьому психологічний супровід стає не лише процесом зці-
лення, але й інструментом для розвитку особистості, що до-
зволяє досягти глибшого розуміння себе й підвищити рівень 
психологічної стійкості в умовах кризового досвіду.
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Історія осмислення феномена травми бере свій поча-
ток із класичних праць З. Фройда, а також робіт Ж. М. Шарко  
та Ж. Брейєра. У психоаналітичній концепції Фройд розглядав 
травму як афект, глибоко вкорінений у несвідомому, що має 
патогенний вплив на психіку та стає підґрунтям невротичних 
розладів. Джерело травми він убачав не стільки у зовнішній 
події, скільки у внутрішньому розщепленні Его, спричиненому 
травматичною тривогою та несвідомими фантазіями [1, с. 27].

Сучасні підходи, зокрема транзакційний аналіз, дозво
ляють розширити це бачення, розглядаючи травму як фактор, 
що змінює структуру Его-станів, порушує баланс між «Бать-
ком», «Дорослим» та «Дитиною» та спричиняє формування 
дисфункційних сценаріїв. У роботі з травматичним досвідом 
транзакційний аналіз надає можливість виявити приховані 
«травматичні угоди» і трансформувати їх у більш адаптивні 
сценарії взаємодії, що відкриває перспективи для відновлен-
ня цілісності особистості та інтеграції травматичного досвіду.

Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) розглядаєть-
ся як комплекс психофізіологічних реакцій на пережиту трав-
матичну подію, що супроводжується відчуттям страху, жаху та 
безпорадності. Це насамперед ситуації, коли людина особисто 
зіштовхується із загрозою власному життю, стає свідком смер-
ті чи поранення інших, особливо близьких людей, у контексті 
надзвичайних або бойових обставин. Особливість ПТСР поля-
гає в тому, що його симптоми можуть з’являтися як одразу піс-
ля травматичного досвіду, так і через багато місяців чи навіть 
років [1, с. 190].

У межах транзакційного аналізу ПТСР можна розглядати 
як стан, що дезорганізує систему Его-станів і сприяє актива-
ції дисфункційних сценаріїв взаємодії. Травматичні події «фік-
сують» людину в ролях чи життєвих позиціях, які відтворю-
ють досвід безпорадності та втрати контролю. Робота з цими 
сценаріями в рамках ТА відкриває можливість усвідомлення 
прихованих травматичних угод, відновлення функціонуван-
ня «Дорослого» Его-стану та формування нових способів подо-
лання травматичного досвіду.

Було встановлено, що найефективнішими у подоланні на-
слідків ПТСР є три взаємопов’язані стратегії:

–	 повернення до спогадів про травматичну подію з метою 
їх усвідомлення й інтеграції у власну життєву історію;



536

–	 переосмислення значення травми як досвіду, що не 
лише зруйнував відчуття безпеки, але й може стати ресурсом 
для подальшого розвитку;

–	 реадаптація та формування навичок самодопомоги  
у процесі професійної психологічної підтримки [3, с. 29].

З позицій транзакційного аналізу окреслені стратегії від-
кривають нові можливості: робота зі спогадами пов’язується 
з аналізом сценарних рішень та «травматичних угод»; перео-
смислення події відбувається через трансформацію життєвих 
позицій і відновлення функціонування Его-стану «Дорослий»; 
а реадаптація включає створення нових, більш адаптивних 
транзакцій у взаємодії з оточенням. У такому підході ТА висту-
пає не лише інструментом інтеграції травматичного досвіду,  
а й засобом побудови оновленого життєвого сценарію, позбав-
леного деструктивних повторів [4, с. 45].

У частини осіб психотравмуючі переживання набувають 
хронічного характеру внаслідок множинної травматизації.  
У таких випадках формується складніша клінічна картина, що 
визначається як комплексний посттравматичний стресовий 
розлад (КПТСР). Цей стан відзначається більш вираженими 
наслідками для особистості, що впливають не лише на емоцій-
ну сферу, а й на структуру міжособистісних стосунків та жит-
тєвих сценаріїв.

У психологічній науці виділяють три основні групи симп-
томів ПТСР:

1.	Повторне переживання – нав’язливі негативні спогади, 
кошмарні сни, флешбеки, інтенсивний стрес при нагадуванні 
про подію.

2.	Уникнення – свідоме чи несвідоме уникання думок, по-
чуттів і діяльності, пов’язаної з травмою; втрата інтересу до 
значущих сфер; емоційне відчуження та зниження орієнтації 
на майбутнє.

3.	Підвищена збудливість – безсоння, дратівливість, труд-
нощі концентрації, надпильність, вибухові реакції, посилена 
фізіологічна відповідь на тригери [2, с. 122].

Якщо розглядати симптоматику КПТСР крізь призму 
транзакційного аналізу, то стає очевидним, що травматичний 
досвід трансформує сценарні рішення та дезорганізує баланс 
між Батьком, Дорослим і Дитиною. Флешбеки та нічні жахіття 
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підтримують фіксацію у стані Дитини, уникнення блокує кон-
такт із Дорослим, а надмірна збудливість посилює контроль  
і тривогу з боку Батьківських структур [5, с. 26].

Аналіз проблеми травматичного досвіду у військовому та 
цивільному контексті демонструє складність психічних на-
слідків, які охоплюють не лише посттравматичний стресо-
вий розлад, але й хронічні форми комплексного посттравма-
тичного розладу. Симптоми повторного переживання, уник-
нення та підвищеної збудливості свідчать про глибокі зміни 
у внутрішній структурі особистості, що відображаються на її 
життєвих сценаріях, міжособистісних стосунках і професійній 
діяльності. У такій перспективі транзакційний аналіз постає 
як метод, здатний не лише діагностувати порушення у взаємо-
дії Его-станів, але й надати інструменти для трансформації де-
структивних патернів.

Застосування транзакційного аналізу у роботі з травмою 
дозволяє поєднувати аналітичний та гуманістичний підходи, 
що відкриває шлях до інтеграції травматичного досвіду у жит-
тєву історію людини, відновлення її психологічної цілісності 
та побудови більш адаптивних сценаріїв взаємодії. Це робить 
транзакційний аналіз перспективним напрямом у сфері психо-
терапевтичної допомоги військовослужбовцям, ветеранам та 
цивільним, які пережили наслідки війни, оскільки він спрямо-
ваний не лише на зцілення, а й на розвиток внутрішніх ресур-
сів, підвищення стійкості та формування нових смислів життя.
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ОСОБЛИВОСТІ МОДЕЛІ  
ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДТРИМКИ ФАХІВЦІВ 

ДОПОМАГАЮЧИХ ПРОФЕСІЙ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Анотація
У статті аналізується феномен психологічної підтрим-

ки в сучасній науково-психологічній думці, розглядаючи його 
як багатоаспектний процес, що виходить за рамки індивіду-
алізованої допомоги. Особлива увага приділяється адаптації 
світових теоретичних підходів (гуманістичного, когнітивно-
поведінкового, системного) до реалій українського суспіль-
ства, що перебуває в умовах воєнного стану. На основі цього 
аналізу представлена інтегрована модель психологічної під-
тримки для фахівців допомагаючих професій. Модель базуєть-
ся на принципах профілактичної спрямованості, доказовості, 
індивідуалізованого підходу, розвитку резилієнтності та між-
дисциплінарної співпраці. Вона спрямована на запобігання 
професійному вигоранню та вторинній травматизації, забез-
печуючи стійкість і професійне зростання фахівців у критич-
них умовах.

Ключові слова: психологічна підтримка, допомагаючі 
професії, воєнний стан, інтегрована модель, резильєнтність, 
психологічна реабілітація.

Актуальність
Робота фахівців допомагаючих професій – психологів, лі-

карів, соціальних працівників, педагогів, рятувальників, во-
лонтерів – є однією з найскладніших і найвідповідальніших. 
Вона вимагає не лише глибоких професійних знань, а й зна-
чних психоемоційних витрат, адже ці спеціалісти щодня сти-
каються з людським болем, стражданнями, травмами та кри-
зовими ситуаціями. Це створює постійне високе наванта-
ження на їхню психіку, посилюючи ризик професійного ви-
горання [13] та вторинної травматизації [1]. Усе це створює  
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унікальний набір психологічних викликів, які потребують 
спеціалізованих підходів для збереження їхнього власного 
ментального здоров’я. У світлі сучасних викликів, особливо в 
умовах повномасштабної війни, наявність чіткої та всеосяжної 
моделі психологічної підтримки для цих фахівців є критично 
важливою. Така модель має бути проактивною, профілактич-
ною та системною, щоб забезпечити неперервність та ефек-
тивність надання допомоги населенню, адже психічне бла-
гополуччя цих спеціалістів є фундаментом для відновлення  
та стабілізації суспільства.

Мета
Метою даної статті є аналіз основних теоретичних підхо-

дів до психологічної підтримки, виокремлення її ключових 
особливостей в умовах сучасних викликів та розробка інте-
грованої моделі, адаптованої до унікальних потреб фахівців 
допомагаючих професій в українських реаліях воєнного стану 
та посттравматичної реабілітації.

Вступ
В умовах воєнного стану та посттравматичної реабіліта-

ції потреба в ефективній психологічній підтримці набуває осо-
бливої гостроти. Це стосується не лише постраждалого насе-
лення, але й, в першу чергу, фахівців ризикозабезпечених та 
допомагаючих професій, які щоденно стикаються з травма-
тичним досвідом. Психологічна підтримка, яка раніше сприй-
малася як інструмент індивідуального втручання, сьогодні 
трансформується в критичний елемент системи національної 
безпеки та суспільного благополуччя.

Психологічна підтримка постає як багатоаспектний і ба-
гатовимірний феномен, що охоплює широкий спектр теоре-
тичних парадигм та практичних застосувань. З наукової точ-
ки зору, вона розглядається як процес, що включає емпатій-
не слухання, емоційну валідацію, мобілізацію внутрішніх ре-
сурсів та розвиток копінг-стратегій для подолання життєвих 
труднощів та сприяння психологічному зростанню [4; 7].

Різноманіття підходів до підтримки відображає склад-
ність людської психіки. Так, гуманістична парадигма [14] 
визначає підтримку як каталітичний процес, спрямова-
ний на створення умов для самоактуалізації. Натомість, 
когнітивно-поведінковий підхід [9] фокусується на корекції 
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дисфункціональних когніцій та дезадаптивних поведінко-
вих патернів, розглядаючи підтримку як інструмент навчання 
ефективним стратегіям.

Інші важливі підходи розширюють це розуміння. Систем-
ний підхід [2] підкреслює вирішальну роль соціального ото-
чення та взаємодопомоги у забезпеченні резильєнтності осо-
бистості [3]. У контексті травми, психологічна підтримка є 
ключовим елементом подолання наслідків посттравматичних 
стресових розладів, сприяючи відновленню відчуття безпе-
ки та реінтеграції. Еверлі і Мітчелл наголошують на ролі під-
тримки у зменшенні впливу стресу та наданні першої психоло-
гічної допомоги у кризових ситуаціях [11].

Українська наукова думка не лише адаптує світовий до-
свід, але й активно розвиває власні концепції підтримки, що 
враховують соціокультурні та травматичні чинники. Україн
ські психологи акцентують на активуючій та розвиваю-
чій функції підтримки. А. Маслюк підкреслює унікальність 
української гуманістичної психологічної традиції, що ґрун-
тується на волелюбному індивідуалізмі [5]. Т. Титаренко роз-
глядає життєстійкість як ключову мету підтримки в кризових 
умовах, а саму підтримку – як засіб мобілізації внутрішніх ре-
сурсів особистості [7].

Здійснений концептуальний аналіз дав змогу виокремити 
такі ключові риси психологічної підтримки як:

Емпатія, а саме здатність фахівця глибоко розуміти та від-
чувати емоції, думки та переживання клієнта, не втрачаючи 
при цьому власної об’єктивності [14].

Безумовне позитивне ставлення, коли терапевтом здій-
снюється повне прийняття клієнта таким, яким він є, без осу-
ду чи оцінки, що є визначальним для формування атмосфери 
безпеки [14].

Конгруентність (автентичність), до якої відносяться 
справжність і щирість фахівця у взаємодії з клієнтом, що під-
вищує довіру та ефективність комунікації [14].

Повага до автономії, а саме визнання права клієнта на 
самовизначення та прийняття власних рішень [10].

Недирективність, коли фахівець утримується від прямих 
вказівок чи порад, натомість створюючи умови для самостій-
ного пошуку рішень.
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Психологічна підтримка також характеризується надзви-
чайною гнучкістю у виборі форм і методів роботи, включа-
ючи індивідуальне та групове консультування, кризову до-
помогу та онлайн-підтримку. Методи часто інтегрують тех-
ніки з різних психологічних шкіл, включаючи активне слу-
хання, рефреймінг, розвиток копінг-стратегій та психоосвіту.  
Така сфокусованість робить підтримку більш доступною та 
швидкою у наданні, особливо в умовах гострої потреби [8].

Одним з найважливіших довгострокових результатів та 
цілей психологічної підтримки є підвищення резильєнтнос-
ті (життєстійкості) індивіда. Психологічна підтримка спри-
яє розвитку цієї якості через навчання ефективним копінг-
стратегіям, мобілізацію внутрішніх ресурсів та формування 
позитивного самосприйняття [12]. В українському контексті, 
особливо в умовах тривалого стресу та війни, розвиток рези-
льєнтності набуває особливого значення, що підтверджується 
дослідженнями [7]. Таке різноманіття цільових груп підкрес-
лює гнучкість та адаптивність психологічної підтримки як ін-
струменту для підвищення психічного благополуччя у всьому 
суспільстві.

Висновки
Психологічна підтримка в сучасних умовах є багатовимір-

ним і динамічним процесом, який трансформується з індиві-
дуалізованої послуги в невід’ємний елемент системи націо-
нальної безпеки та суспільного благополуччя. Аналіз різних 
теоретичних парадигм підкреслює її активний, каталітичний 
та стратегічний характер, а також важливі принципи, такі як 
емпатія, недирективність і гнучкість. Розроблена інтегрована 
модель, заснована на доказових принципах та адаптована до 
специфіки роботи фахівців допомагаючих професій в умовах 
воєнного стану, є ефективним інструментом для запобігання 
професійному вигоранню та вторинній травматизації, а також 
для підвищення їхньої життєстійкості. Вона забезпечує комп-
лексний та системний підхід, що враховує не лише психологіч-
ні, але й соціальні, юридичні та медичні аспекти. Таким чином, 
психологічна підтримка стає ключовим фактором збереження 
кадрового потенціалу та забезпечення стійкості суспільства.
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ 
ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ

Вступ Сучасні військові конфлікти характеризуються під-
вищеною інтенсивністю бойових дій, високим ступенем неви-
значеності та психологічного напруження. Військова служба, 
особливо в умовах бойових дій, створює унікальне психологіч-
не середовище з високими фізичними та емоційними наван-
таженнями. Розуміння особливостей психоемоційних станів 
військовослужбовців критично важливе для підтримки їхньої  
бойової ефективності, профілактики психологічних травм та 
реабілітації після повернення до мирного життя.

Основні психоемоційні стани Психоемоційні стани вій-
ськовослужбовців варіюються залежно від етапу служби, осо-
бистісних характеристик та бойової ситуації. У мирний час 
переважає адаптаційний стрес, пов’язаний з пристосуван-
ням до військової дисципліни, що характеризується підвище-
ною тривожністю та психоемоційним напруженням. Передбо-
йові стани характеризуються значним емоційним напружен-
ням і «бойовою настороженістю» – специфічним станом під-
вищеної уваги та готовності до негайної реакції на загрозу.  
Бойова психічна травма проявляється в гострій формі (заціпе-
ніння, дереалізація, деперсоналізація, панічні атаки) або хро-
нічній формі (ПТСР з нав’язливими спогадами, уникненням 
ситуацій, пов’язаних з травмою, та підвищеною реактивністю 
нервової системи).

Чинники впливу На психоемоційний стан вплива-
ють зовнішні (інтенсивність бойових дій, умови перебуван-
ня, соціальна підтримка) та внутрішні чинники (психоло-
гічна стійкість, рівень нейротизму, попередній досвід). Три-
вале перебування в зоні бойових дій (30–45 днів) значно  
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підвищує ризик розвитку психологічних розладів через висна-
ження адаптаційних механізмів. Соціальна підтримка з боку 
товаришів, командирів, сім’ї та суспільства є ключовим чин-
ником, що підвищує психологічну стійкість військових.

Етапи військової служби На етапі підготовки домінують 
адаптаційний стрес, тривога і бойова мобілізація. Під час бо-
йових дій характерні інтенсивні емоційні реакції, звуження 
свідомості, формування захисних механізмів (емоційне від-
сторонення, раціоналізація, гумор) та чергування підвище-
ної активності з апатією. Повернення до мирного життя су-
проводжується складними процесами реадаптації, можливи-
ми симптомами ПТСР, відчуженістю від цивільного суспіль-
ства, внутрішнім напруженням, проблемами зі сном та спала-
хами агресії.

Діагностика та корекція Ефективна діагностика включає 
спостереження, психологічне тестування, клінічне інтерв’ю 
та аналіз поведінкових маркерів. Психологічна підтримка ба-
зується на принципах оперативності, наближеності до місця 
служби, простоти та очікування на відновлення. Ефективні 
методи: кризова інтервенція, когнітивно-поведінкова терапія, 
техніки управління стресом та психоедукація. Система реабі-
літації має включати комплексну оцінку стану, індивідуальну 
та групову терапію, соціальну підтримку та роботу з сім’ями 
військовослужбовців.

Висновки Психоемоційні стани військовослужбовців  – 
складний динамічний феномен, що змінюється на різних ета-
пах військової служби. Ефективна система психологічно-
го забезпечення повинна включати профілактику негатив-
них станів, оперативну допомогу під час бойових дій та комп-
лексну реабілітацію після повернення до мирного життя. 
Особливу увагу слід приділяти роботі з бойовим стресом, пси-
хологічними травмами та формуванню психологічної стійкості  
військовослужбовців.
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КОНЦЕПТУАЛІЗАЦІЯ СТРУКТУРНИХ ЕЛЕМЕНТІВ 
КОМУНІКАТИВНО-ПЕРЦЕПТИВНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ 

МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ

Сучасний етап становлення та розвитку України відбува-
ється в умовах воєнного стану, що суттєво впливає на всі сфе-
ри розвитку суспільства: економічні, соціальні, політичні та ін. 
Особливої уваги у цих умовах привертає на себе освітня сфера, 
яка повинна підтримувати найвищій рівень з метою подолан-
ня всіх перешкод (робота в укритті в умовах повітряної три-
воги, блек даунів, стресових умовах та ін.) та забезпечення ви-
сокого рівня підготовки висококваліфікованих, конкуренто-
спроможних та компетентних професіоналів.

Актуальним питанням є підготовка у закладах вищої осві-
ти працівників соціономічної сфери діяльності, які в умовах 
сьогодення забезпечують сектор професійних завдань у діяль-
ності «людина – людина». Важливим викликом сьогодення є 
підготовка компетентних психологів, оскільки виклики війни 
потребують велику кількість фахівців у допомозі збереженню 
та відновленню ментального здоров’я українців.

У розрізі формування високого рівня компетентності 
здобувачів вищої освіти майбутніх психологів є питання 
спроможності ефективно взаємодіяти психологу із клієнтом 
та встановленню психологічного контакту, з метою надання 
допомоги.

Встановлено, що для того, щоб стати професійним психо-
логом, людина повинна володіти низкою необхідних психоло-
гічних навичок, таких як комунікативна компетентність, що 
реалізується у володінні вербальними та невербальними за-
собами спілкування, здатністю ініціювати та підтримувати  
контакт.

При розгляді прояву комунікативної компетентності, ко-
лектив авторів наукової статті O. Batsylyeva, I. Puz, V. Astakhov, 
S. Yalanska, N. Аtamanchuk, N. Saiko розглянули її зв’язок  
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з когнітивними процесами, зокрема сприйняттям і мислен-
ням, про що ще говорив Ж. Піаже, підкреслюючи, що нездат-
ність зрозуміти точку зору іншої людини зумовлена заго-
стренням суб’єктивізму, нездатністю відокремити себе від 
оточення, суб’єктивним нереалістичним сприйняттям реаль-
ності, у тому числі і комунікативної ситуації, що перешкодою 
для ефективного спілкування. Формування комунікативної 
компетентності у майбутніх психологів на етапі професійної 
підготовки передбачає не лише оволодіння комплексом акту-
альних комунікативних знань, навичок та вмінь, але й готов-
ність адекватно та ефективно їх використовувати під час ви-
конання професійних завдань [1]. 

Так, В. Казібекова комунікативну компетентність розгля-
дає як цілісне, відносно стійке, цілісне утворення, що виявля-
ється в особистісно-психологічних особливостях поведінки  
і спілкування і включає в себе сукупність знань, досвіду, якос-
тей, здібностей особистості, які дозволяють ефективно вико-
нувати комунікативні функції [2].

Колектив авторів M. Menzel, S. Philipp, K. Schulz, T. Fankhänel, 
S. Rehmer, S. Hardecker, D. Portius, S. Ramminger, U. Zergiebel,  
M. Schochow, H. Paridon, S. Sänger, A. Trummer, A. Ernst, S. Meusel, 
K. Wick у спільній науковій статті описали результати прове-
дення комунікативного тренінгу та провели самооцінку ко-
мунікативної самоефективності студентів програми бакалав-
рату з психології до та після завершення тренінгу з комуні-
кації. Комунікативний тренінг також був оцінений студента-
ми, і були зафіксовані як позитивні відгуки, так і пропозиції 
щодо вдосконалення. Тому комунікативна підготовка вже по-
винна бути включена в програму бакалаврату, щоб вона мо-
гла сприяти обов’язковому викладанню в університеті, за-
снованому на практиці та навичках, який може бути побу-
дований далі в магістерській програмі з клінічної психології  
та психотерапії [3].

Доцільно визначати саме комунікативно-перецептивну 
компетентність майбутнього психолога, яка забезпечуєть-
ся сприйняттям іншої людини. Термін слова перцепція похо-
дить від лат. perceptio – уява, сприйняття. Під комунікативно-
перцептивною компетентність ми розуміємо спроможність 
до сприйняття у спілкуванні із клієнтами. Значення для робо-
ти психолога дана компетентність проявляється у створенні  
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довіри та встановленню емоційного контакту; коректно-
му розумінні проблеми клієнта без спотворень; запобіган-
ня помилкам у діагностиці; ефективному консультуванні  
та психотерапії та ін.

Визначаємо, що комунікативно-перцептивна компетент-
ність – це спроможність майбутнього психолога сприймати, 
інтерпретувати й адекватно розуміти внутрішній світ іншої 
людини через зовнішні прояви її поведінки (мову, міміку, жес-
ти, інтонації, емоційні реакції) через призму знань психологіч-
них особливостей спілкування із клієнтами та вмінь налаго-
джувати міжособистісний контакт. 

Розглянемо детальніше структурні елементи комуніка
тивно-перцептивної компетентності майбутніх психологів.

1. Емоційно-емпатійна складова – передбачає здатність до 
емпатії, співпереживання, емоційної чутливості. Вона формує 
основу довірливого контакту та сприяє поглибленню діагнос-
тики психоемоційних станів.

2. Перцептивно-діагностична складова – охоплює уміння 
нейронного віддзеркалення невербальних сигналів, визнача-
ти емоційний стан співрозмовника, помічати невідповідність 
між словами та поведінкою, інтерпретувати приховані сенси, 
здійснювати аудіовізуальну психодіагностику брехні та ін.

3. Інтерактивна складова – розкривається у здатності 
встановлювати контакт, підтримувати ефективний діалог, во-
лодіти навичками активного слухання, використовувати різні 
комунікативні техніки для уточнення інформації.

4. Рефлексивна складова – характеризується умінням ана-
лізувати власні комунікативні дії, бачити себе очима клієнта, 
здійснювати самокорекцію. Вона сприяє професійному зрос-
танню та підвищенню ефективності взаємодії.

5. Етична складова – охоплює дотримання етичних прин-
ципів психологічної практики: конфіденційності, поваги до 
особистості, недопустимості маніпуляцій та психологічного 
тиску.

6. Мовленнєво-комунікативна складова – вміння володіти 
техніками усного та писемного мовлення. Вона спрямована на 
адаптацію стилю і рівня мови до особливостей клієнта та ви-
користання професійної термінології й зрозумілих для спів-
розмовника пояснень.
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7. Мотиваційна складова – спроможність установки на 
ефективне професійне спілкування. Пов’язана із готовністю 
до співпраці й налагодження діалогу.

8. Креативна (творча) складова – здатність психолога до 
гнучкості у підходах до комунікації. Вона обумовлюється вмін-
ням використовувати інноваційні методи встановлення пси-
хологічного контакту та спроможністю адаптувати стратегії 
взаємодії до різних типів клієнтів.

Таким чином, комунікативно-перцептивна компетент-
ність є мультимодальним об’єднанням, яке поєднує емоційно-
емпатійну, перцептивно-діагностичну, інтерактивну, рефлек-
сивну, етичну, мовленнєво-комунікативну, мотиваційну та 
креативну (творчу) складову. Для майбутніх психологів вона 
виступає необхідною умовою професійної діяльності, оскіль-
ки без глибокого й точного розуміння внутрішнього світу клі-
єнта неможливо досягти позитивних результатів у консульту-
ванні та психотерапії.

Потребує подальшого дослідження питання щодо розши-
рення складових комунікативно-перцептивної компетент-
ності, оскільки це сприятиме високому рівню компетентнос-
ті психолога. Розвиток та формування професійної компетент-
ності здобувачів вищої освіти у навчальному процесі є запору-
кою високого рівня становлення особистості фахівця.
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СИНДРОМ ПРОЛОНГОВАНОГО ГОРЯ:  
ПРОЯВИ, МЕХАНІЗМИ  

ТА РОЛЬ СОЦІАЛЬНОЇ ПІДТРИМКИ

Розлад тривалого горя в умовах воєнного стану [1] в Укра-
їні слід розглядати як закономірну психологічну реакцію на 
масштабні втрати та руйнування соціального буття. Масова 
загибель людей, вимушені розлуки з рідними, втрата домі-
вок і неможливість здійснити традиційні ритуали прощання 
формують підґрунтя для затяжного й травматичного перебігу  
горювання.

В умовах війни симптоматика значно посилюється, оскіль-
ки людина часто зіштовхується з повторними втратами та по-
збавлена можливості попрощатися із загиблими. Це погли-
блює відчуття безпорадності та соціальної ізоляції, що робить 
розлад тривалого горя поширеним і закономірним явищем  
у сучасному українському суспільстві.

Чарльз Дарвін став одним із перших дослідників, хто звер-
нув увагу на феномен горювання. У 1872 році він опубліку-
вав працю «Вираження емоцій у людей і тварин», де розгля-
нув особливості прояву скорботи як у людини, так і у тварин. 
Учений наводив приклади поведінки тварин, подібної до люд-
ського горювання: плач, мовчазність або тривалі періоди апа-
тії після втрати близьких чи важливих членів соціальної гру-
пи. Таким чином, за Дарвіном, горе є не лише психологічним 
феноменом, а й емоційним процесом із глибоким біологіч-
ним підґрунтям, що сприяє підтриманню соціальних зв’язків  
як у тварин, так і в людей [2, с. 6].
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Теорія пролонгованого горя є поясненням чому про-
цес переживання втрати близької людини триває значно до-
вше і важче, чим зазвичай. Не зважаючи на те, що факт втра-
ти є незмінним, емоційний стан горя може залишатись глибо-
ким і заважати людині повернутись до повсякденного життя.  
Війна ж створює додаткові труднощі на шляху до відновлення, 
оскільки травматичні дії не завершуються, а продовжуються  
і нагадують про втрату знову і знову. 

Швейцарсько-американська психіатриня Елізабет Кюблер-
Росс однією з перших систематизувала досвід переживання 
втрати. Вона описала п’ять ключових стадій горювання: спер-
шу заперечення, коли людина не готова прийняти факт події; 
далі виникає гнів, що проявляється у відчуттях злості, роздра-
тування й несправедливості; наступним кроком є торг, коли 
особа намагається знайти спосіб змінити ситуацію, звертаю-
чись до себе, вищих сил чи оточення; після цього часто настає 
депресія, яка супроводжується глибоким смутком і відчаєм че-
рез усвідомлення безповоротності втрати; завершальною ста-
дією є прийняття – момент, коли людина поступово прими-
ряється з реальністю та починає пристосовуватися до нового 
життя [3, с. 96]. 

Особлива увага у літературі приділена перетину симпто-
матики розладу тривалого горя  із проявами посттравматич-
ного стресового розладу (ПТСР) та депресії. Результати чис-
ленних досліджень чітко вказують на самостійність діагно-
зу розладу тривалого горя та відмінності його проявів як від 
депресії , так і від ПТСР й тривожних розладів. Разом із тим, 
перебіг розладів може мати супутній характер. До симптомів, 
що властиві як депресивному епізоду, так розладу тривалого 
горя, належать смуток, плач, соціальне відсторонення та за-
мкнутість, труднощі зі сном, відчуття власної нікчемності й 
провини, а також суїцидальні думки. В умовах воєнних подій 
та високої ймовірності зіткнення з психотравмуючими обста-
винами особливо важливим є дослідження співіснування та 
відмежування розладу тривалого горя і ПТСР. Їхні спільні риси 
можуть проявлятися у вигляді нав’язливих спогадів чи обра-
зів, пов’язаних зі смертю, уникання ситуацій і тригерів, що на-
гадують про втрату близької людини, а також у стані емоцій-
ного заціпеніння. Для обох станів характерні розлади сну та 
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суїцидальні думки. Водночас головна відмінність полягає у 
провідних емоціях: для ПТСР визначальною є реакція страху, 
тоді як для розладу тривалого горя – відчуття смутку й туги 
[4, ст. 8]. 

Скорбота є абсолютно природним процесом у якому симп-
томи з часом зменшуються, тим часом як при депресії вони 
стають стійкими, сильними, обхоплюючи різні сфери життя, 
а при ПТСР існує чіткий зв’язок з минулими травматичними 
спогадами, що проявляється у флешбеках і униканні. 

У загальному вигляді флешбек як психічний фено-
мен можна інтерпретувати як пов’язаний зі спогадами 
пcиxoтpaвмуючої події, мимовільний, чacтo пoвтopюваний 
тpивoжний стан людини, що може ставати нaв’язливим. Да-
ний фeнoмeн являє собою один з видів пocттpaвмaтичнoгo 
cиндpoму. Taкі спогади як правило не тривалі: від дeкількоx 
ceкунд дo дeкількоx хвилин. Їx чacтoту чи інтeнcивніcть люди-
на нe мoжe кoнтpoлювати, тoму дане явище належить до гру-
пи пcиxoпaтoлoгічних розладів [5, ст. 55].

Розладу тривалого горя впливає не лише на психіку лю-
дини, а й на соціальні функції і повсякденне життя, тому під-
тримка повинна бути комплексною, тобто, окрім професійної 
допомоги важливу роль відіграють оточуючі: родина, друзі 
та соціальні контакти. Така підтримка може проявлятись по-
різному: емоційна підтримка (емпатія, розуміння, співчуття), 
інформаційна (поради, власний досвід, рекомендації з подо-
лання труднощів), практична (допомога в щоденних справах, 
побутових проблемах). 

Феномен горя втрати є складним і багатогранним психо-
логічним процесом, що вимагає глибокого розуміння різних 
теоретичних підходів, що дозволяють інтерпретувати його 
прояви на фізичному, емоційному та когнітивному рівнях. Те-
орії таких вчених, як Ч. Дарвін, З. Фрейд, В. Франкл, Е. Ліндер-
манн, Дж. Боулбі, Е. Кюблер-Росс і В. Ворден, пропонують різ-
ні підходи до горювання, але всі вони підкреслють його важ-
ливість як процесу адаптації до нової реальності після втрати 
важливої людини чи об’єкта прив’язаності [6, ст. 10]

У той же час, слід враховувати, що хоча соціальна підтрим-
ка і є досить важливою, втрата близької чи коханої людини 
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призводить до дефіциту підтримки, яка не може бути компен-
сована. 

Зокрема Д. Боулбі стверджував, що фігура прикріплення 
є унікальною і дає відчуття безпеки. Людина, яка пережила 
втрату, відчуває, що світ загалом є небезпечний і ніхто з ото-
чуючих не може взяти на себе цю функцію. 

Розмежував соціальну та емоційну самотність Р. Вейс. Со-
ціальна самотність – це відчуття відсутності зацікавленої со-
ціальної мережі та відсутності соціальної інтеграції, а також 
впевненість, що навколо нема нікого, на кого можна було б 
розраховувати та від кого можна отримати підтримку. Емоцій-
на самотність – відчуття повної ізоляції та самотності, неза-
лежно від доступності інших [7, ст. 65]. 

Отже, для успішного подолання розладу тривалого горя в 
умовах воєнного стану в Україні необхідно застосовувати ці-
лісний підхід, який поєднує психотерапевтичні методи, зо-
крема когнітивно-поведінкову терапію, спрямовану на опра-
цювання травматичних спогадів і прийняття втрати, та підхо-
ди, засновані на теорії прихильності Джона Боулбі, для змен-
шення емоційної та соціальної ізоляції. Організація груп під-
тримки для людей, які переживають втрату, допоможе знизи-
ти відчуття самотності та сприятиме обміну досвідом. Важли-
во проводити точну диференційну діагностику, щоб відрізни-
ти розлад тривалого горя від посттравматичного стресового 
розладу та депресії, звертаючи увагу на переважаючі емоції,  
такі як смуток у випадку горя. 

Залучення родини, друзів і місцевої громади до надання 
емоційної, інформаційної та практичної підтримки допоможе 
зменшити відчуття безпорадності та полегшить повсякден-
не життя. Проведення просвітницької роботи серед населення 
про природу горя, його прояви та способи подолання сприяти-
ме підвищенню обізнаності та зменшенню стигматизації пси-
хологічної допомоги. Продовження досліджень взаємозв’язку 
розладу тривалого горя з іншими психологічними станами  
в умовах війни дозволить удосконалити методи діагностики 
та терапії, сприяючи психологічному відновленню та адапта-
ції до нових умов життя в посттравматичному суспільстві.
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ВИЗНАЧЕННЯ ПОНЯТТЯ  
«ПСИХОЛОГІЧНА ГОТОВНІСТЬ ЛЮДИНИ  

ДО ДІЯЛЬНОСТІ В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ УМОВАХ»  
У НАУКОВИХ ДОСЛІДЖЕННЯХ  

ТА ОСНОВНІ ПІДХОДИ ДО ЇЇ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ
Готовність до діяльності в екстремальних умовах – одна з 

найважливіших умов забезпечення особистої безпеки кожної 
людини і суспільства в цілому. Сьогодні ця проблема є безмеж-
но актуальною у зв’язку зі збройною агресією російської фе-
дерації. Тенденція збільшення кількості вітальних загроз обу-
мовлює необхідність формування у особового складу НГУ на-
вичок безпечної поведінки та психологічної готовності до дій 
в екстремальних умовах.

У межах екстремальної психології прийнято розрізняти 
поняття особливих, екстремальних та критичних умов діяль-
ності, які пов’язані з підвищеним рівнем психофізіологічного 
навантаження та загрозою для особистості. Під особливими 
умовами діяльності розуміють такі умови, що пред’являють 
підвищені вимоги до суб’єкта діяльності внаслідок впливу зо-
внішніх або внутрішніх ускладнюючих факторів. Серед них за-
звичай виділяють:

–	 виконання завдань в умовах реальної загрози для 
життя;

–	 підвищену відповідальність за прийняття рішень і їх 
наслідки;

–	 ускладнення професійних функцій або зростання їхньої 
складності;

–	 значне пришвидшення темпу діяльності;
–	 монотонність або одноманітність операцій;
–	 необхідність одночасного виконання дій, що мають 

різні цілі;
–	 обробку значних обсягів інформації в обмежений 

термін;
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–	 інформаційне перевантаження та часовий дефіцит;
–	 несприятливі зовнішні умови середовища (шум, темпе-

ратура, тиск тощо).
Ці особливі умови можуть змінюватися за частотою та 

тривалістю впливу екстремальних факторів, що дозволяє 
розрізняти:

–	 власне особливі умови діяльності – коли екстремальні 
фактори діють періодично чи епізодично; 

–	 екстремальні умови діяльності – коли діяльність здійс
нюється під постійним або тривалим впливом екстремальних 
чинників і набуває стійкого характеру.

Екстремальність розглядається як комплексне об’єктивно-
суб’єктивне явище. Об’єктивно вона виявляється у наявності 
реальних загроз, небезпек, ускладнень і нестандартних обста-
вин. Суб’єктивно ж вона визначається тим, як конкретна осо-
ба чи соціальна група сприймає ці загрози: як деструктивний 
чинник або як професійну норму, що потребує відповідного 
ставлення. У другому випадку людина здатна перебудовувати 
вектор власної поведінки з уникання екстремальної ситуації 
на її конструктивне подолання шляхом аналізу, осмислення та 
прийняття умов діяльності. У такому контексті екстремальні 
фактори стають не лише викликом, а й необхідним компонен-
том професійної життєдіяльності.

Серед основних факторів, що зумовлюють екстремаль-
ність ситуації, виділяють:

–	 емоціогенні впливи, пов’язані з небезпекою, невизначе-
ністю або новизною ситуації; 

–	 дефіцит критично важливої інформації або переванта-
ження суперечливими повідомленнями; 

–	 надмірне психоемоційне, фізичне та когнітивне 
напруження;

–	 несприятливі метеорологічні та кліматичні умови (над-
мірна спека, холод, киснева недостатність тощо); 

–	 стан голоду, спраги, сенсорної або соціальної депривації.
Традиційно діяльність в особливих і екстремальних умо-

вах вивчається шляхом аналізу взаємозв’язків тріади па-
раметрів: характеристик екстремальних факторів (зовніш-
ніх умов діяльності); психічних станів і властивостей особис-
тості (внутрішніх умов діяльності); показників (результатів)  



558

діяльності. У цій тріаді ключовим є питання про субординацію 
зовнішніх (об’єктивних) і внутрішніх (суб’єктивних) факторів, 
або, інакше кажучи, умов діяльності.

Психологічна готовність військовослужбовця до діяльнос-
ті в екстремальних умовах є станом, що настає після певного 
процесу, при якому психологічні ресурси людини досягають 
найвищого рівня, які взаємопов’язані з комплексом необхід-
них професійно важливих якостей, знань, умінь і навичок, що 
сприяють настанню стану психологічної готовності для успіш-
ного виконання СБЗ. Психологічна готовність військовослуж-
бовця до виконання бойових завдань має складну динамічну 
структуру, що включає сукупність емоційних, вольових, моти-
ваційних, інтелектуальних, операціональних процесів та влас-
тивостей особистості, психічних станів людини в їхньому спів-
відношенні з зовнішніми ситуаційними умовами виконнання 
бойових завдань.

Тривала дія стресогених факторів, наявність постійної ві-
тальної загрози, висока вірогідність поранення та травмуван-
ня пред’являють високі вимоги не лише до рівня професійної 
підготовки, але й до психологічних якостей особистості, які 
обумовлюють психологічну готовність до діяльності в надзви-
чайних умовах.

Екстремальна психологія досліджує три основних типи 
психологічної готовності до діяльності в надзвичайних умо-
вах – довгострокову, оперативну та колективну психологічну 
готовність.

Психологічна готовність розглядається більшістю авторів 
в рамках екстремальної психології у тісному взаємозв’язку з 
такими поняттями, як психологічна підготовка, психологічна 
підготовленість надійність психіки, психологічний стан, 
психологічний відбір, прогнозування станів та екстремальна 
ситуація. 

Взагалі виділяють п’ять основних компонентів психологіч-
ної готовності до діяльності в екстремальних та надзвичайних 
ситуаціях: мотиваційний, вольовий, емоційно-регуляторний, 
інформаційно-пізнавальний, типологічний. 

До мотиваційного компоненту входять: розуміння дер-
жавної важливості вирішуваних завдань, сумлінне вико-
нання службового обов’язку, відповідальність, прагнення 
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досягти успіху, індивідуально-особистісні мотиви. Вольо-
вий компонент складається з наступних якостей: наполе-
гливість, рішучість, завзятість, витриманість, самовладан-
ня, стресостійкість, емоційно-вольова витривалість. До скла-
ду емоційно-регуляторного компоненту належать: здатність 
керувати своїми почуттями, емоціями та поведінкою, само-
контроль, здатність регулювати власну поведінку, стримува-
ти негативні емоції та страх. До інформаційно-пізнавального 
компоненту належать: прагнення дізнатися нове про май-
бутні труднощі, умовах виконання завдань, прийомах і засо-
бах діяльності супротивника, аналіз інформації. типологічний 
компонент містить: тип нервової системи, сила та врівноваже-
ність нервових процесів, нервово-психологічна стійкість та са-
мовладання, адаптаційні здібності.

Сутність психологічної готовності визначається через спе-
цифіку діяльності, відносно якої вона виникає, тобто в нашо-
му випадку, психологічну готовність до виконання бойових 
завдань. Ситуативна (оперативна) і тривала (постійна) психо-
логічна готовність перебувають в єдності та взаємопов’язані. 
Оперативна психологічна готовність – це функціональне ядро 
тривалої психологічної готовності, що підвищує її дієвість. Ви-
никнення оперативної психологічної готовності як стану, за-
лежить від тривалої готовності, у свою чергу, ситуативна пси-
хологічна готовність визначає продуктивність тривалої пси-
хологічної готовності в конкретних обставинах.
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РОЛЬ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ТА РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ  
У ЗВ’ЯЗКУ З ПОСТМІГРАЦІЙНИМИ ТРУДНОЩАМИ  

ТА ПТСР У ВИМУШЕНО ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ

Під час повномасштабної війни рівень травматизації зали-
шається критично високим, тоді як доступ до спеціалізованої 
допомоги обмеженим і нерівномірним. В умовах вимушеного 
переміщення, коли до травматичних подій додаються пост
міграційні життєві труднощі (ПМЖТ), ключового значення на-
бувають саморегуляція та резильєнтність. Дослідження свід-
чать, що симптоми посттравматичного стресового розладу 
(ПТСР) мають 32,9% непереміщених громадян, 39,4% внутріш-
ньо переміщених осіб і 47,2% вимушених переселенців за кор-
доном [1] та послідовно демонструють, що саме ПМЖТ (еко-
номічні, соціальні, правові, дискримінаційні, адаптаційні, пси-
хоемоційні та ідентичнісні) пов’язані з інтенсивністю симпто-
мів ПТСР, депресії й тривоги, причому їхній вплив може поси-
люватися з часом [2]. Дані українських вибірок підтверджують 
асоціації як із ПТСР, так і з комплексним ПТСР [3]. Теоретич-
но ця динаміка узгоджується з моделлю ADAPT (Adaptation and 
Development After Persecution and Trauma) Д. Сілова, що описує 
системні порушення «стовпів» безпеки, соціальних зв’язків, 
справедливості, ролей і сенсу [4], а також із теорією збережен-
ня ресурсів С. Е. Хобфолла, у межах якої тривалий стрес спри-
чиняє спіралі втрат за відсутності своєчасного поповнення  
ресурсів [5].

У такому контексті саморегуляція (керування збуджен-
ням, увагою та поведінкою) і резильєнтність (багатофактор-
ний феномен, у розвитку якого поєднуються когнітивні, емо-
ційні, поведінкові та соціальні чинники) виконують подвійну 
функцію. Сучасні концепції резильєнтності пояснюють, чому 
частина людей після екстремальних подій зберігає функціо-
нування або відновлюється швидше: йдеться не про відсут-
ність страждання, а про здатність системно модулювати ре-
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акцію на загрозу, підтримувати соціальні зв’язки та залучати 
ресурси [6]. Центральним механізмом у цій динаміці виступає 
емоційна регуляція, як когнітивне переоцінювання, гнучке пе-
ремикання уваги, гальмування неадаптивних імпульсів і від-
новлення після піків збудження [7]. На практиці це означає, що 
дихальні вправи з подовженим видихом, техніки «заземлен-
ня», майндфулнес і поведінкова активація не є другорядними,  
а безпосередньо зменшують гіперактивацію, підвищують пе-
реносимість тригерів і готують до травмофокусованої роботи. 
На мою думку, ключовий механізм, що поєднує навички само-
регуляції та експозиційних технік описує модель інгібіторного 
навчання, коли під час повторних зіткнень із тригерами фор-
муються нові асоціації безпеки, що гальмують первинні сліди 
страху, а не «стирають» їх, завдяки чому знижується потреба 
в «поведінці безпеки», полегшується перенос терапевтичних 
змін у повсякденне життя та створюються умови для ефектив-
ного застосування травмофокусованих протоколів [8].

У контексті вимушеного переміщення саморегуляція і ре-
зильєнтність виконують подвійну функцію. По-перше, вони 
пом’якшують негативний вплив ПМЖТ на психічне здоров’я, 
знижуючи ймовірність ПТСР і депресії. По-друге, вони змі-
нюють сам профіль труднощів: проактивні стратегії копінгу 
сприяють ефективнішому розв’язанню житлових, правових  
і побутових проблем, унаслідок чого зменшується суб’єктивне 
навантаження постміграційних стресорів. Метааналіз стра-
тегій емоційної регуляції показує, що уникання та румінація 
пов’язані з більш вираженою симптоматикою, тоді як перео-
цінювання та проблемно-орієнтований копінг асоціюються з 
кращими психологічними наслідками [9]. Це свідчить не лише 
про буферну роль саморегуляції та резильєнтності, а й про їх-
ній точковий вплив на траєкторію від ПМЖТ до ПТСР та ко-
морбідних розладів.

На базі Центру соціально-психологічної допомоги бі-
женцям у м. Дюссельдорф (Німеччина) мною було проведе-
но дослідження спрямоване на оцінку взаємозв’язків між 
ПМЖТ та симптомами ПТСР та депресії, суб’єктивним пси-
хологічним благополуччям, копінг стратегіями і резильєнт-
ністю у вибірці вимушено переміщених українців, що мають 
статус тимчасового захисту в країнах ЄС, з метою розробки  
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психодіагностичного комплексу для виявлення додаткових 
факторів впливу на посилення ПТСР у вимушено переміще-
них осіб. Збір даних здійснювався протягом липня 2025 року. 
У дослідженні взяли участь 97 респондентів, для подальшого 
поглибленого аналізу психологічних змінних було сформова-
но аналітичну підвибірку – 72 жінки віком 25–54 років. Саме 
ця група відповідає реальній соціальній структурі  вимушено 
переміщених українців в країнах ЄС, отже є більш репрезента-
тивною та дозволяє дослідити особливості адаптації респон-
дентів основного працездатного віку. Оцінювання проводило-
ся валідованими інструментами: «Опитувальник симптомів 
ПТСР, PCL-5», «Опитувальник оцінки здоров’я пацієнта, PHQ – 
9», «Індекс благополуччя, WHO-5»,  «Коротка шкала стійкого 
подолання труднощів» та  «Шкала резильєнтності Коннора-
Девідсона-10». Також мною модифіковано перелік ПМЖТ, від-
повідно до специфічних труднощів, що притаманні сучасному 
досвіду українських тимчасово переміщених осіб у країнах ЄС.

Клінічно значущі прояви ПТСР мали 59,7% респонден-
ток, депресивність середнього рівня й вище виявлено у 67,1% 
учасниць, а знижене благополуччя – у 79%. При цьому копінг-
профіль мав визначальне значення: у групі з домінуван-
ням уникаючих стратегій частка ймовірного ПТСР станови-
ла 62,5% респонденток, тоді як за проблемно-орієнтованого 
копінгу – лише 38,2%. Частка поясненої дисперсії між ПМЖТ 
та ПТСР становить 14,6%, а між ПМЖТ та депресією – 22,9%. 
Водночас учасниці з високим рівнем резильєнтності демон-
стрували приблизно на 27% нижчу інтенсивність симптомів. 
Тож, отримані емпіричні дані підтримують наведені вище мір-
кування та підсилюють тезу, що інвестиції у навички само-
регуляції не лише пом’якшують вплив ПМЖТ, а й опосеред-
ковано зменшують ризик виникнення ПТСР та депресивної  
коморбідності.

Отже, з практичної точки зору, доцільною є ступінчаста ор-
ганізація психологічної допомоги. Початковий етап має вклю-
чати перелічені вище короткі техніки саморегуляції з метою 
зниження гіперактивації та підвищення переносимості три-
герів. Наступним етапом є цілеспрямована адресація ПМЖТ 
через проблемно-орієнтовані підходи та соціальну навігацію 
у координації з відповідними організаціями для покращення 
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динаміки реабілітації. Після досягнення стабілізації, слід пере-
ходити до застосування рекомендованих МОЗ травмофокусо-
ваних підходів (КПТ, ТE, EMDR, TФ-КПТ) із рутинним моніто-
рингом за допомогою описаних нами віще валідованих шкал, 
які поєднують симптомні індикатори із показниками благопо-
луччя та резильєнтності, що дає, на наш погляд, більш ціліс-
ну картину відновлення, ніж фокус лише на редукції симпто-
мів.  І на завершення – програми реінтеграції. За такого підхо-
ду психолог виступає не лише як терапевт, а й як координа-
тор процесу психосоціальної реабілітації, що розгортається на 
межі внутрішніх психічних механізмів та зовнішнього соціаль-
ного контексту.

Узагальнюючи, у воєнному та поствоєнному контексті са-
морегуляція й резильєнтність мають статус ключових міше-
ней психологічної допомоги. Вони визначають не лише інтен-
сивність клінічних проявів, а й траєкторію переходу від на-
копичення ПМЖТ до формування ПТСР і коморбідних станів.  
Інтеграція коротких навичкових модулів, цілеспрямованої ро-
боти з життєвими труднощами та травмофокусованих втру-
чань, у логіці ресурсно орієнтованих підходів і на підставі ем-
піричних даних, створює умови для стійкої адаптації та від-
новлення функціональної автономії.
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АНАЛІЗ СОЦІАЛЬНО-ПРАВОВИХ ПЕРЕДУМОВ 
ПРАВОВОЇ КУЛЬТУРИ ТА ПРАВОВОЇ СВІДОМОСТІ 

УКРАЇНСЬКОГО СУСПІЛЬСТВА 
Правова культура у сучасній науковій літературі здебіль-

шого розглядається як частина культури загальної. Причо-
му виділяється її індивідуальний, груповий та суспільний рі-
вень. А оскільки правова культура є вираженням назовні рів-
ня правосвідомості особи чи суспільства в цілому, вона нео-
дмінно перетинається з безліччю соціальних чинників, які 
здійснюють вплив як на її формування, так і опосередковують  
її функціонування.

На сучасному етапі сталим є визнання права одним із най-
більш важливих і дієвих важелів регулювання суспільних від-
носин. Однак, слід враховувати, що право як елемент надбу-
дови не є ізольованим соціальним явищем, а перебуває весь 
час у русі та є невід’ємною складовою суспільних процесів. У 
зв’язку з цим варто зауважити, що право тісно пов’язане зі ста-
ном суспільного розвитку і у зв’язку зі змінами, які відбува-
ються в суспільстві, потребує відповідного реформування [8]. 

Також необхідно звернути увагу на те, що правова куль-
тура має особливу соціальну цінність, яка відображається на 
практиці суспільно-політичного життя. Правова культура спи-
рається на юридичні засади суспільного функціонування, ви-
ховання поваги до нормативно-правових актів, у такий спосіб 
впливає на свідомість громадськості для утримання її від не-
законних дій» [6]. Отже, коріння правової культури, а так само 
і правової свідомості, варто шукати у різних площинах:  полі-
тичній, економічній, психологічній, ментальній, культурній, 
які хоча й межують з правовою системою, здійснюють безпо-
середній вплив на неї, але не співпадають з нею.

На думку представників соціологічної школи, основна 
проблема полягає в тому, що закон не в змозі передбачити 
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всі можливі особливості правозастосування, контраверсійні 
труднощі й форс-мажорні обставини, а лише юридична прак-
тика (зокрема, судова діяльність) наповнює правові норми ре-
альним змістом. Тому, на переконання представників соціо-
логічного напряму, в питаннях права загалом та правозасто-
сування зокрема вирішального значення набувають аспекти 
особливостей суспільних відносин, правової політики і право-
вого регулювання правосвідомості. Саме ці детермінативні ас-
пекти мають першочергове значення і потребують пріоритет-
ної уваги [1]. 

Соціальну обумовленість права можна назвати тією осно-
вою, яка в подальшому і формує його ефективність. Саме вра-
хування (або, навпаки, не врахування), під час проектування 
норм соціальних чинників, включає позитивні або негативні 
аспекти соціального механізму дії права, тобто сукупності сус-
пільних детермінант, які впливають на його дію.

Проте соціальний механізм дії права працює не відокрем-
лено, а знаходиться у постійній та безперервній взаємодії із 
психологічним механізмом дії права та юридичним механіз-
мом дії права (або, як його ще називають, механізмом право-
вого регулювання), як справедливо зазначається багатьма 
відомими теоретиками права. Таким чином, кожне суспіль-
не явище (яке впливає або може певним чином вплинути на 
сферу права) сприймається особою (а точніше, її психікою).  
Можна сказати, що на цьому етапі відбувається точка зіткнен-
ня соціального та психологічного механізму дії права. А оскіль-
ки правосвідомість складає ядро психологічного механізму дії 
права, всі соціальні передумови на свідомому чи підсвідомому 
рівні перетікають у неї.

Слід зазначити, що низький рівень правової культури 
може виражатися як у неправомірних діях, так і в таких, що 
безпосередньо до цієї категорії не відносяться, наприклад,  
у зловживанні суб’єктивними правами. Також він виявляти-
меться у зовнішній стороні юридичної грамотності населення, 
тобто наявності знань, куди звернутися з певною скаргою, як 
поводитися у певних правових ситуаціях, у грамотності скла-
дання документів юридичного характеру [4].

Правова культура суспільства також безпосередньо зале-
жить від якості нормативно-правових актів, яка в результаті 
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впливає на їх ефективність. Але і в цьому питанні неможливо 
відійти від соціальної складової. Тому абсолютно вірним пред-
ставляється судження, відповідно до якого «важливою пере-
думовою, що робить відносну уніфікацію правових уявлень не 
лише необхідною, але в значній мірі й можливою, є найбільш 
загальні соціологічні та природні закономірності, що виявля-
ються у будь-якому суспільстві, в тому числі в юридичній нор-
мативності» [5]. На підставі цього можна зробити висновок 
про наявність соціальної складової у самій природі правової 
норми.

На соціально-економічному контексті права робить наго-
лос і О.П.Васильченко, який стверджує, що економічна криза, 
яка стала новою політичною реальністю, призводить до режи-
му суворої економії, що загрожує суспільній солідарності і по-
силенню системи захисту прав людини [2, с. 3]. Право є ефек-
тивним тоді, коли воно відповідає сутності та змісту процесів, 
що відбуваються в економіці. У той же час, якщо соціально-
економічні гарантії з боку держави матимуть об’єктивне еко-
номічне підґрунтя, то вони знайдуть практичну реалізацію [7].

Отже, наявність соціальної складової у всіх аспектах фор-
мування та дії права на сучасному етапі є майже аксіомою для 
демократичних держав, що виявляється і в методології його 
дослідження, у якій значну частину складають методи соціо-
логічні (зокрема, опитування).

Тим не менше, специфіка права як соціального явища є 
настільки суттєвою, що абстрагуватися повністю від власне 
юридичних якостей норм, процесів та вчинків не представля-
ється можливим. Проте, необхідно знаходити баланс між ана-
лізом власне юридичного у праві  та соціальної складової (що 
домінує у дослідженнях зараз). Оскільки правова культура є 
одночасно соціальним та юридичним явищем, її дослідження 
повинні враховувати таку особливість даного інституту, що 
неодмінно повинно знаходити вираження у методології.

Викладене дозволяє зробити висновки, що практична реа-
лізація тих чи інших дій у сфері права (правова культура) є від-
дзеркаленням відповідного рівня правосвідомості особи, яка є 
породженням комплексу здебільшого неюридичних факторів.

Але, на відміну від правосвідомості, які включаєть-
ся до психологічного механізму дії права, правова культура  
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належить одночасно до соціального та юридичного механізму 
дії права. Тому саме в цій площині варто шукати витоки ефек-
тивності права, обов’язково враховуючи взаємний вплив пра-
восвідомості населення та його правової культури на ефек-
тивність дії правових норм, і навпаки, ефективність дії пра-
ва як чинник підвищення рівня правосвідомості та правової 
культури.

Також не зайвим буде звернути увагу на розробку пробле-
матики функціонування правової культури, її видів та рівнів, 
що зумовило існування окремого напряму вивчення феноме-
ну правової культури, а саме правової культури окремих со
ціальних, вікових, професійних груп та корпорацій. Ще одним 
актуальним напрямом подальших теоретико-правових до-
сліджень предмета правової культури, поряд із зазначеними 
вище, вважаємо дослідження правової культури окремих про-
фесійних груп, зокрема військовослужбовців Збройних Сил 
України, інших військових/воєнізованих формувань в умовах 
та з урахуванням досвіду протистояння російській терорис-
тичній агресії [3]. Тобто аналіз національного контексту пра-
вової культури та правової свідомості буде неповним, якщо 
не розкрити особливості групової правової культури, яка у 
соціально-правовій реальності України наразі характеризу-
ється низьким рівнем внаслідок переважання деформованої 
правової свідомості окремих соціальних (в тому числі, профе-
сійних) груп. Причому до соціальних груп, які традиційно де-
монструють та уособлюють деформовані типи правосвідомос-
ті (а саме, маргінальні шари населення, криміналітет тощо),  
в нашій державі додаються військовослужбовці, поліція, пен-
сіонери, молодь та інші. Деформації правової свідомості кож-
ної з перелічених соціальних груп характеризуються власни-
ми особливостями та по-різному впливають на національну 
правову культуру та національну правову реальність як таку. 

Але найбільш значущою проблематикою нашої держави 
визнаються деформовані типи правосвідомості молоді. Краї-
на, в якій молоде покоління не бачить перспектив, не відчу-
ває себе захищеним, не бачить можливостей для самореаліза-
ції та соціальних ліфтів, – не має майбутнього. На тлі ж скоро-
чення населення країни, міграційних та глобалізаційних тен-
денцій зазначене виглядає особливо загрозливо. І знов-таки, 
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підвищення рівня правової культури молоді є не тільки і не 
стільки завданням юриспруденції, в рівній мірі це стосуєть-
ся соціально-економічної сфери (як то, забезпеченість моло-
ді житлом, гідні умови праці та гідний рівень заробітної пла-
ти, наявність соціальних гарантій та працюючих соціальних  
ліфтів).
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ДОВІРА ЯК ПСИХОЛОГІЧНИЙ РЕСУРС ОСОБИСТОСТІ 
В УМОВАХ ТРАНСФОРМАЦІЙ УКРАЇНСЬКОГО 

СУСПІЛЬСТВА

Сучасне українське суспільство переживає глибокі транс-
формаційні процеси, зумовлені як соціально-економічними 
змінами, так і трагічними подіями війни. В умовах постійної 
невизначеності, загрози та втрат саме довіра постає як ключо-
вий психологічний ресурс, що забезпечує внутрішню стійкість 
та здатність до адаптації особистості. Довіра сприяє збере-
женню відчуття безпеки, підтримує соціальні зв’язки та фор-
мує основу для колективної взаємодопомоги. Водночас у пері-
од війни вона набуває особливого значення, оскільки стає ме-
ханізмом подолання тривоги та мобілізації психологічних сил. 
Тому вивчення феномену довіри є завданням сучасної психо-
логії, що має як теоретичне, так і практичне значення для роз-
витку особистості та суспільства.

Актуальність. В умовах війни та суспільних трансформа-
цій довіра постає важливим психологічним ресурсом, що за-
безпечує стійкість і життєздатність особистості.

Мета. Теоретичний огляд проблеми довіри як психологіч-
ного ресурсу особистості в умовах трансформацій українсько-
го суспільства.

Завдання. Проаналізувати наукові підходи до розуміння 
феномену довіри в психології. Розкрити функції довіри у збе-
реженні психологічної стійкості особистості. Визначити особ
ливості довіри в умовах війни та соціальних змін в Україні. 
Окреслити перспективи подальших досліджень проблеми до-
віри в сучасному українському контексті.

У своєму науковому дослідженні Шевченко О. М. роз-
глядає психологічні особливості розвитку довіри до себе 
в старшому юнацькому віці. Автор акцентує увагу на тому,  
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що саме в цей період формуються ключові аспекти самосприй-
няття, самооцінки та впевненості в особистісних можливостях. 
Дослідження підкреслює вплив соціального середовища, між-
особистісних стосунків та життєвого досвіду на становлення 
внутрішньої довіри. Робота має практичне значення для роз-
робки психологічних програм підтримки юнаків у період ста-
новлення їхньої особистості [6].

У дослідженнях Чуйко Г. В. та Чаплак Я. В. розглядається 
міжособистісна довіра як передумова партнерських стосунків 
між людьми. Автори підкреслюють, що довіра є фундаментом 
для формування відкритих, стабільних і гармонійних взаємин. 
У роботі проаналізовано психологічні чинники, що впливають 
на рівень довіри, зокрема емоційна відкритість, надійність 
партнера та попередній досвід взаємодії. Дослідження також 
окреслює механізми виникнення і руйнування довіри в міжо-
собистісному контексті. Результати мають прикладне значен-
ня для розвитку ефективної комунікації в міжособистісних  
і професійних стосунках [5].

У своєму дослідженні Саранчук Д. розглядає психологіч-
ну роль довіри в розвитку особистості. Акцентується увага 
на тому, що довіра виступає базовою умовою для формуван-
ня позитивного «Я-образу», самореалізації та емоційного бла-
гополуччя. У роботі досліджуються джерела довіри – зокре-
ма, вплив раннього дитинства, родинного виховання та со-
ціального середовища. Саранчук підкреслює, що високий рі-
вень довіри сприяє відкритості до нового досвіду, формуван-
ню стійких цінностей і здатності будувати здорові стосунки. 
Дослідження має теоретичне та практичне значення для пси-
хологічної підтримки особистісного розвитку в різні вікові  
періоди [4].

У науковому дослідженні Кравців В. В. та Тавровецької Н. І.  
представлено теоретичну модель розвитку міжособистісної 
довіри. Автори розкривають структуру довіри як складного 
психологічного утворення. В моделі підкреслюється роль со-
ціального досвіду, індивідуально-психологічних особливос-
тей та контексту взаємодії у формуванні довірливих відносин.  
Дослідники також акцентують на динамічному характері до-
віри, яка змінюється залежно від життєвих ситуацій та якос-
ті комунікації. Результати дослідження мають значення  
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для подальшої розробки практичних програм розвитку міжо-
собистісної довіри в різних соціальних контекстах [2].

У науковому дослідженні Губи Н. О. розкривається тема 
«Міжособистісна довіра: сутність, види та функції». Визначе-
но міжособистісну довіру як складне соціально-психологічне 
явище, що базується на впевненості в надійності, чесності та 
доброзичливості іншої людини. У роботі виокремлено основні 
види довіри – раціональну, емоційну та ситуативну, – кожна з 
яких виконує специфічні функції в комунікації. Окрема увага 
приділяється ролі довіри у формуванні стабільних соціальних 
зв’язків, розвитку співпраці та зниженні міжособистісної на-
пруги. Дослідження має практичне значення для налагоджен-
ня ефективної взаємодії в різних сферах суспільного життя [1].

У науковому дослідженні Мосол Н. О. аналізуються психо-
логічні аспекти міжособистісної довіри здобувачів і виклада-
чів у закладах вищої освіти. Феномен довіри подано як важли-
вий чинник ефективної взаємодії та навчального процесу, що 
впливає на академічну мотивацію та психологічний комфорт 
студентів. Особлива увага приділяється ролі емоційної відкри-
тості, комунікативної компетентності та авторитету виклада-
ча у формуванні довірливих відносин. У дослідженні також 
виявлено бар’єри, які перешкоджають формуванню довіри в 
освітньому середовищі. Результати роботи можуть бути вико-
ристані для оптимізації взаємодії між учасниками освітнього 
процесу та створення сприятливого психологічного клімату  
в закладах вищої освіти [3].

Висновки та перспективи подальших досліджень. Про-
ведений пілотно-теоретичний огляд проблеми засвідчив, 
що довіра є ключовим психологічним ресурсом, який спри-
яє адаптації особистості до соціальних трансформацій. У 
контексті сучасних викликів, зокрема війни, нестабільнос-
ті та реформ, довіра стає чинником збереження психічно-
го здоров’я та соціальної єдності. Встановлено, що довіра ви-
ступає основою міжособистісних відносин, підтримує відчут-
тя безпеки, сприяє конструктивному спілкуванню та розви-
тку ідентичності. Особлива увага приділяється диференці-
ації між базовою довірою до світу, міжособистісною довірою 
та інституційною довірою. Психологічна стійкість особистос-
ті безпосередньо пов’язана з рівнем довіри до себе та інших.  
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Під час трансформаційних змін довіра виконує роль адаптив-
ного механізму, що забезпечує внутрішню цілісність та готов-
ність до нових соціальних умов. Проте виявлено недостатню 
кількість емпіричних досліджень, що висвітлюють механізми 
формування довіри в кризових умовах. Це відкриває перспек-
тиву для подальших наукових пошуків у напрямку вивчення 
довіри як динамічного явища. Доцільно дослідити вікові, ген-
дерні та культурні особливості прояву довіри в українському 
соціокультурному контексті. Також перспективним є аналіз 
зв’язку між довірою та іншими психологічними ресурсами, зо-
крема емоційною зрілістю, самооцінкою та емпатією. Подаль-
ші дослідження можуть бути орієнтовані на розробку психо-
терапевтичних і соціально-психологічних програм зміцнення 
довіри як ресурсу особистісного зростання. Таким чином, до-
віра постає не лише як індикатор психологічного стану, а як 
важливий чинник сталого розвитку особистості та суспіль-
ства загалом.
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В умовах воєнного сьогодення діяльність фахівців екстре-
мального профілю супроводжується як професійними, так і 
стрес-факторами, що зумовлені наслідками активних бойових 
дій [2]. У наукових публікаціях неодноразово підкреслюєть-
ся, що небезпеки воєнного характеру мають значно більший 
вплив на моральний і фізичний стан фахівців екстремально-
го профілю, зокрема фахівців аварійно-рятувальних підрозді-
лів ДСНС України [6].

Тривала дія зазначених стрес-факторів створює додаткове 
психологічне навантаження, що прискорює настання відчуття 
втоми, виснаження та негативних емоційних станів, таких як 
страх, агресія і дратівливість. Тобто окрім основної діяльності 
в екстремальних ситуаціях, на фахівців аварійно-рятувальних 
підрозділів ДСНС України додатково впливають фактори не-
безпеки, спричинені військовими діями [5].

У сучасних психологічних дослідженнях актуальною про-
блемою є збереження та підтримка психічного здоров’я осо-
бистості фахівця екстремального профілю [1].

Під терміном «психічне здоров’я особистості» у норма
тивно-правовій базі подано таке тлумачення: «Психічне 
здоров’я – це складова загального здоров’я та стан благопо-
луччя, а не лише відсутність психічних та поведінкових розла-
дів, за якого кожна особа може реалізувати власний потенціал, 
упоратися із життєвими труднощами, продуктивно навчати-
ся та працювати, а також робити внесок у життя своєї спільно-
ти» згідно із Законом України «Про систему охорони психічно-
го здоров’я в Україні» [4].
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Для збереження психічного здоров’я в умовах екстремаль-
ної діяльності майбутній фахівець має володіти сформовани-
ми та розвиненими індивідуально-психологічними особли-
востями, які дозволять протистояти впливу навантажень і 
стрес-факторів, що виникають у процесі виконання завдань. 
З метою визначення наявності та рівня розвитку необхідних 
індивідуально-психологічних якостей застосовується проце-
дура професійно-психологічного відбору кандидатів, які за 
своїм профілем відповідають вимогам професії у межах ДСНС 
України.

Система професійно-психологічного відбору дозволяє ви-
значати кандидатів, які за своїми якостями здатні витримува-
ти навантаження, працювати під їхнім впливом та швидко від-
новлюватися після виконання завдань за призначенням.

Виходячи з тлумачення поняття «психічне здоров’я», 
окрім його збереження важливою є також можливість реа-
лізації особистості, її продуктивності та здатності до швид-
кого відновлення. У контексті діяльності фахівців аварійно-
рятувальних підрозділів ДСНС України можна стверджувати, 
що збереження їхнього психічного здоров’я залежить не лише 
від дотримання безпеки, а й від наявності та розвитку певних 
індивідуально-психологічних якостей, рівень яких суттєво  
перевищує середньостатистичний.

Тому реалізація процедури професійно-психологічного 
відбору виконує подвійну функцію:

по-перше – це визначення рівня індивідуально-психо
логічних якостей, які забезпечують готовність кандидатів до 
дій в екстремальних умовах;

по-друге – превентивний захід щодо збереження їхнього 
психічного здоров’я у майбутньому.

Важливо підкреслити, що система відбору не лише визна-
чає здатність кандидата витримувати психічні навантажен-
ня, а й орієнтує на виявлення ризиків розвитку негативних 
психічних станів (симптомів посттравматичного стресового 
розладу, професійного вигорання, тривожних і депресивних 
симптомів, переживання відчуття страху, пов’язаного з про-
фесійними завданнями) [7]. Окрім відповідності професійно-
психологічних якостей, до кандидатів висуваються вимо-
ги щодо рівня моральних здібностей, упевненості в собі,  
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адекватної самооцінки, уміння ставити й досягати цілі у 
кар’єрі, розвитку механізмів саморегуляції, переключення та 
концентрації уваги. Ці якості мають бути розвиненими ще 
до вступу на службу, що у подальшому проходженні служби й 
професійному зростанні полегшує їхнє удосконалення. Це до-
зволяє легше долати стресові та травмуючі події, які виника-
ють у діяльності фахівців аварійно-рятувальних підрозділів. 
Результати професійно-психологічного відбору кандидатів 
стають основою для подальшої психопрофілактичної роботи 
та психологічного супроводу, що здійснюються з працівника-
ми аварійно-рятувальних підрозділів ДСНС України [3].

Таким чином, професійно-психологічний відбір відіграє 
ключову роль у доборі кандидатів на службу в ДСНС України, 
де вони зможуть ефективно реалізовувати себе. При цьому ви-
значаються їхні індивідуально-психологічні властивості, які 
сприяють збереженню психічного здоров’я, швидкому віднов-
ленню та адаптації до впливу стрес-факторів. Це дає можли-
вість розробляти та застосовувати відповідні заходи, доречні 
для конкретного фахівця.
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ДО ПРОБЛЕМИ ВИМІРЮВАННЯ  
МОРАЛЬНОГО ІНТЕЛЕКТУ В УМОВАХ ВОЄННОГО  

ТА ПОСТВОЄННОГО КОНТЕКСТІВ
Воєнний і поствоєнний контексти радикально підвищу-

ють етичну ціну рішень у силових професіях. Кожне рішен-
ня військового, поліцейського чи рятувальника має не лише 
функціональне, а й моральне значення: воно здатне зберегти 
життя або, навпаки, спричинити втрати, відновити довіру чи 
підірвати її. В умовах повномасштабного воєнного конфлікту 
особливо гостро постає проблема морального вибору, відпові-
дальності й внутрішньої готовності діяти відповідно до етич-
них стандартів навіть під тиском екстремальних обставин.

Досвід України переконливо демонструє: поряд із техніч-
ною та професійною компетентністю критичною стає внут
рішня психологічна здатність діяти етично у ситуаціях неви-
значеності, високого ризику та моральних дилем. Саме тому 
у фокус досліджень виходить поняття морального інтелекту 
(МІ) – інтегральної здатності особистості діяти згідно з уні-
версальними принципами честі, відповідальності, співчуття 
та прощення. МІ розглядається як ключовий ресурс, що визна-
чає стресостійкість, моральну стійкість і здатність до етичної 
саморегуляції у ризиконебезпечних професіях.

Актуальність дослідження зумовлена тим, що моральні 
виклики у секторі безпеки та оборони не обмежуються індиві-
дуальними рішеннями окремих фахівців. Вони безпосередньо 
впливають на колективний морально-психологічний клімат 
у підрозділах, визначають рівень довіри між особовим скла-
дом і командирами, формують готовність до співпраці та здат-
ність зберігати згуртованість навіть у критичних і небезпеч-
них умовах. Низький рівень моральної компетентності в окре-
мих представників сектору може спричиняти дисциплінарні 
порушення, внутрішні конфлікти та деморалізацію колективу.  



580

Водночас високий рівень морального інтелекту виступає чин-
ником зміцнення командного духу, розвитку етичного лі-
дерства та підвищення ефективності виконання службових  
завдань.

З огляду на це, сучасна психологія дедалі активніше звер-
тається до вивчення морального інтелекту. Хоча він набув по-
ширення у зарубіжних теоретичних і прикладних досліджен-
нях [1; 3; 5], його операціоналізація у вітчизняному науковому 
полі залишається недостатньою. Особливо це стосується пси-
ходіагностики, адже наявні інструменти – Moral Competency 
Inventory (MCI), Moral Intelligence Scale, Moral Intelligence Scale 
for Healthcare Professionals – мають низку обмежень: вони 
здебільшого орієнтовані на цивільні вибірки, не враховують 
культурно-професійного контексту силових структур і пере-
важно вимірюють рисові характеристики, тоді як здібнісні ас-
пекти залишаються поза увагою [1; 3].

У цьому контексті розробка й апробація україномовного 
інструменту для вимірювання морального інтелекту у пред-
ставників сектору безпеки та оборони (військових, поліцей-
ських, рятувальників та інших фахівців ризиконебезпечних 
професій) постає як науково значуще та практично необхідне 
завдання. Вона здатна зробити вагомий внесок у формування 
сучасної системи морально-психологічної підтримки всього 
сектору безпеки та оборони.

Моральний інтелект можна визначити як інтегратив-
ну психологічну здатність усвідомлювати та інтерпретува-
ти власну поведінку, регулювати її відповідно до внутрішніх 
етичних стандартів, здійснювати моральний вибір у складних 
умовах і брати відповідальність за його наслідки.

До його змістових компонентів належать моральна реф-
лексія, емпатія, справедливість, повага, толерантність і само-
контроль [5]. У зарубіжних дослідженнях МІ розглядається як 
внутрішня етична регуляторна система, що допомагає відріз-
няти правильне від неправильного та залишатися вірним мо-
ральним принципам [2]; як «моральний імунітет», здатний за-
побігати девіантній поведінці [3], а також як цілісна характе-
ристика особистості, що забезпечує прийняття гуманних рі-
шень і конструктивне вибудовування стосунків [5].
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Особливу увагу в науковому дискурсі отримало поняття 
моральної шкоди – психологічного дистресу, що виникає вна-
слідок порушення базових переконань у бойових чи кризових 
умовах. Дослідження підтверджують її високу поширеність се-
ред військовослужбовців і ветеранів [4], що робить розвиток 
та діагностику МІ ключовим чинником профілактики цього 
феномена.

Попри високий інтерес до проблематики, існуючі засоби 
вимірювання МІ мають низку обмежень. Найбільш відомий 
Moral Competency Inventory (MCI) охоплює чотири риси – до-
брочесність, відповідальність, співчуття та прощення. Він ши-
роко використовується у бізнес-контексті, проте дослідники 
наголошують на його низькій придатності для професій із ви-
соким моральним ризиком та слабкій культурній адаптації [1]. 
Серед новітніх розробок варто відзначити шкалу МІ для ме-
дичних працівників, що включає три домени (моральна чут-
ливість, відданість і мужність) та показала високу надійність 
[3], а також Moral Intelligence Scale, яка охоплює сім вимірів, 
серед яких емпатія, совість і справедливість [1]. Проте огля-
ди свідчать: усі зазначені інструменти залишаються орієнто-
ваними на цивільні вибірки, фіксують переважно рисові ха-
рактеристики й не охоплюють аспекту моральних здібностей, 
особливості бойового досвіду та організаційно-правовий кон-
текст сектору безпеки [1; 5].

Враховуючи виявлені прогалини у вимірюванні мораль-
ного інтелекту, ми здійснили адаптований переклад опиту-
вальника Moral Competency Inventory (MCI) українською мо-
вою, інтегрувавши його у військовий контекст та специфіку 
служби у секторі безпеки й оборони. Така адаптація була зу-
мовлена потребою відобразити особливості бойового досві-
ду, морально-психологічної стійкості та культури довіри, які 
є визначальними у діяльності військовослужбовців, поліцей-
ських та рятувальників. Оригінальна структура MCI (40 твер-
джень, 10 компетентностей) була збережена, однак формулю-
вання питань і система інтерпретації результатів зазнали ав-
торських модифікацій, спрямованих на підвищення змістової 
валідності та відповідності українському соціокультурному  
та правовому середовищу.
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Опитувальник у новій редакції дозволяє оцінювати де-
сять ключових компетентностей морального інтелекту: до-
тримання принципів і цінностей, правдивість, відвагу у від-
стоюванні правильного, надійність у виконанні обіцянок, від-
повідальність, визнання помилок, служіння іншим, турботу 
про інших, а також здатність до прощення себе і прощення ін-
ших. Для кожної компетентності розроблено шкалу інтерпре-
тацій, яка враховує умови бойової служби. Високі бали вказу-
ють на моральну зрілість, лідерський потенціал і психологіч-
ну стійкість, тоді як низькі результати сигналізують про ризи-
ки моральної шкоди, втрату довіри чи підвищену вразливість 
у стресових ситуаціях.

Удосконалена інтерпретаційна модель надає змогу не 
лише визначати загальний рівень моральної компетентності 
(інтегральний показник MCI Score), але й формувати деталізо-
ваний профіль респондента за десятьма блоками. Це створює 
прикладні можливості для (практичної діяльності кадрових 
служб та військових психологів): відбору та розвитку лідерів; 
планування тренінгів морально-психологічної підготовки; ін-
дивідуальної психологічної роботи, спрямованої на профілак-
тику моральної шкоди та вигорання.

Таким чином, україномовна адаптація MCI у поєднанні 
з авторськими модифікаціями постає як опитувальник мо-
рального інтелекту – МІ-УА (Моральний інтелект – Україн-
ська адаптація), орієнтований на сектор безпеки та оборони. 
Перспективи його подальшої апробації та валідизації відкри-
вають можливість створення науково обґрунтованого, надій-
ного та культурно релевантного інструмента для діагностики 
морального інтелекту. Це, у свою чергу, сприятиме підвищен-
ню моральної стійкості особового складу, розвитку етичного 
лідерства та формуванню довіри в колективах ризиконебез-
печних професій.

Отже, моральний інтелект можна розглядати як багато-
аспектний психологічний ресурс, що забезпечує етичну ста-
більність, внутрішню цілісність та психологічне благополуч-
чя фахівців силових структур. Розроблений опитувальник 
МІ-УА здатний заповнити наявну методологічну прогалину, 
надаючи науковцям і практикам валідний засіб для глибокої  
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діагностики та цілеспрямованого розвитку цього критич-
но важливого конструкту у воєнному та поствоєнному  
контекстах.

Подальші дослідження мають бути спрямовані на масш-
табну апробацію та підтвердження психометричних власти-
востей МІ-УА, а також на визначення нормативних показни-
ків для різних категорій особового складу сектору безпеки та 
оборони. Важливим напрямом стане вивчення взаємозв’язку 
морального інтелекту з феноменами моральної шкоди, пси-
хологічної стійкості та ефективності службової діяльнос-
ті. Інтеграція отриманих результатів у програми морально-
психологічної підготовки, відбір і супровід кадрів сприятиме 
формуванню етичної культури, підвищенню довіри суспіль-
ства та зміцненню національної безпеки.
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НОВІ ВИКЛИКИ ДЛЯ ФАХІВЦІВ-ПСИХОЛОГІВ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Війна змінила життя в Україні настільки, що навіть зви-
чайні щоденні справи отримали інший сенс. Люди живуть  
у новій реальності, де безпека, спокій і майбутнє стали нео-
чевидними. У цій реальності виник величезний запит на пси-
хологічну допомогу. Якщо раніше психолога сприймали як 
спеціаліста, до якого звертаються з окремими життєвими 
проблемами – сварки в родині, труднощі у навчанні, депре-
сія чи професійне вигорання, то тепер масштаби зовсім інші.  
Війна створила ситуацію, коли майже вся нація отримала трав-
матичний досвід.

Першим великим викликом для психологів стало те, що 
масштаби травми стали колективними. Раніше можна було го-
ворити про «особистий» чи «сімейний» біль, але тепер він тор-
кнувся мільйонів одночасно. Хтось втратив рідних, хтось за-
лишився без дому, хтось мусив тікати у невідомість лише з ва-
лізою в руках. Навіть ті, хто фізично не постраждав, пережи-
вають постійний стрес від сирен, новин про втрати на фрон-
ті, економічної нестабільності. У таких умовах психологові до-
водиться працювати не з поодинокими випадками, а з ціли-
ми групами людей, громадами, сім’ями, які мають схожі пере-
живання. Це вимагає зовсім інших методів: групових занять, 
масових просвітницьких проєктів, використання онлайн-
платформ і коротких кризових консультацій.

Другою важливою сферою є допомога військовим і вете-
ранам. Люди, які щодня перебувають на фронті, бачать і від-
чувають те, що неможливо забути: смерть, поранення, втра-
ту побратимів, виснажливі бої. Такий досвід часто призво-
дить до посттравматичного стресового розладу, безсоння, 
агресії, відчуженості. Коли військовий повертається у мир-
не середовище, йому може бути важко пристосуватися: зви-
чайні проблеми здаються дріб’язковими, а емоційні реакції  
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не відповідають очікуванням оточення. Завдання психоло-
га – допомогти людині поступово відновити відчуття без-
пеки, знайти нові сенси й відновити контакт із близькими.  
Важливо також працювати з родинами військових, поясню-
вати їм, що зміни у поведінці близької людини – це наслідок 
травматичного досвіду, а не «поганий характер».

Не менш складна робота – з дітьми. Малеча, яка чує ви-
бухи або бачить руйнування, може залишитися з цими спога-
дами на все життя. Діти реагують по-своєму: стають замкну-
тими, починають заїкатися, мають нічні кошмари або навпа-
ки надмірну гіперактивність. Традиційні бесіди тут майже 
не працюють, тому психологи застосовують гру, малюван-
ня, казки, театральні вправи. Такі методики дозволяють ди-
тині висловити свій страх символічно, а не словами, поступо-
во знімають напруження й повертають почуття захищеності.  
Робота з дітьми є особливо важливою, бо саме вони – майбут-
нє країни, і від того, наскільки стійкими вони виростуть, зале-
жить відновлення суспільства після війни.

Окремим напрямом стає підтримка внутрішньо переміще-
них осіб і біженців. Ті, хто змушений був залишити рідний дім, 
часто відчувають втрату власного «я». Людина може пережи-
вати сором, провину або відчуття безпорадності. У нових гро-
мадах такі люди стикаються з адаптаційними труднощами: 
відмінності в культурі, інші правила, нові соціальні зв’язки. 
Психологові важливо допомогти їм віднайти відчуття ціннос-
ті, розвивати навички пристосування, вчити будувати життя 
заново.

Ще один виклик, який раніше майже не був актуальним 
у такому масштабі, – це інформаційна війна. Потік новин, по-
стійні повідомлення про втрати, суперечлива інформація й 
відверта ворожа пропаганда впливають на психіку не менше, 
ніж фізична небезпека. Люди стають роздратованими, три-
вожними, втрачають здатність критично мислити. Психолог 
повинен навчати клієнтів обмежувати час споживання новин, 
перевіряти інформацію, розрізняти фейки й не дозволяти ін-
формаційним потокам керувати їхнім життям.

Не можна залишити без уваги й стан самих психологів.  
Постійна робота з чужим болем, надмірна кількість клієнтів, 
відсутність чіткого розмежування між робочим і особистим 
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життям призводять до емоційного виснаження. Тому серед но-
вих завдань – турбота про професійну спільноту. Фахівці по-
винні мати можливість отримувати супервізію, брати участь 
у групах підтримки, навчатися технік самозбереження. Інак-
ше навіть найкращий спеціаліст може «вигоріти» й втратити 
здатність допомагати іншим.

Важливо також, що війна змусила психологів бути гнучки-
ми у формах роботи. Не завжди є можливість провести довгу 
консультацію у спокійному кабінеті. Часто допомога потрібна 
негайно: у бомбосховищі, під час евакуації, телефоном чи в ме-
сенджері. Це означає, що психологи мають освоювати короткі 
кризові методики, які дозволяють стабілізувати людину бук-
вально за кілька хвилин. Такі техніки можуть бути простими 
– допомогти з диханням, переключити увагу, заземлити люди-
ну у «тут і тепер». Але вони рятують від паніки й запобігають 
більш серйозним наслідкам.

Ще одним важливим аспектом є просвітницька робота. 
У  суспільстві все ще існує стереотип, що звертатися до пси-
холога – це ознака слабкості. Тому спеціалісти повинні пояс-
нювати, що психологічна допомога так само важлива, як і ме-
дична. Лекції, статті, відео, зустрічі у громадах – усе це формує 
нову культуру ставлення до психічного здоров’я. І чим біль-
ше людей будуть знати, як дбати про себе, тим легше буде сус-
пільству справлятися з викликами війни.

Таким чином, нові виклики для психологів в умовах воєн-
ного стану надзвичайно різноманітні. Вони стосуються і масш-
табності травми, і нових категорій клієнтів (військові, діти, 
переселенці), і нових форм роботи, і навіть турботи про са-
мих спеціалістів. Усе це вимагає від фахівців великої гнучкос-
ті, швидкого навчання, здатності працювати у невизначених 
умовах. Сьогодні психолог – це не лише консультант чи тера-
певт, а й кризовий менеджер, освітянин, наставник і, певною 
мірою, захисник суспільної стійкості.
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ВНАСЛІДОК ВОЄННИХ ДІЙ

Повномасштабна агресія росії проти України, що розпоча-
лася 24 лютого 2022 року, зумовила значне зростання кількос-
ті військовослужбовців з посттравматичним стресовим розла-
дом (ПТСР). Цей психічний розлад виникає внаслідок пережи-
вання подій, які впливають на психіку людини та призводять 
до серйозних якісних змін свідомості. За даними міжнародних 
досліджень, у країнах з активними бойовими діями пошире-
ність ПТСР серед військовослужбовців зростає вдвічі і сягає 
15–20%. Проблема психологічної реабілітації військових на-
буває особливої актуальності, оскільки симптоми ПТСР роз-
виваються у близько 30% військовослужбовців, які перене-
сли бойову травму, однак значна частина з них не звертаєть-
ся за допомогою через побоювання зневаги, загрози військо-
вій кар’єрі та стигматизації [2].

Основним теоретико-методологічним підходом до розу-
міння механізмів розвитку ПТСР є концепція алостазу. Надтри-
вала напруга нейроендокринної регуляції призводить до збо-
їв в організмі, що позначається як «алостатичне навантажен-
ня», основним проявом якого є тривале підвищення концен-
трації глюкокортикоїдів. «Слабкими ланками» у центральній 
нервовій системі є гіпокамп, мигдалина і префронтальна кора, 
дія глюкокортикоїдів на які викликає когнітивні розлади [1].
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Клінічна картина ПТСР у військовослужбовців характе-
ризується специфічними особливостями. Дослідження з ви-
користанням Шкали клінічної діагностики ПТСР (CAPS) та 
Контрольного списку симптомів (SCL-90-R) виявили достовір-
ні відмінності за шкалами соматизації, міжособистісної три-
вожності та депресії [1]. Діагностичні критерії для ПТСР від-
повідно до DSM-5 включають критерії A (вплив травматич-
ної події), B (інтрузивні симптоми), C (уникання стимулів),  
D (негативні зміни когніцій та настрою), E (зміни в активації 
та реактивності) [3]. Це підтверджує необхідність комплексно-
го підходу до діагностики та лікування даного розладу. Ефек-
тивна психологічна реабілітація військовослужбовців з ПТСР 
повинна включати декілька етапів. На першому етапі прово-
дяться діагностичні процедури для оцінки психологічного 
стану та ступеня вираженості розладу. Другий етап передба-
чає безпосередні корекційно-реабілітаційні заходи з викорис-
танням травмо-фокусованої когнітивно-поведінкової терапії  
(TF-CBT), яка має доказову базу ефективності [1].

Програма реабілітації має включати психологічні мето-
ди, техніки розслаблення та медитації, а також загальний ру-
ховий режим. Теоретичною основою корекційної роботи до-
цільно обирати травмо-фокусовану когнітивно-поведінкову 
терапію, яка спрямована на зменшення симптомів, пов’язаних 
з травматичною подією [1]. Важливими завданнями психо-
логічної реабілітації є: нормалізація психологічного стану;  
відновлення постраждалих психічних функцій; примирення з 
власним «Я-образом» при наявності фізичних травм; налаго-
дження зв’язку з оточенням; пошук нових цінностей та сенсів 
у житті; формування внутрішнього світу з урахуванням вій-
ськового досвіду [2].

Нормативно-правове забезпечення психологічної реабілі-
тації військовослужбовців в Україні регламентується Уніфіко-
ваним клінічним протоколом первинної, вторинної (спеціалі-
зованої) та третинної (високоспеціалізованої) медичної допо-
моги з реакції на важкий стрес та розладів адаптації. Прото-
кол визначає стандарти діагностики та лікування ПТСР, вклю-
чаючи алгоритми надання допомоги на різних рівнях медич-
ного забезпечення. Крім того, діяльність регулюється Наказом 
МО України «Про затвердження Положення про психологічну 
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реабілітацію військовослужбовців Збройних Сил України», За-
коном України «Про соціальний і правовий захист військовос-
лужбовців та членів їх сімей» та іншими нормативними доку-
ментами, що забезпечують комплексний підхід до реабіліта-
ційного процесу [4].

На відновному етапі застосовуються комплексні заходи, 
які включають медичний огляд, психодіагностику поточних 
станів, надання першої психологічної допомоги, проведення 
психокорекційних та психотерапевтичних заходів, профілак-
тику психологічної деформації особистості [2].

Результати емпіричних досліджень свідчать про ефектив-
ність комплексного підходу. Після проходження корекційно-
реабілітаційної програми у досліджуваних встановлено зни-
ження інтенсивності проявів ПТСР за показниками соматиза-
ції, депресії, міжособистісної тривожності, тривожності та фо-
бій [1]. Особливу увагу слід приділяти мультидисциплінарно-
му підходу, який передбачає співпрацю військових психоло-
гів, медичних працівників, представників волонтерських ор-
ганізацій. Важливим аспектом є також врахування можливих 
ускладнень у вигляді суїцидальних тенденцій, залежності від 
психоактивних речовин, сексуальних розладів [2].

Таким чином, психологічна реабілітація військовослуж-
бовців з ПТСР внаслідок воєнних дій потребує індивідуально-
типологічного підходу, який враховує багаторівневу систе-
му психологічних властивостей. Ефективність реабілітацій-
них заходів залежить від своєчасності їх проведення, комплек-
сності підходу та використання доказово обґрунтованих мето-
дів психотерапії.
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ФОРМУВАННЯ ОСОБИСТІСНОЇ ЗРІЛОСТІ  
ТА ПРОФЕСІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ  

СТУДЕНТІВ-ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ
В умовах повномасштабної війни, система вищої осві-

ти стикається з безпрецедентними викликами. Особливо го-
стро це відчувається у підготовці фахівців-психологів, які в 
майбутньому стануть ключовими фігурами у підтримці пси-
хічного здоров’я нації. Військові дії, постійний стрес, зміна 
освітніх форматів (перехід на дистанційне навчання), особис-
тий травматичний досвід студентів – усе це значно усклад-
нює процес навчання. Відтак, завдання освітньої системи по-
лягає не лише в передачі теоретичних знань, але й у ціле-
спрямованому формуванні особистісної зрілості та профе-
сійної компетентності майбутніх психологів. Ці два аспекти 
є взаємопов’язаними: без особистісної зрілості, що включає 
стійкість, емпатію та рефлексію, неможлива ефективна про-
фесійна діяльність, особливо в кризових умовах.

Особистісна зрілість у контексті професії психолога є фун-
даментом, на якому будується вся професійна діяльність. Вона 
охоплює здатність до саморегуляції, емоційну стійкість, відпо-
відальність, автономію та усвідомлення своїх цінностей і об-
межень [4]. В умовах війни ці риси набувають особливої зна-
чущості. Студенти-психологи, як і всі громадяни України, 
зазнають впливу травматичних подій, що може призводити 
до вторинної травматизації, емоційного вигорання та погір-
шення психічного стану.

Для подолання цих викликів освітній процес має вклю-
чати три ключові компоненти. По-перше, це психологічну 
підтримку та супервізію. Регулярні зустрічі з психологами-
практиками, які надають супервізію, допомагають студентам 
опрацювати власний досвід, а також навчають їх технікам са-
модопомоги. Дослідження показують, що супервізія значно 
знижує ризик професійного вигорання [1].
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По-друге, важливо розвивати рефлексивні навички че-
рез аналіз кейсів та ведення щоденників саморефлексії тощо.  
Це дозволяє студентам усвідомити власні обмеження та підго-
туватися до роботи з травмованими клієнтами [5].

І, нарешті, необхідно забезпечити емпатійну підготовку 
за допомогою рольових ігор, симуляцій та волонтерської 
діяльності. Такий підхід дозволяє студентам навчитися 
відчувати чужий біль, що є критично важливим для роботи з 
людьми, які пережили травму.

Водночас, формування професійної компетентності в умо-
вах воєнного стану вимагає переосмислення традиційних 
освітніх підходів. Професійні навички мають бути не лише те-
оретичними, а й практично застосовними в екстремальних 
умовах. Важливою є інтеграція знань з кризової психології, 
психології травми, та посттравматичного стресового розладу 
(ПТСР) в основні навчальні курси.

Інтеграція кризової психології в навчальні програми: На-
вчальні програми мають бути оновлені з урахуванням сучас-
них викликів. Замість окремого курсу, елементи кризової пси-
хології та психології травми мають бути інтегровані в такі дис-
ципліни, як «Загальна психологія», «Консультування» та «Пси-
хотерапія» так і дисципліна «Екстремальна та кризова пси-
хологія» «Кризова психологія» Це забезпечує більш глибоке 
розуміння того, як травматичні події впливають на психіку. 
А саме:

1.	Використання симуляційних технологій. Викорис-
тання віртуальних симуляцій, що імітують роботу з клієнта-
ми, які пережили травматичний досвід, дозволяє студентам 
практикувати свої навички в безпечному середовищі. Це допо-
магає відпрацювати техніки першої психологічної допомоги  
та консультування.

2.	Розширення практичної підготовки. Навчальна прак-
тика студентів-психологів має бути максимально наближеною 
до реальних потреб. Це включає стажування у військових гос-
піталях, реабілітаційних центрах, центрах допомоги внутріш-
ньо переміщеним особам та робота в мобільних психологічних 
бригадах. Дослідження, проведене Національною академією 
педагогічних наук України, підкреслює важливість такої прак-
тики для набуття навичок роботи в кризових умовах [1].
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Крім того, важливою є розвиток цифрової компетент-
ності, оскільки значна частина роботи психолога в умовах ві-
йни може відбуватися дистанційно, через онлайн-консультації 
та телемедичні платформи [3]. Студенти повинні вміти не 
лише використовувати ці технології, але й дотримуватися 
етичних норм та протоколів безпеки при роботі з конфіден-
ційною інформацією.

Формування особистісної зрілості та професійної компе-
тентності студентів-психологів в умовах воєнного стану – це 
комплексний процес, що вимагає системного підходу та по-
стійної адаптації до мінливих умов. Освітні установи України 
успішно справляються з цим викликом, впроваджуючи інно-
ваційні методи та програми.

Ключовими напрямами для подальшого розвитку є:
–	 посилення практичної підготовки, що ґрунтується на 

реальних потребах суспільства;
–	 інтеграція психології травми в усі профільні дисципліни;
–	 розвиток у студентів навичок самодопомоги та само

регуляції;
–	 використання новітніх технологій, таких як симуляції 

та дистанційне навчання, для підвищення якості освіти.
Підготовка фахівців, які не лише володіють теоретични-

ми знаннями, а й є особистісно зрілими та стійкими до стре-
су, є критично важливою для післявоєнної відбудови країни та 
відновлення психічного здоров’я нації. Це є місією української 
психологічної освіти на сучасному етапі.
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КОМПЛЕКСНИЙ ПІДХІД  
ДО РОБОТИ З ХРОНІЧНИМ СТРЕСОМ  
ТА ПОВТОРНОЮ ТРАВМАТИЗАЦІЄЮ

Хронічний стрес і повторна травматизація є ключовими 
детермінантами психічного та соматичного здоров’я людей, 
що живуть у тривалих умовах небезпеки. Особливо гостро ці 
явища проявляються в умовах війни, коли загроза стає части-
ною повсякденності. Тривала дія стресорів виснажує регуля-
торні системи організму, змінює роботу мозкових мереж і під-
вищує ризик розвитку посттравматичного та комплексного 
посттравматичного стресового розладу (ПТСР/кПТСР), а та-
кож інших коморбідних станів – депресії, тривожних і сомато-
формних розладів. У таких умовах стає очевидною потреба у 
цілісних, багаторівневих підходах, що поєднують біологічні, 
психологічні та соціальні механізми подолання і відновлення.

Хронічний стрес можна описати як тривалу перевантаже-
ність організму, що веде до накопичення так званого «алоста-
тичного навантаження» – зносу адаптивних систем і втрати 
ресурсів. [1; 2]. Хронічний стрес не лише виснажує ресурси, а 
й реорганізує нейронні мережі: посилює реакції страху та зву-
жує когнітивний контроль. Повторна травматизація прояв-
ляється як через пряме повторне зіткнення з небезпекою, так 
і через непрямі форми – тригери, нагадування або ж контакт 
із чужим травматичним досвідом [3; 4]. Наприклад, професій-
ні групи, які регулярно контактують з травматичним контен-
том (лікарі, журналісти, психологи, волонтери), часто демон-
струють ознаки вторинної травматизації та «співчуттєвої» 
втоми. Відповідно за умов тривалого стресу психіка перехо-
дить у «режим виживання», що знижує емпатію, підвищує ри-
зик вигорання й депресивних розладів. Без належної підтрим-
ки та супервізії це призводить до вигорання і зниження ефек-
тивності допомоги іншим.
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Причини розвитку хронічного стресу в умовах війни
1.	Тривале відчуття загрози (сирени, новини, вибухи) 

підтримує стан настороженості та перевантажує алостатичні 
системи.

2.	Невизначеність майбутнього та дефіцит ресурсів (сон, 
безпека, соціальна підтримка) прискорюють «спіралі втрат» 
відповідно до теорії збереження ресурсів (COR).

3.	Кумулятивний ефект травми зумовлює різні траєкторії 
адаптації: від відновлення до стійкої симптоматики, але й 
резилієнтність є поширеною і недооціненою траєкторією 
відповіді.

Механізми повторної травматизації та хронічного стресу
На біологічному рівні хронічний стрес змінює роботу 

гіпоталамо-гіпофізарно-наднирникової осі, що призводить до 
дисбалансу гормонів стресу, зокрема кортизолу. Порушують-
ся циркадні ритми, з’являються проблеми зі сном, посилюєть-
ся соматизація у вигляді головного болю, розладів травлення 
чи підвищеного тиску. Організм поступово накопичує «алоста-
тичне навантаження» – знос адаптивних систем, що виснажує 
резерви і робить людину вразливішою до психічних та фізич-
них захворювань.

На психологічному рівні повторна травматизація підтри-
мується дисфункційними інтерпретаціями досвіду, порушен-
нями у збереженні та обробці спогадів. Це формує відчуття по-
стійної загрози, провокує уникання нагадувань про травму, 
сприяє дисоціації. У людей із тривалим або повторним впли-
вом травми нерідко формується комплексний ПТСР, який ха-
рактеризується не лише нав’язливими спогадами, а й афек-
тивною дисрегуляцією, негативним образом себе, трудноща-
ми у міжособистісних стосунках.

На соціальному рівні хронічний стрес і травматичний до-
свід впливають на якість взаємин і соціальну інтеграцію. 
Люди можуть втрачати довіру до інших, ізолюватися, уника-
ти контактів, що посилює відчуття самотності та небезпеки. 

Ефективна допомога людям, які перебувають у стані хро-
нічного стресу чи пережили повторну травматизацію, має 
бути поетапною та міждисциплінарною. Це означає, що жоден 
спеціаліст чи форма підтримки не можуть повністю замінити 
інші, а лише доповнюють один одного.
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Роль психолога чи психотерапевта полягає у роботі з пе-
реконаннями, емоційною регуляцією та формуванні без-
печного простору для опрацювання травматичного досвіду.  
Використовуються методи з доведеною ефективністю: трав-
мофокусована когнітивно-поведінкова терапія, EMDR, а також 
фазові моделі для комплексного ПТСР, де на першому етапі 
формується навичка афективної та міжособистісної регуляції, 
а вже потім відбувається поступова робота з травматичними  
спогадами.

Психіатр забезпечує диференційну діагностику, допома-
гає відокремити симптоми ПТСР від депресії чи інших психіч-
них розладів, визначає потребу у фармакологічній підтримці. 
Ліки можуть стати важливим ресурсом у випадках тяжкої три-
воги, безсоння чи депресії, але вони не підміняють психотера-
пію, а створюють умови для її більшої ефективності.

Соціальне оточення (родина, друзі, громада, професійні 
спільноти) виконує роль захисного середовища. Воно забез-
печує практичну допомогу та емоційну підтримку, сприяє від-
новленню почуття безпеки й належності. Водночас близькі 
не повинні брати на себе роль терапевтів або «супервізорів», 
аби уникнути ризику вторинної травматизації та «переливу»  
емоцій.

Ефективна допомога завжди інтегрує біологічні, психоло-
гічні та соціальні втручання. Її логіка ґрунтується на принципі 
поетапності: stabilize  process  integrate.

–	 Стабілізація. Відновлення базових умов життя: безпеч-
не середовище, план безпеки, гігієна сну, структурованість по-
буту, обмеження тривожного контенту. Це створює «опору» 
для наступних етапів.

–	 Робота з тілом. Тілесна саморегуляція через дихальні 
практики, вагус-орієнтовані техніки (наприклад, спокійне спі-
вання, повільний подовжений видих, короткі занурення об-
личчя у прохолодну воду), соматосенсорне «заземлення» для 
повернення у «тут і тепер». Допоміжними можуть бути тілесні 
практики, що знижують напругу (наприклад, TRE).

–	 Емоційна стабілізація. Формування навичок розпізна-
вання та маркування емоцій, розширення «вікна толерантнос-
ті» до дистресу, використання технік «контейнеризації», роз-
витку самоспівчуття та нормалізації власних переживань.
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–	 Когнітивна інтеграція. Опрацювання негативних пере-
конань та інтеграція травматичних спогадів за допомогою до-
казових методів психотерапії. Цей етап дозволяє поступово 
повернути відчуття контролю, цілісності та сенсу.

Важливим чинником відновлення на всіх етапах є соціаль-
на підтримка. Мережі «рівний-рівному», підтримка сім’ї, гро-
мади та професійних груп значно знижують ризик вигорання 
й вторинної травматизації. Повернення до щоденних ритуа-
лів і сенсових практик – ведення щоденника, планування дня, 
регулярна фізична активність – допомагає зупинити «спіралі 
втрат» ресурсів і формує резилієнтність.

Таким чином, хронічний стрес і повторна травматиза-
ція мають багаторівневу природу, що охоплює нейробіологіч-
ні, психологічні й соціальні механізми. Їхні наслідки не можна 
розглядати одновимірно – лише інтегрований підхід, що поєд-
нує тілесні практики, доказову психотерапію та соціальну під-
тримку, здатен зменшити ризики та прискорити відновлення.
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ПРИНЦИП ПОЗИТИВНОСТІ  
В ПРАКТИЧНІЙ ПСИХОЛОГІЇ:  

ТРАНСФОРМАЦІЯ КРИЗИ  
В РЕСУРС ОСОБИСТІСНОГО ЗРОСТАННЯ

Багаторічний досвід прикладної психології переконливо 
демонструє, що застосування принципу позитивності забез-
печує значний ефект як у підвищенні соціальної ефективності 
особистості та групи, так і у поліпшенні їхнього внутрішнього 
психологічного комфорту та рівня задоволеності життям. 

Концептуальні засади принципу позитивності в психоло-
гії ґрунтуються на наукових доробках низки вітчизняних та 
зарубіжних учених. Зокрема М. Селігман [1], Б. Фредріксон [2], 
М. Фредріксон [3] та К. Нессер [3], наголошували на ролі пози-
тивного мислення та емоцій у підвищенні психологічної стій-
кості, адаптації та життєвої ефективності особистості. В Украї
ні цю проблематику вивчали Н. Гриньова, В. Завірюха, Є. Кар-
пенко, Н. Пеньковська, Л. Сердюк, С. Слободян, О. Чиханцова, 
Р. Шептицький та ін., які звертали увагу на позитивні ресурси 
особистості та групи у подоланні кризових станів та розвитку 
соціальної ефективності. Узагальнення результатів цих до-
сліджень підтверджує значущість принципу позитивності як 
ефективного інструменту психологічної підтримки.

Метою статті є аналіз принципу позитивності як інстру-
менту практичної психології, дослідження його впливу на со-
ціальну ефективність і психологічний комфорт особистості та 
групи, а також опис алгоритму його застосування в роботі пси-
холога з урахуванням кризових станів клієнта.

Позитивна психотерапія – це психодинамічний метод з 
екзистенційно-гуманістичним баченням природи людини, 
збагачений транскультуральним підходом і поведінковими 
техніками [4, с. 189]. Позитивна психотерапія – це сучасна сис-
тема методів, що спрямовані на відновлення, підтримку пси-
хічного здоров’я і розвиток потенціалу людини. Такий підхід 
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спрямований як на психологічну допомогу (психотерапевтич-
ний аспект), так і на виховання (педагогічний аспект), навчання 
дорослих (андрагогічний аспект), соціальну роботу (соціальний 
аспект), розвиток міжкультурної свідомості (кроскультурний 
аспект), взаємодію та інтеграцію різних психотерапевтичних 
напрямків (інтердисциплінарний аспект) [5, с. 46].

Метою терапевтичного процесу є сприяння розвитку реф-
лексивних здібностей клієнта та гармонізація його повсяк-
денного функціонування. Проблеми розглядаються крізь при-
зму позитивного підходу, що дозволяє змінити фокус із дефі-
цитарності на потенціал і можливості для зростання. Завдя-
ки використанню наративних технік, включаючи терапевтич-
ні історії, метафори та крос-культурні паралелі, клієнт формує 
нове розуміння власного досвіду та активну позицію у власно-
му житті.

Сутність самого принципу позитивності реалізується у 
двох ключових аспектах психологічної роботи. По-перше, він 
передбачає центрування психолога і клієнта на позитивно-
му досвіді, де одним з перших кроків у процесі взаємодії є по-
шук позитивних смислів у проблемному стані. Виявлення та-
ких смислів надає клієнтові можливість переосмислити влас-
ну ситуацію, відкрити приховані ресурси та розглянути пер-
спективи подальшого розвитку. Цей етап виступає важли-
вою умовою переходу від фіксації на проблемі до формування  
нових стратегій адаптації.

По-друге, психологічна робота ґрунтується на врахуван-
ні життєвого досвіду, автентичності повсякденного знання та 
життєвої мудрості. Таке підґрунтя забезпечує надійну осно-
ву для підтримки особистості, сприяє інтеграції отримано-
го досвіду в подальший життєвий шлях та зміцнює зв’язок  
із реальністю.

Часто як індивід, так і група, що є обʼєктом психологіч-
ної допомоги, перебувають у дисбалансованому стані, який 
ними сприймається як «негативний» чи «проблемний». Ви-
явлення позитивних елементів у подібній ситуації може ста-
ти початковим кроком до її трансформації: завдяки позитив-
ному ставленню та підтримці система переходить із кризово-
го стану до якісно вищого рівня інтеграції та функціонування. 
У цьому контексті позитивна установка психолога у взаємодії  
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з клієнтом або групою набуває статусу ефективного інстру-
менту та методу психологічної роботи.

Алгоритм реалізації принципу позитивності у взаємодії 
з клієнтом передбачає кілька послідовних етапів. На першо-
му етапі відбувається усвідомлення актуального стану осо-
бистості чи групи та визначення детермінант кризової ситуа-
ції, що забезпечує рефлексію вихідного стану системи. Другий 
етап полягає в емпатійному зануренні  у проблемну ситуацію, 
яке передбачає часткове ототожнення з клієнтом або групою. 
Далі здійснюється постановка спільної мети, визначення вну-
трішньої стратегії і тактики та психотехнологічне наповне-
ння процесу трансформації, що можна розглядати як моделю-
вання перспективного стану системи. Завершальним етапом 
є практичне вирішення проблеми й здійснення позитивного 
переналаштування, яке переводить систему у збалансований 
стан на якісно вищому рівні інтеграції.

Кризові стани особистості та групи мають подвійний ха-
рактер: вони можуть виступати каталізатором розвитку, але 
водночас становлять загрозу деструктивних змін. Позитивні 
зрушення спостерігаються переважно на початкових етапах, 
коли активізуються внутрішні ресурси, спрямовані на віднов-
лення рівноваги. Надмірна інтенсивність або тривалість трав-
муючоі ситуації призводить до зриву адаптаційних механізмів, 
виснаження життєвої енергії та зниження соціальної ефектив-
ності. За відсутності зовнішньої підтримки і рефлексивної по-
зиції висока ймовірність фіксації на негативних аспектах до-
свіду, що спричинює розвиток тривожності, депресивних і апа-
тичних станів, а також може призвести до патологічних змін. 
На груповому рівні криза здатна спричинити руйнування ін-
теграційних механізмів, формування деструктивного психо-
логічного клімату та розпад спільноти.

Застосування принципу позитивності виправдане тим, що 
людина, налаштована на позитивні стани, характеризується 
високим рівнем життєвої енергії, здатністю до самоактуалі-
зації та активною присутністю у соціумі та творчій діяльнос-
ті. Принцип позитивності у практичній психології відповідає 
позиції активного співчуття: психолог усвідомлює власні мож-
ливості та обмеження й вибудовує процес роботи відповідно  
до стану, ресурсів і потенціалу клієнта.
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ЕТИЧНІ ВИКЛИКИ КОНСУЛЬТУВАННЯ ВІЙСЬКОВИХ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО ЧАСУ

Сучасна етична парадигма професійної діяльності психо-
лога в Україні зазнала трансформації, зумовленої умовами во-
єнного стану. Це створило підґрунтя для виникнення низки 
специфічних етичних дилем, що потребують наукового осмис-
лення та практичної адаптації.

Традиційні етичні засади, які в мирний час зосереджені на 
принципах конфіденційності, автономії та благополуччя клі-
єнта, виявилися недостатніми для регуляції професійної взає-
модії з військовослужбовцями та їхніми родинами. Хронічний 
стрес, екзистенційна невизначеність та безпосередня загроза 
життю актуалізують нові виклики.

Інформація, отримана в процесі консультування, може 
мати критичне значення для безпеки клієнта, його оточення 
або успішності виконання бойових завдань, що створює кон-
флікт між принципом конфіденційності та обов’язком захис-
ту. Водночас психолог, інтегрований у військове середовище, 
може відчувати тиск, пов’язаний з необхідністю поєднувати 
роль фахівця та члена колективу, що потенційно порушує про-
фесійні межі та об’єктивність. Це породжує дилему подвійної 
лояльності, яка потребує ретельного аналізу та опрацювання.

Крім того, забезпечення психологічної підтримки в умо-
вах, де ризики виходять за межі традиційного кабінету, вима-
гає від психолога ширшого усвідомлення своєї ролі та потен-
ційних наслідків втручання. Це розширення сфери професій-
ної відповідальності. Таким чином, врахування військового 
контексту є імперативом для збереження як психологічного 
благополуччя клієнта, так і професійної ідентичності та етич-
ної цілісності фахівця.

Таким чином, врахування військового контексту є важли-
вим для збереження як психологічного благополуччя клієнта, 
так і професійної ідентичності та етичної цілісності фахівця.
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У процесі консультування військових та їхніх сімей психо-
логи стикаються з етичними проблемами, які не мають ана-
логів у мирний час. Однією з найгостріших є проблема конфі-
денційності. Згідно з класичними етичними принципами, пси-
холог зобов’язаний зберігати таємницю. Однак, у військово-
му середовищі виникають ситуації, коли інформація про пси-
хологічний стан військового (наприклад, суїцидальні наміри, 
наявність неконтрольованої агресії) може становити загрозу 
для нього самого, побратимів або виконання бойового завдан-
ня. В таких випадках етична дилема полягає в протиставлен-
ні інтересів клієнта та безпеки групи. Дослідження, що про-
водяться в Україні, наголошують на необхідності чітких про-
токолів для таких ситуацій, що дозволять фахівцю діяти в ін-
тересах більшої безпеки, дотримуючись при цьому принципу  
«не нашкодь» [1].

Іншим важливим етичним викликом є уникнення подвій-
ної ролі. У військовому колективі психолог часто є не тільки 
фахівцем, а й товаришем, підлеглим або керівником. Це ство-
рює ґрунт для порушення професійних меж, маніпуляцій та 
зниження довіри до психолога як об’єктивного консультан-
та. Запобігання цим ризикам вимагає від психолога підвище-
ної рефлексії та постійного звернення до супервізії. Як зазна-
чають вітчизняні автори [2] ефективна супервізія в умовах ві-
йни має бути адаптована до специфічних викликів, включа-
ючи роботу з травмою, уникненням емоційного вигорання  
та обговоренням складних етичних кейсів.

Також, критично важливим є питання компетентності та 
інформованої згоди. Психолог, що працює з військовими, по-
винен мати спеціальну підготовку, орієнтовану на специфіку 
бойової травми та військового побуту. Інформована згода, яка 
є основою терапевтичних відносин, у цьому контексті набу-
ває нових аспектів, оскільки військовослужбовець може пере
бувати під тиском обставин, а не приймати рішення вільно.

Етичні виклики консультування в умовах воєнного стану 
вимагають розробки адаптованих етичних стандартів та про-
токолів для психологів, що працюють у цій сфері. Вирішення 
цих викликів можливе через посилення супервізійної практи-
ки, розвиток спеціалізованих навчальних програм та створен-
ня національних етичних рекомендацій, що враховуватимуть 
специфіку українського військового досвіду.



606

Список використаних джерел
1.	 Кокун О. М., Пішко І. О., Лозінська Н. С., Олійник В. О., Хоружий С. М., 

Ларіонов С. О., Сириця М. В. Особливості надання психологічної допомоги 
військовослужбовцям, ветеранам та членам їхніх сімей цивільними психо-
логами : метод. посіб. Київ : 7БЦ, 2023. 175 с. 

2.	 Каліщук С. М. Генеза смислової архітектоніки свідомості майбутніх 
психологівконсультантів : монографія. Львів : СПОЛОМ, 2020. 492 с.



607

М. О. Редько,
курсант факультету забезпечення
оперативно-службової діяльності 

(Національна академія Державної прикордонної 
служби України імені Богдана Хмельницького)

В. В. Гула,
старший викладач кафедри прикордонного контролю

(Національна академія  
Державної прикордонної служби України  

імені Богдана Хмельницького)

АДАПТАЦІЯ СИСТЕМИ  
МОРАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ  

ДО СУЧАСНИХ ВИКЛИКІВ ВОЄННОГО ЧАСУ

В сучасному світі, де існує велика кількість не вирішених 
питань і тривають численні конфлікти, головним залишаєть-
ся збройний конфлікт для нашої держави, для кожного укра-
їнця. Щодня на території України проходить велика кількість 
масштабних боїв за збереження незалежності та сувереніте-
ту нашої держави. Водночас відбуваються динамічні зміни  
у суспільно-політичних процесах, трансформація організацій-
них та нормативних засад, що тривалий час залишалися не-
змінними. У результаті традиційні підходи та моделі поведін-
ки стають неефективними для задоволення потреб сучасного 
суспільства і потребують змін. 

Особливої актуальності набуває питання адаптації 
морально-психологічного забезпечення, адже цей аспект є 
невід’ємною складовою  життєстійкості та психологічної го-
товності для кожного військовослужбовця.  Така ситуація зу-
мовлює необхідність вироблення нових підходів до органі-
зації морально-психологічного забезпечення, які відповіда-
ли б сучасним реаліям воєнного часу. Йдеться не лише про 
психологічну підтримку військовослужбовців, а й зміцнен-
ня їхньої стійкості до впливу зовнішніх і внутрішніх чин-
ників в умовах постійного стресу, протидії інформаційно-
психологічним операціям противника та забезпечення належ-
ного рівня соціально-психологічної адаптації як самих воїнів,  
так і їхніх родин. 
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У сучасних умовах воєнного часу морально-психологічне 
забезпечення стикається з низкою нових викликів. По-перше, 
посилюється психологічний тиск на особовий склад через 
постійне знаходження в зоні бойових дій, ризик для власно-
го життя і життя побратимів, що створює умови для високо-
го рівня стресу. По-друге, активне використання противником 
інформаційно-психологічних операцій вимагає від військовос-
лужбовців здатності критично оцінювати інформацію, проти-
діяти дезінформації та зберігати моральний дух. 

Крім того, сучасні соціальні та культурні зміни зумовлю-
ють необхідність перегляду традиційних моделей поведінки 
військовослужбовців. Психологічні підходи та методи, які пра-
цювали раніше вже втрачають свою ефективність та потребу-
ють перегляду їхніх компонентів. Тому адаптація морально-
психологічного забезпечення передбачає інтеграцію нових 
методів психологічної підготовки особового складу, підтрим-
ку командирів та використання цифрових технологій для пси-
хологічного супроводу військовослужбовців та підтримки  
їх родин. 

Якщо не почати зміни вже зараз, то наслідки для кожно-
го військовослужбовця будуть тяжчими і з часом ставатиме 
складніше надавати їм необхідну допомогу. Це може призвес-
ти до виникнення ПТСР, тривожних та депресивних розладів, 
інсомнії та виникнення схильності до суїцидальних думок [1]. 
Тому вчасне впровадження адаптивних заходів морально-
психологічного забезпечення є критично важливим для збе-
реження психічного здоров’я військовослужбовців та під-
тримки їх бойової готовності. Крім того, такі заходи допомо-
жуть у процесі згуртування колективу, знизить рівень демо-
ралізації та підвищить довіру один до одного під час виконан-
ня завдань.

Адаптація системи морально-психологічного забезпе-
чення потребує комплексного підходу, тобто поєднання різ-
номанітних методів та форм роботи з особовим складом. Се-
ред основних напрямів адаптації можна виділити наступні: 
психологічна підготовка повинна включати як загальні, так і 
спеціальні заходи, спрямовані на розвиток стійкості психіки, 
мотивації та професійних навичок військовослужбовців [2].  
Це в свою чергу включає тренінги з подолання стресових  



609

ситуацій, групову та індивідуальну психологічну підтримку,  
в також програми реабілітації після бойових дій. 

Розвиток морального та лідерського потенціалу команди-
рів  допомагає встановити довіру між командиром та підле-
глими, сформувати образ лідера та згуртувати підрозділ. Та-
кож слід додати, що підтримка бойового духу підрозділу, ефек-
тивна комунікація та прийняття рішень в умовах високого 
психологічного тиску теж певною мірою залежить від розви-
тку командира та його вміння керувати особовим складом [2].

 Інформаційна та медіа підтримка передбачає собою дове-
дення до підлеглого персоналу достовірної інформації та ви-
користання цифрових ресурсів для створення мобільних до-
датків, онлайн-консультацій, інформаційних платформ. Такі 
заходи призведуть до швидкого отримання допомоги, що в ре-
зультаті зменшить вплив наслідків на військовослужбовців. 

Психологічна підтримка родин військових сприяє змен-
шенню рівня тривожності та підвищенню рівня мотивації.  
Реалізувати цей аспект можна впроваджуючи соціальні про-
грами, психологічні консультування, інформаційну підтримку 
та залучати до них військовослужбовців та їхні родини.

І не менш важливим є обмін досвіду. Адаптація МПЗ перед-
бачає врахування передового досвіду армій-партнерів, зокре-
ма практик НАТО та інших держав щодо психологічної підго-
товки, організації груп підтримки та інтеграції технологічних 
рішень у систему МПЗ.

Реалізація цих напрямів дозволяє забезпечити цілісну, 
гнучку та ефективну систему морально-психологічного забез-
печення, яка дозволить швидко реагувати на зміни у військо-
вослужбовцях та виклики, які ставить перед нами сьогодення. 

Отже, розглянувши питання адаптації системи морально-
психологічного забезпечення до сучасних викликів воєнно-
го часу можна зробити висновок, що психологічна підготов-
ка військовослужбовців потребує трансформацій та комплек-
сного підходу. Звернувши увагу на це вже зараз ми зможемо  
запобігти небажаним наслідкам в майбутньому і допомогти 
військовим адаптуватися до будь яких умов, в особливо до ци-
вільного життя після закінчення війни.
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ФОРМУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ 
ОСОБИСТОСТІ ДО ДІЯЛЬНОСТІ В ОСОБЛИВИХ 

УМОВАХ

Психологічна готовність особистості до діяльності в особ
ливих умовах є однією з ключових передумов успішного вико-
нання завдань у Збройних Силах України. Вона визначає здат-
ність воїна діяти в умовах ризику, стресу та обмеженого часу, 
що особливо актуально для військовослужбовців інженерних 
військ. Саме вони відповідають за мінування та розмінуван-
ня територій, облаштування оборонних споруд, прокладан-
ня шляхів руху військ, подолання водних перешкод та інші за-
вдання, що виконуються під вогневим впливом противника. 
Ці обставини формують унікальний спектр психологічних ви-
кликів, які необхідно враховувати в системі підготовки кадрів.

Специфіка психологічних викликів для інженерних військ.
–	 Постійна небезпека для життя. Робота з вибухонебез-

печними предметами потребує максимальної концентрації  
та холоднокровності.

–	 Відповідальність за колектив. Помилка сапера може ко-
штувати життя не лише йому, а й усьому підрозділу.

–	 Необхідність швидких рішень. В умовах бойових дій 
часто доводиться імпровізувати та діяти нестандартно.

–	 Виснаження та монотонність. Довготривала робота над 
фортифікаційними спорудами чи розмінуванням потребує 
високої витривалості й психологічної стійкості.

Складові психологічної готовності інженера-сапера.
1.	Мотиваційна. Усвідомлення цінності власної роботи для 

збереження життя побратимів і цивільного населення.
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2.	Когнітивна. Глибокі спеціальні знання (мінно-вибухова 
справа, інженерні розрахунки) та вміння застосовувати їх у 
змінних обставинах.

3.	Емоційно-вольова. Здатність зберігати самоконтроль 
під час роботи з мінами чи під вогнем противника.

4.	Командна. Вміння взаємодіяти з підрозділом, довіряти 
побратимам і керівнику.

Методи формування психологічної готовності.
–	 Симуляційне навчання. Використання тренажерів  

і VR-технологій для відпрацювання небезпечних сценаріїв без 
ризику для життя.

–	 Бойове злагодження. Колективна підготовка формує до-
віру і взаємопідтримку, що критично важливо для саперів.

–	 Тренінги стресостійкості. Психологічні програми, спря-
мовані на контроль емоцій у момент небезпеки, зниження 
впливу страху.

–	 Наставництво. Передача бойового досвіду старшими 
військовими молодим воїнам формує стійкість і впевненість.

–	 Культурно-духовна підтримка. Патріотичне виховання, 
приклади героїв інженерних військ, залучення до військових 
традицій підсилюють ідентичність та мотивацію.

Приклади практичного досвіду.
–	 У процесі розмінування деокупованих територій на Хар-

ківщині та Херсонщині сапери демонстрували психологічну 
витривалість: робота тривала по 10–12 годин на день, у склад-
них погодних і ворожих умовах.

–	 Використання дистанційних інженерних комплексів 
(«Гуцулик», дрони для дистанційного мінування) знижує рі-
вень ризику, однак вимагає нової підготовки, яка поєднує тех-
нічні й психологічні компоненти.

–	 Під час інженерного забезпечення наступальних опера-
цій (форсування річок, облаштування переправ) особливе зна-
чення має взаємодія та колективна стійкість – саме вона до-
зволяє виконувати завдання в умовах обстрілів.

Формування психологічної готовності військовослужбов-
ців інженерних військ є багатогранним процесом, що включає 
спеціальну підготовку, психологічні тренінги, практичний до-
свід і духовно-моральні орієнтири. В умовах воєнного стану ця 
готовність стає запорукою не лише професійної ефективності, 
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а й збереження життя сотень воїнів та цивільних. Виховання 
психологічно стійкого інженера-сапера – це інвестиція у без-
пеку Збройних Сил України й майбутнє держави, адже саме ін-
женерні війська забезпечують фундамент обороноздатності 
країни.
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ФОРМУВАННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ ІДЕНТИЧНОСТІ  
У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Професійна ідентичність є ключовою характеристикою 
особистості фахівця, що визначає його готовність до виконан-
ня завдань, відповідальність перед суспільством та стійкість 
у кризових умовах. Війна докорінно змінила освітній простір 
України: тисячі студентів і викладачів були змушені адаптува-
тися до нових реалій – від навчання в укриттях до участі у во-
лонтерській діяльності та бойових діях. В таких умовах фор-
мування професійної ідентичності виходить за межі традицій-
них освітніх практик.

Виклики формування ідентичності у воєнний час.
1.	Травматичний досвід та стрес. Студенти і викладачі 

перебувають під впливом воєнної реальності, що ускладнює 
концентрацію на професійному становленні.

2.	Перехід на дистанційне та змішане навчання. Це ство-
рює труднощі для формування колективної ідентичності, 
адже особистий контакт із викладачами та одногрупниками 
обмежений.

3.	Підвищені вимоги до практичної підготовки. В умовах 
війни від фахівця вимагається не лише академічна компетент-
ність, а й готовність діяти в екстремальних ситуаціях.

4.	Ризик втрати мотивації. Нестабільність і невизначе-
ність майбутнього можуть знижувати віру студентів у власну 
професійну перспективу.

Інноваційні підходи у формуванні професійної  
ідентичності.
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–	 Моделювання бойових і кризових ситуацій. У військо-
вих і силових закладах освіти активно застосовуються симу-
ляційні програми (JCATS, DELTA, VR-тренажери), які дозволя-
ють майбутнім офіцерам та інженерам відчути реалії війни ще 
під час навчання.

–	 Інтеграція волонтерської та громадської діяльності. 
Студенти медичних, педагогічних, технічних і гуманітарних 
спеціальностей долучаються до волонтерських ініціатив, 
що формує у них не лише професійну, а й громадянську 
ідентичність.

–	 Менторські програми. Спілкування з ветеранами, 
практикуючими офіцерами, волонтерами і лідерами громад 
формує у студентів відчуття спадкоємності й усвідомлення 
значення власної майбутньої професії.

–	 Розвиток soft skills. Поряд із технічними знаннями 
важливою складовою стають комунікація, стресостійкість, 
лідерство, здатність працювати в команді.

Приклади українського досвіду.
–	 У Національному університеті оборони України розро-

блено програми для оперативного рівня підготовки, де клю-
човим елементом виступає формування ідентичності офіцера-
лідера.

–	 У цивільних закладах освіти активно впроваджуються 
проєкти психологічної підтримки студентів, що поєднують 
навчання і психотерапевтичні практики.

–	 Ініціативи на кшталт «Культурний десант» чи 
«UNBROKEN» залучають студентську молодь до інтегрованих 
програм реабілітації та культурної дипломатії, розширюючи 
межі професійного самовизначення.

Формування професійної ідентичності у закладах вищої 
освіти під час воєнного стану є процесом багатовимірним.  
Він включає не лише оволодіння професійними знаннями та 
навичками, а й усвідомлення місії служіння суспільству, готов-
ність діяти в умовах невизначеності, стійкість до стресів і здат-
ність до інновацій. Український досвід доводить, що в умовах 
війни професійна ідентичність стає не лише освітнім резуль-
татом, а й чинником виживання та розвитку держави.
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ІННОВАЦІЙНІ ФОРМИ РЕАБІЛІТАЦІЇ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО ТА ПОСТВОЄННОГО ЧАСУ

Повномасштабна війна Російської Федерації проти Украї
ни поставила перед суспільством надзвичайні виклики.  
Одним із найгостріших є питання реабілітації військовослуж-
бовців, правоохоронців і цивільних громадян, які отримали 
поранення, травми чи психологічні наслідки бойових дій. За 
оцінками Міністерства охорони здоров’я та міжнародних ор-
ганізацій, десятки тисяч українців потребують комплексної 
медичної, психологічної та соціальної допомоги. У цих умовах 
традиційні методи відновлення виявляються недостатніми. 
Виникає необхідність рошуку інноваційних форм реабілітації, 
що поєднує медичні технології, цифрові рішення, соціальну ін-
теграцію та культурні практики. Саме такий підхід дає змо-
гу перетворити процес реабілітації з пасивного лікування на 
шлях до нової якості життя, формування нової ідентичності 
людини й суспільства загалом.

Інноваційні медичні та технологічні підходи. Серед сучас-
них практик ключове місце займають: 

–	 Кіберпротези нового покоління. Вони виготовляють-
ся з використанням 3D-друку та біоінженерії, дозволяють ви-
конувати точні рухи й інтегруються з нервовою системою.  
Українські стартапи та міжнародні партнери вже допомагають 
військовим отримувати протези, які не лише замінюють утра-
чену кінцівку, а й відкривають нові можливості. 

–	 Віртуальна та доповнена реальність. Вони застосову-
ються для відновлення рухових функцій, зниження рівня три-
вожності, адаптації після бойових стресів. VR-тренажери до-
зволяють у безпечному середовищі відпрацьовувати ситуації, 
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що викликали травму, поступово знижуючи силу негативних 
переживань.

–	 Телемедицина та мобільні додатки. Умови воєнного часу 
часто унеможливлюють особисті зустрічі з лікарем чи психо-
логом. Тому зростає значення мобільних застосунків для моні-
торингу стану, проведення консультацій і навіть групової пси-
хотерапії онлайн. 

Окремої уваги заслуговує концепція «суперлюдей» 
(«SUPERHUMANS»). «SUPERHUMANS» допомагає українським 
військовим і цивільним, які постраждали від війни, відновити 
здоров’я, фізичну активність і психологічний стан.  Її сутність 
полягає в тому, що поранений боєць чи цивільний не розгля-
дається як «інвалід», а як людина, яка завдяки сучасним тех-
нологіям і підтримці здатна стати сильнішою, ніж раніше.  
Кіберпротези, адаптивний спорт, нові професійні навички 
роблять людину не жертвою, а символом відродження і сили.

Такий підхід змінює не лише життя конкретного ветера-
на, а й суспільну свідомість: «UNBROKEN / НЕЗЛАМНІ» як при-
клад нової парадигми.

В Україні вже формується унікальна інфраструктура інно-
ваційної реабілітації. Яскравим прикладом є львівський про-
єкт «UNBROKEN / НЕЗЛАМНІ», де поєднано медицину, проте-
зування, психологічну допомогу, соціальну адаптацію та куль-
турні практики. Тут людині допомагають не лише вилікувати-
ся, а й знайти новий сенс життя: повернутися до спорту, здо-
бути освіту, реалізувати творчі здібності. Це модель інтегро-
ваної реабілітації, яка може стати основою для національної 
системи.

Креативні та культурні форми відновлення.
–	 Арт-терапія. Участь у малюванні, музикуванні, теа-

тральних виставах допомагає виражати травматичний досвід 
і трансформувати його у творчість.

–	 Анімалотерапія. Canis-терапія (собаки) й іпотерапія 
(верхова їзда) довели свою ефективність у зменшенні симпто-
мів посттравматичного стресового розладу.

–	 Спортивні інновації. Адаптивний спорт, участь у 
міжнародних змаганнях на кшталт Invictus Games, марафони 
ветеранів створюють відчуття рівності, сили та можливості 
перемагати.
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–	 Групова взаємопідтримка (peer-to-peer). Ветерани 
діляться досвідом із побратимами, створюючи атмосферу 
довіри, яку складно забезпечити в кабінеті психолога. 

У центрі реабілітаційного процесу – ЛЮДИНА! До повно-
цінного життя поранених людей – величезний виклик, перед 
яким нині стоїть наша держава. Важкі травми тіла та кінцівок 
потребують комплексної реабілітації. Інноваційні форми реа-
білітації в умовах воєнного та поствоєнного часу – це поєднан-
ня медицини, технологій і культури. Вони дозволяють людині 
не просто повернутися до попереднього стану, а вийти на но-
вий рівень життя, стати «суперлюдиною», прикладом незлам-
ності та сили для суспільства. Мінімальне завдання реабілі-
таційної команди – дати пацієнту всі необхідні інструменти, 
аби він міг повернутися до побуту і бути в ньому максималь-
но самостійним. З пацієнтами працюють десятки спеціалістів, 
серед яких – лікарі фізичної реабілітаційної медицини, фізич-
ні терапевти, ерготерапевти, фахівці мови та мовлення. Вони 
також співпрацюють з психологами та психотерапевтами, бо 
відновлення людини – це командна робота. Заняття відбува-
ються у сучасних реабілітаційних залах із залученням новіт-
нього обладнання, зокрема, роботизованої системи ходьби та 
екзоскелетів. Досвід проєкту «UNBROKEN» і «SUPERHUMANS» 
у Львові та інших ініціатив доводить: реабілітація в Україні 
перестає бути лише медичною процедурою і стає філософією 
відродження нації. Це стратегічний напрям, який визначатиме 
майбутнє країни у післявоєнний період і може стати взірцем 
для світу.
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ЦИФРОВІ ТЕХНОЛОГІЇ  
В ПСИХОЛОГІЧНОМУ СУПРОВОДЖЕННІ  

УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ

У сучасних умовах війни, які характеризуються масови-
ми травматичними та соціальними змінами постає потреба у 
швидкій, доступній та персоналізованій психологічній допо-
мозі, яку можуть забезпечити цифрові психотехнології. Сьо-
годні ми живемо в епоху, коли цифрові технології стають не 
лише інструментами комунікації чи освіти, а й повноцінними 
складниками системи охорони психічного здоров’я. Їх стрім-
кий розвиток може створити нові можливості для психологіч-
ної практики.

Мета дослідження є показати потенціал та обмеження 
цифрових психотехнологій у сфері психологічної допомоги 
та реабілітації, визначити напрями їхнього подальшого  
розвитку.

Цифрові психотехнології – це інтеграція психологіч-
них методів з інформаційно-комунікаційними системами. 
Вони включають онлайн-психотерапію, мобільні застосунки, 
штучний інтелект, цифрові платформи групової підтримки.  
Складниками цифрових психотехнологій є, також, технології 
VR (Virtual Reality) та AR (Augmented Reality), які суттєво змі-
нюють наше сприйняття та взаємодію з реальністю. VR зану-
рює користувача у повністю штучне, змодельоване середови-
ще, в той час, як AR доповнюючи реальний світ, накладає на 
нього окремі віртуальні елементи.

Закономірно розглядати цифрові психотехнології як 
комплекс методів, технік і програмних рішень, що реалізу-
ють психологічну допомогу за допомогою інформаційно-
комунікаційних засобів. Йдеться не просто про використання 
комп’ютера чи смартфона як посередника, а про створення но-
вих віртуальних середовищ для діагностики, консультування, 
психокорекції та реабілітації.
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Основні напрями цифрових психотехнологій охоплюють: 
онлайн-психотерапію та консультування; використання мо-
більних застосунків для підтримки психічного здоров’я; вір-
туальну (AR) та доповнену (VR) реальності у психологічному 
супроводженні та забезпеченні; використання штучного інте-
лекту та чат-ботів у психологічній роботі та цифрові платфор-
ми групової психологічної підтримки та супроводу.

На цей час відомими є приклади застосування цифрових 
методів у форматах телепсихології, за допомогою яких ство-
рюється середовище для онлайн-консультування через захи-
щені платформи. Активно застосовуються мобільні застосун-
ки (MoodTools, Headspace, Woebot, а також сучасні українські 
розробки для військових й переселенців) для вдосконалення 
навичок психічної саморегуляції, самодопомоги, моніторин-
гу психічного стану, подолання стресу тощо. Є приклади вико-
ристання VR- технологій для роботи з фобіями, ПТСР, терапії 
когнітивних порушень. Відомі факти використання штучно-
го інтелекту у чат-ботах для допоміжної підтримки психоте-
рапевтичних сесій.

 Потенціал цифрових інструментів у психологічній до-
помозі пов’язаний з їх доступністю. Комбатанти та інші осо-
би можуть отримати підтримку незалежно від місця знахо-
дження. Це критично важливо для віддалених пунктів та ре-
гіонів, що постраждали від воєнних дій. Використання цифро-
вих психотехнологій є гнучким і персоналізованим. Алгорит-
ми мобільних додатків можуть відстежувати динаміку та ін-
тенсивність психічного стану та пропонувати індивідуалізо-
вані вправи психічної саморегуляції. Також зростають пози-
тивні ефекти та можливості залучення та підвищення моти-
вації тих, хто потребує допомоги. Використання інтерактив-
них форматів, ігор, віртуальної реальності зменшує опір й су-
против та сприяє формуванню нових адаптивних поведінко-
вих патернів.

Попри очевидні переваги, існують ризики, недоліки та об-
меження, які необхідно зазначити. Це, по-перше, етичні про-
блеми, які пов’язані з конфіденційністю психологічної інфор-
мації та розмиті межі відповідальності цифрових алгорит-
мів. По-друге, наявність дефіциту емоційного контакту між 
клієнтом і фахівцем під час онлайн-формату спілкування.  
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Так само, слід сказати й про технічні обмеження. Не всі клієнти 
мають стабільний доступ до інтернету чи сучасних пристроїв. 
І, останнє – ще немає чітких протоколів використання цифро-
вих технологій у психологічній та клінічній практиці.

Отже, етичні питання, брак «живого» емоційного контак-
ту, технічні обмеження та потреба у стандартизації та доказо-
вій базі ефективності потребують подальшої роботи та фунда-
ментальних психологічних досліджень.

Щодо подальшого розвитку цього напряму в психології 
та психотерапії можна припустити, що у майбутньому ми мо-
жемо спостерігати активну інтеграцію штучного інтелекту з 
біосенсорами для моніторингу психічних станів у реальному 
часі. Ймовірно будуть розроблені також гібридні моделі пси-
хологічної допомоги, які будуть об’єднувати очні та дистан-
ційні формати сесій. Набуватимуть поширення геймифікова-
ні платформи психологічної допомоги та реабілітації, які бу-
дуть одночасно діагностичними, терапевтичними та навчаль-
ними. Закономірно буде формуватися цифрова етика в психо-
логії та психотерапії, як окрема галузь етичного та норматив-
ного регулювання.

Цифрові психотехнології поступово стають невідділь-
ною частиною сучасної психології та психотерапії, повноцін-
ним компонентом психологічної роботи в екстремальних  
ситуаціях.

В теперішній час цифрові психотехнології інтегруються у 
систему психологічного супроводження в умовах травматич-
ного впливу війни. Вони дозволяють працювати з внутрішньо 
переміщеними особами, військовими, біженцями незалеж-
но від їхніх локацій. Цифрові методи втручання використо-
вуються для лікування фобій, тривожних розладів, ПТСР. Мо-
більні додатки містять функції моніторингу психічного стану 
й можуть допомогти швидко відреагувати на гострий стрес.  
Чат-боти із вбудованим штучним інтелектом здатні забезпе-
чити психологічну підтримку 24/7 та контроль стресових ста-
нів у локаціях підвищеного стресу.

Отже, цифрові психотехнології у психологічному су-
проводженні учасників бойових дій та інших постражда-
лих – це, в наш час, комплексні платформи, віртуальні про-
грами та мобільні додатки. Вони не можуть замінити «живу»  
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психотерапію, але, у більшості випадків, є вкрай важливими 
додатковими інструментами у тих ситуаціях, в яких вирішаль-
не значення мають час та доступність.

Тому, цифрові психотехнології можуть відкрити нові го-
ризонти доступності та ефективності, але потребують чітких 
стандартизованих, етичних й методичних регламентів. 

Таким чином, ефективне впровадження цифрових психо-
технологій вимагає поєднання наукових розробок, етичних 
стандартів та професійної підготовки психологів. Завдання 
сучасної психологічної науки полягають в адекватному вико-
ристанні цих інструментів, формуванні нової культури психіч-
ного здоров’я у час цифровізації, забезпечення їх ефективнос-
ті, доступності та безпеки для всіх, хто потребує психологіч-
ної допомоги.
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ДО ПИТАННЯ ПІДГОТОВКИ  
МАЙБУТНІХ ПРАКТИЧНИХ ПСИХОЛОГІВ  

ДО ДІЯЛЬНОСТІ В НАДЗВИЧАЙНИХ СИТУАЦІЯХ

Сучасна вища освіта характеризується прагненням до 
прагматизму, що означає поетапне наближення освітнього 
процесу до професійної діяльності, охоплення як теоретич-
ного, так і практичного її аспектів. Зважаючи на це, професій-
на підготовка майбутніх практичних психологів до діяльнос-
ті у надзвичайних ситуаціях має ґрунтуватися на принципах 
науковості, системності, індивідуального підходу, творчості, 
професійної спрямованості навчання та виховання, академіч-
ної автономії, студентоцентризму, органічного поєднання на-
вчання з науковою, громадською та виробничою діяльністю, 
креативності й інноваційного розвитку [1, с. 116], що станов-
лять методологічну основу діяльності вищої школи.

Сьогодні професія практичного психолога, здатного ефек-
тивно працювати в надзвичайних ситуаціях, особливо затре-
бувана в Україні, зокрема зважаючи на воєнний стан, який 
триває вже майже чотири роки. У зв’язку з цим суттєво заго-
стрилося питання якісної професійної підготовки фахівців 
цього профілю, здатних ефективно працювати в екстремаль-
них умовах, поєднувати високий професіоналізм з відпові-
дальністю, навичками продуктивної міжособистісної взаємо-
дії. Передусім професійна підготовка практичних психологів 
у ЗВО розглядається як цілеспрямований процес формування 
внутрішньої готовності здобувачів освіти до майбутньої тру-
дової діяльності, зокрема в надзвичайних ситуаціях, одним  
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із важливих аспектів якої є їхнє особистісне становлення, до-
сягнення належного рівня професійної компетентності.

Серед основних особливостей безперервного професій-
ного становлення майбутніх практичних психологів потрібно 
звернути увагу на:

–	 активний характер розвитку (професійна сфера розви-
вається в результаті навчально-професійної діяльності, спри-
яє активному опануванню знань, виробленню вмінь і навичок 
для подальшої професійної діяльності, зокрема в надзвичай-
них ситуаціях);

–	 нерівномірний характер розвитку (в розвитку профе-
сійної компетентності спостерігаються латентні та кризові 
періоди, можна виділити стадії з еволюційним і революційним 
плином);

–	 імовірнісний характер розвитку (за рівних умов, ство-
рюваних закладом освіти, у здобувачів формуються різні типи 
професійної позиції, частина випускників після закінчення 
ЗВО планують працювати за фахом, інші обирають професії, 
не пов’язані зі спеціальністю, що здобувається);

–	 індивідуальний характер розвитку (формування профе-
сійної компетентності зумовлене індивідуальними особливос-
тями, у тому числі, їх відповідністю професійним вимогам, за-
лежить від мотивації навчально-професійної діяльності, цін-
ностей і сенсів, що реалізуються в професії, активізації меха-
нізмів розвитку професійної позиції) [2, с. 64–65].

Зауважимо, що ефективність освітньої діяльності забез-
печується взаємозв’язком усіх її компонентів: ставленням 
здобувачів до цілей і змісту навчання; відносинами між усіма 
суб’єктами освітнього процесу; умовами, в яких він реалізуєть-
ся. Для побудови взаємовідносин науково-педагогічних пра-
цівників зі здобувачами освіти в реаліях сьогодення останнім 
важливо не чекати, щоб викладачі запропонували щось цікаве 
й організували спільну діяльність (звісно, викладачі мають це 
робити, однак і самим здобувачам потрібно виявляти ініціа-
тиву). Для майбутніх практичних психологів, яким доведеться 
працювати в надзвичайних ситуаціях, потрібно навчитися по-
всякчас проявляти власну активність, від якої в реальних екс-
тремальних умовах може залежати життя людей.
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У зв’язку з цим одним із важливих завдань педагога ви-
щої школи є організація самостійної роботи здобувачів ви-
щої освіти. Саме викладач має зацікавити майбутніх фахів-
ців професією, підвищити їхню мотивацію, допомогти у ви-
значенні напряму спеціалізації, виборі найбільш ефективних 
методів роботи, а також аналізі власних резервів і рефлек-
сії досягнутих результатів. Управління з боку викладача має 
поступово зміщуватися до самоуправління та самоорганіза-
ції здобувачів освіти. Тому професійну підготовку майбутніх 
практичних психологів, на наш погляд, доцільно здійснювати  
у двох напрямах: 

1)	організація навчально-професійної діяльності (ефек-
тивне засвоєння психологічних дисциплін, вироблення на-
вичок самостійної навчальної роботи, успішне проходження 
практики за всіма видами професійної діяльності психолога); 

2)	формування особистості психолога, визначення його 
професійної позиції [2, с. 71].

Відповідно, специфіка процесу професійної підготовки 
практичних психологів до діяльності в надзвичайних ситуаці-
ях у ЗВО потребує вивчення не лише особливостей їхньої про-
фесійної діяльності, а й вимог суспільства до фахівців цього 
профілю з урахуванням соціально-політичних реалій. У цьому 
контексті вартою уваги є думка Н. Шевченко [4], згідно з якою 
ядром психолого-педагогічної підготовки має бути феномен 
«професійної свідомості», що поєднує свідомість особистості 
(психологічний вимір) та майбутню діяльність (професійний 
вимір). 

Процес навчання у ЗВО передбачає обов’язкове одержан-
ня практичного досвіду професійної діяльності. У зв’язку з 
цим наголосимо, що психологічна освіта має «навести мос-
ти», поєднати академічну наукову психологію та безпосеред-
ню психологічну практику. Цьому сприятиме реалізація пси-
хотехнічного підходу, суть якого полягає у впровадженні прак-
тики в теорію, а не навпаки (Ф. Василюк). За змістом психоло-
гічна освіта має, зберігши традиції природничо-наукового під-
ходу, поєднати його з гуманітарним і філософським підхода-
ми. За типом і формами навчання вона має інтегрувати риси 
університету, медичного та творчого ЗВО [3, с. 242]. Це спри-
ятиме формуванню у здобувачів твердої професійної позиції, 
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самоствердженню себе як суб’єкта суспільно значущої діяль-
ності, розвитку прагнення неперервного самовдосконалення 
у професії.

Вважаємо, що найважливішою здатністю, яку має вироби-
ти майбутній практичний психолог під час навчання, є здат-
ність до самоосвіти, яка вплине на його подальше професій-
не становлення і безперервне професійне зростання. Сфор-
мовані знання, набуті вміння та навички, а також здатність і 
готовність їх застосовувати, зокрема у надзвичайних ситуа-
ціях, для випускників ЗВО є запорукою успішної професійної  
діяльності. 

Наголосимо, що, на наше переконання, у професійній під-
готовці психологів лише інтегрування теорії, експеримен-
тальних досліджень і навчальної практики у ЗВО забезпечить 
розвиток внутрішнього світу здобувачів освіти, формування 
теоретико-методологічного мислення й опанування сучасни-
ми методами ефективної психологічної роботи [2, с. 71] у над-
звичайних ситуаціях. 

Отже, професійна підготовка майбутніх практичних пси-
хологів до діяльності у надзвичайних ситуаціях передбачає 
не лише формування теоретичного мислення та інших компо-
нентів інтегрованої компетентності, а й передусім професійне 
становлення його особистості, спрямованої на активне профе-
сійне зростання та всебічний саморозвиток відповідно до ви-
кликів і потреб сучасного суспільства.
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СКЛАДНІ АСПЕКТИ ПСИХОЛОГІЧНОГО СУПРОВОДУ 
ОСОБИСТОСТІ, ЯКА ЗАЗНАЛА ТРАВМАТИЧНОГО 

ДОСВІДУ В УМОВАХ ВІЙНИ
Стрес – це термін, який зазвичай використовується для 

опису реакції на вимоги, з якими людина стикається щодня 
протягом життя, і він пов’язаний як з позитивним, так і з нега-
тивним досвідом. Стресори – це агенти, що викликають стрес. 
Стресори можуть бути фізичними, емоційними, екологічни-
ми чи теоретичними, і всі вони можуть однаково впливати на 
реакцію організму на стрес. У більшості ситуацій фізіологічні 
зміни, пов’язані з реакцією на стрес, є минущими, коли орга-
нізм повертається до початкового стану після усунення стре-
сора. Реакції на токсичний стрес включають тривалу або по-
стійну аномальну фізіологічну реакцію на стресор із ризиком 
дисфункції багатьох органів. [1, 7].

Психологічний супровід особистості – це цілеспрямова-
на професійна діяльність психолога, що створює умови для 
емоційного благополуччя, успішного розвитку, особистос-
ті, допомагаючи їй реалізувати свій потенціал в конкретному  
середовищі.

Як відомо, після тривалої травматизації внутрішніх ре-
сурсів людини не вистачає. І саме супровід стає вагомим до-
датковим ресурсом у процесі відновлення її життєвих сил. 
Водночас забезпечити стійку психологічну декомпресію 
людини, пом’якшити наслідки воєнної травматизації має 
насамперед соціально-психологічний супровід. Тому ми 
розглядатимемо його як вагому складову процесу віднов-
лення і підтримання психологічного здоров’я особистості, 
її здатності відчувати психологічний добробут [3, 12].
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Науково-дослідною лабораторією соціально-психологіч
ного забезпечення, супроводу та реабілітації працівників МВС 
Навчально-наукового інституту № 3 Харківського національ-
ного університету внутрішніх справ у співробітництві з Го-
ловним управлінням морально психологічного забезпечення 
Збройних Сил України, Державною Установою «Інститут не-
врології, психіатрії та наркології Національної академії медич-
них наук України» та Університетом Північної Кароліни у Грин-
сборо (США), за сприяння Управління психологічного забезпе-
чення МВС України, у 2024 році було проведено дослідження 
«Психологічне самопочуття, добробут та потреби у навчан-
ні фахівців що надають послуги у сфері психічного здоров’я».  
У дослідженні прийняли участь фахівці що надають послуги у 
сфері психічного здоров’я системи МВС та ЗСУ. В якості інстру-
ментарію використовувалися 4 блоки запитань, одним із яких, 
був блок, який безпосередньо відносився до діяльності фахів-
ців що надають послуги у сфері психічного здоров’я, зокрема 
питання стосувалося того, що було найскладнішим у роботі  
з клієнтами.

Враховуючи отримані дані можна сказати, що в процесі 
психологічного супроводу військовослужбовців в умовах ві-
йни є ряд складних аспектів надання психологічної допомо-
ги, які по’вязані як із специфічними умовами в яких надається 
сама допомога, так і з негативними психічними та поведінко-
вими станами самих клієнтів.

Так фахівці що надають послуги у сфері психічного здоров’я 
зазначають, що одними з найскладніших умов надання психо-
логічної допомоги військовим є: неможливість повноцінного 
супроводження клієнта, яке пов’язане з довготривалим веден-
ням бойових дій без ротацій та консультації в районах бойових 
дій коли обмежений час та є загроза небезпеки, що в резуль-
таті призводить до відсутності у них психічного та фізичного 
відновлення та зниження рівня стійкості до бойового стресу.

Труднощі у наданні психологічної допомоги також ви-
никають через негативний психологічний стан у якому зна-
ходяться самі військовослужбовці, зокрема підвищений рі-
вень нервово-психічної напруги, тривожності, агресії, проя-
ви депресивного стану, ускладнюють процес надання допо-
моги, оскільки людина знаходячись у такому стані важко іде 
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на контакт. Якщо рівень внутрішнього ресурсу і дозволяє лю-
дині отримати психологічну допомогу то інша проблема по-
лягає у недостатній мотивації до взаємодії з психологом, яка 
пов’язана із так званим «страхом довіри», наявністю механіз-
мів психологічного захисту психіки особистості таких, як опір 
та уникнення або відсутністю розуміння ролі та функції пси-
холога у житті людини. Тому крім конструктивних практик до-
помоги клієнти на жаль обирають і деструктивні практики – 
типу алкоголізації.

Також найскладнішим у роботі з клієнтами зі слів фахів-
ців сфери психологічного здоров’я було: робота з особами, які 
мали ознаки ПТСР; робота з втратою; стабілізація емоційного 
стану після травматичної ампутації; адаптація до цивільного 
життя після повернення із фронту та робота з залежностями 
різного типу (хімічні, нехімічні).

Окрім вищевикладеного хотілося ще звернути увагу на 
те, що складні аспекти роботи в умовах війни також негатив-
но впливають і на самих фахівців, що надають послуги у сфе-
рі психічного здоров’я МВС та ЗСУ. Так, деякі з них зазначають, 
що після першого вимушеного переселення було важко кон-
сультувати у період власної адаптації. Одними з найпошире-
ніших проблем під час надання психологічної допомоги яка 
виникала у самих психологів були: тримати контроль емпатії 
під час роботи з клієнтами та постійне службове навантажен-
ня пов’язане із великою кількістю людей, яким необхідно було 
надавати психологічну допомогу.

Отже психологічний супровід є вагомим додатковим ре-
сурсом у процесі відновлення життєвих сил особистості та 
в рамках роботи фахівців, що надають послуги у сфері пси-
хічного здоров’я МВС та ЗСУ має ряд складних аспектів, які 
пов’язані із специфічними умовами в яких знаходяться як клі-
єнти так і самі психологи. Тому система надання психологіч-
ної допомоги військовослужбовцям потребує певної уваги  
та удосконалення.
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ  
ТА Я-КОНЦЕПЦІЇ СТУДЕНТІВ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ:  
ПОРІВНЯННЯ ФАКТОРНИХ ПРОФІЛІВ  

ЗА КРИТЕРІЄМ «ДЕПРИВАЦІЯ – НОРМА»
Ключовою лінією нашого дослідження є емпіричне ви-

вчення впливу психоемоційного вигорання на особливос-
ті побудови Я-концепції депривованими людьми. Актуаль-
ність окресленої проблематики видається очевидною, оскіль-
ки в умовах воєнного часу зауважуються численні афектив-
ні розлади  психосфери особистості, зокрема психоемоцій-
не вигорання, фрустрація, тривожність, депресія тощо [1].  
На базі трьох українських університетів ми провели розгалу-
жене констатувальне дослідження, застосувавши порівняль-
ний диференціал «депривація – норма». Загальна експери-
ментальна вибірка налічувала 234 особи (досліджувані групи 
«депривація» – n=142 та досліджувані групи «норма» – n=92).  
Зауважимо, що загалом рекрутація загальної вибірки відбу-
валася шляхом рандомізації, однак у групу «депривація» були 
включені ті досліджувані, які були сиротами або напівсирота-
ми, мали досвід інтернатного виховання (до речі, значна час-
тина з них була ВПО), у бесідах відзначали тривале відчуття 
власної різновидової депривованості тощо.

Укладені в пакет психодіагностичні методики були зведе-
ні у дві умовні підгрупи :  1) для різнобічного вивчення само-
свідомості, образу Я, самооцінки, самоставлення, Я-концепції, 
тобто різних аспектів людської самості (методика «Хто Я?» 
(М. Куна і Т. Макпартленда), «Шкала самоповаги» (М. Розен-
берг), «Тест-опитувальник самоставлення» (В. Столін, Л. Пан-
телєєв), «Метод багатоаспектної квантифікації міжособис-
тісних взаємин» (Т. Лірі), тест «Автопортрет» (Р. Бернс, інтер-
претація О. С. Романової та О. Ф. Потьомкіної); 2) для багато-
гранного вивчення афективності особистості і психостанів  
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та симптомів, що можуть виступати індикаторами психоемо-
ційного вигорання та наслідків перебування в умовах депри-
вації (Методика «Діагностика рівня емоційного вигорання» 
(В.Бойко), «Шкала самотності» (Д. Рассел і М. Фергюсон), «Ме-
тодика діагностики рівня невротизації» (за Л. Вассерманом), 
«Методика визначення тривожності» (Дж. Тейлор), «Методика 
діагностики рівня соціальної фрустрованості» (Л. Вассерман 
(модифікація В. Бойка). 

Результати емпіричного вивчення проблеми взаємозв’язку 
психоемоційного вигорання з деформацією Я-концепції осо-
бистості були піддані комплексному кореляційному, фактор-
ному та дисперсійному аналізові, що дало змогу отримати 
важливу інформацію  про внутрішньопсихічні та соціально-
поведінкові механізми, що детермінують специфіку самоусві-
домлення особистості в умовах депривації, яка зазнає до того 
ж негативного впливу різнних амортизацій воєнного часу.  
У результаті факторизації найбільше семантичне навантажен-
ня сконцентрували перші чотири виокремлені фактори, які 
акумулювали ключові індикатори психодіагностичних мето-
дик та постали змістовими маркерами досліджуваного яви-
ща. Сумарно виокремлені у цих чотирьох факторах показни-
ки презентували сутнісно-функціональні особливості впливу 
психоемоційного вигорання на структуру Я-концепції депри-
вованої особистості.  Як ми вже зазначали, було здійснено по-
рівняльний аналіз факторних профілів за критерієм «депри-
вація – норма». 

Група «депривація»:
F 1 «дезадаптовано-інтрапсихічна вразливість» показ-

ники: «внутрішня конфліктність» (факторне навантаження 
0.910); «незадоволеність собою» (0.843), «емоційно-моральна 
дезорієнтація» (0.725), образ «емоційного інтроверта» у про-
ективному імажинарному малюнку (0.680), «поступливість – 
боязкість – пасивна покора» (0.655) та зі знаком «–» «скепти-
цизм – упертість – негативізм» (-0.640), «фізичне Я» (-0.550).

F 2 «рефлексивно-депресивне самозвинувачення» показ-
ники: «самозвинувачення» (0.712), «ознаки тривоги і депресії» 
(0.703), «рефлексивне Я» (0.631), «низький рівень самопова-
ги» (0.604), структурний малюнок, означений як «інтуїтивний 
інтроверт» (0.567), та індикатори з негативним факторним  
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навантаженням:  «вимогливість – непримиренність – жорсто-
кість» (-0.619), «шкала емоційної концентрації» (-0.611)

F 3 «тривожно-невротична самотність» показники: «ви-
сокий рівень самотності» (0,777), «деперсоналізація» (0.691), 
«високий рівень тривожності» (0.646), «відображене само-
ставлення як дзеркальне «Я» (0.594), «високий рівень невро-
тизації» (0.598), «добросердечність – несамостійність – кон-
формність» (0.555), гаптичний малюнок, означений як «сен-
сорний інтроверт» (0.548).

F 4 «фрустраційно-безпорадна самоприв’язаність» показ-
ники : «підвищений рівень фрустрованості» (0.680), «відчуття 
загнаності в кут» (0.677), «самоприв’язаність» (0.576), «лідер-
ство – владність – деспотизм» (– 0.596), «високий рівень само-
поваги» (- 0.528).

Група «норма»:
F 1 «самовпевнено-владна самотність» показники: «само-

впевненість» (0.926); «середній рівень самоповаги» (0.873), 
«лідерство – владність – деспотизм» (0.784), «високий  рівень 
самотності» (0.712), «емоційний екстраверт» (0.580) та зі зна-
ком «–» «довірливість – слухняність – залежність» (-0.704).

F 2 «фрустраційно-експресивна домінантність» показни-
ки:  «помірний рівень фрустрації» (0.728), «вимогливість – не-
примиренність – жорстокість» (0.680), «мислительний екс-
траверт» (0.633) та зі знаком «–» «безкорисливість – чутли-
вість – жертовність» (-0.656).

F 3 «тривожно-амбівалентна самоцінність» показники: 
«самоцінність» (0.752), «середній рівень невротизації» (0.736), 
«високий рівень тривожності» (0.680), «переживання травму-
ючих обставин» (0.584)

F 4 «скептично-закрита емоційність» показники: «розши-
рення сфери економії емоцій» (0.700), «скептицизм – упер-
тість  – негативізм» (0.612) та зі знаком «–» «відвертість» 
(-0.601), «інтуїтивний екстраверт» (-0.548).

Також нами також було здійснено порівняння факторних 
структур (F 1+ F 2+F 3+ F 4) групи «депривація» та (F 1+ F 2+F 
3+ F 4) групи «норма». 

Зауважуємо, що вони досить своєрідно нібито віддзерка-
люють одна одну, однак з різними змістово-функціональними 
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акцентами. Кореляційні відповідності засвідчують кілька 
основних «ліній перетину»:

1. Вразливість vs. Самовпевненість
У групі «депривація» F1 («дезадаптовано-інтрапсихічна 

вразливість») з її внутрішньою конфліктністю, незадово-
леністю собою, боязкістю є протилежністю до F1 «норми» 
(«самовпевнено-владна самотність»), де домінують самовпев-
неність, середній рівень самоповаги, лідерство.

По суті, перший фактор у групі «депривація»  відображає 
своєрідну его-крихкість, а в групі «норма» – его-силу. Заува
жуємо, що між ними формується обернена кореляція.

2. Самозвинувачення vs. Домінантність
F2 у групі «депривація» («рефлексивно-депресивне само-

звинувачення») тяжіє до внутрішньої самокритики, тривоги 
і депресії.

Натомість F2 у групі «норма» («фрустраційно-експресивна 
домінантність») відображає певну екстеріоризацію напруги – 
фрустрацію, жорсткість, домінуюче вираження владності.

Зауважуємо досить помітну протилежність: у депривова-
них досліджуваних негатив спрямований усередину, у дослі-
джуваних з групи  «норма» – назовні. Можемо трактувати це 
як функціонально-обернені вектори.

3. Тривожна самотність vs. Тривожна самоцінність
F3 у групі «депривація» («тривожно-невротична самот

ність») акцентує на самотності, тривожності, деперсоналізації.
F3 у групі «норма» («тривожно-амбівалентна самоцін-

ність») містить також тривогу і невротизацію, але водночас  
і самоцінність, тобто у досліджуваних збережений ресурс по-
зитивного самоставлення до власного Я.

 Якщо у депривованих досліджуваних тривога перетво-
рюється на певну ізоляцію, то у досліджуваних групи «норма» 
вона тісно співіснує з доволі амбівалентним, але все ж таки по-
зитивним Я.

4. Фрустрація та безпорадність vs. Емоційна закритість
F4 у групі «депривація» («фрустраційно-безпорадна 

самоприв’язаність») – це насамперед фрустрованість, депре-
сивне відчуття загнаності, самоприв’язаність з мінусом на «лі-
дерство» і «самоповагу».
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Натомість F4 у групі «норма» («скептично-закрита емоцій-
ність») тлумачимо вже не як безпорадність, а скоріше застосо-
вувана у спілкуванні та діяльності економія своїх емоцій, дея-
кий  скептицизм, показна закритість.

Можемо інтерпретувати це як перехід від дезорганізо-
ваної фрустрації в групі «депривація» до контрольованої 
афективно-емоційної економії в групі «норма».

Підсумовуючи, вважаємо доцільним відзначити таке: 
1)	у досліджуваних групи «депривація» основні виокремле-

ні фактори радше трактувати як значною мірою внутрішньо-
деструктивні (самозвинувачення, конфліктність, самотність, 
безпорадність);

2)	у досліджуваних групи «норма» ключові чотири  факто-
ри проявляються як більш збалансовані або зовнішньо спря-
мовані конструкти (самовпевненість, домінантність, амбіва-
лентна самоцінність, скептична емоційність). Слід констату-
вати, що між двома групами простежується не стільки ліній-
на кореляція, скільки структурно-опозиційна відповідність.  
Внаслідок такого підходу зауважуємо, що в досліджуваних гру-
пи «норма» це проявляється як певний психоенергетичний ре-
сурс/потенціал  або психозахисний механізм, а в досліджува-
них групи «депривація» це проявляється я підвищена вразли-
вість або дезадаптивний симптом. Підсумовуючи, зазначимо, 
що в умовах воєнного стану різновидова депривація здійс
нюює негативний вплив на самосвідомість студентів, а пси-
хоемоційне вигорання виступає однією з найважливіших не-
сприятливих детермінант побудови гармонійної Я-концепції 
та призводить до її деформації та загального сповільнення 
психо- і соціогенези.
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ДО ПИТАННЯ  
СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОГО СУПРОВОДУ ЛЮДЕЙ,  

КОТРІ ЗАЗНАЛИ НАСЛІДКІВ ТРАВМ ВІЙНИ
Внаслідок повномасштабної російської агресії, що розпо-

чалася в лютому 2022 року, Україна зіткнулася з масштабною 
кризою, яка суттєво вплинула на здоров’я та працездатність 
її населення. Війна, що триває, не лише загрожує життю та фі-
зичному благополуччю, але й призводить до значних психо-
логічних наслідків, створюючи нові виклики для психічного 
здоров’я нації.

Військові дії спричинили різке зростання кризових ситуа-
цій у житті українців, що може призвести до тривалих психо-
логічних травм. Втрата звичних життєвих умов, загроза жит-
тю та здоров’ю, а також постійний стрес можуть викликати 
стійкі зміни особистості та порушити соціальне функціону-
вання. Постійний стрес, небезпека та зміна умов життя нега-
тивно впливають на фізичне здоров’я, підвищуючи ризик роз-
витку хронічних захворювань. Люди переживають численні 
психологічні травми, пов’язані з втратою близьких, руйнуван-
ням домівок, вимушеним переселенням та безпосередньою 
участю у бойових діях. Це може призвести до розвитку пост-
травматичного стресового розладу (ПТСР), тривожних розла-
дів, депресії та інших психічних станів.

Українські психологи зараз перебувають на передовій бо-
ротьби за відновлення ментального здоров’я нації. Їм дово-
диться вирішувати нові, безпрецедентні завдання, пов’язані 
з розробкою та впровадженням власної системи соціально-
психологічної допомоги. Війна є комплексним і тривалим 
травмуючим чинником, що впливає на величезну кількість 
людей. На відміну від одноразових подій, війна є хронічним 
травмуючим фактором, що робить її наслідки непередбачува-
ними та поширеними на все населення. Люди раптово втрача-
ють свої ресурси – як матеріальні (житло, майно), так і соціаль-
ні (втрата роботи, розрив соціальних зв’язків), що значно по-
силює психологічні наслідки травми [1; 2].
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Таким чином, відновлення здоров’я та працездатності 
українців, які постраждали від наслідків війни, є одним з най-
актуальніших завдань сьогодення. Це потребує не лише зу-
силь окремих фахівців, але й створення всеохоплюючої, сис-
тематизованої державної підтримки в галузі психологічної  
допомоги.

Війна завдає психологічних травм, але їх характер і необ-
хідна допомога різняться для різних груп. Кожна категорія 
постраждалих має унікальні потреби, що вимагають індиві
дуального підходу:

–	 Внутрішньо переміщені особи (ВПО): Для них голо-
вними викликами є соціальна та професійна адаптація. Вони 
змушені будувати нове життя в нових умовах, що включає по-
шук житла, роботи та інтеграцію в нову спільноту.

–	 Люди, які пережили окупацію: Ця група потребує допо-
моги в переживанні глибоких психологічних травм, пов’язаних 
з втратою близьких, насильством (у тому числі сексуальним) 
та постійною загрозою життю.

–	 Військовослужбовці та цивільні з пораненнями: 
Це найбільш вразлива група, що потребує комплексного підхо-
ду. Окрім психологічної підтримки, вони потребують тривалих 
медичних та реабілітаційних послуг для відновлення фізично-
го здоров’я та функціонування після тяжких поранень, конту-
зій та ампутацій. [3].

Будь-який збройний конфлікт, що руйнує звичне життя, 
неминуче призводить до порушень соціальної адаптації, пси-
хічних розладів та психосоматичних захворювань. Ці наслідки 
стосуються як безпосередніх учасників бойових дій, так і мир-
ного населення. Усі вони стикаються з цілим спектром про-
блем, що виходять за рамки суто психологічних:

–	 Побутові: Втрата житла, необхідність вирішення по-
всякденних питань у нових умовах.

–	 Медичні: Потреба в лікуванні, реабілітації, а також ме-
дикаментозній підтримці.

–	 Соціальні та юридичні: Потреба в соціальній підтрим-
ці, юридичних консультаціях.

Таким чином, проблема соціально-психологічної підтрим-
ки українських громадян, які опинилися в травматичній ситу-
ації, є надзвичайно актуальною. Це питання не обмежується  
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лише наданням психологічної допомоги. Воно охоплює роз-
робку ефективних механізмів для вирішення всіх нагальних 
проблем постраждалих, включаючи медичні, соціальні, юри-
дичні та побутові.

Соціально-психологічний супровід розглядається як один 
з найбільш перспективних напрямків роботи з людьми, що пе-
ребувають у психотравмуючій ситуації. Це не просто надан-
ня разової допомоги, а тривала та цілеспрямована підтримка,  
яка поєднує в собі соціальну роботу та адресну психологічну 
допомогу:

–	 Класична модель: Соціально-психологічний супровід 
базується на класичній моделі соціальної роботи. Він спря-
мований на конкретну особу (комбатанти, члени їхніх ро-
дин, ВПО тощо) та враховує її індивідуальні потреби та наявні  
ресурси.

–	 Синтез підтримки та допомоги: Цей підхід є унікаль-
ним, оскільки поєднує соціальну підтримку (надання право-
вих, соціально-економічних, інформаційних послуг) з психо
логічною допомогою. Це дозволяє вирішувати проблеми 
комплексно, охоплюючи різні сфери життя людини.

Основною метою є покращення життєвої ситуації, міні-
мізація негативних наслідків травми та відновлення психо-
логічного здоров’я та працездатності. Це допомагає подола-
ти депресію та тривогу, а також значно підвищити якість жит-
тя. Особлива увага в процесі супроводу має приділятися пост-
травматичному зростанню та соціальній активності постраж-
далих. Залучення людини до активного соціального життя і 
підсилення всіх позитивних змін, що відбуваються, допомагає:

–	 Відновити цілісність особистості: Переживаючи трав-
му, людина може відчувати себе розгубленою та втраченою. 
Супровід допомагає віднайти внутрішню силу та цілісність.

–	 Сприяти самореалізації: Залучення до соціальної ак-
тивності дає можливість знову відчути себе повноцінним чле-
ном суспільства та знайти нові цілі.

Саме тому, соціально-психологічний супровід вважа-
ється найбільш ефективною системою для роботи з ветера-
нами та іншими людьми, які опинилися в складних життє-
вих обставинах, оскільки він орієнтований не лише на подо-
лання наслідків травми, а й на сприяння позитивним змінам  
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і особистісному розвитку. Застосування соціального супроводу 
є ефективною моделлю роботи з ветеранами та іншими людь-
ми, що опинилися у скрутних життєвих обставинах. Ця модель 
дозволяє комплексно підходити до вирішення проблем.

Ключовою складовою успішного соціального супроводу є 
залучення мультидисциплінарних команд. Такі команди скла-
даються з фахівців різного профілю, що дозволяє надавати 
всебічну допомогу:

–	 Комплексний підхід: Замість того, щоб звертатися до 
кількох фахівців окремо, клієнт отримує допомогу від злаго-
дженої команди. Це включає організаторів, соціальних педа-
гогів, психологів, медиків та юристів.

–	 Регулярна комунікація: Кожен етап роботи – від пла-
нування до оцінки результатів – регулярно обговорюється фа-
хівцями. Це забезпечує обмін інформацією, пошук найефек-
тивніших рішень та постійну супервізію.

Залучення до співпраці різних спеціалістів у кожному кон-
кретному випадку допомагає досягти найкращого результату 
у вирішенні життєвих проблем ветерана та його сім’ї.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ЕФЕКТИВНОГО 
ВІЙСЬКОВОГО ЛІДЕРСТВА В КРИЗОВИХ УМОВАХ
Сучасні військові колективи діють в умовах підвищеної не-

безпеки, невизначеності та психологічного напруження. Кри-
зові ситуації, що виникають у бойових умовах або під час над-
звичайних обставин, вимагають не лише високого рівня про-
фесійної підготовки, але й ефективного лідерства. Саме лідер 
здатний згуртувати особовий склад, забезпечити прийняття 
виважених рішень та створити атмосферу довіри й впевненос-
ті серед військових.

О. П. Ковальчук визначає військове лідерство як цілеспря-
мовану активну участь особистості у професійній діяльності, 
здатність самостійно обирати дії та приймати рішення, а та-
кож проявляти креативність у роботі, зберігати незалежність 
суджень і брати відповідальність за свої дії та вчинки [1, с. 60].

В. Шатун підкреслює, що лідер приваблює послідовників 
своєю здатністю передбачати результат спільних зусиль лі-
дера та команди, при цьому враховуючи те, чого послідовни-
ки прагнуть або можуть досягти. Ідея, яку він формує, нади-
хає послідовників і надає їм мотивацію вірити в успіх спільної 
справи [2, с. 110].

У військовій сфері США, лідер – це той, хто вміє надихати 
та впливати на інших для досягнення визначених цілей. Лідер 
стимулює інших до дій, акцентуючи увагу на аналізі та при-
йнятті рішень для загального блага організації [3, с. 13]

Дослідження Д. Гоулмана, Р. Бояціса та Е. Маккі («Емоцій-
ний інтелект лідера») [4, с. 1–28] зосереджується на психоло-
гії ризику та аналізує, як стрес впливає на лідерів і як вони  
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можуть ефективно управляти власними емоціями в складних 
ситуаціях. Автори наголошують, що керівництво виходить за 
межі організації процесів і розробки стратегій, включаючи та-
кож здатність надихати, підтримувати мотивацію та виявля-
ти сильні сторони працівників. На їхню думку, емоції та емпа-
тія не заважають, а сприяють ефективному управлінню орга-
нізацією. Вони підкреслюють, що емпатія не означає повного 
усвідомлення емоцій кожного члена команди, а полягає у вра-
хуванні їхніх почуттів при прийнятті рішень, що сприяє вста-
новленню гармонії. Важливим елементом є створення емоцій-
ного резонансу, а поєднання натхнення з ключовими аспекта-
ми емоційного інтелекту – впевненістю, самосвідомістю та ем-
патією – допомагає лідерам формулювати цілі, важливі як для 
них самих, так і для їхніх підлеглих.

Своєю чергою Б. Карлофф сформулював п’ять навичок 
стратегічного управління, що їх мають набувати керівники 
стратегічного рівня: уміння моделювати ситуацію, здатності 
виявляти необхідність змін, розробляти стратегію змін, вико-
ристовувати в процесі змін надійні методи, втілювати страте-
гію в життя[5,стр 143].

У свою чергу варто зазначити що військовий командир і 
військовий лідер виконують споріднені, але не тотожні ролі. 
Командир традиційно є носієм формальної влади, що діє на 
основі статутів, наказів та розпоряджень вищого керівництва. 
На відміну від цього, лідер ґрунтує свій вплив не лише на по-
садових повноваженнях, а й на особистісному авторитеті, до-
вірі та прикладі власної поведінки. Він здатний надихати під-
леглих, формувати спільне бачення та перетворювати фор-
мальний обов’язок на внутрішнє переконання. Якщо коман-
дир переважно зосереджується на виконанні наказу, то лідер 
досягає того, щоб цей наказ був прийнятий особовим скла-
дом свідомо і з внутрішньою готовністю діяти. Таким чином, 
командирство забезпечує організаційний порядок, а лідер-
ство надає підрозділу духовної сили та морального підґрунтя  
для подолання кризових ситуацій.

Ефективність сучасних військових формувань визнача-
ється не лише професійністю командирів, а й їхньою здат-
ністю бути лідерами. Лідерство у ЗСУ має виразне психоло-
гічне підґрунтя: командир, який зберігає емоційну стійкість 
і демонструє контроль над власними реакціями у стресових  
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ситуаціях, стає для підлеглих джерелом впевненості та ста-
більності. Саме приклад витримки знижує рівень тривожності 
й підвищує згуртованість колективу.

Важливим чинником є довіра, що базується на чесності, 
відвертості та послідовності дій керівника. Пояснення страте-
гічних цілей у доступній формі формує у військових відчуття 
сенсу служби та власної значущості. Не менш важливою є від-
крита комунікація – здатність слухати підлеглих, враховувати 
їхні потреби та надавати ефективний зворотний зв’язок.

Для підтримки такого лідерства необхідно впроваджува-
ти реальні психологічні програми: тренінги з емоційної ком-
петентності, навчання стрес-менеджменту та кризового кон-
сультування, регулярні зустрічі з військовими психологами й 
заходи з профілактики бойового стресу. Доповненням мають 
бути програми психологічної реабілітації після інтенсивних 
бойових дій.

Таким чином, військове лідерство – це не лише команду-
вання, а комплексна система психологічного впливу й під-
тримки, що забезпечує ефективність підрозділів у найсклад-
ніших умовах війни.
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ПРО ВИКОРИСТАННЯ ПСИХОТЕРАПІЇ  
ПРИ ПОСТТРАВМАТИЧНОМУ СТРЕСОВОМУ РОЗЛАДІ 

ТА ІНШИХ ПОСТТРАВМАТИЧНИХ НЕВРОТИЧНИХ 
ПОРУШЕННЯХ

В умовах повномасштабної війни в Україні, великої кіль-
кості посттравматичних розладів є велика потреба в макси-
мально швидких та ефективних методах допомоги. 

На даний час в світі розроблено і використовується цілий 
ряд ефективних методів психокорекції ПТСР. 

Згідно Наказу Міністерства охорони здоров’я України від 
13 грудня 2023 року N 2118 3 «Перелік методів психотерапії 
з доведеною ефективністю» для психокорекції ПТСР рекомен-
довані арт-терапія, десенсибілізація та репроцесуалізація ру-
хом очей (EMDR), емоційно фокусована терапія, когнітивно-
поведінкова терапія (у тому числі, травмо-фокусована КПТ), 
логотерапія та екзистенційний аналіз / екзистенційна тера-
пія, майндфулнес-базований підхід, позитивна психотерапія 
(ППТ за Пезешкіаном), протокол реконсолідації травматичної 
пам’яті, психодраматична терапія. 

Цей перелік методів і наведені у ньому рекомендації не є 
виключними. Застосовуватися можуть й інші, відсутні у пере-
ліку, які мають достатні рівні доказовості [1,2].

У США методами першої лінії допомоги при ПТСР є три-
вала експозиція (PE), терапія когнітивної обробки (CPT) і 
когнітивно-поведінкова терапія, орієнтована на травму (CBT), 
які показали високу ефективність, що підтверджено великою 
кількістю досліджень. Десенсибілізація і переробка за допомо-
гою рухів очей (EMDR) також широко застосовується, особли-
во серед ветеранів [5,6].

Але з точки зору багатьох фахівців, методи і підходи допо-
моги при посттравматичному розладі необхідно вдосконалю-
вати, а також створювати нові.

Методи гіпнотерапії все ще не отримали широкого по-
ширення в Україні з метою корекції ПТСР, ймовірно через 
недостатність доказової бази ефективності методу, також  
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можливо через все ще скептичне відношення до гіпнозу та не 
досить велику кількість кваліфікованих фахівців. Але вони 
були рекомендовані при різних проблемах невротичного спек-
тру. Хоча достеменно відомо, що з початку XIX сторіччя і доте-
пер гіпноз багато використовувався для корекції наслідків бо-
йового стресу у багатьох військових конфліктах.

У наш час гіпнотерапія досить широко використовуєть-
ся в таких країнах як США, Великобританія, Канада, Німеч-
чина та інші, де розвинені системи навчання та сертифікації 
спеціалістів даної групи методів. Багато фахівців вважають їх 
менш ефективними у порівнянні з методами першої лінії, та 
використовують як допоміжні в лікуванні ПТСР. Але необхідно 
зауважити, що ефективність гіпнозу досі досліджується і всі 
його можливості досі не розкриті.

Нами запропоновано використання гіпнотерапії з метою 
впливу на такі симптоми ПТСР, як інтрузії – тобто нав’язливості, 
що виникли внаслідок дії травматичного чинника, і які гли-
бинним чином пов’язані з самою суттю даного розладу. Осно-
вні феномени, які входять до цього поняття, включають:

1.	Флешбеки – яскраві і часто травматичні спогади, які 
відчуваються настільки реалістично, що людина може знову 
переживати травматичну подію. 

2.	Нав’язливі спогади – повторювані, непрохані спогади 
про травматичну подію, які можуть виникати в будь-який час 
і є дуже тривожними.

3.	Кошмари – тривожні сни, що пов’язані з травматични-
ми подіями, які можуть повторюватися і викликати сильний 
страх і занепокоєння.

4.	Нав’язливі думки – постійні думки або образи, які є 
небажаними і заважають повсякденному життю людини. Ці 
думки можуть бути пов’язані з почуттям провини, страху або 
гніву.

5.	Емоційні реакції – несподівані і інтенсивні емоційні ре-
акції на нагадування про травматичну подію, такі як плач, гнів 
або паніка.

6.	Фізіологічні реакції – фізичні реакції, такі як прискоре-
не серцебиття, пітливість, або тремтіння, що виникають у від-
повідь на нагадування про травму [1].

Вищеозначені феномени є базовими рисами ПТСР у 
всіх без виключення класифікаціях психічних розладів.  
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Є очікування, що методи, які спроможні знижувати інтенсив-
ність інтрузій, можуть послаблювати ПТСР в цілому. 

У цій роботі запропоновано авторський гіпнотерапев-
тичний підхід, який надає можливість значно скоротити три-
валість втручання при роботі з інтрузіями, а також мінімізу-
вати можливість ретравматизації. Використовується комбі-
нація методів класичного та еріксонівського підходів, також 
дисоціативні техніки гіпнозу.

Також, є ймовірність за допомогою запропонованого 
метода досягти оптимізації результатів і швидкості ефектів 
вже існуючих методик, завдяки їх комбінації.

Крім того, гіпноз може допомогти клієнтам розслабити-
ся та зменшити тривожність, що часто супроводжує ПТСР. Та-
кож в зміненому стані свідомості людина може легше прийма-
ти нові когнітивні установки, які допомагають змінити нега-
тивні переконання, пов’язані з травмою. За допомогою гіпно-
терапії проводиться корекція інсомнії, підвищеного збуджен-
ня, дисоціативних явищ, інших проявів ПТСР.

Є очевидною перспектива, що, завдяки впровадженню 
даних технологій в загальну практику в Україні, можливе 
покращення і прискорення результатів психотерапевтичного 
втручання при роботі з ПТСР.
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ПСИХОЛОГІЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ПІСЛЯ ВІЙНИ: 
МІЖНАРОДНИЙ ДОСВІД

Згідно з даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, 
приблизно 10% людей, які пережили збройні конфлікти, ма-
ють серйозні психологічні розлади, і ще стільки ж відчувають 
поведінкові зміни, що ускладнюють їхнє подальше життя в 
суспільстві [1, с. 116].

Враховуючи стресові фактори, спричинені війною в Укра-
їні, Міністерство охорони здоров’я прогнозує, що психологіч-
на допомога знадобиться понад 15 мільйонам українців. Важ-
ливо пам’ятати, що травматичні події можуть мати відстроче-
ний вплив, і їхні наслідки проявлятимуться ще довго після за-
вершення війни.

Ветерани бойових дій є однією з найуразливіших груп, 
оскільки вони часто стикаються з нестабільністю психіки, 
особливими формами агресії та почуттям провини. Міжнарод-
ний досвід показує, що колишні військові важко адаптуються 
до мирного життя.

Основні проблеми, з якими вони стикаються, включають: 
страх (57%); агресивність (58,5%); підозрілість (75,5%); 
демонстративність у поведінці (50%) [2, с. 52].

Крім того, ветерани можуть виявляти конфліктність у сто-
сунках із сім’єю та колегами, мати спалахи гніву, а також зло-
вживати алкоголем і наркотиками. Через нестабільний пси-
хологічний стан навіть невеликі труднощі можуть призвести 
до суїцидальних думок. До інших негативних наслідків нале-
жать песимізм, небажання обговорювати пережитий досвід  
та втрата сенсу життя [2, с. 52].

Фахівці виділяють чотири ключові напрями для допомоги 
людям із посттравматичним стресовим розладом (ПТСР):

1.	Освітній напрям. Це інформування людини про те, що її 
реакції та проблеми є нормальними для тих, хто пережив схо-
жі травматичні події. Розуміння, що це типова, а не унікальна,  
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реакція на стрес, допомагає зменшити почуття ізоляції  
та провини.

2.	Холістичний напрям. Він зосереджений на формуван-
ні здорового способу життя, що допомагає стабілізувати фі-
зичний та емоційний стан. Сюди входять правильне харчуван-
ня, помірні фізичні навантаження, розвиток почуття гумору,  
а також відмова від алкоголю та наркотиків.

3.	Соціальний напрям. Метою є соціальна інтеграція, що 
передбачає допомогу в адаптації до повсякденного життя  
та активному включенні в суспільство.

4. Терапевтичний напрям. Цей підхід включає психоко-
рекцію та психотерапію, спрямовані на усунення симптомів 
ПТСР. Основне завдання – допомогти людині звільнитися від 
нав’язливих спогадів про минуле, щоб вона не сприймала нові 
емоційні переживання як повторення травми [2, с. 57].

Оскільки в українському суспільстві немає значного досві-
ду участі в бойових діях, Україні важливо вивчати та впрова-
джувати ефективні методи психологічної допомоги, що вико-
ристовуються в інших країнах. За кордоном для позначення 
станів ветеранів частіше вживають терміни посттравматич-
ний стрес (PTS) та гостра реакція на стрес (ASR) [2, с. 58].

Досвід Ізраїлю та США є особливо повчальним, оскільки  
в цих країнах реабілітація військових починається із зако-
нодавчих змін, спрямованих на надання тривалої допомоги.  
Процес реабілітації є комплексним і включає психологічну 
підтримку на всіх етапах: стаціонарного та амбулаторного лі-
кування, а також протезування. В Ізраїлі додатково практику-
ється сімейна психотерапія.

У цих країнах реабілітація та протезування повністю 
фінансуються державою. Наприклад, у США для лікування 
та реабілітації ветеранів воєн в Іраку та Афганістані було 
відкрито 150 госпіталів і 600 клінік.

Окрім госпіталів, у 2011 році в США було створено мере-
жу з 600 центрів для психологічної та соціальної адаптації, які 
також фінансуються державою. Позитивні результати показує 
медико-психологічна реабілітація в умовах санаторіїв та ку-
рортів із використанням природних лікувальних ресурсів.

США активно діляться своїм досвідом з іншими краї-
нами, такими як Угорщина та Грузія [3, с. 106]. Українські  
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фахівці вже почали вивчати цей досвід, хоча загальне держав-
не рішення щодо його впровадження ще знаходиться на ста-
дії розробки.

Що стосується цивільного населення, важливим є до-
свід Камбоджі, де через десять років після громадянської вій
ни (1960-ті роки) було проведено дослідження. Воно пока-
зало, що попри значну медичну допомогу, понад 80% опита-
них продовжували відчувати психосоматичні прояви травми.  
Це підкреслює, наскільки довготривалими та глибокими мо-
жуть бути наслідки війни для психіки людей.

Дослідження, проведені в Палестині, показують, що війна 
призвела до поширення тривоги, депресії та песимізму щодо 
майбутнього, особливо серед молоді. Так, 25% учнів 7–9 кла-
сів, переважно хлопці, часто мають думки про самогубство  
[1, с. 117].

Схожі дані підтверджує й Ізраїльський центр лікування 
психотравм. У дітей, які живуть у місті Сдерот, що постійно за-
знає обстрілів, симптоми посттравматичного стресового роз-
ладу виявляються у 3–4 рази частіше, ніж у їхніх однолітків  
з інших регіонів Ізраїлю [1, с. 118].

Цікаві результати дало одинадцятирічне дослідження се-
ред боснійців, які пережили війну. З’ясувалося, що в людей, які 
залишилися в зоні конфлікту, психологічні симптоми з часом 
зменшилися, тоді як серед колишніх біженців їхній рівень, на-
впаки, зріс [1, с. 118].

Досвід інших країн чітко показує, що війна має глибокий 
і тривалий негативний вплив на психіку людей. Серед найпо-
ширеніших наслідків – посттравматичний стресовий розлад 
(ПТСР), депресія та агресія.

Саме тому Україні критично важливо аналізувати та впро-
ваджувати найкращі світові практики психокорекції та психо-
терапії. Це наш обов’язок, адже держава несе відповідальність 
за тих, хто пожертвував своїм здоров’ям, захищаючи її кордо-
ни. Одним із головних завдань є підготовка достатньої кіль-
кості кваліфікованих фахівців, які зможуть надати якісну пси-
хологічну допомогу тим, хто її потребує.
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ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ  
ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ФАХІВЦІВ 

РИЗИКОНЕБЕЗПЕЧНИХ ПРОФЕСІЙ

В умовах сьогодення воєнного стану, коли наша держава 
переживає збройний конфлікт, а люди щодня зазнають втрат 
і страждань, істотно зростає навантаження на представни-
ків ризиконебезпечних професій – військових, правоохорон-
ців, рятувальників та медиків [1]. Їхня діяльність невіддільна 
від постійного впливу стресових факторів, ризику для життя 
й здоров’я. У таких умовах надзвичайно важливим є систем-
не психологічне забезпечення, яке спрямоване не лише на збе-
реження психічного здоров’я, але й на підтримання внутріш-
ніх ресурсів, розвитоку стресостійкості та збереження високої 
професійної ефективності [2].

Фахівці ризиконебезпечних професій щодня стикаються 
з багатогранним психоемоційним навантаженням. Основни-
ми стресогенними факторами для них стають бойові дії, по-
стійна готовність до реагування на надзвичайні ситуації, від-
повідальність за життя підлеглих і цивільних громадян [3]. 
Наслідком такого тривалого впливу може бути розвиток три-
вожних і депресивних розладів, професійного вигорання,  
а в найважчих випадках – посттравматичного стресового  
розладу (ПТСР) [4].

Системне психологічне забезпечення включає низку на-
прямів: психологічний відбір і адаптацію, регулярну діагнос-
тику стану особового складу, проведення тренінгів зі стресос-
тійкості, кризове консультування, а також створення груп вза-
ємопідтримки [2]. Значну роль відіграє профілактична робота, 
адже вона здатна попередити розвиток деструктивних станів 
ще на ранніх етапах, зберігши ресурси як конкретної людини, 
так і всього підрозділу [3].

До найбільш дієвих методів психопрофілактики належать 
техніки саморегуляції – від простих дихальних вправ до більш 
комплексних методів релаксації та майндфулнес-практик. 



652

Важливим є розвиток комунікативних навичок, що зміцнює 
довіру між членами колективу, а також формування згуртова-
ності групи, яка у критичний момент стає потужним ресурсом 
виживання й ефективної дії [2].

Особливе місце у системі психологічного забезпечення за-
ймає діяльність військових психологів Національної гвардії 
України, які здійснюють  психологічний супровід військовос-
лужбовців як в зоні бойових дій так і на стратегічних об’єктах 
критичної інфраструктури, таких як Хмельницька АЕС.  
Їхня діяльність включає кризове втручання для контролю бо-
йового (оперативного) стресу та динамічний супровід, який 
полягає у формуванні та розвитку у особового складу профе-
сійно важливих психічних якостей, підтримки та відновлен-
ні оптимальних психічних станів, необхідних для ефективно-
го виконання службово-бойових завдань, зміцненні бойового 
духу, запобіганні виникнення професійної деформації, спри-
янні у збереженні психічного (ментального) здоров’я та забез-
печенні високого рівня боєздатності.

Сучасні підходи акцентують увагу на інноваційних за-
собах психологічної підготовки. Зокрема, VR-тренажери до-
зволяють максимально наблизити умови навчання до реа-
лій бойових дій чи надзвичайних ситуацій, формуючи у вій-
ськовослужбовців «психологічний імунітет» до екстремаль-
них подій. Нейроfeedback (нейробіоуправління) – техноло-
гії, які дають зворотний зв’язок від мозкової активності та 
допомагають військовим краще контролювати рівень стре-
су. Гейміфікація тренінгів, яка передбачає використання ігро-
вих елементів (змагання, рейтинги, рівні, бали, нагороди)  
у навчально-психологічному процесі. Такий формат дозволяє 
значно підвищити мотивацію учасників, зробити навчання 
більш динамічним та емоційно залученим. Ігрові сценарії мо-
делюють реальні стресові ситуації (наприклад, евакуація по-
раненого чи ухвалення рішень у критичних умовах під тиском 
часу й несподіваних викликів, що імітує реальність), створю-
ючи безпечне середовище для тренування стресостійкості та 
контролю емоцій. Гейміфікація також сприяє розвитку уваги, 
швидкості прийняття рішень, формуванню навичок команд-
ної взаємодії та зміцненню згуртованості особового складу. Не 
менш результативними виявляються арт- та музикотерапія,  
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які допомагають знімати накопичене напруження, а також 
цифрові застосунки для моніторингу, просвітництва та са-
морегуляції психоемоційного стану, такі як «Mental Tutor», 
«Happymind.help» та інші. Вони дозволяють своєчасно виявля-
ти ознаки перевантаження, оцінювати рівень стресу, контро-
лювати емоційний стан та застосовувати індивідуальні мето-
ди саморегуляції. Інтеграція таких технологій у системі психо-
логічної підготовки, супроводу та реабілітації сприяє підтрим-
ці психічного здоров’я, підвищенню стресостійкості та оптимі-
зації професійної ефективності військовослужбовців.

В умовах війни психологічне забезпечення стає не допо-
міжним, а ключовим елементом військово-професійної діяль-
ності. Саме воно дозволяє знизити ризики професійної дефор-
мації, зберегти психічне здоров’я та забезпечити високу ре-
зультативність виконання службово-бойових завдань [2; 3]. 
Особливого значення в умовах війни набуває інтеграція ін-
новаційних технологій та розширення системи психологічної 
підготовки, супроводу й реабілітації, що сприяє комплексно-
му збереженню психічного здоров’я військовослужбовців, під-
вищенню їхньої боєздатності та забезпеченню стійкого люд-
ського потенціалу, який визначає обороноздатність держави.
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КОРЕКЦІЯ ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ ОСІБ,  
ЩО ЗНАХОДЯТЬСЯ В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ УМОВАХ

На сьогоднішній день переважна більшість населен-
ня України потерпає від негативних наслідків повномасш-
табних воєнних дій, знаходячись у екстремальних умовах.  
Здебільшого це вимушене перебування у середовищі, що від-
різняється від нормальних життєвих обставин, що, у свою чер-
гу, призводить до підвищеного фізичного та психічного наван-
таження та несе небезпеку серйозних ризиків для ментально-
го здоров’я.

Особи, які перебувають у таких особливих умовах зазна-
ють хронічного стресу, який може призвести до емоційно-
го вигорання та психосоматичних розладів. Відсутність звич-
них умов життя, а також соціальної підтримки часто спричи-
няють депресію та викликають інші психологічні проблеми  
[2, с. 38; 3, с. 67–70]. 

Так, під час активних воєнних дій з’являється тривожність 
і страх за власне життя чи життя оточуючих, що часто спри-
чиняє тривожні розлади. Крім того, на загальний психічний 
стан негативно впливають проблеми зі сном, які мають місце 
при перебуванні людини у незвичних умовах. У зв’язку з цим, 
у людей, які зазнають травматичного впливу, відбуваються  
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зміни їх емоційного стану. У них превалює страх, злість, недо-
віра, розгубленість та ряд інших негативних емоцій [1, с. 113].

Зокрема, страх може змінювати поведінку людини, робля-
чи її більш підвладною стороннім впливам та навіюванню. 
Разом з тим, порушується здатність до логічного мислення 
та адекватної реакції, коли людина під впливом страху може 
здійснити напад у відповідь на сприйняття загрози.

Емоційний стан злості виникає як реакція на перешко-
ду, загрозу чи несправедливість. З часом злість може стати 
стійкою рисою особистості, що прявляється у вигляді агре-
сивності. Впливаючи на поведінку, злість знижує здатність 
раціонально мислити, підвищує імпульсивність дій та схиль-
ність до конфліктів. Вона може призвести до асоціальної, а, на-
віть і злочинної поведінки. Це часто супроводжується тривож-
ними та депресивними розладами.

Негативним емоційним станом щодо оточення є недові-
ра. Вона виникає як відсутність впевненості у правдивості ін-
ших осіб чи ситуацій та формується на основі пережитого об-
ману, зради чи розчарування. Недовіра відображає страх пе-
ред можливим болем або ризиком обману і може стати причи-
ною виникнення захисної поведінки у вигляді уявних бар’єрів.  
Надмірна недовіра призводить до ізоляції, проблем у між
особистісних стосунках та депресії.

Універсальною реакцією на біль, втрату або несправедли-
вість є смуток. Він виступає своєрідним сигналом про необхід-
ність емоційного відновлення. Будучи негативною емоцією, 
смуток супроводжує важку адаптацію людини до складнощів 
життя.

Реакцію людини на несподівані події та ситуації відобра-
жає здивування. Це емоційне переживання впливає на інте-
лектуальні та поведінкові аспекти особистості. В умовах за-
грозливої ситуації здивування може перерости у страх.

У зв’язку з цим, у випадках негативних змін емоційних 
станів людей, які перебувають в екстремальних умовах, слід 
проводити серед них психокорекційну роботу. Вона пови-
нна включати об’єктивну оцінку емоційного та психічного 
здоров’я особи, визначення реакції на стресові ситуації, схиль-
ність до агресії, а також виявлення потенційної небезпеки  
для оточення [4, 5, 6].
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З метою запобігання або зведення до мінімуму дестабілі-
зації емоційних станів слід здійснювати психопрофілактичні 
заходи. Вони передбачають:

–	 навчання осіб, які перебувають у особливих умовах, тех-
нікам подолання стресу та емоційного регулювання;

–	 психологічне консультування, що означає професійну 
підтримку з боку психологів;

–	 проведення тренінгів, які сприяють розвитку нави-
чок ефективної комунікації, управління стресом та адаптації  
до надзвичайних ситуацій;

–	 використання сучасних технік релаксації та медитації 
для зняття напруги.

Таким чином, до осіб, які опиняються в екстремальних 
умовах, слід своєчасно застосовувати сучасні психокорекцій-
ні заходи, які, у свою чергу, вимагають постійного вдоскона-
лення з врахуванням сучасних технологічних можливостей  
та більш широкого охоплення потребуючого населення.
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ПРОБЛЕМА РЕТРАВМАТИЗАЦІЇ В УМОВАХ ВІЙНИ: 
ПІДХОДИ ДО ПОДОЛАННЯ

Сучасне суспільство стикнулося з великою кількістю 
психотравмуючих подій, що призвело до зростання кількості 
людей, які пережили травматичний досвід. Ретравматизація, 
тобто повторне переживання травматичних подій, становить 
серйозну загрозу їх фізичному та психічному здоров’ю. 

Травматизацію зазвичай розглядають як комплексний 
процес і водночас результат впливу на психіку та тіло людини 
небезпечної чи загрозливої події, наслідком якої стає форму-
вання психологічної травми. Травмівні ситуації – це події, що 
становлять безпосередню небезпеку для життя та здоров’я, 
супроводжуються відчуттям загрозливої невизначеності й чи-
нять потужний тиск на внутрішній світ особистості [3, с. 57]

Травмівни події позбавляють відчуття контролю, суттє-
во обмежують можливість впливати на обставини, несуть за-
грозу руйнування та постійне очікування небезпечних чи тра-
гічних новин, що в свою чергу порушує базове почуття без-
пеки, ускладнює задоволення життєвих потреб і фрагмен-
тує цілісність особистісного світу, умовно розділяючи життя  
на «до» та «після».

Унаслідок цього в людини виникає відчуття дезорієнта-
ції, моральних сумнівів, втрата сенсу або необхідність його 
нового пошуку. Тривалий вплив травмівної ситуації призво-
дить до стійких негативних змін у якості життя, знижує мож-
ливість прогнозувати події та адекватно розуміти їх перебіг, 
а також ускладнює підтримання власної гідності в критичних 
умовах. Водночас, подібні переживання, що торкаються пи-
тань життя і смерті, спонукають людину до переосмислення  
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свого місця у світі, вимагають внутрішньої стійкості, сміливос-
ті й вироблення нових стратегій поведінки та адаптації.

Первинна психологічна травма проявляється у вигляді не-
керованих емоційних вибухів, стану «психічного паралічу» чи 
руйнівних змін у системі психологічних захистів. Вона вини-
кає як безпосередня реакція на раптову подію, яка сприйма-
ється свідомістю як загроза життю та безпеці. У подальшому 
можливе явище ретравматизації - коли спогади, переказ події 
або перегляд інформаційних матеріалів про неї знову актуа-
лізують біль, і психіка переживає цю ситуацію як форму «хро-
нічної» травми, реагуючи вже усталеними для себе способами 
[3, с. 58].

Проте існує й інший механізм – вторинна травматиза-
ція, яка не завжди пов’язана з безпосередньою участю у трав-
мівній ситуації. Вона може виникати тоді, коли людина стика-
ється з уривчастою, мозаїчною інформацією про подію й запо-
внює відсутні логічні елементи власною уявою. Такі внутріш-
ні «домальовування» нерідко набувають фантазійної форми,  
однак сприймаються свідомістю як реальність. 

Наслідки вторинної травматизації можуть бути тяжкими: 
від відчуття страху, глибокої безпорадності, безсильного гніву 
до панічних атак, депресивних станів, психосоматичних роз-
ладів, які значно ускладнюють життя людини та її соціальне 
функціонування.

Пряма травматизація – це кризова подія, яка безпосе-
редньо торкається конкретної особи й різко підриває її здат-
ність контролювати обставини, що  ставить під сумнів базове 
відчуття безпеки, компетентності й значущості людини, зму
шуючи її опинитися в стані гострої вразливості.

Опосередкована травматизація – це травматичний вплив, 
який виникає у людей, що не були прямими постраждалими, 
але активно контактують з історіями або переживаннями по-
терпілих (наприклад, рятувальники, соціальні працівники, 
медичні працівники). Джерелом такої травми може бути як 
жорстокість самої події, так і процес емоційної передачі – ін-
тенсивне співпереживання, багаторазове прослуховування 
або опрацювання травматичного матеріалу [1, с. 382].

У сучасній соціальній роботі використовують два близь-
кі, але різні підходи, зорієнтовані на травму: травмочутливий  
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та травмоінформований. Обидва пов’язані між собою – вони 
враховують вплив травми на людину та прагнуть мінімізу-
вати додаткову шкоду – проте відрізняються за масштабом  
і практичним застосуванням [2, c. 7].

Травмочутливий підхід – це практичний, орієнтова-
ний на взаємодію та спосіб поведінки фахівця: усвідомлен-
ня ознак травми у клієнта, уважність у спілкуванні та адап-
тація конкретних процедур і практик, щоб не провокувати  
ретравматизацію. 

Травмочутливий підхід, як зазначають зарубіжні дослід-
ники (Mersky, Topitzes & Britz; Van Huyssteen), ґрунтується  
на ключових принципах:

1)	Пріоритет безпеки: створення середовища, у якому лю-
дина може відчувати себе максимально захищеною як фізич-
но, так і емоційно. Атмосфера безпеки допомагає знизити ри-
зик повторної травматизації та створює умови для довірливої 
взаємодії.

2)	Усвідомленість і чутливість: розуміння фахівцями сут-
ності і наслідків травматичних переживань, їх вияв в поведін-
ці та емоціях клієнта. При цьому, дуже часто достатньо уважно 
й чутливо реагувати на ознаки травматизації.

3)	Емпатія, співчуття та підтримка вибору: визнання того, 
що багато моделей поведінки клієнта зумовлені наслідками 
травми. Ставлення до людини з розумінням та співчуттям, 
підтримка права на вибір допомагає їй відчути контроль над 
власним життям, перейти від пасивної позиції жертви до ак-
тивної позиції.

4)	Неспецифічні втручання: дії,  що зосереджені на ство-
ренні підтримувальної атмосфери, яка враховує можливість 
наявності травматичних переживань та знижує їхній деструк-
тивний вплив, навіть без застосування спеціалізованих тера-
певтичних практик [4, 5].

Травмоінформований підхід – це ширша системна страте-
гія, яка інтегрує знання про травму в політику, структуру та 
культуру організації або служби. Травмоінформований під-
хід передбачає зміну процедур, підготовку персоналу, впрова-
дження принципів (безпека; довіра й прозорість; вибір і конт
роль клієнта; співпраця) і орієнтацію всіх рівнів роботи на за-
побігання шкоді та підтримку відновлення [2, c. 7].
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Травмоінформований підхід, відповідно до визначення 
Д. Левенсона охоплює низку елементів:

1)	Комплексне розуміння травм: усвідомлення існування 
травми та глибоке розуміння її багатовимірного впливу – на 
психічний стан, фізичне здоров’я, емоційний баланс і соціальне 
функціонування людини. 

2)	Системна інтеграція: знаннях про травму, які впрова-
джені в усі рівні діяльності соціальних служб: від розробки по-
літик та організаційних процедур до щоденної взаємодії з клі-
єнтами. Це забезпечує узгодженість і сталість підтримки.

3)	Використання конкретних стратегій і практик: засто-
сування науково обґрунтованих методів і практик, які сприя-
ють відновленню клієнтів, допомагають їм долати наслідки 
травми й поступово відновлювати психологічну рівновагу.

4)	Розширення можливостей та співпраця: клієнти мають 
бути активними учасниками процесу зцілення; розвиток силь-
них сторін, формування стійкості та партнерські відносини 
між клієнтом і фахівцем.

5)	Запобігання повторній травматизації: виявлення по-
тенційних тригерів і застосування втручань, які мінімізують 
ризик повторного психотравмування, забезпечуючи для клієн-
та відчуття безпеки та підтримки [6].

Отже, ретравматизація є складним психоемоційним яви-
щем, що виникає внаслідок повторного актуалізування трав-
матичного досвіду, як через прямі спогади, так і через опо-
середковану інформацію. Подолання проявів ретравматиза-
ції потребує системного підходу, який враховує глибину пе-
реживань, індивідуальні реакції та соціальний контекст.  
Ефективними стратегіями є травмочутливий і травмоінфор-
мований підходи, що базуються на принципах безпеки, емпа-
тії, підтримки вибору та системної інтеграції знань про трав-
му та спрямовані не лише на зменшення ризику повторного 
психотравмування, а й на формування внутрішньої стійкості, 
відновлення контролю над життям і розвиток адаптивних ре-
сурсів особистості. 



661

Список використаних джерел
1.	 Гоцуляк Н. Є. Психологічна травма: аналіз та шляхи її подолання / 

Збірник наукових праць Національної академії Державної прикордонної служ-
би України. Сер. : Педагогічні та психологічні науки. 2015. № 1. С. 378–390.

2.	 Столярик, О. Ю., Семигіна, Т. В. Орієнтовані на травму підходи: важли-
вість у підготовці соціальних працівників та напрями розвитку. Київ, 2024. 
16 с.

3.	 Українська школа в контексті війни: психологічні проблеми : збір-
ник тез наукових доповідей Всеукраїнської науково-практичної інтернет-
конференції (Київ, 23 серпня 2024 року) ; за ред. С. Д. Максименка. Київ : Ін-
ститут психології імені Г. С. Костюка НАПН України, 2024. 124 с. 

4.	M ersky J. P., Topitzes J., Britz L. Promoting evidence-based, trauma-
informedsocial work practice. Journal of Social Work Education. 2019. Vol. 55(4). 
P. 645–657.

5.	 Van Huyssteen J. Guidelines for trauma-sensitive social work 
forensicassessments (Doctoral dissertation, North-West University (South-
Africa)). 2021.

6.	 Levenson J. Translating trauma-informed principles into social work 
practice. Social Work. 2020. Vol. 65(3). P. 288–298.



662

Т. Сняткова,
доцент кафедри юридичної психології,

доктор філософії
(Національна академія внутрішніх справ)

Д. Решетченко,
здобувач ступеня вищої освіти бакалавра

 за спеціальністю 053 «Психологія», 
 курсант 201 навчальної групи ННЕКІ

(Національна академії внутрішніх справ)

ОСОБЛИВОСТІ НАДАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДОПОМОГИ 
СІМ’ЯМ ПОЛІЦЕЙСЬКИХ – УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ

У сучасних умовах збройної агресії Росії проти України, як 
ніколи важливою є психологічна допомога як самим учасни-
кам бойових дій, так і їх сім’ям, які щодня переживають за них. 
Участь в бойових діях та їх наявність практично завжди супро-
воджується різними стесовими реакціями організму і це ціл-
ком логічно, адже перебуваючи в умовах постійних повітря-
них тривог, атак з боку країни-агресора та втрати близьких і 
знайомих дуже важко зберігати спокій. Найбільш ефективним 
психопрофілактичним засобом більшість психологів вважа-
ють психологічне консультування, адже воно є значно доступ-
нішим аніж інші види психологічної допомоги. Воно не потре-
бує значних часових витрат, певної підготовки, обладнання 
тощо. Крім того у разі звернення осіб невідкладно після трав-
матичних подій, консультування в більшості випадків набуває 
не стільки психологічного, як кризового характеру [1, c. 5–7].

У контексті допомоги сім’ям поліцейських – учасників бо-
йових дій, потрібно розуміти момент того, що перед консуль-
тантом, який  планує працювати з сім’ями учасників бойових 
дій постає низка завдань різного характеру. В першу чергу хо-
четься зазначити момент того, що робота з різними сім’ями  
в будь-якому випадку потребує індивідуального підходу до 
кожної з них, адже в кожній є свої особливі моменти, які потре-
бують кардинально різних проявів психологічної допомоги. 

Однією з причин необхідності проведення консультацій 
є повноцінна реабілітація ветеранів бойових дій та залучен-
ня їх до мирного життя, адже в першу чергу все розглядається 
в контексті стабілізації сімейних відносин. Це робиться через 



663

те, що в момент того, як особа перебувала за межами сім’ї, мо-
гло відбутися дуже багато змін як в самій сім’ї, так і в кожно-
го її члена окремо. Також не можна забувати про те, що зміни 
відбулися і в самого учасника бойових дій. Саме через це пер-
шим та основним завданням психолога є отримання інфор-
мації про стан сім’ї як до від’їзду учасника, так і під час само-
го його перебування в зоні бойових дій, а також після повер-
нення назад. Другим завданням є визначення технологій ро-
боти з конкретною сім’єю в залежності від проблем, які про-
слідкувалися в процесі роботи. Третім завданням є організація 
як індивідуальних консультацій з членами сім’ї, так і спільних.  
Головна увага приділяється подружнім стосункам, а вже потім 
можливе застосування інших програм у випадку залучення  
дітей або ж інших родичів, які проживають разом, на одній те-
риторії. Крім того, потрібно приділяти особливу увагу можли-
вим психологічним травмам внаслідок участі у бойових діях 
або ж знаходження в безпосередній близькості до них. Стресо-
ві розлади в більшості випадків провокують порушення сімей-
них відносин і в подальшому до руйнування сім’ї [1, c. 59–63].

Окремим напрямком психологічної допомоги є робота  
з родичами загиблих учасників бойових дій. В аспекті особли-
вої уваги потребують аналіз періодів динаміки психічного ста-
ну членів сім’ї, а саме:

1.	«етап очікування» – характеризується напруженням, 
яке обумовлено надією на отримання неправдивої інформації;

2.	«етап вирішення» – починається з моменту появи офі-
ційної інформації про загибель і триває близько 3 дію;

3.	«етап відносної стабілізації психічного стану» – відміча-
ється відносне переважання раціонального компонента над 
негативними емоційними реакціями.

На кожному з етапів використовуються різні психоко-
рекційні заходи: на першому етапі радиться використовува-
ти фармакологічну корекцію, яка спрямована на нормаліза-
цію функціонального стану; на другому етапі також викорис-
товується фармакологічна підтримка, але вже в сукупності з 
соціальною підтримкою; в третьому етапі найбільш ефектив-
ним заходом буде впровадження раціональної психотерапії; 
на подальших етапах також можуть застосовуватися методи 
електрофізіологічної корекції [1, c. 65–67].
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Крім цього, можна зазначити деякі особливості надання 
допомоги особам, які пережили втрату:

1.	психологічна підтримка, яку надає близьке оточення. 
Саме завдяки родичам та друзям стає можливого успішна со-
ціальна реабілітація після отриманої психологічної та психо-
терапевтичної допомоги; 

2.	психологічне консультування, що проводиться кваліфі-
кованим психологом; 

3.	психотерапевтична допомога та медикаментозне ліку-
вання. Такий вид допомоги надається психотерапевтами та 
психіатрами.

Алгоритм психологічної допомоги має наступну етап-
ність: етап кризової підтримки, етап стабілізації, реабілітацій-
ний етап [3, c. 85–93].

Якщо в сім’ї горе, потрібно, щоб діти розуміли це та могли 
висловити його разом з усіма. Переживання членів родини в 
жодному разі не можна ігнорувати. Так само, як і дорослі, у тра-
гічній ситуації дитина переживає горе по-своєму. Не слід на-
магатися вдавати, що нічого не трапилося і життя йде своєю 
чергою. Усім потрібен час, щоб звикнути жити без дорогої лю-
дини. Період гострого переживання горя у дитини зазвичай 
коротший ніж у дорослого (сльози часто змінюються сміхом), 
але при зіткненні з новими життєвими ситуаціями його горе 
нову може «оживати» [2, c. 12–23].

Отже, психологічна допомога є критично важливою в умо-
вах збройної агресії Росії проти України, як для учасників бо-
йових дій, так і для їхніх родин. Стрес, пов’язаний з війною, 
втратами та постійною небезпекою, викликає серйозні психіч-
ні розлади, які можуть серйозно вплинути на сімейні стосун-
ки та загальний психоемоційний стан. Психологічне консуль-
тування виступає важливим інструментом для надання допо-
моги, оскільки воно є доступним, оперативним і ефективним 
методом кризового втручання. Основним завданням психо-
лога є індивідуальний підхід до кожної сім’ї, враховуючи змі-
ни, які відбулися внаслідок участі в бойових діях. Крім того, 
увага повинна приділятися підтримці родичів загиблих, зо-
крема через розуміння динаміки їхнього психічного стану на 
різних етапах горя. Психологічна допомога повинна включа-
ти три етапи: кризову підтримку, стабілізацію та реабілітацію,  
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використовуючи різні методи, від фармакологічної корекції до 
психотерапії. Особливої уваги та підтримки потребують діти  
у сім’ях, де трапилася втрата, даючи їм можливість висловлю-
вати свої переживання.
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОГО СУПРОВОДУ 
ПІДЛІТКІВ, ЯКІ ПЕРЕЖИЛИ ТРАВМАТИЧНІ ПОДІЇ
В сучасних умовах війни та соціальних криз зростає зна-

чення психологічного супроводу дітей і підлітків, які опи-
нилися в ситуаціях психотравмуючого впливу. Війна, втрата 
близьких, тимчасове переміщення мають глибокий і тривалий 
вплив на  психіку дитини і можуть спричинити тяжкі наслід-
ки – депресії, тривожні розлади, посттравматичний стресовий 
розлад (далі – ПТСР), проблем з поведінкою, труднощів у со-
ціалізації та навчання. У зв’язку з цим вчасний і кваліфікова-
ний психологічний супровід дітей, особливо підліткового віку, 
є життєво необхідним.

У науковій літературі психологічний супровід розуміється 
як систематична діяльність, спрямована на підтримку психіч-
ного здоров’я, розвиток адаптивних ресурсів та формування 
стійкості особистості. Мета психологічного супроводу полягає 
не лише у відновленні функцій, порушених травматичним до-
свідом, а й у створенні умов для особистісного зростання та 
самореалізації підлітка. У процесі супроводу важливо забез-
печити атмосферу довіри, безпеки та прийняття. Це дає мож-
ливість дитині чи підлітку подолати почуття ізоляції, сорому 
або страху. Військові події суттєво змінюють життєві орієнти-
ри підлітків, тому психологічний супровід сприяє формуван-
ню нового бачення майбутнього.

Для розуміння специфіки психологічного супроводу під-
літків необхідно звернутися до вікових характеристик цього 
періоду. Підлітковий вік є часом інтенсивного психічного та 
фізіологічного розвитку, що супроводжується нестабільніс-
тю емоційної сфери [4, c. 190]. Саме в цей період відбувається 
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формування ідентичності, пошук самостійності та становлен-
ня ціннісних орієнтацій. Особливою є чутливість до соціаль-
ної оцінки й потреба у визнанні з боку однолітків та дорослих.  
У цей час підвищується ризик розвитку внутрішніх конфліктів 
та почуття тривожності.

Підлітковий вік характеризується амбівалентністю – по-
єднанням прагнення до незалежності з потребою в підтрим-
ці дорослих. Це створює складні умови для психологічного су-
проводу, адже спеціаліст має знайти баланс між контролем  
і наданням свободи [4, c.190]. Події травматичного характеру, 
що збігаються з кризовим періодом підліткового віку, здатні 
загострювати внутрішні суперечності особистості. Найчасті-
ше це проявляється у вигляді агресії, замкненості чи соціаль-
ного відчуження. У такому контексті ключового значення на-
буває розвиток у підлітків умінь безпечного самовираження 
та конструктивного розвʼязання конфліктів. 

Травматичний досвід у підлітковому віці часто призво-
дить до підвищеної тривожності та порушень соціальної 
адаптації. Такі наслідки пояснюються ще недостатньо сфор-
мованими психологічними механізмами подолання стресу.  
У підлітків спостерігаються порушення сну, проблеми з кон-
центрацією уваги, зниження навчальної мотивації [2, c. 388]. 
Важливим є й ризик формування деструктивних моделей по-
ведінки – зловживання шкідливими звичками чи схильність 
до девіантних дій. Психологічний супровід у цьому випадку 
має бути спрямований на стабілізацію емоційного стану й роз-
виток адаптивних ресурсів. 

Психотравмуючий досвід підлітків визначається як подія 
чи серія подій, що виходять за межі звичного досвіду і виклика-
ють відчуття безпорадності. Для підлітків це може бути втра-
та близьких, вимушене переселення, свідчення насильства чи 
бойових дій. Такі переживання суттєво змінюють сприйнят-
тя світу, формуючи у свідомості негативні когнітивні схеми.  
Наслідком може стати втрата відчуття безпеки, порушення 
довіри до оточення та зниження самооцінки. Тому психологіч-
ний супровід має бути адаптований до їхнього рівня рефлек-
сії [3, c. 59].

У взаємодії з підлітками, які пережили травматичні події, 
ключовим завданням є забезпечення безпечного середовища, 



668

що передбачає поєднання фізичного захисту та емоційної під-
тримки. Такий підхід створює умови для вільного самовира-
ження та відкритого прояву емоцій. 

Досвід травматичних переживань може ускладнювати-
ся формування ідентичності підлітка, спричиняючи почуття 
нестабільності та втрати життєвого сенсу. У результаті фор-
мується стан внутрішньої невпевненості, що супроводжуєть-
ся пошуком нових форм самоідентифікації. Іноді підлітки на-
магаються компенсувати травму шляхом приєднання до груп 
із ризикованими моделями поведінки. Важливим завданням є 
також підтримка у формуванні позитивних життєвих планів  
і цінностей. 

Підлітки, які пережили воєнні події, мають вищий рівень 
тривожності та депресивних проявів. Вони часто стикаються 
із труднощами у навчанні, адже концентрація уваги та моти-
вація до пізнання знижуються [1, c. 27]. У цьому випадку пси-
хологічний супровід спрямований на розвиток стратегій по-
долання стресу та емоційної регуляції. Важливо формувати  
у підлітків почуття контролю над ситуацією та довіри до влас-
них сил. Це допомагає зменшити рівень тривожності й відно-
вити відчуття стабільності [2, c. 389].

Особливе місце у психологічному супроводі підлітків за-
ймають методи когнітивно-поведінкової терапії. Вони до-
вели ефективність у зменшенні симптомів посттравматич-
ного стресового розладу та тривожності у дітей і підлітків.  
Робота спрямована на виявлення і зміну деструктивних пере-
конань, що виникли після травматичної події. Підліток посту-
пово вчиться усвідомлювати і трансформувати свої емоційні 
реакції. Важливим є також тренування навичок релаксації та 
відновлення позитивних соціальних зв’язків. Поєднання ког-
нітивних і поведінкових стратегій дозволяє створити умови 
для відновлення внутрішньої рівноваги.

Не менш важливим аспектом є профілактика повтор-
ної травматизації підлітків. Часто вони стають свідками но-
вих стресових подій або потрапляють у середовище, де відсут-
нє розуміння їхніх проблем. Запобігання насильству в освіт-
ніх закладах і створення підтримувального мікроклімату є не-
обхідними складовими супроводу. Психологи мають співпра-
цювати з педагогами, соціальними працівниками та батьками.  



669

Це забезпечує комплексний підхід і зменшує ризики повтор-
ного негативного впливу. 

Ефективність супроводу значно підвищується за умов за-
лучення групових форм роботи. Групова терапія та психоос-
вітні заняття дають можливість підліткам відчути підтрим-
ку ровесників [3, c. 61]. Спільне обговорення травматично-
го досвіду допомагає знизити почуття ізоляції та провини.  
У групі формується атмосфера емпатії, яка сприяє швидшому 
відновленню. Разом із тим, важливо забезпечити індивідуаль-
ний підхід, щоб уникнути повторної актуалізації травматич-
них переживань. Поєднання групової та індивідуальної робо-
ти дозволяє досягти найбільш стійких результатів.

У контексті воєнних подій особливо актуальною є пробле-
ма довготривалої реабілітації підлітків. Навіть після завер-
шення травматичних подій їхні наслідки зберігаються роками 
[1, c. 28]. Тому психологічний супровід має бути систематич-
ним та безперервним процесом, націленим на поступове від-
новлення. Важливу роль відіграють міждисциплінарні коман-
ди фахівців, що включають психологів, медиків і педагогів, до-
лучених до супроводу. Такий підхід формує підґрунтя для ці-
лісних і довготривалих результатів, що набуває особливої ува-
ги у період формування особистості та визначення її майбут-
нього життєвого шляху. 

Отже, психологічний супровід підлітків, які пережили 
травматичні події, є багатогранним процесом. Він включає 
діагностику, профілактику, індивідуальну та групову роботу, 
а також довготривалу реабілітацію. Урахування особливостей 
підліткового віку дозволяє обрати найбільш ефективні мето-
ди підтримки. Психологічний супровід не лише зменшує нега-
тивні наслідки травматичного досвіду, а й сприяє формуван-
ню стійкості й життєвих перспектив. Таким чином, він вико-
нує як відновлювальну, так і виховну функцію. 
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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА  
ЯК СКЛАДОВА ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ ФАХІВЦІВ 

РИЗИКОНЕБЕЗПЕЧНИХ ПРОФЕСІЙ

В сучасних умовах, ускладнених війною, зростає роль про-
фесій, пов’язаних з високим ризиком для життя і здоров’я,  
а саме військовослужбовців, поліцейських, рятувальників, ви-
бухотехніків, медиків екстренної медицини тощо. Всі ці про-
фесії поєднує одна спільна ознака: виконання професійних 
обов’язків в екстремальних умовах, невизначеності, постійно-
го стресу, з необхідністю приймати швидкі та виважені рішен-
ня.  В цьому контексті психологічна підготовка фахівців ризи-
конебезпечних професій набуває ключового значення, оскіль-
ки їх діяльність визначає не лише рівень власної безпеки, 
але й впливає на порятунок життя інших людей, забезпечен-
ня стабільності критичної інфраструктури, підтримання еко-
логічної рівноваги, громадського порядку та функціонування 
державних інституцій.

Зазначені вище професії вимагають не лише ґрунтов-
ної теоретичної підготовки і широкого практичного досвіду,  
а й надзвичайної психологічної стійкості для роботи в умовах 
постійного тиску, ризику і непередбачуваності. За таких обста-
вин психологічна підготовка фахівців стає незамінним компо-
нентом їхньої професійності. 

Психологічна підготовка – це цілеспрямований процес 
формування у майбутніх фахівців фахових компетентностей 
та особистісних якостей, які забезпечують ефективне вико-
нання професійних завдань у складних, стресогенних і небез-
печних умовах. Якісна психологічна підготовка спрямована 
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на підвищення рівня стресостійкості, формування емоційної 
врівноваженості, вміння діяти швидко в ситуаціях обмежено-
го часу, підвищеної відповідальності та ризику. 

Основними завданнями психологічної підготовки є :
–	 формування професійно значущих якостей, які забез-

печують якісне виконання службових обов’язків, а саме: фор-
мування емоційної саморегуляція, рішучість, критичність та 
гнучкість мислення, стресостійкість;

–	 розвиток когнітивних процесів: пам’яті, уваги, мислен-
ня, аналітичних здібностей, що дозволить  приймати швидкі 
та обгрунтовані рішення ;

–	 формування навичок колективної взаємодії: для взаємо
допомоги і командної підтримки, лідерства;

–	 превенція синдрому професійного вигорання, а саме за-
своєння навичок психологічної саморегуляції та відновлення 
втрачених ресурсів.

У правоохоронній системі оперативно-службова робота 
висуває високі вимоги до особистісних якостей працівників, 
зокрема до їхніх професійно значущих характеристик. Умови 
такої діяльності вимагають необхідність розвитку емоційно-
вольової стійкості, а також формування психологічної надій-
ності в ситуаціях, які супроводжуються впливом стресових 
факторів [1, с. 168].

У Державній службі з надзвичайних ситуацій (далі – ДСНС) 
успішне виконання професійних завдань в екстремальних умо-
вах вимагає від рятувальників наявності низки індивідуально-
психологічних характеристик, як низький рівень тривожнос-
ті, високий рівень домагань та прагнення до досягнень, готов-
ність до ризику, що обумовлена орієнтацією на успіх, а також 
високий рівень самооцінки. 

Український дослідник О. Столяренко визначає екстре-
мальну підготовку як процес навчання та адаптації особистос-
ті до непередбачуваних ситуацій, з якими суспільство зустрі-
чається щодня. Науковець наголошує, що освітній процес має 
базуватись на психолого-педагогічних підходах, які сприяють 
формуванню здатності діяти чітко та ефективно в стресових 
умовах. 

Є. Русаєв акцентує увагу на значенні психологічної готов-
ності у пожежників під час ліквідації надзвичайних ситуацій, 



673

зауваживши, що розгубленість і страх можуть стати причи-
ною серйозних наслідків. Науковець вважає, що головним за-
вданням психологічної підготовки пожежників та рятуваль-
ників є формування й систематичне закріплення необхідних 
психічних якостей через використання педагогічних техноло-
гій. Особливо важливим у цьому контексті є навчання в умо-
вах, максимально наближених до екстремальних [2].

Також, важливо зазначити, що психологічна підготов-
ка пожежників-рятувальників має на меті їхнє налаштуван-
ня на виконання конкретних завдань – тренувань, змагань чи 
бойової роботи під час ліквідації пожеж. Основними аспекта-
ми такого процесу є: розуміння специфіки та умов майбутньої 
діяльності; чітке усвідомлення мети і задач, які потрібно ви-
рішити в рамках виконання поставлених завдань; розвиток 
впевненості у власних силах та готовності до витримки на-
віть у складних ситуаціях; зменшення надмірного нервового 
напруження перед початком роботи і створення оптимально-
го стану готовності; планування і контроль своєї поведінки в 
критичних обставинах; мобілізація фізичних і психологічних 
ресурсів для успішного виконання завдання. [4, с. 240].

Звертаючи увагу на професійну психологічну підготов-
ку працівників поліції потрібно виділити загальну спрямова-
ність, яка відіграє основну роль у процесі становлення особис-
тості поліцейського. Якщо поліцейський усвідомлює своє при-
значення правоохоронця як фахівця, має почуття службово-
го обовʼязку щодо захисту прав і свобод людей, надання допо-
моги всім, хто її потребує, – це викликає у працівника почуття 
професійної гордості за свій фах, дозволяє гармонійно поєд-
нувати власні інтереси з професійними завданнями, ототож-
нювати себе зі обʼєктивним змістом і зовнішніми атрибутами  
поліцейської діяльності [5, с. 26].

Максимальної ефективності в формуванні необхідних 
психологічних якостей можна досягти за умови проведення 
тренувань у ситуаціях, максимально наближених до реалій бо-
йових дій, розвиток стійкості, формування єдиної думки се-
ред військовослужбовців, культивування колективного духу, 
встановлення міцних взаємовідносин і вироблення корисних  
звичок. 
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Не маловажним аспектом психологічної підготовки є ство-
рення позитивна атмосфера в колективі, що суттєво впливає 
на поведінку кожного військовослужбовця, спрямовує їхнє 
сприйняття подій і загальної ситуації, зміцнює дисципліну. 
Вона здатна створювати загальний психологічний підйом, 
стимулювати ентузіазм, який, у свою чергу, сприяє підвищен-
ню активності та ефективності дій усіх членів військового ко-
лективу [3, с. 283].

Отже, враховуючи вище зазначене, психологічна підго-
товка фахівців ризиконебезпечних професій є не лише важли-
вою, але й критично необхідною складовою професійної під-
готовки. Саме здатність діяти впевнено, зібрано та продуктив-
но в стресових умовах, з високим ризиком та в умовах неви-
значеності безпосередньо зумовлює успішність виконання за-
вдань, які впливають на суспільну безпеку, стабільність дер-
жавних інституцій і збереження людських життів. Ключови-
ми характеристиками професіоналів ризиконебезпечних про-
фесій є психологічна стійкість, емоційна витривалість, готов-
ність до прийняття ризиків та здатність зберігати самовла-
дання у критичних обставинах. Ці якості не просто бажані,  
а є обов’язковими елементами професійного портрета пред-
ставників таких сфер діяльності, як рятувальна служба, вій-
ськова справа, правоохоронна діяльність чи екстренні служби.
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РОЛЬ ВІРТУАЛЬНОЇ ПРИСУТНОСТІ:  
ВПЛИВ ЦИФРОВОЇ КОМУНІКАЦІЇ  

НА ПЕРЕЖИВАННЯ СЕПАРАЦІЇ МІЖ БАТЬКАМИ  
ТА ДІТЬМИ В УМОВАХ ВІЙНИ

Цифровізація всіх сфер суспільного життя докорінно змі-
нила процеси соціалізації та розвитку особистості, особли-
во в дитячому та підлітковому віці. Повномасштабна війна в 
Україні створила безпрецедентні умови, коли мільйони сімей 
були змушені розділитися, що загострило проблему сепарації 
між батьками та дітьми. Якщо в мирний час цей процес роз-
гортається поступово, то в умовах війни він набуває різкого, 
травматичного характеру, посилюючись невизначеністю та 
втратою стабільності. Водночас розвиток цифрових техноло-
гій, зокрема інструментів онлайн-комунікації (відеозв’язок, 
месенджери, соціальні мережі), створює новий формат – вір-
туальної присутності, що модифікує досвід розлуки, частко-
во пом’якшуючи або, навпаки, ускладнюючи його. Цифрове се-
редовище виконує роль не лише простору пізнання, але і ре-
сурсу підтримки сімейних зв’язків на відстані. Однак зроста-
юча кількість досліджень свідчить про амбівалентний вплив 
цифрового середовища: воно здатне як підтримати психоло-
гічне благополуччя, так і підвищити вразливість неповноліт-
ніх, обумовлену емоційною незрілістю, недостатнім рівнем 
критичного мислення та довірливості. 

Таким чином, проблема переживання сепарації в умовах 
війни невіддільна від аналізу ролі цифрової комунікації, яка од-
ночасно відкриває нові можливості для збереження емоційної 
близькості та створює ризики для психологічної безпеки дитини.
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Метою статті є аналіз дуальної ролі віртуальної присут-
ності як чинника, що модифікує процес психологічної сепа-
рації між батьками та дітьми в умовах війни, визначивши її 
адаптивний потенціал і психологічні ризики для розвитку  
особистості.

Поняття психологічної сепарації має тривалу історію до-
слідження в класичній психології. У працях M. Mahler [1], 
F. Pine [1], A. Bergman [1], E. Erikson [2], M. Bowen [3] та P. Blos 
[4] сепарація розглядається як закономірний поступовий про-
цес відокремлення індивіда від первинної сімейної системи з 
метою становлення автономної та зрілої особистості. Цей про-
цес охоплює фізичні, емоційні, когнітивні й поведінкові аспек-
ти, що формують основу самостійності та зрілих міжособистіс-
них відносин.

До ключових умов для успішної внутрішньої та зовніш-
ньої сепарації в дитинстві належать такі чинники, як надій-
на прив’язаність, фізична та емоційна близькість із батька-
ми, відсутність травматичних подій або їх правильне сим-
волічне осмислення, а також наявність повної та функціо-
нально здорової сім’ї [5, с. 44]. У стабільних умовах сепара-
ція відбувається поступово, з опорою на досвід «безпечної 
прихильності» (J. Bowlby [6], M. Ainsworth [7], M. Blehar [7],  
E. Waters [7], S. Wall [7]). Натомість у ситуаціях соціальних криз 
і воєнних конфліктів цей природний розвиток зазнає якісних 
змін. Так, війна в Україні руйнує безперервність розвитку та 
створює умови, коли діти та батьки вимушено розлучаються 
через евакуацію, мобілізацію чи міграцію. У цьому контексті 
процес сепарації зазнає якісних трансформацій: він може від-
буватися передчасно або, навпаки, гальмуватися, що підвищує 
ризик травматизації, втрати відчуття безпеки та формування 
дезорганізованої прихильності.

Водночас, розвиток цифрових технологій призвів до появи 
нового феномена – «віртуальна присутність» (virtual presence, 
telepresence), який описує психологічний стан, коли індивід 
відчуває зв’язок з іншою людиною через цифрові засоби кому-
нікації, імітуючи фізичну близькість (Lombard M., Ditton T. [8], 
F. Biocca [9]).

В умовах вимушеної сепарації через війну віртуаль-
на присутність стає ключовим механізмом для підтримки 
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батьківсько-дитячих відносин на відстані, що суттєво модифі-
кує досвід переживання сепарації. 

Таким чином, вимушена сепарація через війну та віртуаль-
на присутність як механізм її подолання утворюють новий, ма-
лодосліджений психологічний континуум, що потребує глибо-
кого аналізу.

Концепт віртуальної присутності – відчуття «спільного пе-
ребування» через цифрові засоби комунікації – відіграє дуаль-
ну роль у цьому процесі. Він виступає одночасно як ресурс, що 
пом’якшує травму розлуки, і як джерело нових психологічних 
ризиків.

Позитивний вплив віртуальної присутності проявляється 
у кількох ключових аспектах. По-перше, вона забезпечує під-
тримку емоційного зв’язку: відеодзвінки та месенджери до-
зволяють батькам і дітям обмінюватися новинами, висловлю-
вати емоції та надавати взаємну підтримку, що значно знижує 
рівень тривоги та стресу. По-друге, вона сприяє збереженню 
сімейних ритуалів (спільне читання, віртуальні святкування) 
та відчуття стабільності, що є критично важливим для психіч-
ного благополуччя дитини. По-третє, моделювання безпеки 
через регулярне візуальне спілкування створює у дитини від-
чуття контролю над ситуацією, а для батьків зменшує інтен-
сивність тривоги та почуття провини. Крім того, участь у циф-
ровій комунікації розширює навички дітей, формуючи цифро-
ву компетентність як адаптивний ресурс, та дозволяє батькам 
зберігати авторитет і участь у вихованні навіть на відстані.

Однак віртуальна присутність має і ризикований потен-
ціал. Головним обмеженням є ілюзія присутності: віртуаль-
ний контакт не замінює фізичної взаємодії, а відсутність так-
тильного досвіду може посилювати фрустрацію та створюва-
ти ефект «псевдозадоволення» реальних потреб у близькос-
ті. По-друге, існує ризик гальмування індивідуації, особливо 
у підлітків, коли постійний онлайн-зв’язок формує «віртуаль-
ну пуповину» та перешкоджає розвитку психологічної авто-
номії. Навіть у звичайних умовах, за наявності підтримуючого 
середовища (сімейного, освітнього, терапевтичного), підліток 
має шанс на формування зрілої автономії, посилення ідентич-
ності, розвиток соціальної компетенції та психологічної стій-
кості [10, с. 125]. В умовах війни, коли це середовище є пору-
шеним, цей ризик значно зростає. По-третє, фрагментарність  
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та епізодичність контакту може спричиняти у дітей відчуття 
нестабільності та амбівалентність переживань (поєднання ра-
дості від спілкування з гнівом через неможливість фізичного 
контакту), що веде до емоційної дезорганізації. Також надмір-
на комунікація може спричинити емоційне перенавантаження 
та конфлікти. Окремим викликом залишаються технологічні 
бар’єри у зонах бойових дій.

Отже, віртуальна присутність у воєнних умовах одночас-
но слугує і ресурсом підтримки сімейних зв’язків і чинником 
ризику для розвитку автономії дитини. Це підкреслює нагаль-
ну потребу в системному міждисциплінарному підході до пси-
хологічної підтримки сімей, який має враховувати специфіку 
цифрового середовища і бути спрямованим на розвиток пси-
хологічної стійкості, навичок саморегуляції та адаптації дітей 
і батьків.
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ЕВОЛЮЦІЯ КЛІЄНТСЬКИХ ПОТРЕБ У КРИЗОВИХ 
УМОВАХ: ВІД «ХОЧУ КРАЩЕ ЗРОЗУМІТИ СЕБЕ»  

ДО «ЯК ВИЖИТИ ЗАВТРА?»
В кризових умовах та умовах воєнного стану у сфері пси-

хологічної допомоги відбувається суттєва трансформація за-
питів до психолога. Якщо в стабільний час переважали особис-
тісні та екзистенційні потреби: «Хочу краще зрозуміти себе», 
«Прагну покращити стосунки з партнером» тощо, то в умовах 
воєнного стану на перший план виходять потреби в виживан-
ні та збереженні власної психіки. Така еволюція потреб демон-
струє зміщення акценту запитів від довготривалих до нагаль-
них завдань для адаптації в кризових умовах.

Криза – раптовий розрив нормальної життєвої активності 
особистості та безперервного плину життя [3]. 

Оскільки життя змінюється, важливо кожному знайти зо-
внішню та внутрішню опору, а також знайти сенс свого жит-
тя знову. Оскільки в умовах воєнного часу здоров’я населен-
ня є ключовим ресурсом для виживання суспільства. Військо-
ві дії створюють для людини ситуацію травматичного стресу 
з інтенсивним переживанням страху смерті, відчуттям безпо-
радності, безвиході, емоційної та розумової дезорганізації [1, 
с. 174]. Враховуючи той факт, що війна – це не лише соціаль-
на, а й особистісна криза, то вона призводить до трансформа-
ції життєвого досвіду індивіда та соціуму. Життя в умовах ві-
йни стає іншим та втрачає можливість повернутись до попе-
реднього стану [3]. 

Війна як кризова подія зумовлює суттєві зміни у сфе-
рі психологічної допомоги, що проявляється у запитах клієн-
тів. Так, якщо в умовах мирного часу консультація у психолога  
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орієнтувалась на проблеми самопізнання, особистісного роз-
витку чи пошуку сенсу свого життя, то в період війни фокус 
зміщується на потреби виживання, подолання страху, тривоги 
та посттравматичних станів. 

Саме психологічне здоров’я під час війни стає вкрай важ-
ливим. Багато людей відчувають втому, тривогу та паніку,  
а також переживають спустошення та виснаження [2]. Відтак, 
змінюється сама професійна роль психолога, який раніше ви-
ступав як консультант особистісного зростання, проте на сьо-
годні (в умовах війни) його функції трансформуються. Психо-
лог стає провідником у процесі зміцнення психологічної стій-
кості та допомогти людині зберегти внутрішню цілісність та 
адаптацію в умовах невизначеності та загрози життю.

Зауважимо, що у відносно стабільних соціально-еконо
мічних умовах психологічна допомога зазвичай зорієнтова-
на на поглиблення процесів самопізнання клієнта, розвиток 
його особистісного потенціалу та формування здатності до 
усвідомленої саморегуляції. У цьому контексті психолог ви-
ступає не лише фахівцем, що допомагає подолати внутрішні 
труднощі чи невротичні симптоми, але й провідником у сфе-
рі осмислення власних цінностей, життєвих орієнтирів та мо-
тивів діяльності. Його робота має виразний розвивальний ха-
рактер, оскільки спрямована на формування внутрішніх ре-
сурсів, що забезпечують здатність особистості ефективно вза-
ємодіяти з навколишнім середовищем та зберігати психоло-
гічне благополуччя. Крім того, вагомого значення набуває 
психоедукаційна функція [1]: клієнт здобуває знання про ме-
ханізми емоційної регуляції, критичного мислення, рефлексії, 
що дає змогу йому усвідомлювати власні патерни поведінки 
й поступово змінювати їх у напрямі особистісного зростання.

Натомість у кризових умовах – під час воєнних подій, соці-
альних катастроф чи економічних потрясінь – зміщується ак-
цент самої логіки психологічної взаємодії. Запити клієнта на-
бувають виразного екзистенційного характеру й пов’язані на-
самперед із пошуком способів збереження життєвої рівнова-
ги, відновлення контролю над власним станом та елементар-
ного відчуття безпеки. Так, багато українців переживають ек-
зистенційну кризу, звертаючись до фахівців з питаннями «У 
чому сенс мого життя?», «Для чого я живу?», «Що сталося б,  



681

якби мене не існувало?» тощо. Якщо раніше люди краще пере-
живали такі життєві ситуації, як втрата роботи, хвороби, роз-
лучення тощо, то війна наклала незворотній відбиток, і сьо-
годні справитись впоратися з такими ситуаціями набагато 
складніше [3]. 

У цій ситуації психолог постає насамперед як стабіліза-
тор, що допомагає людині знизити рівень гострої тривоги, по-
долати відчуття безпорадності й оволодіти техніками швид-
кої самодопомоги. Важливою стає роль фахівця як ресурсного 
провідника, котрий допомагає виявити та активізувати внут
рішні сили, соціальну підтримку чи інші зовнішні ресурси, що 
можуть бути використані для відновлення базових функцій  
життєдіяльності. 

Психолог у кризі водночас виконує функцію посередника 
між травматичним минулим і можливим майбутнім, допома-
гаючи клієнту уникнути фіксації на травматичному досвіді та 
віднайти навіть мінімальну перспективу подальшого існуван-
ня. Крім того, його діяльність має практично-консультативний 
характер: клієнт здобуває знання й навички кризових страте-
гій, алгоритмів поведінки в небезпечних ситуаціях, методів 
управління стресом і підтримання працездатності. 

Таким чином, можна дійти до висновку, що війна призво-
дить до трансформації запитів для психолога: від особистіс-
ного розвитку та самопізнання у мирний час та до потреб ви-
живання, відновлення внутрішньої рівноваги в умовах кри-
зи. Відповідно до цього змінюється і роль психолога, який стає 
провідником для формування психологічної стійкості особис-
тості в умовах загрози життю. 
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КОГНІТИВНО-ПОВЕДІНКОВА ТЕРАПІЯ  
У РОБОТІ З ПОСТТРАВМАТИЧНИМИ ПРОЯВАМИ  

У ВПО ТА БІЖЕНЦІВ
На тлі триваючої повномасштабної війни посттравма-

тичні стани стають надзвичайно актуальними, особливо се-
ред ВПО та біженців, які були змушені залишити свої домів-
ки. Крім пережитих травм війни, ці люди стикаються зі склад-
нощами адаптації до нового життя: змінюється соціальне ото-
чення, кліматичні умови, культурні традиції та мовне серед-
овище. Наприклад, сім’ї, які переїхали з південних чи східних 
регіонів України до західних чи центральних областей, час-
то стикаються з відчуттям культурної та мовної ізоляції: діти 
важко адаптуються до нових шкіл, дорослі – до робочих колек-
тивів, місцева мова чи діалект відрізняються від рідного.

Психоемоційний стан таких осіб характеризується під-
вищеною тривожністю, емоційним виснаженням, страхом за 
майбутнє та відчуттям безпорадності. Вони часто перебува-
ють у постійному стресі, що проявляється порушеннями сну, 
зниженням концентрації, дратівливістю, а також фізичними 
симптомами: головним болем, прискореним серцебиттям чи 
проблемами з травленням. Соціальна ізоляція, відсутність під-
тримки знайомих і друзів, а також необхідність пристосовува-
тися до нових культурних норм і побутових реалій посилюють 
ризик депресивних та тривожних станів.

Якщо говорити про формування ПТСР у ВПО, варто зазна-
чити, що причиною його формування у цієї групи населення 
може бути не лише потужна дія стресора в контексті травма-
тичної ситуації, а й адаптаційні процеси в новому середовищі. 
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Таким чином, сам процес адаптації також може бути достатньо 
травматичним [1, с.198]. 

Наукові дослідження свідчать, що без належної психоло-
гічної підтримки ВПО можуть зазнавати значних труднощів у 
процесі адаптації до нових умов, що підвищує ризик соціаль-
ної ізоляції, зниження рівня життєвої задоволеності та розви-
тку психічних розладів. Зокрема, Лобановська І. М. відзначає, 
що ВПО часто відчувають себе відчуженими та незрозуміли-
ми у новому соціальному та культурному середовищі, що по-
силює їхню тривожність і невпевненість [2, с. 83].

Психіатр А. Бек розвинув концепцію, підкреслюючи, що на 
поведінку та емоційний стан людини впливають не лише зо-
внішні обставини, а й її спосіб мислення. Це положення ста-
ло основою когнітивно-поведінкової терапії (КПТ), основна 
мета якої полягає у трансформації мислення пацієнта для по-
кращення його емоційного стану та поведінкових реакцій  
[3, с. 21]. Це особливо важливо для людей, які були змушені по-
кинути свої домівки.

КПТ працює з «автоматичними» негативними думками, 
несвідомими судженнями, що виникають у складних ситуаці-
ях, наприклад, «Я нікому не потрібен у новому місті», «Я ніко-
ли не зможу освоїти нову школу для дітей», «Місцеві не зрозу-
міють мої традиції та звички». Ці думки викликають тривогу, 
страх, пригніченість, втрата мотивації. 

Також цей метод виявляє «когнітивні викривлення», тоб-
то типові помилки мислення, які посилюють поганий настрій. 
На глибшому рівні існують переконання про себе та світ, які 
могли сформуватися раніше і виражаються як «Я безпорад-
ний», «Світ небезпечний». 

КПТ допомагає навчитися розпізнавати ці думки, пере
віряти їхню обґрунтованість і замінювати на більш реалістич-
ні та конструктивні. Це в свою чергу, змінює поведінку, тобто 
людина поступово повертається до активного життя, пробує 
нові речі та знаходить нові джерела підтримки.

Однією з основних стратегій когнітивно-поведінкової те-
рапії є когнітивна реструктуризація – це процес зміни нега-
тивних або викривлених думок на позитивні та конструк-
тивні [4, с. 227]. Для цього часто використовують щоденники  
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думок, у яких особа фіксує ситуації, свої думки та емоції, що до-
помагає виявити зв’язок між ними.

Для зниження страху та тривоги, використовується екс-
позиційна терапія – це поступове і контрольоване занурен-
ня у травматичні спогади чи тригери, що допомагає знижу-
вати рівень тривожності. Наприклад, поступове відвідування 
нових громадських місць, знайомство з місцевими школами 
чи магазинами, взаємодія з новим оточенням під контролем  
психолога. 

Поведінкові експерименти виступають ще одним важли-
вим елементом КПТ. Вони дозволяють перевіряти негативні 
переконання на практиці – приміром, переконатися, що нове 
середовище не є ворожим, як це може видаватися на початку 
адаптації в новому місці. Такий досвід допомагає виправити 
спотворене сприйняття реальності.

Крім цього, терапія передбачає активізацію поведінки, 
тобто стимулювання особи до участі у позитивних або значу-
щих заняттях, що сприяє підвищенню проявів депресії, які час-
то супроводжують ПТСР.

Для зниження фізіологічного напруження застосовують 
релаксаційні техніки, такі як глибоке дихання або прогресив-
не розслаблення м’язів, що допомагає зменшити рівень три-
вожності та стресу.

Оволодіння навичками вирішення проблем допомагає лю-
дям з ПТСР ефективніше справлятися з новими викликами й 
зменшувати почуття безпорадності. Також використовується 
техніка зупинки думок, яка дозволяє перервати нав’язливі або 
болісні думки за допомогою простого фізичного сигналу.

Серед інших корисних методик є рольові ігри, які дають 
можливість практикувати нові навички в безпечному середо-
вищі, та десенсибілізація, що полягає у поступовому зниженні 
чутливості до травматичних тригерів[5].

Отже, когнітивно-поведінкова терапія, основана на прин-
ципах трансформації мислення та поведінкових реакцій, є 
ефективним інструментом допомоги цим людям. Вона до-
зволяє виявляти автоматичні негативні думки та когнітив-
ні викривлення, перевіряти їх обґрунтованість і замінюва-
ти на більш реалістичні, конструктивні переконання. Вико-
ристання таких методів, як когнітивна реструктуризація,  



685

експозиційна терапія, поведінкові експерименти, активіза-
ція поведінки, релаксаційні техніки та рольові ігри, сприяє 
зниженню тривожності, формуванню адаптивних стратегій, 
підвищенню соціальної активності та відновленню почуття 
контролю над власним життям.

Отже, комплексна психологічна підтримка, заснова-
на на КПТ та адаптованих методиках, є ключовим фактором 
успішної психологічної адаптації ВПО та біженців, допома-
гає подолати наслідки травми, підвищити психічну стійкість 
та сприяє відновленню як особистісного, так і соціального  
благополуччя.
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ПРОФІЛАКТИКА НАВЧАЛЬНОЇ ВТОМИ  
УЧНІВ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ,  

ЩО НАВЧАЮТЬСЯ ДИСТАНЦІЙНО ЧЕРЕЗ СТАН ВІЙНИ

Сучасна освітня система зазнала суттєвих змін у зв’язку з 
війною в Україні, що спричинило масовий перехід на дистан-
ційне навчання. Це створило нові виклики для педагогів, бать-
ків та учнів, серед яких найбільш вразливими є молодші шко-
лярі. Відсутність звичних умов навчання, недостатня органі-
зація середовища вдома, технічні труднощі та емоційне напру-
ження призводять до підвищеної навчальної втоми. У таких 
умовах вона стає не просто природною реакцією організму ди-
тини на інтелектуальні та емоційні навантаження, а пробле-
мою, що загострюється впливом війни. Молодші школярі сти-
каються з психологічними бар’єрами – невизначеністю, соці-
альною ізоляцією, частими змінами режиму, що ускладнює за-
своєння матеріалу та негативно впливає на їхній розвиток. 

Мета дослідження полягала у визначенні особливостей 
навчальної втоми у молодших школярів, які навчаються дис-
танційно під час війни, та у розробці ефективних методів її 
профілактики. Для досягнення цієї мети було поставлено такі 
завдання: здійснити аналіз наукових підходів до вивчення 
причин, проявів і наслідків втоми; виявити специфічні чин-
ники, що впливають на рівень втомлюваності дітей; досліди-
ти вплив стресу та ізоляції на працездатність і концентрацію 
уваги учнів; розробити рекомендації для педагогів, батьків 
та самих школярів щодо запобігання втомі в дистанційному  
форматі.

Об’єктом дослідження була навчальна втома у молод-
ших школярів, що навчаються дистанційно, а предметом – 
психолого-педагогічні умови та методи її профілактики в умо-
вах війни. 

Методологія дослідження базується на комплексному ви-
користанні теоретичних, емпіричних та статистичних методів. 
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Теоретичні включають аналіз і узагальнення наукової літера-
тури з проблем навчальної втоми та особливостей дистанцій-
ного навчання. Емпіричні методи передбачають спостережен-
ня за навчальним процесом та анкетування учнів, їхніх бать-
ків і вчителів. Для обробки результатів використано статис-
тичні процедури: описову статистику, t-тест Стьюдента, кри-
терії Манна–Уітні та Вілкоксона, кореляційний аналіз Спірме-
на й χ² Пірсона, що дозволило виявити рівень навчальної вто-
ми та оцінити ефективність профілактичних заходів.  

Наукова новизна дослідження полягала у тому, що впер-
ше комплексно розглядається феномен навчальної втоми мо-
лодших школярів у контексті дистанційного навчання в умо-
вах війни. Визначено основні чинники, які посилюють її проя-
ви, та запропоновано адаптовані психолого-педагогічні мето-
ди профілактики.

Практичне значення роботи полягало в можливості засто-
сування її результатів педагогами для оптимізації навчально-
го процесу, батьками – для створення сприятливих умов на-
вчання вдома, а також шкільними психологами – для розроб-
ки програм підтримки учнів. Одержані висновки можуть ста-
ти основою для подальших наукових досліджень пробле-
ми навчальної втоми та вдосконалення сучасних підходів  
до її профілактики.



688

Ю. Є. Стрілець,
вчитель початкових класів, психолог

(Ізюмський ліцей № 6 Ізюмської міської ради  
Харківської області)

ОСОБЛИВОСТІ ПАРАДИГМ У ПСИХОЛОГІЇ: 
ГУМАНІСТИЧНА ПАРАДИГМА

Сучасна психологія розвивається в межах різних наукових 
парадигм, кожна з яких пропонує своє бачення людини, її вну-
трішнього світу та механізмів поведінки. Однією з найвпливо-
віших у ХХ столітті стала гуманістична парадигма, що вини-
кла як відповідь на обмеження психоаналізу та біхевіоризму.  
Її поява була зумовлена прагненням подолати редукціоніст-
ський підхід, який зводив особистість або до підсвідомих по-
тягів, або до набору реакцій на стимули. 

Гуманістична психологія наголосила на унікальності кож-
ної людини, її свободі вибору та прагненні до самореалізації, 
що відкрило нові можливості у вивченні особистості. 

Метою дослідження є розкриття сутності гуманістичної 
парадигми у психології, визначення її ключових положень та 
аналіз значення для сучасної психологічної науки і практики. 
Основними завданнями виступають: охарактеризувати істо-
ричні передумови виникнення гуманістичної психології, проа-
налізувати ідеї її засновників, зокрема А. Маслоу та К. Роджер-
са, визначити центральні поняття парадигми, такі як «самоак-
туалізація», «цінність особистого досвіду», «умови, що сприя-
ють розвитку», а також окреслити можливості застосування 
гуманістичних принципів у практичній діяльності психолога.

Об’єктом дослідження є гуманістична парадигма в систе-
мі сучасної психології, а предметом – її особливості та вплив 
на розвиток наукових і прикладних підходів до вивчення  
особистості. 

Методологія дослідження базується на аналізі та узагаль-
ненні наукової літератури, порівнянні гуманістичної пара-
дигми з іншими основними напрямами психології та розгля-
ді практичного досвіду застосування гуманістичних мето-
дів у консультуванні та психотерапії. Такий підхід дозволяє  
комплексно виявити відмінності гуманістичної психології від 
інших течій та підкреслити її унікальний внесок. 
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Наукова новизна роботи полягає у систематизації ключо-
вих ідей гуманістичної парадигми та осмисленні її актуаль-
ності в сучасних умовах. Гуманістичний підхід розглядаєть-
ся не лише як історично важливий напрям, а як методологіч-
на основа, що впливає на розвиток позитивної психології, коу-
чингу, педагогіки партнерства та інших сучасних практик.

Практичне значення дослідження полягає у можливос-
ті використання гуманістичних принципів у психологічно-
му консультуванні, освітньому процесі та соціальній роботі.  
Усвідомлення індивідуальної цінності кожної дитини чи до-
рослого, створення умов для вільного розвитку, акцент на під-
тримці й прийнятті стають основою ефективної взаємодії фа-
хівців із людьми. Таким чином, гуманістична парадигма не 
лише визначила новий вектор у психологічній науці, а й збе
рігає свою значущість у сучасній практиці.
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ОСОБЛИВОСТІ ПРОФЕСІОГЕНЕЗУ  
ВІЙСЬКОВОГО ПСИХОЛОГА  

В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ
Вивчення специфіки змін особистості психолога немож-

ливе без ґрунтовного аналізу процесів, які супроводжують 
професійне становлення та розвиток фахівця. Психологіч-
на діяльність як складна форма соціальної взаємодії включає 
низку взаємопов’язаних етапів: мотиваційний вибір професії, 
професійне навчання, адаптацію до вимог і стандартів діяль-
ності, формування професійної компетентності, становлення 
професійної ідентичності та досягнення самореалізації у про-
фесії. На кожному з перелічених етапів фахівець стикається  
з певними зовнішніми та внутрішніми чинниками, які можуть 
або сприяти гармонійному особистісно-професійному розви-
тку, або ж, навпаки, створювати передумови для виникнення 
різноманітних професійних деформацій.

Аналіз наукових праць засвідчує, що дослідники приділя-
ють значну увагу комплексному вивченню внутрішньоосо-
бистісних змін, пов’язаних з накопиченням професійного до-
свіду у психологів: Н. Чепелєва (1999), І. Бондаренко (2004),  
М. Міщенко (2017), Ю. Чемодурова (2019), Я. Пилипчук, М. Рос-
тока, І. Коваленко (2024), Низовець-Кропта (2024), Н. Дметер-
ко (2024). Широко розглядалися трансформації ідентичності в 
умовах професійного середовища фахівців інших галузей, що 
висвітлено у працях С. Максименка (2000), Ж. Вірної (2003), 
О. Кокуна (2012), Н. Шевченко (2019), а також професійної де-
формації: В. Медведєв (1996), М. Великодна (2013), Н. Бере-
гова (2019), О. Кудерміна, Л. Захаренко, Д. Мацібора (2021),  
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С. Ларіонов (2022), П. Макаренко (2022), О. Сашуріна (2023),  
Д. Швець (2023), З. Кісіль (2024), та професійного вигорання:  
Л. Карамушка (2006), Т. Зайчикова (2009), В. Русанов (2024),  
А. Івасюк (2024), І. Пахомов (2024), І. Астремська (2024). 

На сьогодні в Україні недостатньо досліджене питання 
змін особистості саме військових психологів. Детальний роз-
гляд професіогенезу на всіх його етапах та векторах розвитку, 
включно з формуванням професійної ідентичності, дозволяє 
глибше зрозуміти динаміку становлення й розвиток особис-
тісних змін у цій категорії фахівців.

Професійна діяльність військового психолога регулю-
ється військовою ієрархією, стандартами взаємодії в підроз-
ділах, вимогами безпеки, етичними обмеженнями щодо кон-
фіденційності в оперативних контекстах та міжвідомчою ко-
ординацією з медичними та соціальними службами. Осо-
бливості діяльності військового психолога в умовах війни 
пов’язані з екстремальним середовищем, в яких він виконує 
свої обов’язки: пряма загроза життю та здоров’ю, депривація 
базових потреб (неналежне харчування, брак сну та відпочин-
ку); стан невизначеності та раптові зміни оперативної ситуа-
ції; домінування бойового стресу високої інтенсивності; обме-
женість часу та ресурсів для надання допомоги. Також більшої 
гостроти набувають соціально-психологічні чинники: концен-
трація гострих стресових реакцій у військовослужбовців та, як 
наслідок, психогенні втрати у підрозділах, що потребують не-
гайного втручання; недостатність ресурсів підтримки самого 
психолога; повторна травматизація та втома від співчуття.

Професійна ідентичність особистості, згідно з концепцією 
О.М. Кокуна, формується у процесі професіогенезу, що перед-
бачає глибоку внутрішню роботу особистості фахівця та вза-
ємодію з соціальним середовищем, забезпечуючи професійне 
зростання [1]. Цей підхід важливий для розуміння особливос-
тей професійного становлення, зокрема в діяльності військо-
вих психологів, де вплив соціально-психологічних чинників 
спрямований на самоудосконалення та самореалізацію, має 
вирішальне значення для професійної ефективності й особис-
тісного благополуччя фахівців.

Професіогенез особистості являє собою складний та ба-
гаторівневий процес становлення особистості фахівця,  
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що включає етапи професійного самовизначення, формуван-
ня мотивації до діяльності, опанування професійних знань й 
навичок, засвоєння професійних цінностей та набуття прак-
тичного досвіду [2].

За визначенням О. М. Кокуна, професіогенез є складним 
та цілісним безперервним процесом становлення особистос-
ті фахівця, який охоплює весь період від вибору професії та її 
прийняття до припинення активної професійної діяльності. 
Визначено, що цей процес включає два головних напрямки: 
формування внутрішніх засобів професійної діяльності та за-
своєння зовнішніх (соціальних) засобів [3].

Внутрішні засоби охоплюють спеціальні знання, умін-
ня, навички, мотиваційні аспекти, професійні риси харак-
теру, здатність до професійного спілкування, рефлексію, 
інтелектуально-творчі якості та адекватний індивідуальний 
стиль професійної діяльності. Зовнішні засоби діяльності пе-
редбачають накопичення комунікативних регуляторів у про-
фесійному середовищі, освоєння соціального простору профе-
сії, матеріалів та інформаційних ресурсів, необхідних для про-
фесійної роботи. 

Аналіз сучасних досліджень професіогенезу дозволяють 
зробити припущення, що мотиваційна складова діяльності 
військового психолога частіше ґрунтується на цінності слу-
жіння та місії, що підвищує витривалість, але водночас по-
силює ризики надмірної самопожертви та професійної гі-
первідповідальності. Комунікативна складова доповнюєть-
ся взаємодією з командуванням, медичною службою, ци-
вільними інституціями та родинами військовослужбовців. 
Інтелектуально-творчий компонент проявляється в адаптації 
методик до особливостей виконання професійної діяльності, 
комбінуванні доказових технік у стислих часових межах, вико-
ристанні мінімальних засобів без втрати якості допомоги. 

В умовах воєнного стану складові професійної діяльнос-
ті військового психолога набувають кризово-операційної 
спрямованості, оскільки зміст знань розширюється за раху-
нок протоколів кризового втручання, першої психологічної 
допомоги, роботи з бойовою травмою та горюванням, суїци-
дальним ризиком та командною психопрофілактикою. Про-
фесійні уміння зміщуються в бік швидкої діагностики станів,  
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короткострокових стабілізуючих інтервенцій, мобілізації ре-
сурсів підрозділу та фасилітації згуртованості. Результатом 
взаємодії цих складових є вироблення індивідуального сти-
лю професійної діяльності фахівця, який стає більш гнучким 
та ситуативно обумовленим, із чітким дотриманням професій-
них меж у ситуаціях підвищеного емоційного тиску.

У межах сучасного міждисциплінарного дискурсу професі-
огенез трактується як безперервний та багатовимірний про-
цес формування та розвитку фахівця (О. Кокун; В. Сидорен-
ко) [3; 4]. Сутність цього процесу розгортається через дина-
мічні зміни мотиваційної, ціннісної та рефлексивної сфер осо-
бистості, опосередковані постійною взаємодією трьох вимі-
рів – «особистість – діяльність – соціум» (Г. Яворська, Г. Пріб, 
Л. Бегеза) [2; 5]. Процес формування та розвитку фахівця ви-
значається комплексом зовнішніх контекстів: історичних, 
соціально-економічних, інформаційно-технологічних та осо-
бистісних чинників (Т. Березюк, Л. Копець, Т. Траверсе) [6; 7]. 
Саме така цілісна картина дає змогу виявити критичні періоди 
професійного становлення, що є підґрунтям для розмежуван-
ня позитивного та негативного професіогенезу. 

Дослідники підкреслюють наявність «позитивної траєк-
торії», коли мотиваційним та характерологічним структурам 
особистості відповідають вимоги професії, що веде до зрос-
тання майстерності й посилення творчого потенціалу; та «не-
гативної траєкторії», що проявляється у згасаннi професійної 
активності, накопиченні деформацій, поведінкових усклад-
неннях та професійній обмеженості (Г. Пріб, Л. Бегеза, Т. Бере-
зюк, Л. Копець, Т. Траверсе,) [2; 6; 7].

Узагальнюючи ключові відмінності в процесі професійно-
го становлення фахівця-психолога, нами запропоновані пози-
тивні та негативні траєкторії професіогенезу, які відображені 
в таблиці.

Отже, полярність означених траєкторій детермінують 
взаємодія та відповідність внутрішніх та зовнішніх чинни-
ків професіогенезу. Коли ці фактори перебувають у стані ба-
лансу, професійна активність підкріплюється почуттям ком-
петентності й суспільного визнання, що сприяє позитивному.  
У разі дисгармонії між особистісними ресурсами та зовнішніми 
контекстами зростає ймовірність накопичення професійних  
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Критерій Позитивний 
професіогенез

Негативний 
професіогенез

Відповідність 
особистісних 
ресурсів 
професії

Гармонізація ціннос-
тей та професійних ви-
мог; високий рівень 
суб’єктивної професійної 
значущості

Розбіжність між особис-
тісними установками й 
професійними нормами

Результати 
діяльності

Досягнення майстернос-
ті, зростання компетент-
ності, визнання спільно-
тою

Недостатній рівень ква-
ліфікації, професійна об-
меженість

Психологічні 
наслідки

Зміцнення мотивації, 
розвиток творчого по-
тенціалу, самореалізація

Емоційне виснаження, 
конфліктність, деструк-
тивні зміни особистості

Довгостроко-
ва перспек-
тива

Становлення настав-
ницької позиції, переда-
ча досвіду

Накопичення деформа-
цій, підвищений ризик 
професійного вигорання

деформацій та виснаження мотиваційного потенціалу, що зу-
мовлює негативний вектор розвитку (Т. Березюк, Л. Копець,  
Т. Траверсе). Саме ця динаміка співвідношення внутрішніх та 
зовнішніх детермінант пояснює, чому один й той самий про-
цес професіогенезу може завершитися зразком професійної 
майстерності або, навпаки, професійним згасанням.

Результатом професіогенезу є досягнення особистістю 
певного рівня професіоналізму, який характеризується про-
фесійною зрілістю. В умовах воєнного стану професійна зрі-
лість постає як інтегральне утворення, що поєднує особистіс-
ну, соціальну та діяльнісну зрілість із операційною готовністю 
діяти в середовищі підвищеного ризику. Особистісна зрілість 
проявляється у сформованій професійній ідентичності, мо-
ральній стійкості та здатності до відновлення після інтенсив-
них навантажень. Соціальна зрілість відображається у вмінні 
узгоджувати допомогу з оперативними завданнями підрозді-
лу без порушення професійних стандартів. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ  
КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ОСОБИСТОСТІ  

В УМОВАХ ТРИВАЛОГО ВОЄННОГО КОНФЛІКТУ

Тривалий стрес формує унікальні виклики для адапта-
ції особистості. Воєнний конфлікт породжує широкий спектр 
психологічних реакцій, від посттравматичного стресового 
розладу до хронічної тривожності, що вимагає аналізу ефек-
тивності індивідуальних стратегій подолання. У таких умовах 
копінг-стратегії стають ключовим механізмом психологічної 
адаптації, що визначає здатність людини протистояти стре-
совим факторам та зберігати психологічну рівновагу. Розумін-
ня того, які копінг-стратегії є адаптивними, а які можуть по-
силювати психологічний дистрес, дозволяє розробляти дієві 
програми психологічної підтримки та реабілітації. Особливо 
актуальним є вивчення впливу тривалості конфлікту на зміну 
копінг-механізмів, оскільки довготривалий стрес може при-
зводити до виснаження психологічних ресурсів.

Аналіз останніх досліджень та публікацій показав, що про-
блема  копінг-стратегій у контексті тривалого воєнного кон-
флікту є складним і багатовимірним феноменом, який актив-
но досліджується в сучасній психологічній науці. Вивчення ко-
пінгу охоплює різні підходи – від аналізу особистісних рис і 
внутрішніх ресурсів до соціального контексту та культурних 
чинників [1, 4, 5]. Сучасні дослідження наголошують на важ-
ливості врахування індивідуальних і ситуативних змінних при 
аналізі адаптивних і неадаптивних способів подолання стре-
су. В умовах війни особливу увагу привертає роль проблемно-
орієнтованих, соціально підтримуючих і змістово-наповнених 
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стратегій як ключових для збереження психічного здоров’я  
[2, 3]. Водночас залишаються актуальними питання практич-
ної реалізації результатів, а також необхідність емпіричних 
досліджень, які б висвітлювали динаміку копінг-стратегій  
у довгостроковій перспективі. 

Метою дослідження стало виявлення психологічних осо-
бливостей та закономірностей вибору копінг-стратегій осо-
бистістю в умовах тривалого воєнного конфлікту, надання 
практичних рекомендацій щодо формування адаптивних спо-
собів стрес-долаючої поведінки.

В якості методів дослідження використовувались наступні 
психодіагностичні методики: «Діагностика копінг-поведінки 
в стресових ситуаціях» (CISS) – для визначення домінуючих 
копінг-стратегій особистості; «Шкала сприйнятого стресу» 
(PSS-10) – для діагностики рівня сприйнятого стресу; «Гос-
пітальна шкала тривоги і депресії» (HADS) – для діагности-
ки наявності та рівня вираженості в пацієнтів станів тривоги  
та депресії. 

Вибірку дослідження склали 63 особи віком 18–55 років, 
що мешкають в різних регіонах України (за виключенням тим-
часово окупованих територій). Частина з них є внутрішньо 
переміщеними особами після 24 лютого 2022 року. Переваж-
на більшість з них не виїжджали з території України від почат-
ку повномасштабного вторгнення (або виїжджали на нетри-
валий  термін – до 6 місяців). Гендерний склад вибірки: 44 жін-
ки (70%), 19 чоловіків (30%). Середній вік 35,3±4,2 років.

Результати емпіричного дослідження психологічних осо-
бливостей копінг-стратегій показали, що вибір способів подо-
лання стресу в умовах тривалого воєнного конфлікту має ви-
ражену залежність від низки соціально-демографічних чинни-
ків. Зокрема, виявлено статистично значущі відмінності у до-
мінуванні проблемно-орієнтованих, емоційно-орієнтованих 
та уникаючих стратегій залежно від віку, статі, регіону прожи-
вання, наявності досвіду внутрішнього переміщення та психо-
травмуючих подій. Так, молодші респонденти частіше демон-
стрували емоційні та унікальні копінги, тоді як старші – більш 
зважене проблемне вирішення ситуації. Жінки загалом були 
більш схильні до емоційно-орієнтованих і соціально підтри-
муючих стратегій, тоді як чоловіки – до дії або відсторонення.
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У респондентів, які пережили втрату житла, травмування 
або загибель близьких, а також досвід активних бойових дій 
чи обстрілів, спостерігалося значне зростання використання 
емоційно-орієнтованих і уникаючих копінг-стратегій. Нато-
мість у групі без такого досвіду частіше застосовувались кон-
структивні проблемно-орієнтовані підходи. Внутрішньо пе-
реміщені особи продемонстрували дещо вищий рівень со-
ціального копінгу та стратегій відволікання, що, ймовірно, 
пов’язано з потребою адаптації до нових умов і збереженням 
психологічної цілісності. Також встановлено, що мешканці за-
хідних та центральних регіонів України частіше застосовува-
ли проактивні стратегії, тоді як мешканці регіонів, які зазна-
ли інтенсивного воєнного впливу, демонстрували підвище-
не використання емоційно-реактивних або уникаючих моде-
лей поведінки. Це свідчить про складну динаміку адаптації, де 
зовнішній контекст і суб’єктивний досвід відіграють ключову 
роль у формуванні копінг-поведінки.

Аналіз кореляційних зв’язків між копінг-стратегіями та 
психоемоційним станом респондентів засвідчив наявність 
статистично значущих взаємозв’язків між вибором стратегій 
подолання стресу та рівнями тривоги, депресії й сприйнятого 
стресу. Зокрема, емоційно-орієнтована стратегія та стратегія 
уникнення виявилися позитивно пов’язаними з підвищеним 
рівнем тривоги  та депресії, а також із високими показниками 
сприйнятого стресу. Натомість проблемно-орієнтовані копінг-
стратегії корелюють з нижчими рівнями тривоги, депресії та 
сприйнятого стресу, що дозволяє віднести їх до адаптивних. 
Таким чином, до ефективних стратегій, які сприяють знижен-
ню психоемоційного навантаження, належать проблемно-
орієнтований копінг, соціальне відволікання та конструктив-
не планування. У той же час, емоційне реагування, уникнення, 
пасивне відволікання або зациклення на негативі є неефек-
тивними й асоціюються з підвищеним ризиком розвитку три-
вожних і депресивних станів. Це підкреслює важливість фор-
мування адаптивних копінг-стратегій у роботі з людьми, що 
перебувають у стані хронічного воєнного стресу.

На основі результатів емпіричного дослідження розро-
блено комплекс практичних рекомендацій, які ґрунтуються 
на поєднанні когнітивно-поведінкових та екзистенціальних 



699

підходів. Рекомендації спрямовані на комплексну підтримаку 
особистості у подоланні хронічного стресу, зумовленого три-
валим воєнним конфліктом. Запропоновані методи спрямова-
ні на формування адаптивних копінг-стратегій, зниження пси-
хоемоційного напруження, підвищення суб’єктивного контро-
лю та усвідомлення внутрішніх ресурсів, що є особливо важ-
ливим у сучасному кризовому контексті.
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ВПЛИВ ІНФОРМАЦІЙНОГО ПРОСТОРУ  
НА ФОРМУВАННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ  

В УМОВАХ ВІЙНИ
Однією з ключових відмінностей війни ХХІ століття є її гі-

бридний характер, у якому інформаційний простір відіграє не 
менш важливу роль, ніж бойові дії. Громадяни України щоден-
но перебувають під впливом значних обсягів інформації – як 
достовірної, так і маніпулятивної чи травматичної. Соціальні 
мережі, новинні платформи, телеграм канали, повідомлення 
державних структур і неофіційні джерела формують загальну 
картину реальності, яка безпосередньо впливає на емоційний 
стан людей, їхню здатність до саморегуляції та вибір поведін-
кових реакцій у стресових ситуаціях.

Теоретико-методологічний аналіз проблеми дослідження 
показав, що вибір і ефективність тих чи інших стратегій по-
ведінки значною мірою залежать від особистісних характе-
ристик, типу ситуації, а також контексту середовища, в яко-
му перебуває людина [5]. Одним із ключових, але водночас не-
достатньо вивчених чинників, що модулює копінг-поведінку, 
є інформаційне середовище, яке може як активізувати внут
рішні ресурси, так і спричиняти перевантаження, дезорієнта-
цію та зниження психологічної стійкості [1; 2; 3; 4]. В умовах 
війни в Україні, що супроводжується масованим інформацій-
ним тиском, потреба в емпіричному дослідженні впливу циф-
рового середовища на формування та вибір копінг-стратегій 
набуває особливої актуальності, оскільки дозволить вияви-
ти нові закономірності адаптивної поведінки, розширити уяв-
лення про ресурси психологічного захисту особистості та за-
класти підґрунтя для формулювання ефективних практичних  
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рекомендацій щодо підтримки психічного здоров’я в умовах 
тривалого інформаційного стресу.

Метою дослідження стало з’ясування впливу інформацій-
ного простору на формування копінг-стратегій особистості  
в умовах тривалої війни, пошук шляхів  збереження психоло-
гічної стійкості й адаптації до стресових ситуацій, спричине-
них воєнними подіями та інформаційним тиском.

В якості методів емпіричного дослідження використову-
вались наступні психодіагностичні методики: «Шкала циф-
рового стресу» (DSS) – для оцінки рівня стресу, пов’язаного  
з використанням цифрових технологій; «Шкала сприйнятого 
стресу» (PSS-10) – для оцінки рівня сприйнятого стресу; опи-
тувальник «Brief-COPE» в адаптації Т. Яблонської, О. Вернік, 
Г. Гайворонського – для дослідження копінг-стратегій в умо-
вах тривалого воєнного конфлікту.

Результати дослідження інформаційного впливу в умовах 
війни дозволили виявити тісний зв’язок між особливостями 
взаємодії з цифровим середовищем, рівнем інформаційного 
навантаження та психоемоційним станом особистості. Аналіз 
даних анкетування показав, що більшість респондентів актив-
но залучені до споживання інформації, зокрема з Telegram-
каналів, онлайн-медіа та соціальних мереж, причому значна 
частка з них проводить в цифровому середовищі понад дві го-
дини на день. При цьому фіксується високий рівень емоційної 
чутливості до новинного контенту, потреба в обмеженні ін-
формаційного потоку задля збереження психоемоційного ста-
ну, а також часте відчуття напруження та тривоги. Дані щодо 
цифрового стресу підтвердили ці тенденції: найвищі показ-
ники зафіксовано за шкалами «стрес доступності», «переван-
таження комунікацією» та «онлайн-настороженість», що вка-
зує на поширене відчуття тиску бути постійно на зв’язку та по-
стійну когнітивну залученість до цифрового простору. Загаль-
ний рівень цифрового стресу виявився помірним, однак більш 
високим у групах з тривалішою присутністю в соціальних ме-
режах та серед внутрішньо переміщених осіб.

Дослідження рівня сприйнятого стресу засвідчило се-
редні значення, що відповідають помірному рівню емоційно-
го напруження серед респондентів, що логічно узгоджуєть-
ся з контекстом тривалої війни. Кореляційний аналіз виявив  
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статистично значущі зв’язки між сприйнятим та цифровим 
стресом, зокрема найсильніші асоціації зафіксовано зі шкала-
ми «онлайн-настороженість», «перевантаження комунікаці-
єю» та «тривожність схвалення». Це підтверджує, що саме ког-
нітивна та емоційна залученість до цифрового середовища, 
а також соціальна залежність від цифрових оцінок і повідо-
млень, є ключовими джерелами психологічного напруження. 

Аналіз копінг-стратегій у контексті вікових і гендер-
них особливостей показав, що жінки загалом схильні часті-
ше звертатися до емоційної підтримки, рефлексивних і релі-
гійних форм реагування, тоді як чоловіки демонструють дещо 
вищу схильність до уникаючих копінгів, зокрема поведінково-
го розмежування. Молодші учасники частіше використовують 
активні та гнучкі копінг-стратегії, такі як позитивний реф-
реймінг, підтримка, гумор, тоді як старші – більше спираються  
на прийняття та релігію. 

Кореляційний аналіз виявив низку статистично значущих 
зв’язків між показниками цифрового та сприйнятого стресу  
і особливостями копінг-поведінки респондентів. Зокрема, під-
вищений цифровий стрес асоціюється з більш частим вико-
ристанням емоційно-орієнтованих та уникаючих стратегій, 
таких як самозвинувачення, заперечення, звернення до релі-
гії, поведінкове розмежування й вживання психоактивних ре-
човин. Водночас спостерігається негативна кореляція циф-
рового стресу з активним подоланням і позитивним рефрей-
мінгом, що вказує на зниження схильності до конструктив-
ного вирішення проблем у стані цифрового перенавантажен-
ня. Схожі залежності виявлено й для сприйнятого стресу: ви-
щий його рівень супроводжується зменшенням використання 
проблемно-орієнтованого копінгу (активне подолання, пла-
нування, позитивна переоцінка) та зростанням частоти звер-
нення до емоційних і дезадаптивних способів реагування.  
Ці результати свідчать про те, що як цифровий, так і 
суб’єктивно пережитий стрес чинять дестабілізуючий вплив 
на копінг-поведінку, сприяючи відмові від активного подолан-
ня на користь короткотривалих, менш ефективних захисних  
механізмів.

За результатами дослідження сформовано комплекс прак-
тичних рекомендацій, спрямованих на зниження впливу  
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інформаційного перевантаження, цифрового та сприйнято-
го стресу, а також на підтримку адаптивних копінг-стратегій 
в умовах війни. До рекомендацій увійшли підходи до регуля-
ції інформаційної поведінки, формування навичок критич-
ного мислення, підвищення цифрової гігієни, розвитку емо-
ційної саморегуляції та активного подолання стресових си-
туацій, що разом сприяє зміцненню психологічної стійкості  
населення.
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ФОРМУВАННЯ ЗГУРТОВАНОСТІ  
СТУДЕНТСЬКОГО КОЛЕКТИВУ ПСИХОЛОГІВ  

В УМОВАХ ВОЕННОГО СТАНУ
Освіта є умовою забезпечення сталого розвитку суспіль-

ства, його фундаментом, для реалізації необхідних суспільно-
економічних змін.

Соціальний розвиток значною мірою впливає на зміну  
та вдосконалення освітніх технологій у контексті зростання 
мобільності науки та освіти, посилення міжкультурних обмі-
нів, що стимулюють впровадження педагогічних інновацій, гу-
маністичну спрямованість які  покликані забезпечити розви-
ток творчого потенціалу нації, досягнення високого професій-
ного рівня особистості, його різноманітних компетентностей, 
серед яких виділяємо інноваційну та правову. 

Українська системи освіти на всіх її рівнях створює умо-
ви для розвитку і самореалізації кожної особистості як гро-
мадянина України, що передбачає удосконалення знань, згур-
тованості колективу, виховання культури міжособистісних 
взаємин; формування навичок правильної поведінки. Тому в 
сучасних умовах української державності особливо важливим 
стає питання збагачення методів формування студентського 
колективу в системі вищої освіти [1].

Колективоутворення в умовах военного стану набуває ак-
туальності. Науковців стверджують, що виховання в колекти-
ві є обов’язковою умова повноцінного розвитку кожної осо-
бистості, бо саме в колективі особистість вчиться оцінювати 
себе, розвиває комунікативні здібності і здобуває досвід соці-
альних взаємин. Підвищення ефективності процесу колекти-
воутворення в академічних групах пов’язане з оптимізацією 
діяльності адміністрації вищого навчального закладу освіти; 
виховною спрямованістю організації навчання професорсько-
викладацьким складом; залученням студентів до науково-
дослідної роботи; функціонуванням самоврядування; учас-
тю молоді в різноманітних спортивних секціях, гуртках  
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художньої самодіяльності, а також визначенням напрямків 
проектування й розробки соціально-педагогічних умов фор-
мування студентського колективу [2].

Ми виділяємо наступні характерні ознаки поняття «колек-
тив», а саме: суспільно значуща мета, щоденна спільна діяль
ність, особливий психологічний клімат, наявність органів  
самоврядування [5].

Формування колективу студентів академічної групи у ви-
щому навчальному закладі є індивідуальним, оскільки кож-
на соціальна спільність людей має свої особливості і розви-
вається з різною швидкістю. Умови підвищення ефективнос-
ті процесу колективоутворення: об’єднання членів первин-
ної студентської групи спільною суспільно корисною діяльніс-
тю та спрямованістю; встановлення гуманістичних, високомо-
ральних відносин; надання можливості особистісного розви-
тку та подальшого творчого зростання кожному; стимулюван-
ня ініціативних, комунікабельних студентів, що виступають 
центром інтеграції; розширення соціальних контактів; акти-
візація міжособистісного спілкування студентів, включення у 
програму навчально-виховного процесу курсу ««Пріоритетні 
напрями превентивної психологічної роботи щодо профілак-
тики асоціальної поведінки неповнолітніх».

Програма включає: 
1. Організаційно-методичний напрям: Обговорення та пла-

нування спільних дій адміністрації, педагогічного колекти-
ву, учнівського самоврядування та батьківської громадськос-
ті, спрямованих на профілактику виявлених недоліків у робо-
ті навчального закладу з даної проблеми. Ознайомлення учас-
ників навчально-виховного процесу з нормативно-правовою 
базою та регулюючими документами щодо цієї проблеми  
в освітньому середовищі. 

Проведення зустрічей із залученням представників пра-
воохоронних органів, служб соціального захисту, медичних 
установ та інших зацікавлених організацій. Запровадження 
програми правових знань у формі гурткової, факультативної  
роботи. 

Створення інформаційних куточків для учнів з перелі-
ком організацій, в які можна звернутися у ситуації правопо-
рушень. Зосередження уваги на сексуальному вихованні дітей  
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(зокрема, прийнятних ознаках особистісних симпатій, стилю 
поведінки дітей). 

2. Корекційно-розвивальний напрям: запровадження на 
базі школи програм з формування та розвитку загальнолюд-
ських моральних цінностей, зокрема. толерантності. Розвиток 
гуманістичних комунікативних здібностей, адекватної само-
оцінки, самоконтролю та здатності до саморозвитку, критич-
ності мислення. Формування стійкого ставлення до негатив-
них явищ та негативних почуттів. 

3. Аналітико-прогностичний напрям: запровадження ме-
ханізмів аналізу ризиків асоціальної поведінки серед дітей  
у кожному класі. 

4. Зв’язки з батьками та громадськістю: організація та 
проведення тематичних лекторіїв, круглих столів за участю 
представників відповідних служб, активно залучати батьків 
до виховного процесу. 

Формування правової компетентності студентів-психо
логів обумовлена здатністю застосовувати систему профе
сійно-правових знань чинного законодавства, вмінь викорис-
товувати набуті правові знання у професійній діяльності для 
подолання правового нігілізму. Ми звертаємо особливу увагу 
на деякі елементи правової компетентності психолога, а саме: 
правову свідомість, правову культуру, моральну свідомість, 
психологічні знання, комунікативні здібності[4].

Показником правової культури особи є правова актив-
ність як вища форма правомірної поведінки, що припускає: на-
явність високого рівня правосвідомості; готовність до ініціа-
тивної, правомірної психологічної діяльності .Моральна свідо-
мість складається з особистісно-правових якостей, а саме: пра-
вовідносин на успішність вирішення професійних ситуацій з 
позиції моральних та правових норм. Правова компетентність 
сприяє згуртованості колективу тому, що на шляху просуван-
ня від первинної студентської групи до колективу проявля-
ються якісні відмінності особистісних взаємовідносин, най-
більш важливими з яких є колективістське самовизначення. 

Колективістське самовизначення проявляється у вибір-
ковому ставленні кожного члена студентської групи до будь-
яких явищ через призму колективних переконань, принципів, 
ідеалів, спільних цілей.
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Інноваційна за своєю сутністю освіта сприяє формуванню 
колективу, використовуючи при цьому свій творчій потенціал, 
який розвивається у процесі її практичної діяльності [3].

Професіоналізація студента-психолога та входження його 
в інноваційний режим робити неможливі без творчого само-
визначення, провідну роль в якому відіграє його налаштова-
ність на самоосвіту, саморозвиток, самоствердження, можли-
вість заявити про себе як про особистість; бути кращим; здат-
ність розкрити певний потенціал і використовувати його в 
житті з тим, щоб успішно виконати свою місію та призначен-
ня, без чого неможливе забезпечення нової якості освіти. Про-
цес колективоутворення в академічних групах пов’язане з 
оптимізацією діяльності адміністрації вищого навчального за-
кладу освіти.

Таким чином, формування правової компетентності сту-
дентів є актуальним у сучасній системі освіти, оскільки 
студент-психолог як суб’єкт освітніх правовідносин буде на-
бувати таких якостей, як самостійність та критичність оці-
нювання ситуації з позиції нормативно-правових норм. Набу-
та правова компетентність буде сприяти вирішенню конфлік-
тних ситуацій з суб’єктами навчально-виховного процесу, со-
ціокультурного середовища,  високому рівню самоконтролю, 
толерантності. Формування інноваційної та правової компе-
тентностей, сприяє професійному удосконаленню, згуртуван-
ня студентського колективу. Професіонал  з високим автори-
тетом, результативної діяльності  розвиває України.
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УДОСКОНАЛЕННЯ КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ  
ФАХІВЦІВ-ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

В умовах воєнного стану в Україні, психологічна підтрим-
ка цивільного населення та військовослужбовців набула ви-
няткового значення. Збільшення кількості людей, що пере-
жили травматичні події, пов’язані з веденням бойових дій на 
території нашої держави, створює безпрецедентний запит на 
кваліфіковану психологічну допомогу. Однак, робота в умо-
вах воєнного стану вимагає від спеціалістів унікальних нави-
чок та знань, які не завжди були частиною стандартної пси-
хологічної освіти. Це включає: навички кризового втручання 
(здатність швидко оцінити ситуацію та надати ефективну до-
помогу в гострих стресових станах); роботу з травмою (знання 
специфічних протоколів та методик для роботи з різними ви-
дами травматичних переживань); специфіку роботи з військо-
вими, ветеранами та їхніми родинами (розуміння психологіч-
них особливостей цієї категорії); власну психологічна стій-
кість фахівця (вміння дбати про себе, щоб уникнути емоційно-
го вигорання та вторинної травматизації). Тож удосконалення 
компетентностей психологів є не просто бажаною, а критич-
но важливою умовою для забезпечення ефективної та якіс-
ної психологічної допомоги українцям, що постраждали від 
війни. Це безпосередньо впливає на психічне здоров’я нації  
та її здатність до відновлення.

В умовах динамічних змін та підвищення вимог до рів-
ня підготовки фахівців, заклади вищої освіти повинні опера-
тивно реагувати на потреби стейкхолдерів. Сучасні дослід-
ники, зокрема О. Аніщенко, О. Баніт, Т. Калюжна, Т. Попова  
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та З. Охріменко [1, 3], акцентують увагу на необхідності вдо-
сконалення професійної підготовки майбутніх фахівців та пе-
дагогічного складу. Важливим у контексті роботи з кризови-
ми клієнтами є підхід, запропонований А. Грись та М. Павлюк 
[2], який спрямований на розвиток специфічних навичок, не-
обхідних для ефективної допомоги особам в екстремальних  
ситуаціях.

До переліку професійних компетентностей фахівця-
психолога сучасні науковці включають широкий спектр ком-
петентностей: соціальні та соціально-психологічні компе-
тентності як здатність до розуміння соціальних процесів, між-
групової динаміки, а також ефективної взаємодії з різними со-
ціальними групами; комунікативні компетентності, що забез-
печують володіння навичками ефективної комунікації, актив-
ного слухання та побудови довірливих стосунків з клієнтом; 
моральні та етичні компетентності є підґрунтям дотримання 
професійних етичних норм і стандартів, усвідомлення відпові-
дальності за наслідки своєї діяльності; інноваційні компетент-
ності як здатність до пошуку та впровадження нових методів 
і технологій в професійній діяльності; правові компетентнос-
ті (знання та дотримання законодавчих актів, що регулюють 
професійну діяльність психолога). Всі ці аспекти є ключовими 
для забезпечення високої якості психологічних послуг та го-
товності фахівців до викликів сучасності. 

На основі аналізу професійної діяльності психологів-
практиків в умовах підвищених стресових та травматичних 
факторів, вважаємо необхідним зосередитись на розвитку ду-
ховних компетентностей фахівців. Цей підхід є актуальним, 
оскільки внаслідок переживання травми, втрати та екзистен-
ційних криз у клієнтів часто виникають запити, що виходять 
за межі традиційних психологічних парадигм. Це включає пи-
тання сенсу життя, морального вибору, віри та місця людини 
в світі. Ефективна робота з такими запитами вимагає від пси-
холога не лише технічних навичок, а й готовності до етичної 
та професійної взаємодії з духовними переживаннями клієнта. 

Ми визначаємо духовну компетентність різнови-
дом соціально-професійної компетентності психолога, 
що репрезентує його готовність до духовного виховання  
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й саморозвитку. Духовна компетентність є інтегральним осо-
бистісним утворенням, яке поєднує усвідомлені знання, вмін-
ня, навички, цінності, якості та духовний досвід.

Модель духовної компетентності включає такі складові, 
як цілі, цінності, комунікація, досвід, знання, вміння, навички 
та готовність до вирішення ситуативних задач. Найважливі-
шим її елементом є готовність особистості до сприйняття но-
вої інформації, до формування необхідних якостей і прагнен-
ня пізнавати. 

Слід звернути увагу на те, що цілі, цінності, комуніка-
ція, досвід, знання, вміння й навички поєднують професій-
ну та духовну спрямованість. Духовні цінності відображають 
національні, громадянські, сімейні та особисті цінності, зо-
крема патріотизм, почуття гідності, повагу до закону. Психо-
лог бере на себе відповідальність не тільки за свій духовний 
стан, але й за духовний розвиток людей, яким надає допомо-
гу. Духовна комунікація набуває ознак духовної взаємодії, що 
сприяє взаємному збагаченню, розвитку й самореалізації ду-
ховних потенціалів. Духовний досвід репрезентує сукупність 
особистісно-смислових утворень, які включають знання про 
духовні цінності, ціннісні орієнтації, а також прагнення до мо-
ральних вчинків. Духовна компетентність психолога забезпе-
чує його готовність до вирішення ситуативних задач, зокре-
ма: формувати вміння вербалізувати емоційні переживання; 
сприяти самосвідомості та вихованню патріотичних почуттів; 
запобігати проявам деструктивної поведінки. Отже, духовні 
цілі психолога – це моральне виховання, самовдосконалення 
та розвиток потенціалу клієнта.

Таким чином, духовна компетентність фахівців-психологів 
є різновидом професійної компетентності, що репрезентує го-
товність до духовного саморозвитку та є актуальним проявом 
духовного потенціалу особистості в професійній діяльності. 
Це інтегральне утворення, яке поєднує усвідомлені знання, 
вміння, навички, цінності, якості та духовний досвід, дозволя-
ючи фахівцю розвивати власний духовний потенціал та ефек-
тивно допомагати постраждалим в умовах воєнного стану.
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ІННОВАЦІЙНІ ФОРМИ РЕАБІЛІТАЦІЇ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО ТА ПОВОЄННОГО ЧАСУ

Воєнні дії на території України призвели до виникнен-
ня масштабної гуманітарної кризи, що супроводжується чис-
ленними пораненнями, травмами та психологічними наслід-
ками для військових і цивільних. Традиційна система охоро-
ни здоров’я не була готова до таких масштабів викликів, тому 
постала потреба у створенні нових підходів до медичної, пси-
хологічної та соціальної реабілітації [3]. Сьогодні реабілітація 
постраждалих набуває статусу одного з ключових напрямів 
національної безпеки та післявоєнного відновлення країни.

Інноваційні форми реабілітації є не просто вдосконален-
ням традиційних методів, а якісно новим рівнем допомоги, що 
поєднує сучасні технології, мультидисциплінарний підхід та 
активну участь самого пацієнта у процесі відновлення [1; 5]. 
Їхня мета – не тільки відновлення фізичного здоров’я, але й 
повернення людини до активного соціального життя, навчан-
ня та професійної діяльності. За оцінками міжнародних екс-
пертів, кількість осіб, які потребують довготривалої реабілі-
тації в Україні, зростатиме щороку [3]. Йдеться не лише про 
осіб із ампутаціями та тяжкими пораненнями, але й про вели-
ку групу населення з посттравматичними стресовими розла-
дами, депресіями, тривожними станами. Це вимагає комплек-
сних рішень, де поєднуються фізична, психологічна та соціаль-
на допомога.

Сучасна світова практика доводить ефективність ви-
користання новітніх технологій у процесі реабілітації. Вір-
туальна та доповнена реальність (VR/AR) застосовують-
ся як інструменти мотивації та тренування рухових функцій,  
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а також як метод подолання фобій та посттравматичних роз-
ладів [1]. Робототехніка дозволяє створювати спеціалізовані 
тренажери для відновлення рухової активності після травм та 
інсультів. Біонічні протези з використанням сенсорних техно-
логій та елементів штучного інтелекту відкривають нові мож-
ливості для осіб з ампутаціями [4]. Телемедицина та дистан-
ційні платформи забезпечують безперервність реабілітацій-
ного процесу навіть у віддалених регіонах [5].

Не менш важливим напрямом є психосоціальна реабіліта-
ція. Вона включає екопсихологічні програми («терапія приро-
дою»), арт-терапію, музикотерапію, групові заняття та сімей-
не консультування. Ці методи спрямовані на зниження рівня 
стресу, формування відчуття безпеки та підтримки, розвиток 
навичок подолання травматичного досвіду [2]. Практика по-
казує, що інтеграція психологічної допомоги в загальний про-
цес реабілітації значно прискорює відновлення пацієнтів.

В Україні формується мережа реабілітаційних центрів, 
у яких працюють мультидисциплінарні команди: лікарі, фі-
зичні терапевти, психологи, соціальні працівники, педагогіч-
ні фахівці [6]. Сучасна концепція передбачає створення муль-
тифункціональних реабілітаційних центрів із навчальними та 
соціальними компонентами. Це дозволяє поєднувати медич-
ну допомогу з освітньою та професійною підготовкою, що зна-
чно підвищує шанси на успішну інтеграцію людини у суспіль-
ство [4]. У багатьох країнах, які пережили воєнні конфлікти  
(Ізраїль, США, Хорватія), були створені комплексні системи ре-
абілітації ветеранів. Вони поєднують сучасні медичні техно-
логії з програмами професійної реінтеграції, освітніми ініціа-
тивами та психосоціальною підтримкою. Для України важли-
во адаптувати ці практики, враховуючи національні особли-
вості та культурний контекст. Співпраця з міжнародними ор-
ганізаціями та використання світового досвіду дозволяють  
скоротити шлях до побудови ефективної системи [7].

Висновки
Інноваційні підходи у сфері реабілітації є необхідною умо-

вою відновлення здоров’я та соціальної адаптації постраж-
далих у воєнний та поствоєнний час використання техноло-
гій (VR, телереабілітації, роботизованих систем) значно підви-
щує ефективність процесу відновлення; поєднання медичної,  
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психологічної та соціальної допомоги забезпечує комплек-
сний характер реабілітації; розвиток національної системи ре-
абілітації потребує інтеграції інноваційних форм з урахуван-
ням міжнародного досвіду.
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НОВІ ВИКЛИКИ ДЛЯ ФАХІВЦІВ-ПСИХОЛОГІВ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Повномасштабна війна в Україні створила безпрецедент-
ні умови для роботи психологів та працівників психічного 
здоров’я. Військові дії та масова травматизація цивільного на-
селення зумовили появу нових психосоціальних потреб, які 
виходять за межі традиційних методів психологічної допомо-
ги. Зростання кількості внутрішньо переміщених осіб, ветера-
нів бойових дій, членів їхніх сімей та осіб, що пережили бойо-
ві травми, формує високий попит на комплексні психотерапев-
тичні та соціально-психологічні послуги [2; 3].

Одним із основних викликів є професійне вигорання та 
психоемоційне виснаження фахівців. Працівники психічного 
здоров’я під час війни стикаються з високим рівнем тривож-
ності, вторинної травми та хронічного стресу [1; 4]. 

Наслідки вигорання можуть включати:
–	 зниження ефективності роботи;
–	 емоційну відстороненість від клієнтів;
–	 проблеми з концентрацією та прийняттям рішень;
–	 розвиток депресивних симптомів.
Для подолання цих проблем необхідне впровадження сис-

теми супервізії, регулярних психопрофілактичних заходів та 
груп підтримки серед психологів, що дозволяє підтримувати 
професійну ефективність та емоційну стійкість [1; 4].

Іншим важливим викликом є адаптація міжнародних прак-
тик до українських умов. Сучасні підходи включають дистан-
ційні консультації, телемедицину, кризові інтервенції онлайн, 
проте вони потребують перегляду етичних стандартів, захис-
ту персональних даних та забезпечення конфіденційності [5].  



717

Застосування цих технологій дозволяє забезпечити доступ-
ність психологічної допомоги навіть у небезпечних зонах  
та для переселенців.

Особлива увага приділяється роботі з військовослуж-
бовцями та ветеранами. Посттравматичний стресовий роз-
лад, депресивні стани, тривожність та адиктивна поведін-
ка ускладнюють соціальну адаптацію. Ефективними метода-
ми є когнітивно-поведінкова терапія, EMDR-терапія, групові 
відновлювальні тренінги та психоосвітні програми для сімей  
[2; 6]. Ці підходи допомагають знизити симптоми травми та 
підтримати функціонування осіб у повсякденному житті.

Умови воєнного стану вимагають міждисциплінарної вза-
ємодії психологів із лікарями, соціальними працівниками, во-
лонтерами та освітянами. Спільна робота дозволяє забезпечи-
ти більш комплексну допомогу та створює основу для віднов-
лення психологічної стійкості суспільства [3; 4].

Крім того, важливо враховувати ресурсні та організаційні 
обмеження, що ускладнюють надання послуг: недостатня кіль-
кість фахівців, пошкодження інфраструктури, логістичні про-
блеми та нестача фінансування [2; 3]. Це підкреслює потребу 
у стратегічному плануванні системи психологічної підтримки 
та впровадженні інноваційних рішень, які забезпечують без-
перервність та доступність допомоги.

Висновки
Нові виклики для психологів в умовах воєнного ста-

ну пов’язані з високими психоемоційними навантаження-
ми, масовою травматизацією населення, потребою у дистан-
ційних формах допомоги та інтеграції міжнародного досвіду. 
Ключовими напрямами розвитку залишаються: супервізій-
на та психопрофілактична підтримка фахівців; використан-
ня сучасних методів терапії (CPT, EMDR, групові тренінги); за-
стосування цифрових та дистанційних технологій; розвиток 
міждисциплінарної взаємодії; стратегічне планування та ре-
сурсне забезпечення системи психічного здоров’я.

Комплексне поєднання цих підходів дозволяє створити 
ефективну систему психологічної допомоги та підтримки на-
селення, що постраждало внаслідок воєнних дій, і забезпечи-
ти відновлення психічної стійкості суспільства у поствоєнний 
період.
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АРТ-ТЕРАПІЯ КАВОВИМ ЖИВОПИСОМ  
У ПСИХОЛОГІЧНОМУ ВІДНОВЛЕННІ ПЕРСОНАЛУ  

ДСНС УКРАЇНИ, ЯКІ ЗАЗНАЛИ ПОРАНЕНЬ

Персонал ДСНС України щодня стикається з низкою ви-
кликів, які призводять до постійного фізичного та психологіч-
ного перенавантаження. В умовах воєнного стану до цього до-
даються постійні повторні прицільні обстріли підступного та 
жорстокого ворога, в результаті яких співробітники аварійно-
рятувальних підрозділів зазнають поранень та численних 
травм. З метою ефективного психологічного супроводу да-
ної категорії осіб психологам ДСНС України важливо вико-
ристовувати комплексні методи психологічного відновлення  
серед яких, особливе місце займають різні арт-терапевтичні 
техніки [1].

Одним із нестандартних методів психологічного віднов-
лення є каватерапія та малювання кавою. Ці техніки не лише 
допомагають знизити рівень стресу, а й сприяють покращен-
ню емоційного стану, відновленню когнітивних функцій та со-
ціалізації співробітників після травматичних подій.

У широкому розумінні каватерапія постає як один із су-
часних методів арт-терапії, який поєднує аромат, смак, текс
туру та навіть сам ритуал приготування кави для досягнен-
ня внутрішньої психологічної рівноваги. Цей підхід ґрунтуєть-
ся на поєднанні сенсорної стимуляції та тілесно-орієнтованих 
вправ, що дає змогу ефективно знижувати рівень стресу та 
стабілізувати емоційний стан. Особливо цінним у контексті 
психологічного відновлення поранених є той факт, що робота 
з кавою – у вигляді порошку чи рідини – створює своєрідний 
медитативний ефект, подібний до арт-терапевтичних вправ  
з піском. Завдяки тактильному контакту відбувається розсла-
блення нервової системи, а зосередженість на творчому про-
цесі дозволяє переключити увагу з травматичних спогадів  
на конструктивну діяльність.
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Важливим аспектом застосування каватерапії є її ко-
ристь для розвитку дрібної моторики. Значна частина пора-
нених стикається з проблемами рухливості кінцівок, зокрема 
рук, і малювання кавою може стати дієвим інструментом для 
відновлення чутливості, сили та координації рухів. Тілесно-
орієнтована взаємодія з кавою стимулює нервові закінчення 
пальців і кистей, що має терапевтичний ефект після нейро-
травм або тривалого періоду фізичної нерухомості. Такі впра-
ви не лише повертають фізичну активність, а й сприяють фор-
муванню відчуття контролю над власним тілом, що надзви-
чайно важливо у процесі фізичної реабілітації та психологіч-
ного відновлення.

Не менш значущим є вплив каватерапії на когнітивні 
функції. Перебування у лікарнях чи реабілітаційних центрах 
часто супроводжується емоційним виснаженням, проблема-
ми з концентрацією уваги та зниженням мотивації. Створен-
ня картин за допомогою кави допомагає відновлювати увагу, 
розвивати образне мислення та пам’ять, оскільки процес ма-
лювання потребує зосередженості й планування. Крім того, 
результат творчої діяльності приносить відчуття задоволен-
ня й досягнення, що має потужний позитивний вплив на емо-
ційний стан пораненого.

У процесі психологічного супроводу особливу роль віді-
грає емоційне розвантаження та можливість самовираження. 
Поранені співробітники ДСНС України часто мають труднощі з 
вербалізацією власних переживань, і саме арт-терапія з вико-
ристанням кави відкриває нові можливості для вираження по-
чуттів. Малюнки дозволяють передати внутрішні емоції сим-
волічно чи абстрактно, що сприяє їх усвідомленню та поступо-
вому опрацюванню. Створюючи зображення, людина водно-
час структурує власні думки, знаходить внутрішню гармонію 
та відчуття контролю над ситуацією.

Окремий ефект каватерапія справляє у груповому форма-
ті. Реабілітація після поранень нерідко супроводжується від-
чуттям ізоляції, втрати соціальних зв’язків та довіри до ото-
чення. Спільна участь у творчому процесі допомагає віднови-
ти комунікативні навички, налагодити контакт з іншими учас-
никами, які пережили схожий досвід, та відчути себе частиною 
колективу. Під час групових занять формується атмосфера  
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підтримки та прийняття, де немає оцінювання чи критики, 
а командна робота – створення спільних картин – допомагає 
відновити відчуття єдності. Це особливо важливо для фахів-
ців аварійно-рятувальних підрозділів, адже їхня професія ба-
зується на командній взаємодії та взаємопідтримці.

Зокрема, прикладом вправи, яку використовують пси-
хологи ДСНС України в роботі є елементи уроку «Mountains 
and Rivers – Coffee Painting», розробленого авторкою Deepthi 
Mathews і представлений на платформі ArtRoomHero [2].

Вправа «Гори» (арт-терапія кавовим живописом),  
адаптована для персоналу ДСНС України,  

які зазнали поранень.
Мета: допомогти фахівцям аварійно-рятувальних підроз-

ділів після поранення усвідомити власні внутрішні ресурси, 
навчитися символічно відображати труднощі та бачити пер-
спективи їх подолання. Вправа спрямована на зниження рівня 
емоційного напруження, розвиток стресостійкості та віднов-
лення психологічної рівноваги.

Матеріали: аркуш паперу формату А4 або А3, розчинена 
кава (різної насиченості для створення світлих і темних від-
тінків), пензлі різних розмірів, серветки, ємності з водою.

Хід вправи:
1) Вступне налаштування. Тренер пояснює учасникам, що 

«гори» у цій вправі символізують як перешкоди та труднощі, 
так і цілі, які вони долають в даний проміжок часу. Запрошує їх 
подумати про власний шлях – які «гори» вони вже підкорили, 
а які ще стоять перед ними.

2) Створення малюнку. Учасники за допомогою кави ма-
люють гірський пейзаж. Важливо не намагатися зробити 
«правильний» малюнок, а передати емоції: вершини можуть 
бути різними – високими чи низькими, різкими чи плавними. 
Можна додати річку, дорогу чи стежку як символ життєвого чи 
професійного шляху.

Поряд з контурами гір, учасник може створювати шари: 
ніжні, світлі схили – далі – темніші вершини, щоб показати пер-
спективу і глибину (віддалені гори – світлі, ближні – темніші).

Також враховується і композиція: небо, хмарність, лінія го-
ризонту, може бути вода або хмарний туман, які підсилюють 
атмосферу.
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Під час малювання учасник звертає увагу на те, які почут-
тя виникають: легкість чи напруга, спокій чи збудження.

Інтерпретація:
Горизонт або перші, ніжні гори символізують стартову 

точку, базу – те, з чого людина починає свій шлях (свої ресур-
си, підтримка, внутрішні можливості).

Вершини – це цілі, до яких прагне, виклики та труднощі, 
які треба подолати.

Контраст між темними і світлими горами може вказувати 
на те, наскільки складними здаються виклики або наскільки 
ясні / далекі є цілі.

Простір між горами (долини, туман) може символізувати 
періоди невизначеності, страху чи перепочинку.

Домальовування неба, хмар чи освітлення часто показує 
надію, бачення шляху вперед, можливості.

Рефлексія. Після завершення малювання кожен учасник 
розповідає:

–	 які емоції виникали під час створення роботи;
–	 що символізують намальовані ним гори;
–	 де на малюнку він бачить себе – на підніжжі, у процесі 

сходження чи на вершині;
–	 які ресурси потрібні, щоб дістатися вершини;
–	 що допомагає долати труднощі, а що заважає.
Інтерпретація для використання з персоналом ДСНС Укра-

їни, який зазнав поранень:
Високі й круті вершини можуть символізувати екстре-

мальні ситуації, що потребують мужності та витривалості,  
момент поранення та важкість лікування.

Дорога чи стежка відображає шлях до одужання, командну 
роботу й підтримку родини та колег.

Тіні на горах можуть уособлювати психологічні бар’єри, 
травматичні спогади чи страхи, а світлі ділянки – ресурси,  
досвід та надію.

Образ вершини є символом досягнення мети, внутрішньої 
сили, одужання та перемоги над усіма викликами сьогодення.

Психологічний ефект вправи:
Малювання кавою, завдяки теплим відтінкам і заспокій-

ливому аромату, знижує рівень тривоги, сприяє концентра-
ції уваги та відкриває простір для вільного самовираження.  
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Для персоналу ДСНС України, який зазнав поранення ця впра-
ва особливо корисна, оскільки дозволяє через символіку гір 
усвідомити власну витривалість і значення сімейної та ко-
мандної підтримки, а також навчитися бачити навіть у склад-
них умовах шлях до особистої рівноваги.

Таким чином, каватерапія у роботі з пораненими співро-
бітниками сектору безпеки та оборони є багатофункціональ-
ним методом арттерапії. Вона не лише знижує рівень стресу 
та допомагає долати травматичні спогади, а й сприяє фізич-
ному відновленню, стимулює когнітивні процеси, забезпе-
чує емоційне розвантаження та відновлює соціальні зв’язки.  
Це робить каватерапію ефективним і водночас доступним ін-
струментом у комплексній системі психологічної підтримки 
персоналу ДСНС України, які зазнали поранень.
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ВПЛИВ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ  
НА РІВЕНЬ ПСИХОЛОГІЧНОЇ  

ГОТОВНОСТІ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ  
В УМОВАХ ЕКСТРЕМАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Умови сучасних військових дій характеризуються висо-
кою динамічністю, невизначеністю та значним рівнем стре-
сових факторів, що вимагає від військовослужбовця здат-
ності до швидкої адаптації, емоційної регуляції та підтрим-
ки  професійної ефективності. Професійну діяльність військо-
вослужбовців, що здійснюється в особливих умовах та супро-
воджується підвищеним ризиком для життя і здоров’я, нази-
вають екстремальною. Під екстремальною розуміють таку 
діяльність, що здійснюється в обставинах, які змушують лю-
дину використовувати адаптивні резерви організму майже 
на граничному рівні. Умови екстремальної діяльності вима-
гають не лише професійної підготовки, а й особливого рівня 
психологічної готовності, яка забезпечує стійкість до стресу, 
збереження працездатності та ефективність дій у критичних  
ситуаціях. 

Аналіз науково-психологічної літератури підкреслює важ-
ливість  зазначеного питання, що знаходить підтверджен-
ня у працях низки сучасних вітчизняних та закордонних уче-
них, зокрема: І. Воробйової, М. Дворнік, О. Керницького, О. Ко-
лесніченко, А. Лиман, В. Лефтерова, В. Молотай, І. Окуленко, 
І. Приходька, Р. Канапецкайте, М. Бекешене, E. Waldrep та ін. 
Зауважимо, що готовність здебільшого розглядається крізь 
призму емоційного, вольового та інтелектуального потен-
ціалів особистості у зв’язку з конкретним видом діяльності  
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та трактується як якісний показник саморегуляції фахівця на 
фізіологічному, психологічному й соціальному рівнях, що зу-
мовлюють його поведінку. Психологічну готовність науков-
ці визначають як ключову умову ефективної цілеспрямованої  
діяльності. При цьому її зміст і структура здебільшого розгля-
даються у межах двох основних підходів – функціонального  
та особистісного. Узагальнюючи положення функціонально-
го та особистісного підходів, можна дійти висновку, що пси-
хологічна готовність особистості є багатовимірним феноме-
ном, який поєднує стан психічних функцій і сталий психоло-
гічний конструкт. Вона характеризується здатністю до ефек-
тивної саморегуляції, інтегрує мотиваційні, когнітивні та во-
льові компоненти, а також визначається як внутрішніми ре-
сурсами індивіда, так і зовнішніми умовами діяльності. Таким 
чином, психологічна готовність виступає ключовим чинником 
забезпечення успішності професійної діяльності та досягнен-
ня її результатів.

Досить важливим для нашого дослідження є зауваження 
науковців, які зазначають, що для успішного виконання служ-
бових обов’язків військовослужбовцям Національної гвардії 
важливо розвивати самовладання, уміння самостійно прийма-
ти оперативні рішення, а також навички контролю власної по-
ведінки та емоцій. Саморегуляція дає можливість як активізу-
вати, так і стримувати психічні процеси, що сприяє підвищен-
ню рівня підготовки та результативності дій [4].

Потрібно відмітити, що психологічна готовність містить 
також емоційну стійкість, що забезпечує витривалість і само-
витримку; професійне мислення, яке дозволяє проникати в 
причинно-наслідкові зв’язки процесу діяльності, аналізувати 
свою діяльність, відшукувати наукове пояснення успіхів і не-
вдач, передбачити результати роботи [5].

Опрацювання наукової літератури та вище зазначене до-
зволяє розглядати емоційний інтелект як один із чинників 
психологічної стійкості військовослужбовців в умовах екс-
тремального середовища підкреслюючи його стресозахисну 
й адаптивну функції [3]. При цьому науковцями відмічається, 
що особи з високим рівнем розвитку емоційного інтелекту де-
монструють більшу здатність до конструктивного подолан-
ня кризових ситуацій, що зумовлює ефективніше збереження 
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внутрішньої рівноваги та оперативне знаходження адаптив-
них стратегій поведінки. З огляду на це, розвиток емоційного 
інтелекту може виступати важливим механізмом щодо виник-
нення емоційного виснаження та професійного (бойового) ви-
горання. Однак, про сформовану готовність можна говори-
ти лише за умови наявності в суб’єкта професійної діяльності 
позитивного емоційного ставлення до вибраної діяльності, а 
саме: вміння адаптувати свою поведінку відповідно до ситуа-
цій, що виникають; уміння емоційно позитивно будувати про-
цес спілкування; напрацювання таких професійно значущих 
здібностей, як мислення, уявлення, спостережливість, та ши-
рокого набору таких конкретних властивостей, як емоційна 
стабільність, здатність розуміти, контролювати, регулювати 
власні емоції та емоції інших, тобто мати високорозвинений 
емоційний інтелект та вміло використовувати його для досяг-
нення бажаної результативності професійної діяльності [1].

Не можна оминути увагою той факт, що виокремлен-
ня окремих складових психологічної готовності до професій-
ної діяльності в екстремальних умовах має умовний характер, 
оскільки всі вони тісно взаємопов’язані та взаємозалежні. Ви-
лучення будь-якого з компонентів з цієї структури немину-
че знижує ефективність виконання завдань, що в подальшо-
му негативно позначається на результатах професійної діяль-
ності [2].

Зазначене дає підстави вважати, що психологічна готов-
ність постає як складне інтегральне утворення, що поєднує 
різні психічні ресурси особистості та зумовлює ефективність 
її діяльності. Важливу роль у цьому процесі відіграє емоцій-
ний інтелект, адже саме він забезпечує оптимальне викорис-
тання емоційних, когнітивних і вольових складових готовнос-
ті. Завдяки здатності усвідомлювати, регулювати й конструк-
тивно використовувати власні емоції та емоційні стани інших, 
емоційний інтелект сприяє збереженню внутрішньої рівнова-
ги, підвищенню стресостійкості та мобілізації ресурсів особис-
тості у виконанні професійних завдань.
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ОСОБЛИВОСТІ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ 
ДОПОМОГИ ВНУТРІШНЬО ПЕРЕМІЩЕНИМ ОСОБАМ

Проблема соціально-психологічної допомоги внутрішньо 
переміщеним особам завжди була та є актуальною для світу, 
а для України під час війни вона набуває особливої гостроти 
через масовість вимушених переміщень, травматичний досвід 
та необхідність швидкої соціальної адаптації до нових умов 
проживання.

Дослідження проблематики вимушених переселенців 
виокремлюють три ключові сфери життєдіяльності люди-
ни, що забезпечують її адаптацію та інтеграцію: природно-
антропологічну, агентно-професійну та духовно-культурну [2]. 
Природно-антропологічна сфера охоплює аспекти дому, при-
родного середовища та побуту. Для її облаштування в нових 
умовах проживання внутрішньо переміщеним особам необ-
хідна психологічна підтримка, спрямована на формування но-
вої ідентичності, адаптованої до актуального місця проживан-
ня. Агентно-професійна сфера охоплює професійну діяльність, 
зокрема працевлаштування, наявність конкурентоспромож-
них професійних якостей для представлення на ринку праці 
та накопичення фахового досвіду. Підтримку в цій сфері нада-
ють психологи та соціальні працівники, які сприяють налаго-
дженню зв’язків внутрішньо переміщених осіб із органами за-
йнятості. Психологічна допомога у відновленні цієї сфери пе-
редбачає стимулювання розвитку професійних компетенцій, 
необхідних для певної професії, а також підтримку формуван-
ня загальнокорисних якостей, таких як активність, самостій-
ність та ефективність. Духовно-культурна сфера охоплює фор-
мування та розвиток культурних і духовних цінностей особис-
тості. Психологам і соціальним працівникам необхідно іден-
тифікувати прогалини в цій сфері, які є особливо значущими 
для внутрішньо переміщених осіб і викликають у них гострі 
переживання, та опрацьовувати ці проблеми з психологічної  
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перспективи або сприяти їх вирішенню шляхом залучення їх 
до відповідних культурних заходів. Наголошується на важли-
вості комплексного підходу до соціально-психологічної під-
тримки, який передбачає одночасну роботу з усіма зазначени-
ми сферами для забезпечення та зміцнення адаптаційного по-
тенціалу внутрішньо переміщених осіб.

Для поглибленого розуміння проблематики внутрішньо 
переміщених осіб необхідно враховувати специфіку їх психо-
логічних труднощів, пов’язаних із прив’язаністю до місця про-
живання, прагненням залишатися у власному житлі, обмежен-
ням можливостей займатися улюбленою справою та самостій-
но визначати власну свободу. Особливу увагу слід приділити 
ставленню приймаючої громади до внутрішньо переміщених 
осіб. Ці особливості є важливими для забезпечення ефектив-
ної адаптації внутрішньо переміщених осіб до нового соціаль-
ного середовища.

Основними соціально-психологічними завданнями у ро-
боті з внутрішньо переміщеними особами є:

– сприяння інтеграції та адаптації до нового соціального 
середовища; 

– підтримка у створенні належних побутових умов життє-
діяльності;

– опрацювання індивідуально-особистісної сфери.
До основних соціально-психологічних методів роботи з 

внутрішньо переміщеними особами відносять:
– соціально-психологічна підтримка (розробка програми 

роботи, аналіз альтернативних шляхів вирішення життєвих 
труднощів, супровід у складних життєвих ситуаціях та залу-
чення близьких до надання допомоги);

– інтеграція (розширення спектра альтернативних рішень 
актуальних життєвих проблем, виявлення навичок, творчих 
здібностей, а також підтримка та стимулювання активності);

– консультування (надання індивідуальних рекомендацій 
щодо подолання психологічних труднощів, прийняття рішень 
у кризових ситуаціях та розвитку адаптаційних стратегій);

– сімейна терапія (робота з родиною як системою для 
розв’язання внутрішніх конфліктів, посилення взаємо-
підтримки та відновлення сімейних зв’язків та емоційної  
стабільності).
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При наданні соціально-психологічної допомоги внутріш-
ньо переміщеним особам необхідно враховувати, що склад-
ні обставини їхнього переміщення та значні витрати влас-
них ресурсів сприяють домінуванню споживацьких цінностей.  
Це створює ризик, що надмірна допомога з боку фахівців може 
перешкоджати внутрішньо переміщеним особам самостій-
но відновлювати своє життя у новому соціальному середови-
щі, гальмуючи власний ресурсний потенціал та формуючи за-
лежність від зовнішньої підтримки. Психологам і соціальним 
працівникам слід надавати максимальну підтримку на почат-
кових етапах роботи, поступово зменшуючи інтенсивність 
взаємодії та сприяючи формуванню у внутрішньо переміще-
них осіб відповідальності за власне життя, а також стимулюю-
чи активізацію їхнього внутрішнього потенціалу.

Про необхідність створення для внутрішньо переміщеної 
особи середовища психологічного комфорту зазначають Т. Ва-
шека, І. Гічан та К. Гічан. На їх думку, ця умова є необхідною 
через ризик виникнення у них психоемоційної нестабільності 
та відсутності стратегічного бачення майбутнього. Відповід-
но, доцільно формувати середовище, яке враховує специфіку 
проблем внутрішньо переміщених осіб і сприяє успішній їх ін-
теграції у нове соціальне оточення [1].

Для забезпечення самостійності та активності внутріш-
ньо переміщених осіб у процесі соціально-психологічної ро-
боти можна виокремити такі функції працівників соціально-
психологічної служби:

– соціально-побутова: сприяння вирішенню питань жит-
лового забезпечення та створення належних побутових умов 
для життєдіяльності;

– соціально-медична: організація взаємодії внутрішньо 
переміщених осіб із медичними установами, сприяння укла-
денню декларацій із сімейними лікарями для систематично-
го моніторингу стану здоров’я та надання медичної допомоги;

– соціальна: формування умов для комфортної інтеграції у 
нове соціальне середовище, забезпечення реалізації культур-
них потреб та інтересів внутрішньо переміщених осіб у різних 
сферах життєдіяльності;

– психологічна: надання психологічної підтримки та су-
проводу в кризових станах, створення атмосфери довіри  
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у взаємодії, з одночасним акцентом відповідальності за орга-
нізацію власного життя.

З огляду на травматичний досвід внутрішньо переміще-
них осіб, соціально-психологічна робота з ними потребує спе-
цифічного підходу, що спирається на такі принципи:

 – принцип внутрішньої мотивації до професійної 
діяльності;

–	  принципи доречності, доцільності та стимулювання 
активності клієнта;

– дотримання цінностей альтруїзму, прояв само
критичності;

– прагнення до самовдосконалення, наявність професій-
ної відповідальності;

– послідовність та поетапність соціально-психологічної 
роботи.

Таким чином, соціально-психологічна допомога внутріш-
ньо переміщеним особам є ключовою для їхньої адаптації та 
інтеграції в нових умовах, особливо в умовах війни. Основні 
методи, такі як соціально-психологічна підтримка, консульту-
вання та сімейна терапія, спрямовані на стимулювання само-
стійності ВПО, запобігаючи залежності від зовнішньої допомо-
ги. Створення середовища психологічного комфорту, зменшує 
ризики емоційної нестабільності та відсутності стратегічного 
бачення майбутнього. Функції соціальних працівників та пси-
хологів, від побутової до психологічної підтримки, забезпечу-
ють комплексну соціально-психологічну допомогу, акцентую-
чи на відповідальності внутрішньо переміщених осіб за влас-
не життя. Дотримання принципів  соціально-психологічної ро-
боти сприяє прискоренню адаптації та відновленню соціаль-
ного потенціалу внутрішньо переміщених осіб.

Список використаних джерел
1.	 Вашека Т. В., Гічан І. С., Гічан К. І. Зв’язок соціально-психологічної 

адаптації переселенців із Донецької та Луганської областей із вибором ними 
копінг-стратегій. Організаційна психологія. Економічна психологія. 2020. 
№ 2–3 (5–6). С. 22–29. 

2.	 Зінченко О. С. Теоретичні засади дослідження соціально-психо
логічної адаптації внутрішньо переміщених осіб. Актуальні проблеми со
ціології, психології, педагогіки. 2015. № 4 (29). С. 47–53.



732

В. О. Тюріна,
професор кафедри соціології та психології,

доктор педагогічних наук, професор
(Харківський національний університет  

внутрішніх справ)
К. О. Ковтун,

здобувачка вищої освіти 
групи ПДдср-24-4, ННІ № 5

(Харківський національний університет  
внутрішніх справ)

ПРИЙМАННЯ РІШЕНЬ  
ЯК ПРОФЕСІЙНО ЗНАЧУЩЕ УМІННЯ  

ПРАЦІВНИКА ПОЛІЦІЇ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Актуальність теми. Сучасні виклики, що зумовлені ши-
рокомасштабною збройною агресією проти України, призве-
ли до актуалізації значення правоохоронної діяльності, а осо-
бливо ролі працівників Національної поліції у забезпеченні 
громадського  правопорядку, безпеки та захисту прав і свобод 
людини. У цих умовах від поліцейських вимагається не тіль-
ки наявність високого рівня професійної підготовки, а й сфор-
мованість таких професійно значущих умінь як уміння швид-
ко, правильно та відповідально приймати рішення у складних  
ситуаціях.

Приймання рішень – це складний когнітивний, вольовий 
і емоційний процес, що полягає у виборі оптимального ва
ріанту дій із кількох можливих з метою досягнення професійно  
і службово значущого результату. У діяльності поліції це умін-
ня виступає ключовим, адже від оперативності та адекватнос-
ті рішень працівника часто залежить ефективність правоохо-
ронних заходів, безпека громадян і навіть життя людей [1].

В умовах воєнного стану значно ускладнюється процес 
прийняття рішень, оскільки суттєво підвищується рівень не-
визначеності, з’являється необхідність діяти у ситуаціях ри-
зику та дефіциту часу, внаслідок чого різко зростає психоло-
гічне навантаження. Саме тому уміння швидко та відповідаль-
но приймати рішення як професійно значуще уміння поліцей-
ських у цей період є надзвичайно актуальним. 
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Виклад основного матеріалу. Прийняття рішень – це 
складний багатоетапний процес, який полягає у виборі пев-
ного варіанта дій із кількох можливих для досягнення постав-
леної мети. У науковій літературі прийняття рішень розгляда-
ється як когнітивно-вольовий акт, який базується на знаннях, 
досвіді, інтуїції та правових нормах [1].

У загальній теорії управління процес прийняття рішень 
включає такі етапи:

1. Усвідомлення проблемної ситуації – визначення завдан-
ня, яке потребує вирішення.

2. Збір і аналіз інформації – з’ясування причин і обставин, 
вивчення факторів, що впливають на ситуацію.

3. Формування варіантів рішень – пошук можливих дій,  
які можуть привести до бажаного результату.

4. Прогнозування наслідків – аналіз і оцінка можливих 
результатів кожного варіанту дій.

5. Вибір оптимального рішення – аналіз і ухвалення 
найбільш доцільного варіанту.

6. Реалізація та контроль – втілення рішення у практичну 
діяльність, перевірка його ефективності.

У будь-якій професійній діяльності, зокрема у діяльності 
правоохоронців, прийняття рішень має низку характеристик: 
воно завжди здійснюється в умовах часових обмежень; вима-
гає врахування законодавчих, соціальних та етичних норм; 
передбачає і вимагає поєднання раціональних та інтуїтив-
них компонентів, а, отже, пов’язане з відповідальністю того,  
хто приймає рішення.

Особливого значення у професіях, які передбачають ви-
сокий рівень відповідальності за приймання рішень та вті-
лення їх у життя (військові, поліцейські, рятувальники, меди-
ки), набувають такі чинники, які впливають на якість рішень, 
а саме: рівень професійної підготовки; психологічна стій-
кість; досвід роботи в аналогічних ситуаціях; наявність чітких  
інструкцій [2].

У структурі професійних компетентностей працівни-
ка поліції здатність приймати рішення посідає одне з про-
відних місць. Це пояснюється тим, що діяльність поліцей-
ського завжди пов’язана з необхідністю швидкого реагуван-
ня на правопорушення, загрози громадській безпеці та інші  
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кризові обставини. У таких ситуаціях від своєчасності та пра-
вильності прийнятого рішення безпосередньо залежить не 
лише результат службових дій, а й безпека громадян і самого 
поліцейського [3].

Основу уміння приймати рішення поліцейським склада-
ють здатності аналізувати обстановку, враховувати правові 
норми та відомчі інструкції, прогнозувати і передбачати мож-
ливі наслідки, обирати оптимальну модель поведінки. Також 
важливим є готовність і уміння нести відповідальність за при-
йняте рішення та діяти в межах наданих повноважень.

Структурними компонентами уміння приймати рішення є 
такі: 

1.	Когнітивний компонент – знання законодавчої бази, 
кримінально-процесуальних норм, відомчих наказів і алго-
ритмів дій.

2.	Емоційно-вольовий компонент –стресостійкість, ви-
тримка, рішучість, здатність діяти у кризових ситуаціях [4].

3.	Комунікативний компонент – уміння працювати у ко-
манді та налагоджувати взаємодію з колегами, підлеглими, 
командуванням та цивільним населенням.

4.	Морально-правовий компонент – орієнтація на верхо-
венство права, захист прав і свобод людини, усвідомлення осо-
бистої відповідальності [5].

Уміння приймати рішення забезпечує ефективність пра-
воохоронної діяльності, оскільки дозволяє оперативно реагу-
вати на виклики й небезпеки, забезпечувати громадський по-
рядок і підтримувати довіру громадян до поліції. Низький рі-
вень сформованості уміння приймати рішення може призвес-
ти до помилок, перевищення повноважень або бездіяльності  
в критичних ситуаціях.

Запровадження воєнного стану створює специфічні умови 
діяльності правоохоронних органів, які безпосередньо впли-
вають на процес прийняття рішень поліцейськими. У таких 
умовах працівники поліції виконують завдання не лише щодо 
охорони громадського порядку та протидії злочинності, а й бе-
руть участь у забезпеченні оборони держави, взаємодіють із 
військовими формуваннями та органами місцевого самовря-
дування. Це вимагає особливих підходів до формування й реа-
лізації управлінських та оперативних рішень [5  2].
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Воєнний стан передбачає розширення повноважень пра-
воохоронних органів, але водночас і посилення вимог до за-
конності та обґрунтованості рішень. Поліцейські зобов’язані 
діяти у суворій відповідності до законів України, указів Прези-
дента, постанов уряду та наказів керівництва, навіть в умовах 
обмеженого часу на роздуми [6].

Прийняття рішень офіцерами поліції відбувається, як пра-
вило, в умовах загрози  здоров’ю і життю громадян і самих 
працівників поліції. Це вимагає від правоохоронців підвище-
ної психологічної стійкості, уміння швидко оцінювати ситуа-
цію, прогнозувати розвиток подій та обирати найбільш без-
печний і результативний варіант дій.

У воєнний період особливо важливою є взаємодія поліції 
з іншими силовими структурами. Багато рішень приймають-
ся не індивідуально, а колективно – у взаємодії з територіаль-
ною обороною, органами влади, з військовими,. Це підвищує 
значення комунікативних навичок і вміння координувати дії. 

Попри екстремальні умови, рішення поліцейських мають 
залишатися правомірними, гуманними, орієнтованими на за-
хист прав людини. Неправильне або непропорційне застосу-
вання сили може не лише нашкодити громадянам, а й підірва-
ти авторитет поліції та держави загалом.

У воєнний час поліцейські перебувають у стані підвищено-
го стресу. Це може призводити до імпульсивних рішень, емо-
ційного вигорання або паралічу волі. Тому важливими є: пси-
хологічна підготовка (тренінги зі стресостійкості), розвиток 
критичного мислення, формування уміння діяти у команді.

Висновок. Прийняття рішень є одним з ключових профе-
сійних умінь працівника поліції. В умовах воєнного стану зна-
чення цього уміння зростає багаторазово, адже саме від опе-
ративності, правомірності та ефективності прийнятих рішень 
залежить безпека громадян, результативність боротьби зі 
злочинністю та стабільність у соціумі.

Для підвищення рівня цього професійного уміння необ-
хідно поєднувати правову, психологічну та тактичну підго-
товку працівників поліції, розвивати їхню стресостійкість і 
здатність працювати в умовах ризику. Лише за таких умов На
ціональна поліція України зможе ефективно виконувати свої 
функції в особливо складних умовах воєнного часу, зберігаю-
чи законність, порядок і довіру громадян. 
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СТРЕС-МЕНЕДЖМЕНТ ЯК ФАКТОР РОЗВИТКУ  
У МАЙБУТНІХ ОФІЦЕРІВ ПОЛІЦІЇ  

ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ  
ДО ДІЯЛЬНОСТІ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ

Актуальність теми. Професійна діяльність працівників 
сектору безпеки й оборони, зокрема працівників поліції, від-
носиться до категорії професій «людина – людина». Специфіка 
означеної діяльності полягає в тому, що вона зазвичай відбу-
вається за умов розв’язування якоїсь соціальної конфліктної 
ситуації або соціального конфлікту. Сучасні умови суспільно-
го життя, зростання рівня злочинності, численні надзвичай-
ні ситуації та постійний контакт з людьми, які знаходяться в 
кризових станах, коли мають місце контакти поліцейського 
з агресивно налаштованими особами, протистояння позицій, 
відкриті конфлікти різного ступеня, що пов’язані із негатив-
ною емоційною напругою. Саме контакти в агресивному кому-
нікативному і соціальному середовищах є основою виникнен-
ня стресів і стресових станів у працівників поліції, особливо у 
тих, хто працює безпосередньо з громадянами, які створюють 
конфліктні ситуації. У частини офіцерів поліції чинник агре-
сивності середовища спілкування є фактором виникнення ви-
сокої напруженості міжособистісних контактів, що негативно 
впливає на виконання професійної діяльності і на самопочут-
тя поліцейського. Недостатній рівень сформованості психоло-
гічної готовності до роботи у стресових умовах або відсутність 
ефективних методів управління стресом може призводити до 
професійного вигорання, зниження працездатності, помилок 
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у службовій діяльності та навіть небезпеки для здоров’я і жит-
тя громадян і самого поліцейського. 

Отже, доцільним і необхідним є формування у майбутніх 
працівників поліції умінь управляти своїми емоціями і стре-
совими станами, тобто у офіцерів поліції мають бути сформо-
вані стресостійкість як професійна якість особистості  і  стрес-
менеджмент як професійно необхідне уміння. Означені умо-
ви і якості особистості є основою для формування у правоо-
хоронців психологічної готовності до діяльності в особливих 
умовах [1].

Зв’язок з попередніми дослідженнями. Деякі дослід-
ники вважають, що основою стресостійкості є саморегуляція 
людини (Л. Дика, О. Конопкін, В. Моросанова, Р. Сігаєв, Л. Шос-
так та інші). До стресостійкості відносять різноманітні копінг-
механізми та  механізми психологічного захисту (Н. Хаан). 
Вплив екстремальних умов праці на особистість та якість 
роботи працівника поліції вивчали Т. Білоус, С. Журавльов,  
О. Мельник,  В. Тюріна. Зв’язок стрес-менеджменту з комуніка-
тивною і конфліктологічною компетентністю майбутніх офі-
церів поліції розглядали Л. Солохіна,  В. Тюріна та інші.

Але, не зважаючи на ґрунтовність наукових робіт та до-
сліджень за означеною тематикою,  проблема особливостей 
стрес-менеджменту та його впливу на формування психоло-
гічної готовності до діяльності в особливих умовах у праців-
ників поліції залишається недостатньо дослідженою і потре-
бує проведення низки додаткових досліджень.

Виклад основного матеріалу. Професійна діяльність пра-
цівників поліції належить до найбільш складних і психологіч-
но напружених видів роботи. Майбутні офіцери поліції в про-
цесі своєї служби постійно стикаються з ситуаціями, що вима-
гають швидкого прийняття рішень, дій в умовах ризику для 
життя і здоров’я, а також відповідальності за безпеку грома-
дян. Тому підготовка до такої діяльності передбачає не лише 
формування професійних знань і навичок, а й розвиток пси-
хологічної готовності, яка є запорукою успішного виконання 
службових обов’язків. 

Важливим чинником підготовки є формування стрес-
менеджменту як професійно значущого уміння. Стрес-
менеджмент – це комплекс методів і психологічних технік,  
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які дозволяють людині контролювати власний психічний стан 
у стресових ситуаціях, знижувати рівень психоемоційної на-
пруги та забезпечувати ефективність професійної діяльності 
навіть у критичних умовах. Для майбутніх офіцерів поліції ці 
навички мають вирішальне значення, оскільки стрес є постій-
ним супутником їхньої професії і службової діяльності [2]. 

Психологічна готовність до діяльності в особливих умо-
вах включає в себе стійкість до впливу стрес-факторів, са-
моконтроль, вміння критично і раціонально мислити в екс-
тремальних ситуаціях, здатність швидко відновлювати вну-
трішні ресурси. Успішний розвиток цих якостей можливий 
лише тоді, коли у процесі навчання майбутніх офіцерів полі-
ції достатньо уваги приділяється формуванню стресостійкості  
та стрес-менеджмента. 

Дослідження показують, що майбутні офіцери поліції, які 
володіють навичками стрес-менеджменту, мають нижчий рі-
вень ризику професійного вигорання, вони більш ефектив-
но справляються з критичними ситуаціями, вони зберігають 
високий рівень працездатності та здатність до конструктив-
ної взаємодії з колегами, громадянами та правопорушника-
ми. Водночас ті, хто не вміє керувати власним стресом, часто 
проявляють агресивність або навпаки – пасивність і розгубле-
ність у небезпечних умовах, що негативно впливає на ефек-
тивність їхньої роботи. 

У системі підготовки майбутніх офіцерів поліції важливим 
є формування і розвиток психічної стійкості. З цією метою мо-
жуть проводитись тренінги,  рольові ігри, моделювання екс-
тремальних ситуацій, заняття з тактичної підготовки, поєдна-
ні з психологічними методами саморегуляції. Важливим є та-
кож залучення курсантів до спортивної діяльності, оскільки 
фізичні навантаження допомагають значною мірою знижува-
ти рівень стресу. 

Серед основних методів стрес-менеджменту, які доцільно 
впроваджувати в підготовку майбутніх офіцерів поліції, мож-
на назвати такі: техніки дихальної гімнастики; вправи на ре-
лаксацію та концентрацію; розвиток навичок позитивної ко-
мунікації; методи когнітивної перебудови мислення; форму-
вання здатності швидко переключатися з одних  видів діяль-
ності на інші. 
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Крім того, важливе значення має формування в курсан-
тів ціннісних орієнтацій і мотивації до служби. Коли майбут-
ній офіцер усвідомлює значення своєї діяльності для суспіль-
ства, він легше долає стрес і здатний ефективно діяти у склад-
них і навіть у критичних умовах. 

Отже, стрес-менеджмент виступає як один із ключових 
факторів професійної підготовки майбутніх офіцерів поліції. 
Він сприяє формуванню психологічної стійкості, що дозво-
ляє їм зберігати ефективність діяльності в особливих умовах, 
пов’язаних із небезпекою та ризиком [3]. 

Стрес-менеджмент відіграє важливу роль у підготовці 
майбутніх офіцерів поліції, оскільки їхня професійна діяль
ність часто пов’язана з надзвичайними ситуаціями, висо-
ким рівнем ризику та відповідальності. Уміння контролюва-
ти власний емоційний стан та керувати власними психічними 
реакціями на стрес дозволяє зберігати працездатність, при-
ймати зважені рішення та підтримувати ефективну комуніка-
цію навіть у складних обставинах. Формування навичок стрес-
менеджменту сприяє розвитку психологічної готовності до 
роботи в особливих умовах, що є однією з ключових професій-
них якостей правоохоронця.

Завдяки спеціальним тренінгам, психологічним практи-
кам та підготовці курсанти підвищують рівень самоконтролю, 
здобувають та удосконалюють здатність швидше адаптувати-
ся до непередбачуваних ситуацій та протидіяти професійному 
вигоранню. Це не лише допомагає забезпечити їхню особисту 
безпеку, а й впливає на якість виконання службових завдань. 
Тому стрес-менеджмент можна розглядати як один із визна-
чальних факторів формування стійкої психологічної готов-
ності майбутніх офіцерів поліції до діяльності в екстремаль-
них умовах [4].

Висновок. Стрес-менеджмент є важливим фактором фор-
мування і розвитку психологічної готовності майбутніх офіце-
рів поліції до професійної діяльності в особливих умовах. Він 
сприяє формуванню стресостійкості, самоконтролю, адаптив-
ності та вмінню ефективно приймати рішення у кризових си-
туаціях. В умовах постійного ризику та високого навантажен-
ня офіцери поліції повинні не лише мати професійні знання, а 
й бути внутрішньо готовими до дій у надзвичайних ситуаціях. 
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Розвиток умінь і навичок стрес-менеджменту підвищує рі-
вень психологічної безпеки, сприяє запобіганню професійного 
вигорання,  та допомагає зберегти працездатність упродовж 
тривалої служби. Це робить формування стрес-менеджменту 
важливою складовою системи підготовки майбутніх офіце-
рів поліції і сприяє формуванню високопрофесійних право
охоронців.
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ФОРМУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ  
ДО РОБОТИ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ  

У МАЙБУТНІХ ПРАВООХОРОНЦІВ  
В ПРОЦЕСІ ФАХОВОЇ ПІДГОТОВКИ

Актуальність теми. Професійна діяльність працівників 
поліції характеризується підвищеним рівнем небезпеки, непе-
редбачуваністю та необхідністю діяти в умовах значного пси-
хологічного навантаження. Сучасна ситуація в Україні, що су-
проводжується військовими подіями, частими надзвичайни-
ми ситуаціями та терористичними загрозами, пред’являє осо-
бливі вимоги до фахової підготовки майбутніх правоохорон-
ців. Однією з ключових умов ефективного виконання служ-
бових завдань є високий рівень сформованості психологічної 
готовності, яка забезпечує здатність діяти в екстремальних 
умовах, стресостійкість, здатність приймати виважені рішен-
ня. Саме тому проблема формування психологічної готовності 
до роботи в особливих умовах у майбутніх працівників поліції  
в процесі професійної підготовки є надзвичайно актуальною.

Аналіз актуальних досліджень. Питання психологіч-
ної готовності до професійної діяльності розглядалися в ро-
ботах вітчизняних і зарубіжних науковців. Дослідження ві-
тчизняних авторів (В. Барко, І. Котик, В. Розов, О. Тімчен-
ко) акцентують увагу на проблемах психології екстремаль-
ної діяльності та ролі емоційно-вольових якостей у підготов-
ці правоохоронців. У працях сучасних українських дослідни-
ків (О. Марченко, О. Титаренко, В. Тюріна, Н. Чепелєва) ана-
лізуються методи формування стресостійкості, розвитку  
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навичок самоконтролю та адаптивних стратегій поведінки.  
У зарубіжних роботах (R. Lazarus, A. Bandura) увага зосеред-
жена на когнітивно-поведінкових техніках, розвитку реф-
лексії та формуванні впевненості у правильності власних дій.  
Не зважаючи на ґрунтовність  означених напрацювань, у су-
часних умовах зберігається потреба у розробці комплексної 
моделі формування психологічної готовності до роботи в осо-
бливих умовах у майбутніх працівників поліції в процесі про-
фесійної підготовки.

Мета дослідження полягає в обґрунтуванні та розкритті 
особливостей формування психологічної готовності до робо-
ти в особливих умовах у майбутніх правоохоронців у процесі 
фахової підготовки, а також визначення ефективних методів  
і технологій цього процесу.

Методи дослідження. У роботі застосовано теоретич-
ний аналіз наукових джерел, порівняльний метод для уза-
гальнення досвіду різних шкіл психології, а також структурно-
функціональний підхід для виокремлення складових психоло-
гічної готовності. Використано елементи педагогічного моде-
лювання та узагальнення практики професійної підготовки 
правоохоронців у навчальних закладах МВС України.

Виклад основного матеріалу. Психологічна готовність до 
роботи в особливих умовах – це комплексне утворення, струк-
тура якого містить когнітивний, мотиваційний емоційно-
вольовий, та поведінковий компоненти. Означена якість осо-
бистості забезпечує здатність правоохоронця діяти швидко, 
рішуче та адекватно в умовах невизначеності, ризику та на-
явності загрози для життя [1]. Когнітивний компонент вклю-
чає знання про особливості екстремальних ситуацій, умін-
ня аналізувати ризики та прогнозувати розвиток подій, алго-
ритми дій у кризових умовах. Для майбутніх працівників полі-
ції важливим є розуміння як юридичних аспектів застосуван-
ня сили, так і психологічних закономірностей поведінки лю-
дини в стресових ситуаціях. Емоційно-вольовий компонент 
характеризується стресостійкістю, самоконтролем, умінням 
керувати емоціями. Правоохоронець має зберігати холодно-
кровність у конфлікті, контролювати агресію та паніку, одно-
часно зберігаючи здатність до швидкої реакції [2]. Мотивацій-
ний компонент забезпечує внутрішню готовність до служби,  
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усвідомлення її суспільної значущості, сформовану професій-
ну ідентичність. Висока мотивація підвищує ефективність ро-
боти та знижує ризик професійного вигорання. Поведінковий 
компонент відображає набуті практичні навички: викорис-
тання зброї, тактичних прийомів, уміння діяти в команді, на-
давати першу медичну допомогу, приймати рішення в умовах 
обмеженого часу.

Процес підготовки до діяльності в екстремальних умовах  
має проходити поетапно. Перший етап – теоретичний – охо-
плює вивчення дисциплін «Психологія екстремальних ситу-
ацій», «Професійна етика правоохоронця», «Організація ді-
яльності під час надзвичайних ситуацій». Його завданням є 
формування уявлень про специфіку майбутньої діяльності 
та підготовка до можливих ризиків. Другий етап – практично-
тренувальний – базується на використанні рольових ігор, си-
туаційних завдань, симуляційних тренажерів. Наприклад, від-
працювання дій під час масових заворушень або у випадку 
раптового нападу. Важливим завданням цього етапу є посту-
пове підвищення рівня психологічного навантаження, щоб на-
вчити курсантів керувати своїм станом у реальній небезпеці. 
Третій етап – інтеграційний – передбачає комплексні навчан-
ня, максимально наближені до реальних умов: спільні трену-
вання з військовими підрозділами, робота в нічний час, іміта-
ція поранень та евакуації постраждалих [3].

Для формування психологічної готовності до роботи в екс-
тремальних умовах застосовуються різні методи і технології 
[4]. Тренінги стресостійкості включають вправи з контролю 
дихання, техніки релаксації та когнітивну перебудову, які до-
зволяють переосмислювати загрозливу ситуацію й зменшува-
ти рівень тривожності. Тренінги «швидкого рішення» моделю-
ють ситуації, де курсант повинен прийняти рішення за 30–60 
секунд, використовуючи мінімум інформації. Групові тренін-
ги довіри та командної взаємодії (наприклад, вправи «сліпий 
провідник» чи «штабна гра») сприяють розвитку згуртова-
ності та взаємопідтримки у колективі. Важливим є також за-
стосування методів психофізіологічної підготовки: біофідбек,  
VR-технології для відтворення екстремальних сценаріїв, та-
ких як пожежа чи перестрілка [4].
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На формування психологічної готовності впливають різні 
чинники. Внутрішні пов’язані з особистісними рисами (відпові-
дальність, схильність до ризику, самодисципліна), з рівнем фі-
зичної підготовки та попереднім життєвим досвідом. Зовніш-
ні чинники включають організацію навчального процесу, про-
фесіоналізм викладацького складу, морально-психологічний 
клімат у колективі, наявність спеціального обладнання.  
Ситуаційні чинники визначаються конкретними обставина-
ми: рівнем небезпеки, наявністю ресурсів та часу для при-
йняття рішення, умовами середовища, наявністю групової 
підтримки тощо.

Практика доводить, що ефективність формування психо-
логічної готовності значно зростає за умови інтеграції теоре-
тичних знань і практичного досвіду. У ЗВО МВС України ак-
тивно впроваджуються тактико-психологічні навчання, під 
час яких курсанти працюють у парах та групах у темряві, під 
звуковим і світловим тиском. [5]. Такі вправи імітують реаль-
ні бойові умови та допомагають майбутнім фахівцям сфор-
мувати «імунітет до стресу». Тому, за даними досліджень, ре-
гулярні заняття з психологом і групові дебрифінги після на-
вчальних інцидентів сприяють зниженню рівня тривожнос-
ті та профілактиці професійного вигорання [6]. Це робить їх 
обов’язковим елементом сучасної фахової підготовки майбут-
ніх правоохоронців.

Висновки. Формування психологічної готовності до робо-
ти в особливих умовах є ключовим завданням професійної під-
готовки майбутніх правоохоронців. Воно забезпечує не лише 
ефективність виконання службових обов’язків, а й збережен-
ня життя, здоров’я та психологічної стійкості працівників сек-
тору безпеки й оборони. Найбільш результативним є комп-
лексний підхід, який поєднує теоретичну підготовку, практич-
ні тренування, психологічні тренінги та використання симу-
ляційних технологій, що сприяє ефективному формуванню у 
майбутніх правоохоронців  психологічної готовності до робо-
ти в особливих умовах.
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Актуальність проблеми. Сьогодні підрозділи Національ-
ної поліції України реалізують функції, які є нетиповими для 
мирного часу, зокрема: участь у виконанні завдань терито
ріальної оборони на території України, участь у здійсненні за-
ходів правового режиму воєнного стану тощо. 

Ефективне виконання офіцерами поліції службових 
обов’язків у складних і ризиконебезпечних умовах вимагає 
сформованості у працівників сектору безпеки й оборони таких 
психологічних феноменів як усвідомлення і  прийняття пра-
цівником поліції своєї ролі і місця у професійній сфері, а та-
кож почуття єдності з обраною професією і професійною гру-
пою. Тобто у офіцерів поліції має бути сформована професій-
на ідентичність.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання іден-
тичності були предметом дослідження закордонних та вітчиз-
няних науковців (Я. Андрушко, Г. Балл, Ж. Вірна, Н. Волянюк,  
В. Зливко, О. Копилов, А. Лукіянчук, Дж. Марсія, Дж. Мід,  
X. Теджфел, 3. Фрейд та ін.). 

Різні аспекти проблеми професійного становлення май-
бутніх правоохоронців висвітлювали у своїх роботах О. Копи-
лов, О. Макарова, Я. Мацегора, В. Осьодло та інші. 

Але, не зважаючи на грунтовність означених робіт, деякі 
питання щодо  формування професійної ідентичності у офіце-
рів поліції потребують додаткових досліджень.

Виклад основного матеріалу. Професійна ідентичність  – 
це психологічний феномен, який означає усвідомлення і при-
йняття індивідом своєї ролі і місця у професійній сфері, а та-
кож почуття єдності з обраною професією і професійною  
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групою. Вона формується на основі знань, навичок, ціннос-
тей, досвіду взаємодії у професійному середовищі, і визначає, 
як людина сприймає себе як професіонала та як її сприймають 
інші люди [1].

Професійна ідентичність – усвідомлена індивідом його на-
лежність до професійної спільноти за рівнем освіти, профе-
сійною культурою, професійними компетентностями, а також 
приналежності його до професійної групи, яка сприймає цьо-
го індивіда як «свого». 

Професійна ідентичність є результатом професійної соціа-
лізації та контрольованого процесу становлення у людини об-
разу її «Я» як професіонала. У процесі професійної соціалізації 
відбувається засвоєння індивідом певних професійних знань, 
навичок, умінь, накопичення професійного досвіду, оволо-
діння цінностями, стандартами,  мовою професійної спільно-
ти,  а також відбувається залучення до відповідної субкульту-
ри. Особливою рисою професійної соціалізації є те, що вона пе-
редбачає наявність певної професії і відбувається з індивідом, 
який вже сформувався як особистість. Професійна соціалізація 
та професійна ідентифікація пов’язані як із професійною осві-
тою, так і з професійною діяльністю людини [2]. Не є виклю-
ченням і офіцери сектору безпеки й оборони, зокрема офіце-
ри поліції. 

Професійна діяльність – це соціально значуща діяльність, 
виконання якої потребує спеціальних знань, умінь, навичок, а 
також професійно зумовлених якостей особистості [3]. Через 
професійну діяльність працівник поліції розкривається, реалі-
зує свої знання, вміння, навички, застосовує накопичений до-
свід, задовольняє свої потреби й інтереси, а також удоскона-
лює власну професійну майстерність. Професія має свою осо-
бистісну форму і являє собою індивідуальний спосіб застосу-
вання власних сил і можливостей та реалізації власних зді-
бностей. Професійна ідентичність тісно пов’язана з корпора-
тивною ідентичністю, яка відображає належність людини, яка 
володіє певною професією, до конкретної професійної спіль-
ноти. Крім того, сформована  професійна ідентичність свід-
чить  про усвідомлення індивідом тотожності з конкретною 
діловою організацією, структурою, зокрема з національною 
поліцією,  про визнання її норм, правил, цінностей, традицій 
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та філософії. Корпоративна ідентичність часто розглядається  
щодо самої організації, в якій складається корпоративна куль-
тура спеціаліста,  як сукупність норм, цінностей, способів  до-
сягнення мети, зразків поведінки, єднання та соціальної зго-
ди, корпоративної комунікації. У взаємодії із зовнішнім серед-
овищем така організація або структура  представляє своє осо-
бливе «обличчя» з набором певних рис, які характеризують 
її професійну діяльність. Корпоративний імідж організації є 
критерієм, який визначає її професійний успіх. 

Формування корпоративної ідентичності відбувається з 
урахуванням особливостей організації, груп, зокрема струк-
турних підрозділів, та конкретних працівників. Воно здійсню-
ється, перш за все, за допомогою інформування працівників 
про цілі, політику та завдання організації, її економічну ситуа-
цію, кадрові зміни, а також здійснення зворотного зв’язку, тоб-
то вивчення думки персоналу з метою його обліку в коригу-
ванні управлінських дій [1]. Зміни, що відбуваються з особис-
тістю працівника у процесі підготовки, оволодіння професій-
ною діяльністю та її самостійного виконання, призводять до 
становлення особистості як фахівця та професіонала. Будучи 
груповою формою діяльності, професія має свою особистісну 
форму і  являє собою індивідуальний спосіб застосування сил і 
можливостей та реалізації всіх своїх здібностей [4].

У процесі будь-якої професійної діяльності неминуче ви-
никають кризи, зокрема і криза професійної ідентичності, 
коли людина усвідомлює невідповідність своїх знань, умінь, 
навичок, кваліфікації, наявного професійного досвіду сучас-
ним вимогам. Криза професійної ідентичності є імпульсом для 
професійного зростання та розвитку фахівця [1]. 

Отже, професійна ідентичність є важливим фактором, що 
забезпечує «психоекологічний баланс», тобто відчуття ста-
більності навколишнього світу і впевненості у своїх силах [1]. 

Висновок. Сьогодні в умовах соціальних змін, підвищення 
вимог до сучасного спеціаліста, зокрема до працівників секто-
ру безпеки й оборони України, професійна ідентичність осо-
бистості виступає важливою передумовою адаптації на етапі 
професійного становлення офіцера поліції. Саме сформована 
професійна ідентичність є суттєвим чинником попереджен-
ня особистісних і професійних криз, пов’язаних зі специфікою 
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соціально-економічних змін у суспільстві, у професійній сфе-
рі працівників поліції. У сучасних  дослідженнях професійна 
ідентичність виділяється як основний критерій професійного 
розвитку особистості та як значуща характеристика суб’єкта 
праці, зокрема офіцера поліції. 

Відповідність сучасного фахівця, зокрема офіцера поліції, 
сучасним підвищеним вимогам потребують наявності у ньо-
го високого рівня сформованості професійної ідентичності, 
що є важливою передумовою адаптації на етапі професійно-
го розвитку. Високий рівень сформованості професійної іден-
тичність є важливим фактором формування професійної ком-
петентності офіцера поліції.
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ОСНОВНІ СТРУКТУРНІ ЕЛЕМЕНТИ  
ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ ВОЇНА  

ТА НАПРЯМКИ БОРОТЬБИ ЗІ СТРАХОМ

Психічна стійкість – це система психічних якостей воїна, 
яка визначає його потенційну можливість долати труднощі су-
часної війни й успішно виконувати отримане бойове завдан-
ня. Ця система психічних якостей охоплює: 

знання труднощів різних бонових ситуацій і способів 
управління своєю поведінкою за цих обставин; 

знання дій імовірного супротивника і способів протидії 
йому; 

знання тактики своїх військ; 
поглиблене знання своїх обов’язків і бойової техніки;
стійкі навички і вміння подолання труднощів сучасної ві-

йни, керування своїми психічними станами й діями, визначен-
ня своїх можливостей, а також готовність до розв’язання по-
ставлених завдань;

погляди й переконання, мотиви та настанови на необ-
хідність і можливість подолання труднощів сучасної війни й 
успішного виконання бойового завдання; особистісні якос-
ті воїна, які відображають його стійку здатність долати труд-
нощі сучасного бою, володіння своїми психічними станами  
і діями. 

Якості, які становлять психічну стійкість, досягаються мо-
делюванням у ході бойової підготовки умов майбутньої бойо-
вої діяльності, які можуть мати місце у сучасній війні. Систе-
ма якостей характеризує ступінь теоретичної ознайомленос-
ті воїна і його практичну підготовленість до подолання різ-
них стрес-факторів бойових ситуацій. Вона свідчить про його  
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психічну підготовленість до війни, до першого бою. В ар-
мії США це явище має назву принцип реалізму. Згідно з ним 
навчально-тактичне поле мас відповідати реальній бойовій 
ситуації. З цією метою вони розкидають мертвих тварин, вико-
ристовуючи при цьому різний камуфляж, що створює в амери-
канських солдатів ілюзію справжнього поля бою. Безумовно, 
для формування психічної стійкості необхідні високий рівень 
бойової підготовки військ. Її психологічна насиченість, прова-
дження занять у тяжких кліматичних умовах, цілеспрямова-
не скорочення нормативів бойової діяльності. Крім того, без-
посередньо перед виконанням конкретного бойового завдан-
ня формується стан психологічної готовності: це націленість  
і змобілізованість психіки воїнів на подолання майбутніх бо-
йових труднощів, яка забезпечує результативність і якість ви-
конання бойових завдань, адекватно до їх складності, значу-
щості та важливості.

Основні структурні елементи психологічної готовності 
воїна:

мотиваційний – прагнення подолати труднощі майбут-
нього бою і розуміння необхідності їх подолання, оцінка сво-
їх можливостей щодо управління психічними станами та дія-
ми на основі раніше накопиченого досвіду; 

пізнавальний – забезпечує необхідним обсягом відповід-
ної інформації, який потрібен для цілеспрямованої діяльності 
в екстремальних умовах бойової обстановки; 

емоційний – переживання почуття впевненості або сумні-
ву у своїй готовності до подолання труднощів сучасного бою, 
уміння управляти своїми емоційно-вольовими процесами  
в екстремальних умовах. 

Найголовніше – це навчити воїнів боротися зі страхом, 
який паралізує їхню свідому діяльність. Різниця між герой-
ством і боягузтвом виявляється не в тому, що слабкий духом 
воїн відчуває страх, а в тому, що відважний воїн здатен пере-
могти, побороти страх та діяти цілеспрямовано.

Основні напрями боротьби зі страхом: 
свідоме розуміння мети бойового завдання; цілеспрямо-

вана діяльність; 
формування індивідуальної та колективної бойової 

майстерності; 
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особистий приклад командира; перебування воїнів у групі; 
добре психічне самопочуття командира і підлеглого; 
добрий фізичний стан командира і підлеглого; 
знання сутності страху н прийомів боротьби з ним;
виховання відваги, що становить наступний компонент 

психологічної готовності.
Саме вольовий елемент забезпечує воїнам подолання 

труднощів сучасного бою. Необхідно формувати у захсників 
здатність дивитися фактам в обличчя і сміливо цілеспрямова-
но діяти. На сучасному полі бою однаково необхідні воля та 
розум. Кожний із цих елементів передбачає націленість та мо-
білізованість психіки бійця на подолання труднощів сучасно-
го бою. Визначається також можлива поведінка воїна, що свід-
чить про його готовність або неготовність виконувати бойо-
ве завдання.

Список використаних джерел
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Психологічні особливості  
допиту ветеранів війни

Для того, щоб отримати достовірну інформацію та уникну-
ти додаткової травматизації, слідчим чи оперативним праців-
никам при допиті осіб із воєнним досвідом необхідно врахову-
вати наступні аспекти, які належать до психологічних особли-
востей такої категорії учасників кримінального провадження:

1. Емоційно-психологічні особливості:
Підвищена тривожність і напруженість – ветерани час-

то перебувають у стані постійної настороженості (гіпервігі
лантності).

Схильність до агресивних або різких реакцій – як відпо-
відь на стрес чи відчуття загрози.

Травматичні спогади – допит може спровокувати флешбе-
ки, емоційні зриви, дезорієнтацію.

Ризик посттравматичного стресового розладу (ПТСР) – що 
проявляється у перепадах настрою, труднощах із концентра
цією, замкненості.

2. Когнітивні особливості:
Фрагментарність пам’яті – події можуть відтворюватися 

непослідовно, з прогалинами.
Деформація сприйняття – бойовий досвід може впливати 

на оцінку ситуацій (наприклад, підозра до оточення, перебіль-
шення небезпеки).

Схильність до «чорно-білого» мислення – різке поділення 
на «своїх» і «чужих».

3. Соціально-психологічні аспекти:
Підвищене почуття честі та гідності – важливо враховува-

ти, щоб уникнути приниження чи тиску.
Недовіра до державних інституцій – може впливати на 

готовність співпрацювати.
Залежність від військових норм поведінки – очікування 

чіткості, прямоти, дотримання субординації.
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Враховуючи це варто дотримуватись наступних рекомен-
дацій для проведення допиту:

–	 створити максимально спокійну, безпечну атмосферу.
–	 використовувати чіткі, прямі запитання без подвійних 

смислів.
–	 уникати надмірного психологічного тиску та провока-

тивних методів.
–	 підтримувати повагу до особистості ветерана (звертан-

ня за званням, підкреслення його заслуг).
–	 бути готовим до можливих емоційних сплесків, застосо-

вувати тактику «пауза – повернення до теми».
–	 за потреби – залучати психолога під час допиту.
Таким чином, ефективність допиту ветеранів війни зале-

жить від поєднання тактичної гнучкості слідчого та психоло-
гічної чутливості до особливого досвіду допитуваної особи.

Практика оперативної та слідчої діяльності, вивчення спе-
ціальної літератури дають можливість запропонувати так 

Психологічна  
особливість

Тактична рекомендація  
для слідчого/оперативника

Підвищена тривожність, 
настороженість

Забезпечити спокійну атмосферу, уникати 
різких рухів і підвищеного тону

Агресивні чи різкі реакції Зберігати спокій, не вступати в конфронта-
цію, застосовувати тактику «пауза»

Травматичні спогади, 
флешбеки

Не форсувати події, робити паузи, за потреби 
залучати психолога

Ризик ПТСР (емоційні зри-
ви, замкненість)

Вести допит поступово, уникати надмірного 
психологічного тиску

Фрагментарність пам’яті Ставити чіткі та прості запитання, уточнюва-
ти деталі поетапно

Деформація сприйняття 
(підозрілість)

Використовувати логічні аргументи, наводи-
ти факти, уникати двозначностей

«Чорно-біле» мислення Формулювати нейтральні запитання, уника-
ти категоричних оцінок

Почуття честі та гідності Підкреслювати заслуги, звертатися з пова-
гою, не допускати принижень

Недовіра до державних ор-
ганів

Налагоджувати контакт, пояснювати значен-
ня співпраці, діяти відкрито

Орієнтація на військову 
дисципліну

Використовувати чітку структуру бесіди, 
конкретність, прямоту
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тактичні рекомендації проведення допиту зазначеної катего-
рії осіб із урахуванням певних психологічних особливостей.

Тактика проведення аналізованої слідчої дії може включа-
ти такий алгоритм допиту ветерана війни

1. Підготовчий етап
Ознайомитися з даними про особу (військова служба, бо-

йовий досвід, нагороди).
Врахувати можливі психотравмуючі фактори (ПТСР, пора-

нення, втрата побратимів).
За потреби передбачити присутність психолога або 

адвоката.
Обрати тихе, спокійне приміщення без подразників.
2. Встановлення контакту
Привітатися з повагою (можна підкреслити його статус: 

«шановний пане капітане» тощо).
Пояснити мету і процедуру допиту.
Підкреслити важливість його допомоги, але уникати 

тиску.
3. Початок допиту
Використовувати чіткі, прості запитання.
Починати з нейтральних тем (служба, побут, загальні спо-

гади) для зниження напруження.
Уникати провокаційних або принизливих висловлювань.
4. Основна частина
Поступово переходити до суті справи.
Ставити запитання поетапно, уникаючи довгих і заплута-

них формулювань.
Допомагати структуровано відтворювати події (уточнюю-

чі питання: «що було далі?», «хто ще був присутній?»).
У випадку емоційного зриву – зробити паузу і повернути-

ся до допиту після заспокоєння.
5. Завершення допиту
Підсумувати сказане, уточнити неточності.
Подякувати за співпрацю, підкреслити значущість його 

внеску.
Забезпечити коректне оформлення протоколу (уважно 

зберігати формулювання, щоб уникнути перекручень).
При цьому очевидним, як видається, є необхідність дотри-

муватись наступних принципів: повага до особистості ветера-
на; уникання психологічного тиску; терпіння та спокій; посту-
повість і структурованість.
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ЗАСТОСУВАННЯ ПОЛІГРАФА  
ДЛЯ КАДРОВОГО СКРИНІНГУ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ  

ТА ПІСЛЯВОЄННОЇ ВІДБУДОВИ УКРАЇНИ

Забезпечення надійності та доброчесності особового скла-
ду органів сектору безпеки і оборони України завжди було важ-
ливим чинником національної безпеки, проте в умовах воєн-
ного стану воно набуває особливої гостроти. Повномасштаб-
на війна не лише виснажує ресурси держави, а й створює нові 
ризики, пов’язані з кадровим складом: інфільтрація агентури 
противника, колабораційна діяльність, поширення корупцій-
них практик, морально-психологічне виснаження особового 
складу, посттравматичні стани та залежності. У післявоєнний 
період до цих викликів додається завдання масштабної відбу-
дови інституцій і формування нової довіри до сектору безпе-
ки. У цьому контексті особливого значення набуває викорис-
тання сучасних інструментів кадрового скринінгу, серед яких 
поліграф займає чільне місце [1, с. 4].

Поліграфологічні дослідження дозволяють комплексно 
оцінювати рівень надійності персоналу, виявляти ризики, які 
неможливо визначити традиційними методами, і підвищува-
ти об’єктивність кадрових рішень [3, с. 7]. Дослідження свід-
чать, що поліграф може ефективно виявляти приховані факти 
співпраці з ворогом, недоброчесні наміри чи схильність до де-
віантної поведінки. При цьому важливо підкреслити, що полі-
граф не є альтернативою судовим доказам чи класичним пси-
хологічним тестам, а виконує роль допоміжного інструменту, 
який посилює надійність комплексної системи кадрового від-
бору. Його ефективність найбільше проявляється саме у поєд-
нанні з документальними перевірками, анкетуванням, співбе-
сідами та психологічними тестами.
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Практика використання поліграфа для кадрового скри-
нінгу в умовах воєнного стану передбачає структуровану мо-
дель роботи, що складається з кількох етапів:

1.	На початковому етапі відбувається збір соціально-
біографічної інформації про кандидата, аналіз анкетних даних 
та попереднє інтерв’ю. Це дозволяє сформувати загальне уяв-
лення про особу та виокремити ключові напрями перевірки.

2.	Наступним етапом є проведення поліграфологічного 
дослідження, яке здійснюється виключно за добровільною 
згодою особи та з дотриманням принципів конфіденційнос-
ті. У межах опитування найбільшу увагу приділяють питан-
ням, пов’язаним із державною безпекою, фінансовою добро-
чесністю, морально-психологічною стійкістю. Особливе місце 
займають питання, спрямовані на виявлення фактів можливої 
колабораційної діяльності, приховування залежностей чи сер-
йозних боргових зобов’язань, які можуть стати інструментом 
впливу на особу з боку ворожих сил.

3.	На заключному етапі здійснюється аналіз результатів 
поліграфологічного дослідження у поєднанні з іншими да-
ними та формування інтегрованого висновку для прийняття  
кадрових рішень.

Психофізіологічні реакції, які реєструє поліграф, дозво-
ляють виявити приховане емоційне напруження, що вини-
кає при спробі свідомо приховати інформацію. Таким чином, 
психофізіологічне дослідження дає змогу побачити ті ризики, 
які неможливо виявити під час звичайної співбесіди. У сучас-
них умовах ця особливість є критично важливою: адже про-
тивник цілеспрямовано намагається впроваджувати агенту-
ру, а морально-психологічний стан військовослужбовців може 
різко змінюватися під впливом стресу та бойового досвіду  
[4, с. 8].

Не менш важливим є етичний і правовий аспект застосу-
вання поліграфа. Його використання повинно відбуватися у 
суворій відповідності до чинного законодавства України та 
міжнародних стандартів. Головними принципами залишають-
ся добровільність участі, конфіденційність інформації та за-
стосування результатів виключно з метою кадрового скринін-
гу. Поліграфологічні дослідження повинні проводитися лише 
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підготовленими спеціалістами, які володіють відповідними 
знаннями, практичними навичками та дотримуються етично-
го кодексу професії [2, с. 2]. Лише за таких умов можна говори-
ти про легітимність і суспільну довіру до цього інструменту.

Перспективою є інтеграції поліграфологічних досліджень 
у цифрові системи кадрового менеджменту. У міжнародній 
практиці активно розвиваються технології поєднання полі-
графа з психометричними тестами та автоматизованими ін-
струментами аналізу поведінкових реакцій [5, с. 4]. У США та 
країнах Балтії результати кадрового скринінгу заносяться в 
єдині бази даних, що забезпечує прозорість і унеможливлює 
повторні ризики при переході особового складу між різними 
відомствами. Для України такий підхід є перспективним на-
прямом розвитку, адже дозволяє стандартизувати практику, 
зменшити суб’єктивність у прийнятті рішень і створити ціліс-
ну систему моніторингу надійності персоналу.

У післявоєнний період поліграф може стати не лише ін-
струментом кадрового контролю, а й засобом відновлення до-
віри до сектору безпеки й оборони. Очікуваним викликом ста-
не потреба у масштабній люстрації державного апарату, відсі-
ві осіб, причетних до корупції чи співпраці з ворогом, перевірці 
нових кандидатів, які долучатимуться до силових структур  
у процесі відбудови країни. У цьому контексті поліграфологіч-
ні дослідження можуть відіграти ключову роль у забезпеченні 
прозорості та неупередженості перевірок.

Отже, поліграф у кадровому скринінгу в умовах воєнно-
го стану та післявоєнної відбудови України виступає багато-
функціональним інструментом. Він дозволяє не лише підви-
щити надійність кадрових рішень, а й сформувати якісно но-
вий стандарт кадрової політики в секторі безпеки і оборони. 
Сучасна практика свідчить, що інтеграція поліграфа з іншими 
методами оцінювання персоналу, цифровізація процесів пере-
вірки та дотримання етичних і правових норм здатні забезпе-
чити ефективність кадрового скринінгу на всіх етапах. Це є не-
обхідною умовою для захисту національних інтересів під час 
війни та формування стійких і доброчесних державних інсти-
туцій у післявоєнний період.
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ТРАВМА ТА ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ’Я:  
ВИКЛИКИ ТА МОЖЛИВОСТІ  

ДЛЯ СИСТЕМИ ГРОМАДСЬКОГО ЗДОРОВ’Я

Психологічна травма – це не лише індивідуальна подія, але 
й соціальний феномен, що має системні наслідки для здоров’я 
населення. За оцінками ВООЗ близько 70% людей у всьому 
світі зазнають потенційно травматичних подій [4]. В Україні,  
в умовах тривалої війни, зростає навантаження на систему 
охорони психічного здоров’я, а отже – і на сферу громадського 
здоров’я, яка має забезпечити профілактику, раннє виявлення 
та координацію допомоги постраждалим.

На рівні громадського здоров’я травма розглядається як 
фактор соціального ризику, що впливає на поширення розла-
дів психіки та поведінки, зокрема внаслідок вживання психо-
активними речовинами, а також суїцидальної поведінки та со-
матизації. Дослідження ACEs (Adverse Childhood Experiences) 
продемонструвало, що кумулятивний ефект дитячих травма-
тичних подій підвищує ризик розвитку розладів психіки та по-
ведінки, а також соматичних захворювань у дорослому віці [2]. 

В українському контексті травма набуває масового ха-
рактеру: військові, цивільні, внутрішньо переміщені особи, 
родини загиблих і свідки насильства - усі вони потребують 
підтримки. За даними аналізу проведеного ДУ «Центр гро-
мадського здоров’я МОЗ України», порівняно з 2022 роком у 
2024  році зросла кількість пацієнтів з розладами психіки та 
поведінки, які отримували лікування (з 649  171 у 2022 році, 
до 740 016 унікальних пацієнтів у 2024 році). Зокрема, 19,5% 
з цих пацієнтів мали діагностовані розлади психіки і поведін-
ки внаслідок вживання ПАР, а 18,9% – невротичні, пов’язані зі 
стресом та соматоформні розлади [1].
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З огляду на зростання попиту на послуги з психічного 
здоровʼя під час повномасштабної війни, Україна почала масш-
табну адаптацію WHO mhGAP – настанови для підвищення 
спроможності первинної ланки охорони здоровʼя працювати з 
поширеними розладами психіки та поведінки. mhGAP спрямо-
ваний на те, щоб сімейні лікарі та медсестри могли виявляти, 
надавати базову допомогу і скеровувати випадки, що потре
бують спеціалізованого втручання [5].

За звітами партнерів, у рамках пов’язаних проєктів було 
проведено сотні тренінгів і навчено кілька тисяч медичних та 
немедичних працівників (навчальні сесії в межах MH4U та ін-
ших ініціатив). Це дозволило підвищити рівень раннього ви-
явлення депресивних розладів, тривоги і ПТСР-симптомів  
на первинці.

Ще одним успішним кейсом для України стала програ-
ма медичних гарантій – основний механізм фінансування ме-
дичних послуг в Україні. У 2024–2025 роках у фокус ПМГ було 
включено напрями, повʼязані з відновленням людського по-
тенціалу, зокрема послуги з реабілітації і психічного здоровʼя. 
Це створює механізм бюджетного фінансування послуг з пси-
хічного здоровʼя на різних рівнях надання допомоги.

Також, на рівні первинної профілактики, успішним кей-
сом в розрізі громадського здоров’я стала діяльність Ізраїль-
ської коаліції по роботі з травмою в Україні (ITC). Починаючи з 
2014 року ITC розгорнула ініціативи в Україні: проведення на-
вчань українських фахівців і спільні програми з місцевими уні-
верситетами та НУО [3].

Перераховані кейси демонструють синергію трьох рівнів 
відповіді: 1) стандарти й навчальні пакети (mhGAP) – підви-
щують спроможність первинки; 2) фінансово-інституційні ме-
ханізми (ПМГ) – забезпечують сталий механізм оплати та до-
ступу; 3) міжнародна технічна підтримка (ІТС) – пришвидшує 
передачу практичного досвіду та місцевий capacity-building.  
Із цих прикладів випливають чіткі висновки: локальна адап-
тація, супервізійні мережі й фінансова інтеграція – обов’язкові 
компоненти успіху при масштабуванні психотравматичної  
допомоги.

Психотравма стала одним із провідних викликів для сис-
теми громадського здоров’я України. Масовий характер  
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травматичного досвіду внаслідок війни, втрат, вимушеного 
переміщення та соціальної невизначеності створює потребу в 
системній, координованій відповіді держави, охорони здоров’я 
та громадянського суспільства.

Інтеграція психічного здоров’я в політику громадсько-
го здоров’я є стратегічним завданням. Зміщення фокусу з ви-
ключно клінічної допомоги до профілактики, раннього вияв-
лення та підтримки на рівні спільнот дає змогу зменшити дов-
готривалі наслідки травматизації для суспільства.

Важливо пам’ятати, що психоосвіта та зменшення стиг-
ми є необхідними умовами громадської стійкості. Суспільне 
прийняття психічного здоров’я як частини загального благо-
получчя формує основу для раннього звернення по допомогу, 
профілактики хронічних станів і підвищення довіри до систе-
ми охорони здоров’я.
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ПСИХОЛОГІЧНА ГОТОВНІСТЬ ЛЕЙТЕНАНТА
Життя в сучасному світі вимагає від переважної більшості 

людей пошуку свого місця в суспільстві. Пошук цей, як прави-
ло, здійснюється шляхом навчання, опанування професії, вла-
штування на певну роботу, створення сім’ї та реалізації інших 
складових становлення в суспільстві. Всі ці процеси неодмінно 
пов’язані із психологічною складовою особистості. Її форму-
вання, постійне вдосконалення, зміни що спричинені як вну-
трішніми так і зовнішніми факторами.

Спробуємо в певних обрисах розглянути процес форму-
вання психологічної готовності особистості для військовос-
лужбовця, а саме для майбутнього офіцера, в аспекті його по-
дальшої військово-професійної діяльності. Ми не будемо на-
магатись охопити всю картину, а лиш обмежимось складови-
ми підготовки майбутнього офіцера із числа цивільної молоді. 
І, напевно, тут слід зауважити той факт, кожен із школярів-
випускників бачить себе як офіцера по різному, інколи зовсім 
у іншій ролі ніж це є в дійсності. Кожен у своїй уяві складає аб-
солютно різні шляхи та перепони, що йому слід  подолати, щоб 
у майбутньому отримати офіцерське звання. Саме тому процес 
психологічної готовності особистості розпочинається форму-
ватись ще задовго до моменту вступу до вищого військового 
навчального закладу. В цей час можна говорити про процес 
психологічного супроводження на етапі вибору професії, осно-
вною метою якого прийнято вважати підтримку готовності до 
переходу на військову службу. Здатність прийняти на себе від-
повідальність за професійне майбутнє – так можливо окрес-
лити кінцеву ціль цього етапу. Допомогу в його досягненні на-
дають батьки та рідні, друзі та знайомі, засоби масової інфор-
мації та соціальні мережі, але основним є самостійно прийня-
те рішення, та бажання його досягнути.

Наступним етапом, певно, можна вважати одним із осно-
вних, – це етап професійної підготовки. Саме цей час, як пра-
вило, час підготовки у ВВНЗ, час впродовж якого закладається  
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фундамент психологічної готовності майбутнього офіцера.  
Як досягнути результату в питанні формування психологічної 
стійкості? Все доволі просто та дуже важко водночас. Необхід-
но створити умови за яких відбувається повноцінне професій-
не становлення особистості. Це і процес адаптації в новому се-
редовищі, налагодження взаємовідносин між колегами і стар-
шим керівництвом, педагогами. Це і процес навчання, який 
водночас включає принципи від простого до складного, від те-
орії до практики, а подальшому використання теорії та прак-
тики для вирішення комбінованих більш складних завдань. 

Досягнення цього складного результату здійснюється 
в ході викладання практично всіх дисциплін. До прикладу, в 
ході проведення занять із дисципліни «Радіаційний, хімічний, 
біологічний захист підрозділів» закладаються основи психо-
логічної готовності до виконання бойових (спеціальних) за-
вдань в умовах застосування противником складових зброї 
часового ураження, ефективності використання засобів ін-
дивідуального захисту. Процес вивчення дисципліни базуєть-
ся на загальноприйнятих основах – від простого до складно-
го. Невід’ємною складовою проведення певних практичних 
занять є використання джерел іонізуючого випромінювання, 
навчальних отруйних речовин, запалювальних речовин, тех-
нічних засобів постановки аерозольних завіс. Тобто створен-
ня таких умов, які максимально моделюють реальне заражене 
середовище, або створюють його. Спочатку, як правило, у кур-
сантів з’являється природнє почуття страху, адже небезпека 
реальна. Проте після тренування дій по елементам, а в подаль-
шому в цілому, спочатку на чистій місцевості, а в подальшому в 
зоні зараження, почуття страху зникає, натомість з’являється 
відчуття впевненості в собі та в свої діях. Кожен починає пе-
реосмислювати свої дії, починає коментувати свої дії та дії то-
вариша, та мимоволі приходять до висновку що тепер вони 
здатні захистити себе, здатні показати та пояснити як зроби-
ти це іншим. Вони відчувають готовність виконати завдання  
у складних умовах.

Ще один аспект на який слід звернути увагу після від-
працювання елементу або вправи в цілому це аналіз прове-
дених дій (АПД). Саме АПД дає змогу підсумувати, закарбува-
ти в пам’яті ті дії, що дали максимальний результат, з’ясувати  



766

істину, щоб ефективно перемагати ворога. АПД дозволяє кож-
ному висловити свою думку, тобто бути почутим кожному,  
та знайти оптимальне рішення чи порядок дій. 

Кожна з дисциплін, у відповідності до навчальних планів, 
закладає цеглинки психологічної готовності. В підсумку, на 
момент випуску, ми отримуємо міцний, багатошаровий фун-
дамент особистості, яка вже була і в ролі підлеглого і в ролі ко-
мандира (керівника). 

Після розподілу знову розпочинається відтинок часу, який 
можна охарактеризувати як процес психологічної адаптації, 
але вже в ролі командира підрозділу.

У підсумку можемо визначити що процес формування пси-
хологічної готовності особистості до виконання завдань в 
особливих умовах є складним та багатогранним. Процес цей 
невпинний та повинен гнучко змінюватись у відповідності 
до умов сьогодення. Реалізуючи загальноприйняті принципи 
підготовки та накладаючи їх на реалії сьогодення, певно лише 
так, можливо підготувати офіцера до виконання завдань прак-
тично в будь-яких умовах. 
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ПРОВЕДЕННЯ СУДОВИХ ЕКСПЕРТИЗ  
У КРИМІНАЛЬНИХ ПРОВАДЖЕННЯХ  

ЩОДО ТОРГІВЛІ ДІТЬМИ
Торгівля дітьми є одним із найнебезпечніших злочинів 

проти волі, честі та гідності особи, що набуває транснаціональ-
ного характеру в умовах глобалізації. За даними Міжнарод-
ної організації праці, у світі налічується до 1,8 млн дітей, які 
стали жертвами торгівлі людьми, при цьому частка дітей се-
ред виявлених жертв зросла з 20% у 2003–2006 роках до 27% 
у 2007–2010 роках [1, с. 20]. В Україні кримінальна відпові-
дальність за торгівлю людьми передбачена статтею 149 Кри-
мінального кодексу України, яка охоплює вербування, пере
міщення, переховування, передачу або одержання людини  
з метою експлуатації [2].

Ефективне розслідування та судовий розгляд таких справ 
неможливі без якісного проведення судових експертиз, які є 
важливим джерелом доказів у кримінальному проваджен-
ні. Особливість експертного забезпечення у справах про тор-
гівлю дітьми полягає у необхідності комплексного підходу 
до встановлення обставин злочину з урахуванням вікових, 
психологічних та фізіологічних особливостей неповнолітніх  
потерпілих.

Правові підстави призначення експертиз. Відповідно до 
статті 242 КПК України, експертиза проводиться, якщо для 
з’ясування обставин, що мають значення для кримінально-
го провадження, необхідні спеціальні знання. У справах про  
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торгівлю дітьми слідчий або прокурор зобов’язані забезпечи-
ти проведення експертизи для встановлення віку особи, якщо 
це необхідно для вирішення питання про можливість при-
тягнення її до кримінальної відповідальності, а іншим спосо-
бом неможливо отримати ці відомості. Це положення набуває 
особливого значення, оскільки для кваліфікації діяння за час-
тиною 2 статті 149 КК України необхідно встановити, що по-
терпілим є неповнолітня особа [2].

Призначення експертизи оформляється постановою слід-
чого або ухвалою суду, у якій зазначаються підстави для про-
ведення експертизи, прізвище експерта або назва експертної 
установи, питання, поставлені перед експертом, та матеріа-
ли, що надаються для дослідження [3, п. 1.8]. Експертиза може 
бути призначена слідчим суддею за клопотанням сторони за-
хисту у випадках, передбачених статтею 244 КПК України [4].

Види експертиз у справах про торгівлю дітьми. У кримі-
нальних провадженнях щодо торгівлі дітьми найчастіше при-
значаються такі види експертиз:

1.	Судово-медична експертиза для встановлення віку ди-
тини. Така експертиза є обов’язковою, якщо документи про 
вік відсутні або викликають сумніви щодо достовірності [4]. 
Експертиза проводиться з використанням антропометричних, 
рентгенологічних та одонтологічних методів дослідження. 
Для встановлення віку експерти досліджують ступінь окосте-
ніння скелета, розвиток зубів, фізичний розвиток та інші віко-
ві показники [5, с. 3-4].

2.	Судово-психологічна експертиза неповнолітніх по-
терпілих. Відповідно до пункту 1 частини 1 статті 485 КПК 
України, у провадженні щодо неповнолітніх може призна-
чатися психологічна експертиза для встановлення здатнос-
ті неповнолітнього усвідомлювати свої дії та керувати ними 
[4]. Судово-психологічна експертиза дозволяє встанови-
ти індивідуально-психологічні особливості дитини, її емо-
ційний стан, здатність правильно сприймати обставини, що 
мають значення для справи, та давати про них показання  
[8, с. 5–7]. Це особливо важливо для оцінки достовірності по-
казань дітей-потерпілих у справах про торгівлю людьми.

3.	Комплексна судова психолого-психіатрична експерти-
за призначається у випадках, коли необхідно встановити 
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наявність у неповнолітнього відставання у психічному розвитку, 
не пов’язаного з психічним розладом [4]. Така експертиза прово-
диться за участі експертів-психологів та експертів-психіатрів і 
дозволяє комплексно оцінити психічний стан дитини.

4.	Судово-медична експертиза для встановлення тяжкості 
та характеру тілесних ушкоджень, якщо торгівля дітьми су-
проводжувалася застосуванням насильства [4]. Відповідно до 
статті 149 КК України, кваліфікуюча ознака злочину передба-
чає вчинення його із застосуванням насильства або з викорис-
танням матеріальної чи іншої залежності потерпілого [2].

5.	Судово-лінгвістична експертиза для дослідження пере-
писки, аудіо- та відеозаписів, що можуть містити докази вер-
бування, примусу або обману неповнолітніх [3]. У сучасних 
умовах злочинці часто використовують онлайн-платформи, 
соціальні мережі та месенджери для вербування дітей, що ро-
бить такий вид експертизи особливо актуальним [6, с. 178].

Особливості проведення експертиз щодо дітей. Прове-
дення судових експертиз у справах про торгівлю дітьми має 
свої специфічні особливості. По-перше, необхідно враховува-
ти вразливий стан дитини як потерпілої від злочину. Приміт-
ка 2 до статті 149 КК України визначає уразливий стан як стан, 
зумовлений фізичними чи психічними властивостями або зо-
внішніми обставинами, який позбавляє або обмежує здатність 
особи усвідомлювати свої дії або керувати ними [2].

По-друге, допит дитини та її участь в експертних дослі-
дженнях повинні проводитися у присутності законного пред-
ставника, педагога або психолога, а за необхідності – лікаря [7, 
с. 2]. Допит малолітньої або неповнолітньої особи не може про-
довжуватися без перерви понад одну годину, а загалом – понад 
дві години на день [7, с. 2]. Міжнародна практика рекомендує 
максимально обмежувати кількість опитувань дитини та ви-
користовувати аудіовізуальні засоби фіксації показань [7, с. 3].

По-третє, необхідно забезпечити збереження конфіден-
ційності та захист персональних даних дитини. Європейська 
практика вказує на необхідність створення дружніх до ді-
тей умов проведення опитувань та експертних досліджень  
[6, с. 180].

Процесуальні гарантії прав дітей-потерпілих. Законо-
давство України передбачає спеціальні процесуальні гарантії  
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для неповнолітніх учасників кримінального провадження. 
Експерт має право заявити клопотання про надання додат-
кових матеріалів, бути присутнім під час вчинення процесу-
альних дій, що стосуються предмета дослідження, та заявити 
клопотання про забезпечення безпеки [4]. Водночас експерт 
зобов’язаний не розголошувати без дозволу сторони кри-
мінального провадження відомості, що стали йому відомі у 
зв’язку з виконанням обов’язків [4].

Важливою гарантією є право сторони захисту звернути-
ся до слідчого судді з клопотанням про призначення експер-
тизи у разі відмови слідчого або прокурора [4]. Це забезпечує 
змагальність сторін та можливість отримання альтернативної 
експертної думки.

Порівняльний аналіз з міжнародною практикою. Між-
народна спільнота приділяє значну увагу проблемі торгівлі ді-
тьми. Протокол ООН про попередження і припинення торгів-
лі людьми 2000 року визначає, що вербування, переміщення 
дитини з метою експлуатації вважається торгівлею людьми 
навіть без застосування насильства або обману [8, с. 12]. Кон-
венція Ради Європи про заходи щодо протидії торгівлі людьми 
2005 року встановлює стандарти захисту жертв та надання їм 
допомоги [8, с. 15].

У США діє розгалужена система скринінгових інструмен-
тів для виявлення дітей-жертв торгівлі людьми. Досліджен-
ня 2021 року показало, що 26 штатів використовують спеціа-
лізовані протоколи для ідентифікації постраждалих дітей, які 
враховують екологічні ризики та захисні фактори на рівні осо-
бистості, сім’ї, однолітків та громади [9, с. 2–3]. Особлива ува-
га приділяється електронним доказам та залученню експертів 
до судового процесу [10, с. 8].

У країнах Європейського Союзу за період 2015–2016 років 
було зареєстровано понад 20 тисяч жертв торгівлі людьми, з 
яких щонайменше 23% становили діти [6, с. 178]. Це стимулю-
вало розробку спеціальних методик експертного досліджен-
ня у таких справах, включаючи міждисциплінарний підхід та 
травма-орієнтовану допомогу [6, с. 182–185].

Проблемні питання та перспективи розвитку. Аналіз 
практики показує наявність низки проблем у проведенні екс-
пертиз у справах про торгівлю дітьми. По-перше, це склад-
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ність отримання достовірних показань від дітей-потерпілих 
через їх неспівпрацю, страх перед злочинцями або психоло-
гічну травму. Дослідження судової практики США виявило, 
що діти-жертви торгівлі рідко розкривають інформацію само-
стійно та часто мають делінквентну поведінку.

По-друге, існує потреба у підвищенні кваліфікації експер-
тів, які працюють з дітьми-жертвами торгівлі людьми. Необ-
хідна спеціалізована підготовка з урахуванням міжнародних 
стандартів, культурної чутливості та травма-інформованого 
підходу. Експерти повинні володіти знаннями не лише у сво-
їй галузі, але й розуміти специфіку торгівлі дітьми як злочину.

По-третє, актуальним є питання координації між різними 
експертними установами та міжвідомчої взаємодії. Ефективне 
розслідування справ про торгівлю дітьми вимагає співпраці 
правоохоронних органів, соціальних служб, медичних та освіт-
ніх закладів.

Висновки. Судові експертизи відіграють ключову роль 
у доказуванні у кримінальних провадженнях щодо торгів-
лі дітьми. Законодавство України встановлює як обов’язкові 
(встановлення віку), так і факультативні види експертиз (пси-
хологічна, комплексна психолого-психіатрична), які признача-
ються залежно від обставин конкретної справи.

Особливостями експертного забезпечення у таких справах 
є необхідність врахування вразливого стану дитини, забезпе-
чення спеціальних умов проведення досліджень, дотримання 
принципу конфіденційності та міждисциплінарного підходу. 
Міжнародна практика свідчить про важливість використан-
ня сучасних методик ідентифікації жертв, електронних дока-
зів та травма-орієнтованого підходу.

Перспективними напрямами удосконалення експертно-
го забезпечення є: впровадження спеціалізованих протоко-
лів проведення експертиз щодо дітей-жертв торгівлі людьми; 
підвищення кваліфікації експертів з урахуванням міжнарод-
них стандартів; розвиток міжвідомчої співпраці; використан-
ня можливостей цифрових технологій для виявлення та доку-
ментування злочинів; адаптація європейського досвіду ство-
рення дружніх до дітей умов експертних досліджень.
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ФОРМУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ  
ГОТОВНОСТІ ОСОБИСТОСТІ  

ДО ДІЯЛЬНОСТІ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ
Діяльність у особливих умовах характеризується підвище-

ним рівнем ризику, непередбачуваністю ситуацій та необхід
ністю прийняття швидких рішень в умовах стресу. Особливі 
умови включають екстремальні ситуації природного та тех-
ногенного характеру, військові конфлікти, терористичні акти, 
аварійно-рятувальні операції. Формування психологічної 
готовності до діяльності в таких умовах є пріоритетним за-
вданням підготовки фахівців силових відомств та служб над-
звичайних ситуацій. Психологічна готовність визначаєть-
ся як інтегральна характеристика особистості, що забезпе-
чує ефективне функціонування в умовах підвищеного ризику  
та стресу.

Теоретико-методологічні основи формування психоло-
гічної готовності ґрунтуються на комплексному підході до 
підготовки особистості. Психологічна підготовка є цілісним 
і організованим процесом формування у працівників психіч-
ної стійкості і психологічної готовності до дій у складних і не-
безпечних умовах, в ситуаціях невизначеності, під час трива-
лої нервово-психічної напруги. За змістом психологічна під-
готовка являє собою систему заходів, спрямованих на завчас-
не формування і закріплення психічних якостей, необхідних 
для виконання завдань професійної діяльності [1]. Традицій-
ний розподіл психологічної підготовки на загальну, цільову  
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і спеціальну є дещо умовним, хоча кожна з них має свої специ-
фічні особливості.

Загальна психологічна підготовка базується на формуван-
ні та розвитку ціннісно-смислової та мотиваційної сфери осо-
бистості. Цільова психологічна підготовка проводиться в ін-
тересах формування чіткої внутрішньої установки та адапта-
ції психіки до умов виконання конкретного професійного за-
вдання. Спеціальна психологічна підготовка спрямована на 
розвиток специфічних професійних якостей, напрацювання 
високої активності та психологічної життєздатності, навичок 
поведінки в екстремальних умовах та ситуаціях [1].

Ключовим аспектом формування психологічної готовнос-
ті є розрізнення екстремальних умов та екстремальних ситу-
ацій. До екстремальних умов відносять такі, в яких фахівець 
здатен за рахунок власного досвіду та підготовки, особистіс-
них ресурсів і технічного спорядження, попередити розвиток 
надзвичайної події та надати при необхідності допомогу собі  
і іншим особам. Екстремальна (надзвичайна) ситуація харак-
теризується розвитком подій, що виходять за межі особистіс-
ного досвіду особистості, і які потребують від людини вста-
новлення з ситуацією емоційно-інтелектуального контакту 
для творчого пошуку виходу з цієї ситуації в момент її виник-
нення [1]. Незважаючи на принципові відмінності методів ро-
боти в екстремальних умовах і екстремальних ситуаціях, мож-
на виділити єдині психологічні особливості, зокрема законо-
мірності подолання стресу та здатність фахівця швидко пере-
йти від перших шокових вражень до усвідомлених дій.

Системний підхід до формування психологічної готов-
ності визначається нормативно-правовим забезпеченням. Ін-
струкція з організації психологічного забезпечення службової 
діяльності аварійно-рятувальних служб встановлює основні 
завдання психологічної підготовки: забезпечення належно-
го психологічного рівня підготовки працівників; впроваджен-
ня комплексної форми професійно-психологічної підготовки 
персоналу – тренінгових технологій; формування відповідних 
професійно важливих психологічних якостей, психологічної 
стійкості, навичок безпечної поведінки; проведення психопро-
філактичної роботи, спрямованої на зміцнення й відновлення 
соціально-психологічного благополуччя працівників [2].
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Ефективність формування психологічної готовності знач
ною мірою залежить від використання сучасних психотехно-
логій. Особливої актуальності набуває впровадження в систе-
му психологічної підготовки засобів психофізичного тренінгу, 
спрямованого на розвиток стану «об’ємної свідомості», який 
дає можливість людині діяти в енергозберігаючому режимі та 
нівелює дію стресових факторів. Сутність «об’ємної свідомос-
ті» полягає в здатності людини одночасно усвідомлювати про-
цеси, об’єкти, явища і при цьому не втрачати здатності взаємо-
діяти окремим сегментом свідомості з тим чи іншим об’єктом 
[1]. Така здатність основується на практиці вольової роботи 
свідомості та ідеомоторному компоненті фізичних вправ і за-
безпечує можливість об’ємного сприйняття реальності та під-
тримки свідомості у рухливому пластичному стані.

В умовах сучасних викликів, зокрема повномасштабної 
війни в Україні, формування психологічної готовності набу-
ває особливої актуальності. Професійна діяльність фахівців 
в особливих умовах характеризується роботою в умовах екс-
тремальних температур, задимленості, загазованості, загро-
зи вибухів, обвалів, радіоактивного та хімічного забруднення.  
Рятувальники постійно знаходяться в екстремальних умовах, 
що супроводжуються значними фізичними та психоемоційни-
ми навантаженнями, викликаними великою кількістю стрес-
факторів: обмеженість часу для прийняття рішень, прискоре-
ний темп виконання обов’язків, високий рівень відповідаль-
ності за прийняті рішення [3].

Особливої уваги потребує антистресова підготовка як 
складова спеціальної психологічної підготовки. Наявність те-
рористичної загрози, поширення локальних військових кон-
фліктів свідчить про гостру потребу створення системи ефек-
тивної антистресової підготовки персоналу. Традиційний під-
хід до подолання стресу через боротьбу з його наслідками за 
допомогою методів релаксації, аутогенного тренування, ме-
дитації не набув широкого застосування в практиці підготов-
ки фахівців, оскільки потребує багатоденних регулярних тре-
нувань і спеціальних умов [1]. Натомість необхідно запрова-
джувати модульні програми підготовки, які розпочинаються 
з перших етапів фахового навчання, коли роз’яснюються цілі 
і завдання антистресової підготовки та формується мотивація 
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і усвідомлення необхідності оволодіння методами довільного 
керування стресом.

Психологічне забезпечення формування готовності до ді-
яльності в особливих умовах включає кілька ключових на-
прямів. По-перше, це діяльність з психологічного забезпе-
чення підбору персоналу через організацію та проведен-
ня професійно-психологічного відбору кандидатів. По-друге, 
створення науково-методичних комплексів, що включа-
ють упровадження психотренінгових технологій та автома-
тизованих психодіагностичних комплексів. По-третє, пси-
хологічне забезпечення професійної підготовки персоналу 
з урахуванням специфіки виконання завдань за призначен-
ням. По-четверте, психологічне супроводження повсякденної 
діяльності через моніторинг соціально-психологічного кліма-
ту та проведення психопрофілактичної роботи [3].

Особливу роль у формуванні психологічної готовності ві-
діграє робота з молодими фахівцями, які більшою мірою під-
падають під негативний вплив психотравмуючих факторів. 
Систематичне зіткнення з тяжкими наслідками надзвичайних 
ситуацій може призводити до несприятливих функціональних 
змін психічної діяльності: станів психологічного оглушення 
(утруднене функціонування свідомості), підсвідомого автома-
тизму (втрата свідомого контролю за станом та поведінкою), 
фрустрації (стан при зіткненні з непереборними перешкода-
ми) [3]. Системна робота психолога з такою категорією співро-
бітників із залученням безпосереднього керівництва приво-
дить до формування екстремальної підготовленості – особли-
вої готовності до професійно успішних дій та забезпечення 
особистої і психологічної безпеки в екстремальних ситуаціях.

Сучасний підхід до формування психологічної готовнос-
ті передбачає використання інноваційних методів та техно-
логій. Це включає комп’ютеризовані тренінгові системи, вір-
туальну реальність для моделювання екстремальних ситуа-
цій, біофідбек для навчання саморегуляції психофізіологічних 
станів. Важливим є також розвиток стресостійкості через спе-
ціальні фізичні вправи, дихальні техніки, методи концентра-
ції уваги [4]. Ефективне формування психологічної готовнос-
ті потребує індивідуального підходу, що враховує особистісні 
особливості, рівень професійної підготовки та специфіку май-
бутньої діяльності.
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Інтегральним показником сформованої психологічної го-
товності є здатність особистості зберігати високу працез-
датність, емоційну стабільність та ефективність діяльності в 
умовах стресу, невизначеності та підвищеного ризику. Це пе-
редбачає розвиток таких якостей як стресостійкість, емоцій-
на саморегуляція, швидкість прийняття рішень, здатність до 
концентрації уваги в екстремальних умовах, командна взає-
модія під час кризових ситуацій [5]. Формування цих якостей 
потребує комплексного підходу, що поєднує теоретичну підго-
товку, практичні тренування та психологічний супровід про-
фесійної діяльності.

Таким чином, формування психологічної готовності осо-
бистості до діяльності в особливих умовах є складним багато-
компонентним процесом, що потребує системного підходу та 
використання сучасних психотехнологій. Ефективність цьо-
го процесу залежить від комплексності підготовки, індивіду-
алізації підходів та постійного психологічного супроводження 
професійної діяльності фахівців.
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ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦЯМИ В УМОВАХ ВІЙНИ
У суспільстві сформувалася усталена думка про те, що 

юриспруденція, військова психологія та педагогіка займають-
ся вивченням особливостей військової дисципліни протягом 
тривалого проміжку часу, який охоплював війни, збройні кон-
флікти та різноманітні політичні події, що характеризувалися 
залученням армії. Все це, безсумнівно, свідчить про необхід-
ність постійного дослідження підходів до правового регулю-
вання нормативної та девіантної поведінки, саморегуляції та 
самоконтролю військовослужбовців протягом їхнього періоду 
проходження служби й не тільки.

На наш погляд, варто комплексно підійти до розв’язання 
цієї проблеми з юридичних та педагогічно-психологічних по-
зицій та застосуванням їх інструментаріїв.

Насамперед, варто розпочати з оцінки схильності до пору-
шення військової дисципліни, як передумови вчинення кри-
мінального правопорушення (злочину) військовослужбовцем. 
Вагомими діагностично-значущими індикаторами можуть ви-
ступати наступні:

–	 ставлення до чинних вимог, норм і правил поведінки, їх 
дотримання як з боку самого військовослужбовця, так і його 
товаришів по службі;

–	 дотримання військовослужбовцем термінів та якості 
виконання доручень;

–	 дотримання встановлених правил н осіння однострою;
–	 до прояву тих чи інших форм девіантної поведінки 

(агресія, насильство, вживання психотропних та наркотичних 
препаратів, алкоголю тощо);
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–	 особливості взаємодії та взаємовідносин з колегами 
(зокрема, з командирами, начальниками);

–	 якості особистості, що потенціюють порушення вста-
новлених вимог до службової поведінки, а також, навпаки, 
такі, що дисциплінують людину [3].

Варто погодитися з думкою В. М. Александрова про те, що 
правова активність військовослужбовців – одна із змістовних 
характеристик особи. Форми прояву такої правової активнос-
ті військовослужбовців можуть бути доволі різними й поляга-
ють у дотриманні норм чинного законодавства, сумлінному 
проходженні служби, кар’єрному становленні та інше [1]. 

Водночас, наявність правових знань, їх дотриман-
ня у повсякденній службовій діяльності та побутовій сфе-
рі, буденному житті свідчать про високий культурний рівень  
громадянина. 

Особливості військової служби, завдання, що виконують 
військовослужбовці, їх правовий статус, покладають своєрід-
ний відбиток на їх правосвідомість. Крім того, специфіка вій-
ськової організації вимагає високого ступеню правової ре-
гламентації усіх сфер життя та діяльності військовослужбов-
ців, що породжує додаткову внутрішню психологічну напругу.  
Із законів, статутів та інших нормативно-правових актів, що 
видає держава через відповідні уповноважені органи вла-
ди, військовослужбовці отримують значну частину правових 
знань, які необхідні для виконання службових обов’язків.

З іншого боку, останні дослідження емпірично доводять, 
що під впливом екстремальних кризових подій, таких як вій
на, структура та змістове наповнення уявлень щодо право-
вих норм можуть суттєво трансформуватися. Це особливо го-
стро відчувається в умовах війни; у цьому випадку особливос-
ті сприйняття комбатантами морально-етичних категорій та 
норм поведінки; ставлення до понять: закон, злочин, злочи-
нець та жертва військовослужбовцями з різним бойовим та 
кримінальним досвідом суттєво різняться [4, с. 303]. Науков-
ці у цьому контексті фіксують загальне зниження позитив-
ного ставлення до права в усіх військовослужбовців в умовах 
війни, при чому військовослужбовці з девіантною поведінкою 
більше демонструють ставлення, побудоване на заперечен-
ні будь-якої соціальної цінності права та його здатності бути  
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прийнятним засобом регулювання суспільних відносин за 
умови ведення бойових дій.

Правники, психологи стверджують, що в сучасній Украї
ні простежується загальне зниження рівня правосвідомос-
ті українського соціуму, послаблення моральних цінностей,  
а правопорушення стали ледь не нормою поведінки. Одним із 
факторів цього явища є низький рівень підготовки військо-
вослужбовців, у тому числі фахової підготовки. Її роль не по-
трібно недооцінювати. Фахова підготовка, що проводиться  
з метою підвищення рівня правових знань військовослужбов-
ців, формування у них належної правової культури, стійких 
правових переконань, навичок та звичок правомірної поведін-
ки, забезпечення виконання особовим складом функціональ-
них обов’язків, неухильного додержання правових норм та за-
побігання випадків порушення чинного законодавства і спря-
мована на подальше підтримання у військах організованості, 
військової дисципліни та правопорядку [2].

У Збройних силах законність, правопорядок виявляють-
ся в суворому дотриманні військової дисципліни, точному ви-
конанні військовими своїх службових обов’язків та завдань. 
Усталене сприйняття об’єктивної дійсності через призму пра-
вових норм, виступає в основі групової правосвідомості вій-
ськовослужбовців, їх поведінки, діяльності, спілкуванні, яка 
проявляється у стереотипах мислення, поведінки, професій-
ної єдності, забезпечує життєздатність Збройних Сил України. 

Військове законодавство суворо регламентує взаємовід-
носини між командирами і підлеглими, а правосвідомість фор-
мує у військовослужбовців певні ціннісні орієнтири та потре-
би, якими вони керуються у своїй повсякденній діяльності та 
під час проходження служби. Вони формують ту поведінку, 
яку прийнято вважати правомірною. Вона виступає важливою 
складовою професії – військовослужбовець. Правомірна пове-
дінка на військовій службі означає виконання своїх обов’язків 
сумлінно та на високому професійному рівні. 
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ЗМІСТ ОПЕРАЦІОНАЛЬНИХ ЦИФРОВИХ ВМІНЬ 
ПСИХОЛОГА

На сучасному періоді розвитку психологічної науки та тих 
складних умовах, в яких доводиться працювати необхідність 
цифрової грамотності психолога стрімко зростає. Цифрова 
компетентність психолога сьогодні – не просто перевага, а й 
необхідність для ефективної, етичної та професійної психоло-
гічної практики.

Серед вітчизняних науковців питання цифрової ком-
петентності досліджують В. Биков, С. Литвинова, Н. Морзе, 
О. Овчарук, О. Спірін, Н. Сороко, О. Білоус та ін. Цифрова ком-
петентність (digital competence)згідно з документом «The 
Digital Competence Framework» [1] ідентифікується у п’яти  
областях [2]: 

1. Інформаційна грамотність. 
2. Комунікація і співпраця.
3. Створення цифрового контенту. 
4. Безпека. 
5. Вирішення проблеми.
Отже, на мою думку, цифрова компетентність – це здат-

ність психолога етично та креативно, безпечно та ефектив-
но використовувати цифрові технології для кваліфікованого 
здійснення психологічної діяльності. 

Цифрова компетентність психолога дозволяє йому просу-
вати власну психологічну практику. Психолог, володіючи циф-
ровим маркетингом, створює сайти, спілкується в соціальних 
мережах, проводить онлайн-блоги й тим самим формує довіру 
до себе як професіонала та знаходить клієнтів.

Цифрова компетентність психолога є специфічним інте-
гральним психічним утворенням, що ґрунтується на сукупнос-
ті професійно важливих цифрових знань, умінь, навичок, сві-
тогляду, мотивації та необхідних індивідуально-психологічних 
характеристик. 
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Професійно важливі цифрові уміння психолога можна 
згрупувати за такими взаємопов’язаними тематичними 
напрямками: 

1)	цифрові когнітивні вміння, 
2)	цифрові методичні вміння, 
3)	цифрові технічні вміння, 
4)	цифрові операціональні вміння, 
5)	цифрові вміння психолога у сфері саморозвитку та само-

вдосконалення. 
У статті розглянемо змістовну сутність операціональ-

них цифрових вмінь психолога. Операціональні цифрові вмін-
ня психолога дозволяють реалізовувати професійні функції 
ефективно, точно і безпечно шляхом виконання конкретних 
дій у цифровому середовищі. На мою думку, до таких профе-
сійно важливих цифрових операціональних вмінь психолога 
слід віднести вміння:

–	 орієнтування у меню програм, вкладках браузера, 
налаштуваннях пристроїв;

–	 надавати психологічну допомогу онлайн форматі;
–	 проводити телемедичні сесії (телепсихологія);
–	 проводити онлайн консультування з дотриманням кон-

фіденційності через Zoom, Google Meet, Telegram, WhatsApp 
тощо;

–	 будувати онлайн терапевтичний альянс;
–	 організувати безпечне й професійне онлайн-спілкування 

(особливо з уразливими групами);
–	 здійснювати коректну кваліфіковану інтерпретацію ре-

зультатів онлайн-тестів (наприклад, PsyToolkit, Testograf);
–	 дотримуватися норм конфіденційності в онлайн-

середовищі;
–	 просувати послуги психолога через сайт, сторінки в 

соцмережах;
–	 вести професійний профіль або блог;
–	 розробляти цифровий контент: створювати відео, под-

касти, писати статі;
–	 здійснювати адаптацію терапевтичних методик до циф-

рового простору;
–	 проводити онлайн вебінари, курси, тренінги;
–	 просувати власну практику через сайти, блоги, YouTube;
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–	 керувати репутацією в інтернеті;
–	 використовувати інструменти для онлайн-запису 

клієнтів (Calendly, Setmore)
–	 створювати та керувати онлайн-розкладами (Calendly, 

Google Calendar);
–	 здійснювати за згодою запис сесій (зберігати, передава-

ти відео/аудіо файли) та тощо.
Отже, операціональні цифрові вміння психолога забез-

печує впевнене, грамотне й ефективне виконання щоденних 
професійних завдань.

Сьогодні все швидше відбувається підвищення цифрової 
культури клієнтів, які самостійно знаходять певні психологіч-
ні сайти, програми для психологічної самоосвіти, для самопіз-
нання та ін. Тому, психолог має бути компетентним, щоб нада-
вати поради щодо корисних ресурсів або застерігати від шкід-
ливих чи нефахових.
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ПСИХОГІГІЄНА ТРУДОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  
ТА ПРОФІЛАКТИКА ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВІЙСЬКОВИХ ДІЙ

В умовах війни, яка триває довгий період, актуальним ста-
ло питання профілактики професійного вигорання психоло-
гів. Адже до умов хронічного стресу та пролонгованої травма-
тизації, яких зазнають громадяни України, додається специфі-
ка професійної діяльності психологів, яка виражається в тому, 
що спеціалістам даної категорії часто доводиться працювати 
в небезпечних умовах (особливо психологам МНС, військовим 
психологам, психологам-волонтерам у прифронтових зонах), 
отримувати вторинну травматизацію, працюючи з наслід-
ками психологічних травм, втрат, горювання, підтримки вій-
ськових, сімей військовослужбовців, наслідками різних форм 
насильства, в тому числі СНПК, сім’ями загиблих, зниклих без-
вісти, особами, які були в полоні, жили на окупованих терито-
ріях, мають травматичний бойовий досвід, тощо. В результа-
ті дій цих чинників у психологів може сформуватися стан емо-
ційного, психічного та фізичного виснаження, що поширюєть-
ся на всі сфери життя психолога. Наслідки професійного виго-
рання психологів включають погіршення фізичного та психіч-
ного здоров’я (втома, головний біль, депресія, тривожність), 
зниження професійної ефективності (втрата здатності допо-
магати клієнтам, погіршення якості допомоги, цинізм, відчут-
тя безсилля), а також негативний вплив на особисті стосунки, 
загальне самопочуття, ризик виникнення різних видів залеж-
ностей та психічних розладів.

Таким чином, психологи через виконання своєї профе-
сійної діяльності, надаючи допомогу іншим, самі зазнають 
травматичного впливу, тому даний аспект потребує деталь-
ного вивчення з метою запобігання емоційному виснажен-
ню, виробленню та удосконаленню шляхів профілактики  
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професійного вигорання та відтоку досвідчених спеціалістів зі 
сфери психології в інші. Психогігієна трудової діяльності пси-
холога в умовах війни є життєво важливою, оскільки вона за-
безпечує його власну стійкість до стресу, дозволяючи ефектив-
но допомагати військовим та цивільним у подоланні травм, 
адаптації до екстремальних умов та збереженні власного пси-
хічного здоров’я. Вона допомагає психологу запобігати профе-
сійному вигоранню, підтримувати мотивацію, надавати якіс-
ну психологічну підтримку та зменшувати негативні наслідки 
війни як для окремих індивідів так і суспільства вцілому.

Питання психогігієни професійної діяльності підніма-
лися в працях А. Л. Бартелса, К. Бірса, В. Ваніскова, Р. Зомера,  
Д. Марч, А. Мейєра, Г. М. Оппенгеімера, С. Й. Петерсона, C. С. Реіна,  
Л. С. Гармаш, Ю. Гундертайло, Г.А. Дьоміна, Н.І. Коцур, О.Б. Мель-
ничук В. В. Рибалки та ін. [1–5]. Хоча в результатах їх наукових 
розвідок прямо не вказано праці, які досліджували саме пси-
хогігієну психологів під час війни, проте загальні принципи 
психогігієни, закладені ними, актуальні і для цієї професії, на-
голошуючи на необхідності збереження психічного здоров’я  
та профілактиці професійних захворювань.

Психогігієна праці психологів – це застосування принци-
пів психогігієни до специфічних умов праці психологів з метою 
створення оптимальних умов для їхньої психічної діяльності, 
запобігання професійним стресам та вигоранню, а також за-
безпечення ефективної роботи. Вона охоплює створення спри-
ятливого психологічного клімату, формування навичок само-
регуляції та профілактику психічних розладів, що безпосеред-
ньо впливає на якість надання психологічної допомоги іншим. 

З метою профілактики професійного вигорання психоло-
гів, перш за все слід зупинитися на аналізі їх причин. Так, ари-
чини професійного вигорання психологів включають емоцій-
не виснаження від роботи з травмованими клієнтами, висо-
кий рівень відповідальності, відсутність належної підтримки 
від керівництва та колег, нечіткі межі між роботою та особис-
тим життям, а також особистісні фактори, як перфекціонізм і 
брак самоконтролю. Розглянемо їх докладно.

Чинники, пов’язані з робочим процесом включають в себе:
1. Емоційне перевантаження, тривала робота з емоційно 

складними клієнтами, що призводить до накопичення нега-
тивних емоцій та виснаження.
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2. Високий рівень відповідальності психологів за психіч-
не благополуччя інших, що може спричиняти стрес і пере
вантаження.

3. Недостатня підтримка, відсутність підтримки з боку 
колег, керівництва, сім’ї, а також невизнання професійних 
досягнень, що викликає відчуття ізоляції.

4. Нечіткі робочі межі, відсутність чітких кордонів між 
роботою та особистим життям, що призводить до браку часу 
на відпочинок та відновлення сил.

5. Низька автономія над своїм робочим процесом, завдан-
нями чи розкладом, який може раптово змінитися призводять 
до відчуття втрати контролю над власним життям.

6. Монотонність праці, нецікаві, рутинні завдання, що 
призводять до втрати інтересу до роботи та мотивації.

Чинники, пов’язані з особистістю самого психолога:
1. Перфекціонізм, прагнення до ідеального результату  

в усьому, що може призводити до надмірних вимог до себе.
2. Високий самоконтроль,  схильність придушувати нега-

тивні емоції, що може спричинити внутрішнє напруження.
3. Тривожність та депресія пов’язані з недосяжністю 

ідеальних стандартів. 
Організаційні та соціальні чинники:
1. Негативний соціально-психологічний клімат на робочо-

му місці, конфлікти з колегами або керівництвом, а також ток-
сична атмосфера в колективі.

2. Розчарування через невідповідність реальних результа-
тів роботи очікуванням. 

3. Конфлікт між особистими цінностями психолога та цін-
ностями організації, в якій він працює, установи чи компанії.

Ключовими аспектами психогігієни праці психологів є:
1.	Встановлення комфортних умов праці, які сприяють 

концентрації, саморегуляції та запобіганню емоційному пере-
вантаженню.

2.	Профілактика емоційного вигорання, розробка механіз-
мів для зниження рівня стресу.

3.	Розвиток навичок саморегуляції, формування вмінь ке-
рувати своїми емоціями та станами, щоб підтримувати психіч-
ну рівновагу та ефективність у роботі.

4.	Забезпечення професійного розвитку, підтримка по-
стійного вдосконалення навичок, супервізія та можливості  
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для обміну досвідом для збереження професійної компетент-
ності та запобігання вигоранню.

5.	Доступні послуги з психологічної допомоги для самих 
психологів, проходження особистості психотерапії, щоб вони 
могли звертатися за підтримкою у складних ситуаціях (звер-
нення на телефони гарячих ліній підтримки чи використання 
спеціалізованих онлайн-платформ, ретрити для психологів).

6.	Усвідомлення та встановлення чітких меж між робо-
чим та особистим часом для запобігання виснаженню, розви-
ток навичок вчасно сказати «ні», якщо це шкодить психічному 
здоров’ю, визначення пріоритетів.

7.	Щоденна турбота про власне фізичне та психічне 
здоров’я через самостійні техніки (дихальні вправи, релакса-
ція, медитація, усвідомлення сенсу), активне спілкування та 
допомога від інших, пошук зон контролю.

Таким чином, психогігієна психолога в умовах війни є не 
тільки професійним обов’язком, але й важливим елементом 
забезпечення стійкості як самого психолога, так і тих, кому він 
допомагає.
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ПСИХОЛОГІЧНА ГОТОВНІСТЬ ВИКЛАДАЧІВ  
ДО СПРИЙНЯТТЯ ІННОВАЦІЙ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Сучасна українська освіта перебуває у стані глибоких 
трансформацій, зумовлених як загальносвітовими тенденція-
ми, так і надзвичайними обставинами воєнного часу. Повно-
масштабна війна, яка охопила країну, суттєво вплинула на всі 
сфери життя, включно з освітнім процесом. Викладачі вищої 
школи та педагоги загальноосвітніх закладів зіткнулися з без-
прецедентними викликами: переходом на дистанційні та змі-
шані форми навчання, необхідністю працювати в умовах по-
стійної загрози, емоційного напруження й невизначеності.

Традиційні підходи до впровадження інновацій, що перед-
бачали поступове навчання педагогів, планомірну адаптацію 
та тривале формування нових навичок, у воєнних умовах ви-
явилися недостатніми. Ситуація вимагає від викладачів здат-
ності до швидкої перебудови, гнучкого мислення, прийняття 
рішень в умовах обмежених ресурсів та психологічної напруги. 

За цих обставин психологічна готовність викладачів до 
впровадження інновацій стає визначальним чинником збе-
реження стабільності освітнього процесу. Вона передбачає не 
лише здатність оволодівати новими технологіями та мето-
дами навчання, а й уміння підтримувати власну психологіч-
ну стійкість і забезпечувати емоційну підтримку здобувачів  
освіти.

Значущість проблеми зумовлюється також тим, що від рів-
ня готовності викладачів залежить не лише якість освітньо-
го процесу, а й формування у здобувачів освіти психологічної 
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стійкості, здатності до саморегуляції, готовності до життя у 
суспільстві, що переживає війну.

Таким чином, проблема психологічної готовності виклада-
чів до інновацій має достатню теоретичну основу, проте екс-
тремальні умови війни вимагають нових аналітичних підхо-
дів, інтеграції наявних знань та практичної апробації реко-
мендацій.

Психологічна готовність викладачів до інновацій є багато-
вимірним утворенням, що охоплює низку компонентів:

Когнітивний компонент – знання про інноваційні техно-
логії, розуміння їхніх переваг та значення для освітнього про-
цесу. У воєнний час когнітивна готовність характеризується 
потребою у швидкому засвоєнні нової інформації та здатністю 
до гнучкого мислення.

Емоційний компонент – позитивне ставлення до змін, 
здатність до емоційної саморегуляції. В умовах кризи емоцій-
на стабільність є ключовим чинником подолання опору інно-
ваціям.

Мотиваційний компонент – внутрішня потреба в розвит
ку, прагнення до професійного вдосконалення, усвідомлення 
значущості освіти для майбутнього країни.

Поведінковий компонент – активні дії викладача щодо 
впровадження нових методик, готовність до експериментів та 
ризику в умовах невизначеності. [4].

Аналіз наукових джерел і практичного досвіду засвідчує, 
що готовність викладачів до ефективної діяльності в умовах 
воєнного часу та соціальної нестабільності визначається по-
єднанням особистісних і соціально-організаційних чинників. 
З одного боку, це внутрішні ресурси особистості, що забезпе-
чують стійкість та результативність професійної поведінки.  
З іншого – зовнішні умови, які створюють організаційне се-
редовище для підтримки та розвитку педагогів.

Передусім важливим є рівень стресостійкості, адже викла-
дачеві доводиться виконувати професійні обов’язки у стані 
постійної напруги, невизначеності та ризиків. Стресостійкість 
дозволяє зберігати працездатність, не втрачати контроль 
над ситуацією і демонструвати приклад врівноваженості здо-
бувачам освіти. Тісно пов’язана зі стресостійкістю толерант-
ність до невизначеності, яка виступає необхідною умовою  
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функціонування в динамічному, непередбачуваному середо-
вищі. Викладач, здатний приймати нестабільність як норму 
сучасних умов, зберігає гнучкість та не паралізується страхом 
перед майбутнім.

У свою чергу, ефективність професійної діяльності підси-
лює гнучкість мислення. Вона дозволяє швидко змінювати пе-
дагогічні стратегії, добирати інноваційні методи та адаптува-
ти навчальний процес до нових викликів. Саме гнучке мислен-
ня забезпечує здатність переходити від звичних схем до пошу-
ку альтернативних рішень, що особливо актуально у кризових 
ситуаціях.

Не менш важливим чинником є емоційний інтелект, за-
вдяки якому викладач здатний усвідомлювати та регулюва-
ти власні емоції, а також розуміти емоційний стан здобувачів 
і колег. Високий рівень емоційного інтелекту сприяє створен-
ню атмосфери довіри, взаємоповаги та психологічної безпеки 
у навчальному процесі.

Завершальним особистісним ресурсом виступає самое-
фективність, яка відображає впевненість викладача у власних 
силах та здатності долати труднощі. Усвідомлення того, що 
професійні завдання є досяжними, підтримує мотивацію та ак-
тивність навіть у надзвичайно складних умовах.

Водночас внутрішні ресурси не можуть повною мірою 
реалізуватися без належної підтримки з боку соціально-
організаційного середовища. Насамперед, суттєве значення 
має підтримка колег та адміністрації. Взаємодопомога і солі-
дарність педагогічного колективу зменшують відчуття ізо-
льованості, підвищують впевненість і сприяють подоланню 
професійного вигорання. [1.].

Другим важливим чинником виступає організаційна куль-
тура, зорієнтована на відкритість до змін та інновацій. Якщо 
колектив готовий сприймати нові ідеї і підтримує креатив-
ні ініціативи, викладачі відчувають більше свободи у застосу-
ванні сучасних методик і менш бояться помилок.

Необхідною складовою є також інформаційна та техніч-
на допомога у впровадженні інновацій. Доступ до сучасних 
цифрових ресурсів, методичних рекомендацій та технічної 
підтримки значно полегшує адаптацію викладачів до нових 
освітніх умов [2].
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Нарешті, вирішальним чинником є створення умов для 
професійного розвитку. Можливість підвищення кваліфікації, 
участь у тренінгах, семінарах та обмінах досвідом забезпечує 
не лише зростання професійної компетентності, а й відчуття 
стабільності та перспективності у власній кар’єрі.

Таким чином, готовність викладачів до ефективної діяль-
ності в умовах криз визначається взаємодією психологічних 
ресурсів особистості та соціально-організаційної підтримки. 
Внутрішні чинники формують базу стійкості, тоді як зовніш-
ні створюють умови для їх реалізації. Лише гармонійне поєд-
нання психологічних і соціально-організаційних чинників до-
зволяє забезпечити високий рівень професійної ефективності 
у складних соціальних умовах

У воєнних умовах особливого значення набуває здат-
ність правильно обирати та застосовувати стратегії подолан-
ня стресу. Передусім варто відзначити проблемно-орієнтовані 
копінг-стратегії, які спрямовані на активне вирішення ситуа-
ції. До них належать планування власних дій, пошук необхід-
них ресурсів, опанування нових технологій та методик. Вико-
ристання цих стратегій сприяє підвищенню готовності викла-
дачів до інновацій та посилює їхню впевненість у можливості 
впливати на перебіг подій.

Поряд із цим важливе місце посідають емоційно-орієн
товані стратегії, які допомагають знижувати рівень психое-
моційного напруження. Сюди належать саморегуляція, вико-
ристання технік релаксації, а також отримання соціальної під-
тримки від колег, родини чи професійної спільноти. Такі стра-
тегії забезпечують емоційну стабільність, що є основою для 
збереження працездатності у довготривалому стресовому 
контексті.

Однак не всі копінг-стратегії є конструктивними. Вико-
ристання дисфункціональних стратегій (уникнення проблем, 
самозвинувачення, вживання алкоголю чи інших психоактив-
них речовин) суттєво знижує рівень професійної готовнос-
ті, поглиблює відчуття безпорадності та може призводити до 
професійного вигорання.

Таким чином, характер і якість обраних стратегій подо-
лання відіграють вирішальну роль у підтриманні внутрішньої 
стійкості викладача та його здатності до ефективної профе-
сійної діяльності.
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Варто підкреслити, що саме воєнна ситуація створює уні-
кальний контекст, у якому формуються й реалізуються копінг-
стратегії. По-перше, хронічний стрес може виконувати подвій-
ні функції: з одного боку, він стимулює розвиток адаптивності 
та швидке пристосування до нових умов; з іншого – провокує 
ригідність мислення і зниження гнучкості у прийнятті рішень.

По-друге, потреба у швидкій адаптації змушує виклада-
чів у прискореному темпі оволодівати дистанційними техно-
логіями, комбінувати традиційні та онлайн-методи навчання.  
Це сприяє підвищенню їхньої цифрової компетентності та роз-
ширює арсенал професійних інструментів.

По-третє, зміна ціннісних орієнтацій у суспільстві підси-
лює внутрішню мотивацію педагогів. Усвідомлення соціаль-
ної значущості своєї діяльності, прагнення зберегти безпе-
рервність освітнього процесу надають викладачам додаткової 
сили та стійкості [3].

І нарешті, обмеженість ресурсів актуалізує потребу у креа-
тивності та інноваційності. Викладачам доводиться знаходити 
нестандартні рішення, створювати нові методичні підходи й 
максимально ефективно використовувати наявні можливості.

Отже, у воєнних умовах копінг-стратегії стають не лише 
індивідуальним засобом подолання стресу, а й системоутво-
рювальним фактором професійної готовності викладачів. 
Конструктивні стратегії забезпечують розвиток, інновацій-
ність та психологічну стабільність, тоді як дисфункціональні 
знижують ефективність і підвищують ризик вигорання. Воєн-
ний контекст, у свою чергу, одночасно ускладнює та стимулює 
діяльність, формуючи унікальні умови для прояву стресостій-
кості, гнучкості та творчого потенціалу педагогів.

Таким чином, психологічна готовність викладачів до інно-
вацій у воєнний час виступає системним явищем, що форму-
ється на перетині індивідуальних, організаційних та соціаль-
них чинників. Її підвищення можливе лише за умови цілеспря-
мованих програм психологічної, методичної та технічної під-
тримки. Реалізація запропонованих практичних рекомендацій 
сприятиме не лише збереженню стабільності освітнього про-
цесу, а й формуванню стійкого суспільства майбутнього, здат-
ного долати виклики й адаптуватися до нових реалій.



794

Список використаної  літерат ури
1.	 IEA (2023). Моніторингове дослідження «Готовність педагогічних 

працівників…». URL: https://www.iea.nl/news/monitoring-report-teachers-
readiness-2023

2.	 Інноваційні підходи до підготовки педагогів… (Academy-Vision, 2024). 
URL: https://academy-vision.org.ua/articles/innovative-teacher-training-2024

3.	 Збірники конференцій «Психологія особистості фахівця в умовах во-
єнного часу» (2023–2024). URL: http://dspace.lnu.edu.ua/handle/123456789/
psychology-war-time

4.	 Матеріали Всеукр. читань «Психологічна допомога особистості у во-
єнний період» (2024). URL: https://psychology-conference.com.ua/ua/psych-
help-war-2024



795

Ю. Д. Чечільницька,
курсантка 3-го курсу

факультету психології та соціального захисту
(Львівський державний університет  

безпеки життєдіяльності)
І. С. Коваль,

т.в.о. начальника факультету психології 
та соціального захисту,

кандидат педагогічних наук
(Львівський державний університет  

безпеки життєдіяльності)

ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ  
У ФАХІВЦІВ РИЗИКОНЕБЕЗПЕЧНИХ ПРОФЕСІЙ 

Професійна діяльність посідає вагоме місце в житті люди-
ни, виступаючи одним із провідних чинників, що визначають 
формування її індивідуально-психологічних характеристик. 
Тривалий вплив професійного стресу зумовлює поступове ви-
никнення синдрому професійного вигорання, який не вини-
кає раптово, а розгортається поетапно внаслідок накопичен-
ня специфічних ознак деструктивного стресового впливу, ха-
рактерного для діяльності у складних і напружених умовах. 
Найбільш уразливими до цього явища є представники ризи-
конебезпечних професій, зокрема рятувальники, працівники 
правоохоронних органів та прикордонної служби, для яких не-
безпечні та екстремальні умови роботи справляють суттєвий 
негативний вплив як на психічний стан, так і на результатив-
ність професійної діяльності. Водночас сучасні наукові дослі-
дження здебільшого акцентують увагу на проблематиці про-
фесійного вигорання серед медичних працівників і педагогів, 
що зумовлює недостатню вивченість даного феномену в ін-
ших категоріях ризиконебезпечних професій [4].

Ризиконебезпечні професії охоплюють ті види професій-
ної діяльності, виконання яких супроводжується значним ри-
зиком для здоров’я або життя працівника. Цей ризик зазви-
чай зумовлений впливом специфічних небезпечних факто-
рів, які проявляються безпосередньо на робочому місці або 
під час виконання завдань. Список таких професій доволі різ-
номанітний і включає військовослужбовців, поліцейських,  
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рятувальників, лікарів, гірників, співробітників хімічної про-
мисловості тощо. Крім того, до ризиконебезпечних професій 
часто зараховують деякі спеціальності у сферах будівництва, 
транспорту та сільського господарства [6].

Професійне вигорання є досить розповсюдженим явищем 
серед працівників багатьох сфер, особливо тих, чия робота ви-
магає активної та постійної взаємодії з людьми. Цей стан, що ви-
значається терміном «вигорання» (англійське слово burnout – 
згорання, виснаження), набуває особливого значення у контек-
сті високих емоційних та фізичних навантажень. Завдяки дослі-
дженням американського науковця Х. Дж. Фрейденбергера, які 
були опубліковані у 1974 році, він описав цей термін як психо-
логічний стан, що виникав у спеціалістів, котрі працювали з па-
цієнтами кризових центрів і психіатричних клінік [3].

У цьому контексті заслуговує на увагу трактування К. Чер-
нісса, який визначав професійне вигорання як форму відчу-
ження, що розвивається під впливом робочих стресових фак-
торів. У тому самому напрями розвиває думку К. Маслач, яка 
описувала це явище як феномен, який впливає на професій-
ну ідентичність і поведінку працівників, супроводжується 
зниженням інтересу до роботи та формуванням негативного 
ставлення до клієнтів.

Цікаво зазначили С. Гремлінга та С. Ауербаха, що профе-
сійне вигорання є реакцією на довготривалі професійні стре-
си середньої інтенсивності. Водночас С. Мейєр окреслював 
цей стан як ситуацію, коли працівник не очікує винагороди 
за свою роботу, а навпаки – передбачає покарання через не-
достатню мотивацію, контрольованість результатів чи недо-
статню компетентність. Інша група дослідників трактує про-
фесійне вигорання як результат фізичного, емоційного та пси-
хічного виснаження. Зокрема, А. Пайнс і Е. Аронсон формулю-
ють свої підходи у такому ж контексті вони, описують цей стан 
як наслідок тривалого перебування у ситуаціях із високими 
емоційними вимогами. У свою чергу, В. Дудяк наголошує, що 
емоційне вигорання є синдромом, який формується під впли-
вом постійних стресових факторів і призводить до фізичної, 
інтелектуальної та психічної перевтоми [3].

Зазначається також різниця між професійним вигоран-
ням і синдромом хронічної втоми, описаним С. Хобфоллом  
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та А. Широмом. Останній характеризується тривалим фізич-
ним виснаженням через неможливість відповідати вимогам 
середовища. На відміну від нього, професійне вигорання має 
значний емоційний компонент, який головним чином вини-
кає під час взаємодії з людьми й вирішення їхніх проблем у 
межах професійної діяльності. Унікальний підхід до тракту-
вання явища запропонував В. Бойко: він розглядає професій-
не вигорання як своєрідний механізм психологічного захисту, 
при якому особистість частково або повністю виключає емоції  
у відповідь на психотравмуючі фактори [3].

Заслуговує на увагу думка психологині Л. Юр’євої, яка 
пов’язує синдром професійного вигорання його із розвитком 
суїцидальної поведінки. Деякі дослідники вважають, що цей 
синдром може призводити до виникнення професійних захво-
рювань, руйнівних змін особистості, які формуються під впли-
вом професійної діяльності та хронічного стресу. Частина на-
уковців пов’язує професійне вигорання з неправильними про-
фесійними очікуваннями, надмірним захопленням роботою та 
прагненням працювати без належного відпочинку. Також за-
значається, що брак умов для особистої та професійної само-
реалізації значною мірою сприяє розвитку цього стану у фа-
хівців. Сучасні дослідження свідчать про те, що для успішної 
професійної самореалізації представників ризиконебезпеч-
них професій необхідні відповідні умови та певні особистісні 
якості [2].

Як слушно підкреслює американська психологиня Х. Мас-
лач явище професійного вигорання через призму синдро-
му емоційного та фізичного виснаження. Вона визначає про-
фесійне вигорання як стійке емоційне виснаження, що вини-
кає внаслідок хронічного стресу на роботі. Х. Маслач також 
зазначає, що цей синдром може сформуватися, якщо праців-
ник не відповідає вимогам своєї посади. Сучасні дослідники, 
такі як В. Криволапчук, І. Моцонелідзе та І. Слюсар, розроби-
ли власний підхід до визначення симптомів професійного ви-
горання, виділяючи кілька ключових категорій: фізичні, емо-
ційні, поведінкові, інтелектуальні та соціальні. Емоційне виго-
рання слід розглядати як комплекс симптомів, який відобра-
жає стан психологічного і фізичного виснаження. Воно впли-
ває на зниження працездатності та уповільнює особистісний  



798

розвиток. До основних проявів синдрому професійного виго-
рання належать хронічна втома, конфліктність, дратівливість, 
надмірне хвилювання, відчуття дистанціювання від колег, 
зменшення мотивації до роботи та зростаюче незадоволення 
професійною діяльністю [2].

Привертають до себе увагу сучасні українські науков-
ці О. Вавринів та Р. Яремко які зазначили, що професійне ви-
горання є складним і динамічним процесом, який негатив-
но впливає як на особистість, так і на її професійну актив-
ність. Вони зазначають, що вигорання може проявлятися з 
відтермінуванням у часі після виникнення певних симптомів.  
До основних ознак професійного вигорання відносять хроніч-
ну втомлюваність, дратівливість, надмірне хвилювання, емо-
ційну дистанцію від колег, конфліктність, емоційне виснажен-
ня, зниження мотивації до роботи та загальному незадоволен-
ня власною роботою [2].

Професійне вигорання виникає як відповідь на трива-
лий стрес, пов’язаний із необхідністю постійного мобілізу-
вання особистих ресурсів у процесі виконання професійних 
обов’язків. Така ситуація часто передбачає надмірну відда-
ність роботі, що нерідко спричиняє ігнорування сімейних сто-
сунків та недостатній час для відпочинку [1].

Таким чином, професійне вигорання у представників ри-
зиконебезпечних професій слід розглядати як складний ба-
гатовимірний феномен, що формується під впливом тривало-
го психоемоційного навантаження, високого рівня професій-
ної відповідальності та систематичного перебування в екстре-
мальних умовах діяльності. Його ключові прояви охоплюють 
емоційне виснаження, редукцію мотиваційної складової, зни-
ження інтересу до виконання професійних обов’язків і пору-
шення психофізіологічної рівноваги. Ефективна протидія ви-
горанню передбачає поєднання індивідуальних стратегій 
стресостійкості з цілеспрямованими організаційними захо-
дами, серед яких – надання психологічної підтримки, опти-
мізація робочого навантаження та створення умов для від-
новлення особистісних ресурсів. Своєчасна профілактика та 
комплексна система підтримки не лише мінімізують ризики  
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деструктивних наслідків, але й підвищують результативність 
професійної діяльності, зміцнюють психічне здоров’я та спри-
яють гармонізації міжособистісної взаємодії у колективі.

Список використаних джерел
1.	 Балакірева К. О. Методичні рекомендації для спеціалістів соціальних 

служб «Профілактика та подолання професійного та емоційного вигоран-
ня». Проект програми розвитку ООН «Підтримка реформ соціального секто-
ру в Україні».

2.	 Вавринів О. С., Яремко Р. Я. Особливості професійного вигорання 
фахівців ризиконебезпечних професій. Науковий вісник ЛДУВС. 2022. № 2. 
С. 10–16.

3.	 Ковровський Ю. Г. Психологічні чинники професійного вигорання 
у персоналу оперативно-рятувальної служби Державної служби України з 
надзвичайних ситуацій : дис. … канд. психол. наук : 19.00.10. Київ, 2016. 260 с.

4.	 Козяр М. М., Коваль І. С. Психопедагогіка професійно-екстремальної 
підготовки : навчальний посібник. Львів : Вид-во ЛДУБЖД, 2024. 504 с. 

5.	 Назаровець Т. І. Теоретичний аналіз проблеми професійного виго-
рання особистості. Наукові записки ЛДУБЖД. Серія: Педагогіка і психологія. 
2023. Вип. 2. С. 47–50.

6.	 Нечітайло І. С. Деякі показники стану психічного здоров’я представ-
ників ризиконебезпечних професій в умовах війни (на прикладі працівників 
ДСНС і поліцейських). Психологія праці. 2025. Вип. 73. С. 43–52.



800

А. Чорний,
доцент кафедри прикордонного контролю,

кандидат психологічних наук
(Національна академія  

Дердавної прикордонної служби України 
 ім. Богдана Хмельницького, м. Хмельницький, Україна)

Д. Дерев’яга,
курсант факультету забезпечення  

оперативно-службової діяльностті 
(Національна академія  

Дердавної прикордонної служби України 
 ім. Богдана Хмельницького, м. Хмельницький, Україна)

ФОРМУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 
 ГОТОВНОСТІ ОСОБИСТОСТІ  

ДО ДІЯЛЬНОСТІ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ
Сучасні реалії військово-політичної обстановки в Україні 

зумовлюють необхідність комплексного підходу до формуван-
ня психологічної готовності військовослужбовців до виконан-
ня службово-бойових завдань в особливих умовах. Тривалий 
характер військового протистояння, інтенсивність бойових 
дій та складність оперативно-тактичної обстановки висува-
ють підвищені вимоги до психологічної підготовленості осо-
бового складу Збройних Сил України. 

Феноменологічний аналіз категорії психологічної го-
товності особистості до діяльності дозволяє розглядати її як 
складне динамічне утворення, що інтегрує мотиваційні, ког-
нітивні, емоційно-вольові та операційні компоненти. А. Кири-
ченко зазначає, що психологічна готовність військовослуж-
бовця являє собою особливий особистісний стан, який перед-
бачає наявність у суб’єкта образу структури дії та постійної 
спрямованості свідомості на його виконання [3]. Формуван-
ня психологічної готовності до діяльності в особливих умовах 
передбачає системну роботу з розвитку професійно важли-
вих якостей військовослужбовців, підвищення їхньої стресос-
тійкості та адаптивних можливостей психіки в екстремальних 
ситуаціях. О. Самойленко та П. Лисак підкреслюють, що психо-
логічна готовність виступає результатом цілеспрямованої під-
готовки та являє собою стійку, багатоаспектну й ієрархізовану  
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властивість особистості, яка визначає успішність виконання 
діяльності [5].

Структурний аналіз психологічної готовності військовос-
лужбовців до діяльності в особливих умовах дозволяє вио-
кремити основні компоненти, що забезпечують ефективність 
професійної діяльності. Мотиваційний компонент охоплює 
систему професійних мотивів, ціннісних орієнтацій та устано-
вок військовослужбовця, його прагнення до виконання служ-
бового обов’язку та захисту національних інтересів держави. 
Когнітивний компонент передбачає наявність системи профе-
сійних знань, уявлень про особливості бойової діяльності, ро-
зуміння тактико-технічних характеристик озброєння та вій-
ськової техніки. Емоційно-вольовий компонент включає здат-
ність до саморегуляції психічних станів, стресостійкість, во-
льові якості особистості, що забезпечують подолання трудно-
щів та небезпек бойової обстановки. Операційний компонент 
містить систему професійних умінь і навичок, необхідних для 
успішного виконання службово-бойових завдань.

Сучасні підходи до формування психологічної готовності 
військовослужбовців передбачають комплексне використан-
ня різноманітних методів і технологій психологічної підготов-
ки. О. Ю. Богуш та О. О. Корнійчук акцентують увагу на значен-
ні особистісної готовності до змін як важливої складової пси-
хологічної готовності військового лідера в умовах динамічної 
трансформації характеру збройного протистояння [1]. Форму-
вання психологічної готовності здійснюється через систему 
цілеспрямованих заходів психологічного впливу, спрямованих 
на розвиток професійно важливих якостей, підвищення пси-
хологічної стійкості та боєздатності особового складу. Важли-
ве місце в системі психологічної підготовки займають методи 
моделювання бойових ситуацій, тренінгові технології, засоби 
віртуальної реальності, що дозволяють максимально набли-
зити умови підготовки до реальних умов бойової діяльності.

Практичний досвід психологічного забезпечення військ 
в умовах збройного конфлікту свідчить про необхідність ди-
ференційованого підходу до формування психологічної го-
товності різних категорій військовослужбовців. А. Гірняк та 
Н. Пивощук наголошують на важливості психологічної го-
товності до конструктивної соціальної взаємодії як ресурсу  
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міжособистісного порозуміння в умовах спільної діяльнос-
ті військових підрозділів [2]. Особливої уваги потребує фор-
мування психологічної готовності новобранців та військовос-
лужбовців, які вперше потрапляють в зону бойових дій. Адап-
таційний період супроводжується інтенсивними психологіч-
ними навантаженнями, пов’язаними з необхідністю присто-
сування до нових умов діяльності, засвоєння норм військо-
вого життя, формування навичок дій в екстремальних умо-
вах. Система психологічної підготовки повинна враховувати 
індивідуально-психологічні особливості військовослужбов-
ців, рівень їхньої базової підготовки та специфіку виконува-
них завдань.

Інноваційні технології формування психологічної готов-
ності передбачають використання сучасних досягнень пси-
хологічної науки та практики. Впровадження програм психо-
логічної підготовки з використанням VR-технологій дозво-
ляє створювати реалістичні моделі бойових ситуацій, форму-
вати навички поведінки в умовах психологічного тиску та не-
безпеки. Когнітивно-поведінкові техніки спрямовані на фор-
мування адаптивних моделей мислення та поведінки в стре-
сових ситуаціях. Методи психологічної саморегуляції, включа-
ючи техніки управління диханням, м’язової релаксації, візуа-
лізації, сприяють підвищенню стресостійкості та збереженню 
психологічної рівноваги в екстремальних умовах. Важливим 
напрямом роботи виступає розвиток навичок командної вза-
ємодії, формування згуртованості військових підрозділів, що 
забезпечує ефективність спільних дій в бойовій обстановці.

Система моніторингу та оцінки рівня психологічної готов-
ності військовослужбовців передбачає використання комп-
лексу психодіагностичних методик, спрямованих на визначен-
ня актуального психологічного стану особового складу. Регу-
лярне психологічне обстеження дозволяє своєчасно виявляти 
ознаки психологічного виснаження, зниження мотивації, роз-
витку негативних психічних станів. На основі результатів пси-
ходіагностики розробляються індивідуальні та групові програ-
ми психологічної корекції та реабілітації. Особлива увага при-
діляється профілактиці посттравматичних стресових розладів, 
формуванню навичок психологічного відновлення після ви-
конання бойових завдань. Система психологічного супроводу  
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охоплює всі етапи бойової діяльності військовослужбовців від 
початкової підготовки до завершення військової служби.

Організаційно-методичні аспекти формування психоло-
гічної готовності передбачають координацію зусиль команду-
вання, офіцерів-психологів, медичної служби та інших струк-
тур забезпечення. Ефективність психологічної готовності зна-
чною мірою залежить від рівня підготовки фахівців психоло-
гічної служби, наявності необхідної матеріально-технічної 
бази, методичного забезпечення. Важливим фактором висту-
пає створення сприятливого психологічного клімату в вій-
ськових підрозділах, підтримка з боку командування, розу-
міння важливості психологічної складової бойової готовності. 
Систематичність та послідовність заходів психологічної підго-
товки, їх інтеграція в загальну систему бойової підготовки за-
безпечують досягнення необхідного рівня психологічної го-
товності особового складу.

Таким чином, формування психологічної готовності осо-
бистості до діяльності в особливих умовах являє собою комп-
лексний процес, спрямований на розвиток професійно важли-
вих якостей військовослужбовців, підвищення їхньої психо-
логічної стійкості та боєздатності. Ефективність системи пси-
хологічної підготовки визначається науковою обґрунтованіс-
тю  методів і технологій, які використовуються, врахуванням 
специфіки сучасних форм збройної боротьби, індивідуально-
диференційованим підходом до особового складу. Формуван-
ня високого рівня психологічної готовності особового складу 
виступає важливою умовою забезпечення обороноздатності 
держави та успішного виконання завдань національної безпе-
ки України.
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Актуальність дослідження проблеми. В умовах воєнного 
стану психологічна служба в Україні стикається з якісно но-
вими завданнями. Масштабні бойові дії, вимушене переселен-
ня, втрата близьких, руйнування інфраструктури, економічна 
нестабільність та постійна інформаційна напруга створюють 
безпрецедентне навантаження на психологічний стан грома-
дян. У результаті різко збільшилася частка населення з про-
явами психотравматичних розладів, депресії, тривоги, пост-
травматичного стресового розладу (ПТСР) [14, с. 39].

Психологічна реабілітація перестала бути суто медичною 
категорією й розглядається нині як комплексна система захо-
дів із відновлення психологічних функцій, підвищення адап-
таційного потенціалу та створення умов для особистісного 
розвитку [9, с. 11]. Це вимагає інтеграції кризової психології, 
психології травмівних подій, стрес-досліджень та корекційних 
практик у єдиний напрям – реабілітаційну психологію. 

Аналіз проблеми. Сучасні виклики для психологів в умовах 
воєнного стану є багатовимірними та потребують комплек-
сного аналізу. Передусім ідеться про масовість запиту на допо-
могу: якщо раніше психологічна підтримка переважно надава-
лася окремим категоріям, зокрема військовослужбовцям, учас-
никам АТО/ООС чи постраждалим від локальних катастроф, 
то сьогодні потреба в ній охоплює широкі верстви населення.  
Воєнні реалії поєднують різні форми травми – бойову, втрати,  
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переселенську кризу, соціально-економічний стрес, – що ви-
магає застосування мультидисциплінарного підходу. Водно-
час система допомоги працює в умовах суттєвих обмежень: 
бракує кваліфікованих кадрів, відчутним є виснаження самих 
психологів, а також недостатньо часу й ресурсів для надання 
якісної та своєчасної підтримки. Додатковим викликом є ви-
сока невизначеність і нестабільність середовища, адже психо-
лог змушений працювати не лише з травмою клієнта, але й до-
лати власні емоційні реакції на події війни. Це потребує від фа-
хівця високого рівня професійної та особистісної резилієнс-
ності, здатності до самопідтримки й адаптації [12, с. 45]. 

Окремої ваги у сучасних умовах набуває мотивація клієнта 
як чинник успішності психологічної реабілітації [9, с. 56]. До-
слідження підтверджують, що навіть за наявності доступу до 
послуг, ефективність допомоги безпосередньо залежить від 
внутрішньої активності людини та її прагнення до відновлен-
ня. Практика показує, що саме довіра до фахівця та емоційно-
чутлива підтримка є фундаментом будь-якого реабілітацій-
ного процесу. Позитивна мотивація визначає здатність клієн-
та брати участь у тривалих програмах, а діагностика «реабілі-
таційного потенціалу» допомагає підібрати оптимальні стра-
тегії допомоги. Важливою умовою підвищення життєвої стій-
кості виступає формування сенсу, про що наголошував у своїй 
логотерапії В. Франкл [13, с. 72], а також розвиток резилієнсу, 
започаткований у дослідженнях Е. Вернер [15, с. 114]. Саме ці 
фактори забезпечують більш ефективне відновлення та спри-
яють адаптації особистості до складних умов воєнного та по-
ствоєнного життя. Сучасна реабілітаційна психологія в Укра-
їні активно розвивається завдяки роботам Л. Гридковець [1, 
с. 85], Н. Пророк [10, с. 23], О. Ковальчук [4, с. 105], В. Невмер-
жицького [7, с. 51], О. Запорожця, Т. Палієнко, О. Климишина, В. 
Осьодла, Т. Титаренко, В. Климчука, О. Романчука, А. Карачев-
ського та інших науковців і практиків. У їхніх підходах особли-
вий акцент робиться на поєднанні психодіагностики та пси-
хоедукації, що дозволяє не лише виявляти проблеми, а й на-
давати клієнтам знання про механізми подолання труднощів. 
Важливим завданням є створення умов для розвитку адапта-
ційних ресурсів, які допомагають людині краще справляти-
ся зі стресом і кризами. У практиці активно застосовуються 
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когнітивно-поведінкові стратегії, що спрямовані на зміну де-
структивних переконань і формування більш конструктивних 
моделей поведінки. Значну увагу приділяють тренінгам пози-
тивного самоставлення, які підсилюють впевненість у влас-
них силах, а також формуванню «дієвих проявів змін» [11, с. 
41] у повсякденній діяльності клієнта, що забезпечує стійкі 
результати реабілітаційного процесу. 

Підсумки. Повномасштабна війна в Україні суттєво транс-
формувала запити суспільства на психологічну допомогу, під-
нісши психологічну реабілітацію до рівня одного з пріори-
тетних та стратегічно важливих напрямів соціальної політи-
ки держави. В умовах зростання кількості осіб, які пережили 
втрати, травматичні події, вимушене переселення чи військо-
ву службу, особливої актуальності набуває питання комплек-
сного відновлення їхнього психічного здоров’я та життєвої ак-
тивності [8, с. 136].

Сучасні виклики, що постають перед фахівцями, визнача-
ють необхідність у впровадженні мультидисциплінарного під-
ходу, який поєднує ресурси психології, медицини, соціальної 
роботи, педагогіки та інших сфер. Водночас зростає значення 
професійної резилієнтності психологів, адже саме їхня здат-
ність витримувати високий рівень стресового навантаження 
та зберігати професійну ефективність забезпечує сталість і ре-
зультативність допомоги. 

Ключовим чинником успіху реабілітаційного процесу ви-
ступає мотивація клієнта. Вона визначає не лише готовність 
брати участь у психологічній роботі, а й здатність людини до 
внутрішньої мобілізації, саморозвитку та поступового повер-
нення до повноцінного життя. Саме тому діагностика мотива-
ційної сфери, а також застосування спеціальних інтервенцій 
для її підвищення, мають бути невід’ємною складовою про-
грам психологічної реабілітації [14, с. 12]. 

Подальша розробка та впровадження науково обґрунто-
ваних, системних програм психологічної підтримки та реабі-
літації стане запорукою відновлення психічного здоров’я на-
селення, його соціальної інтеграції та підвищення загаль-
ної якості життя постраждалих унаслідок війни. Це завдання 
має не лише професійне, а й суспільне значення, оскільки від 
психологічної стійкості та відновленої життєвої активності  
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громадян залежить здатність країни долати наслідки воєнної 
агресії та формувати підґрунтя для майбутнього відновлення 
[12, с. 78].
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У КОНТЕКСТІ ДЕВІАНТНОЇ ПОВЕДІНКИ

Поліція є важливою складовою для підтримання безпе-
ки серед суспільства, вони підтримують порядок, тому слід не 
забувати, що професійна діяльність поліцейських пов’язана 
з високим рівнем стресу, частим контактом із соціально не-
безпечними ситуаціями та необхідністю приймати рішення в 
умовах дефіциту часу[1]. За таких обставин формується про-
фесійна деформація, яка у крайніх випадках може призводити 
до порушення правових норм самими працівниками поліції[2].  
Дослідження цього феномену є важливим для запобігання де-
віантній поведінці в правоохоронній системі.

У воєнний час діяльність поліцейських набуває особли-
вої інтенсивності та пов’язана з високим рівнем професійного 
стресу. Вони залучаються не лише до виконання традиційних 
завдань із забезпечення правопорядку, а й до евакуації насе-
лення з небезпечних територій, охорони стратегічних об’єктів, 
взаємодії з військовими підрозділами, розслідування воєнних 
злочинів та документування наслідків бойових дій. Постійна 
загроза життю, контакт із пораненими та загиблими, необхід-
ність приймати швидкі рішення в умовах невизначеності по-
силюють психологічне навантаження, що з часом може спри-
яти розвитку емоційного вигорання, підвищеній тривожності 
та професійній деформації [7].

Професійна деформація – це негативна трансформація 
особистості, спричинена специфікою професії. У поліцейських 
вона проявляється цинізмом, гіпертрофованим почуттям 
контролю, агресивністю, емоційним пригніченням та знижен-
ням самоконтролю [3].
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У науковому дискурсі професійна деформація розгля-
дається як результат тривалої трудової діяльності, що при-
зводить до стереотипізації мислення, змін у системі ціннос-
тей та трансформації особистісних рис. Дослідники відзнача-
ють, що найбільшої вразливості зазнають представники про-
фесій із підвищеним рівнем стресу та високою соціальною  
відповідальністю [7].

Закордонні вчені (M. Maslach, Ch. Cherniss, E. Edelwich, 
A.  Brodsky та ін.) наголошують, що професійна деформація 
проявляється у формі емоційного вигорання, редукції особис-
тісних досягнень, підвищеній цинічності та зниженні емпатій-
ності. Вона розглядається не лише як негативний феномен,  
а й як захисний механізм, що допомагає фахівцю адаптуватися 
до складних умов професійної діяльності [6].

У європейських та американських дослідженнях виокрем-
люються кілька чинників, які посилюють розвиток дефор-
мацій: хронічний стрес, рольові конфлікти, монотонність за-
вдань, надмірна регламентованість, дефіцит соціальної під-
тримки. Особливу увагу приділено правоохоронцям, військо-
вим, медикам, педагогам – професіям, де ризики психологічно-
го виснаження та деформації є особливо високими [6].

Перспективними напрямами профілактики вважаються 
розвиток емоційної компетентності, впровадження програм 
психологічної підтримки, підвищення культури саморефлексії 
та створення умов для балансу між професійною та особистою 
сферами життя [6].

Психологічна служба в органах внутрішніх справ (ОВС) ви-
конує ключову роль у підтримці психологічного здоров’я осо-
бового складу та підвищенні ефективності їхньої професій-
ної діяльності. Вона здійснює профілактику професійного ви-
горання та стресових розладів, надає консультації, проводить 
психодіагностичні обстеження, тренінги з розвитку стресос-
тійкості та емоційної компетентності, а також організовує 
корекційно-розвивальні програми для поліцейських. Психо-
логічна служба забезпечує підтримку під час кризових ситу-
ацій, допомагає адаптуватися до умов підвищеної небезпеки,  
а також взаємодіє з керівництвом і підрозділами для створен-
ня безпечного та ресурсного робочого середовища [7].
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Поліцейські, які вчинили правопорушення внаслідок про-
фесійної деформації, відзначаються низкою психологічних 
особливостей, що формуються під впливом специфіки служ-
бової діяльності.

Представники цієї категорії демонструють виражені риси 
агресивності, схильність до авторитарного стилю поведінки, 
недостатній рівень саморегуляції та прагнення до домінуван-
ня в міжособистісних взаємодіях. Часто спостерігається тен-
денція до раціоналізації та легітимізації насильницьких дій як 
засобу досягнення цілей або підтримання порядку[3]. У деяких 
випадках фіксується зловживання службовим становищем, що 
корелює з розвитком гіпертрофованого почуття контролю та 
влади, яке може трансформуватися у девіантні форми профе-
сійної поведінки.

Тривала дія стресових чинників та постійний контакт з 
конфліктними ситуаціями призводить до хронічної фрустра-
ції, емоційного вигорання, зниження емпатійності та схиль-
ності до афективних вибухів [4][5]. Такі прояви ускладнюють 
конструктивну взаємодію з громадянами й колегами.

Мислення поліцейських-правопорушників нерідко фік-
суються переконання у «праві сили», знецінення прав та гід-
ності громадян, тенденція виправдовувати насильницькі дії. 
Поширеним є формування відчуття безкарності, що прямо 
пов’язане із професійною деформацією [4].

Таким чином професійна діяльність працівників полі-
ції характеризується високим рівнем психоемоційного на-
вантаження, постійною взаємодією з соціально небезпечни-
ми ситуаціями та необхідністю оперативного прийняття рі-
шень в умовах дефіциту часу. Такий робочий ритм сприяє фор-
муванню професійної деформації – негативної трансформа-
ції особистості, що виникає під впливом специфіки службової  
діяльності.
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ПСИХОЕМОЦІЙНА НАПРУГА  
ЯК ФАКТОР ПРОФЕСІЙНОЇ ДЕФОРМАЦІЇ 

ПОЛІЦЕЙСЬКИХ

Лібералізація суспільства в Україні та зміна вектору ро-
боти Національної поліції – від репресивного до сервісно-
орієнтованого вимагає вдосконалення професійної поведінки 
поліцейських та розвитку партнерських відносин із населен-
ням. Забезпечення громадської безпеки, захист прав і свобод 
громадян, а також запобігання злочинності є ключовими за-
вданнями, що гарантують національну безпеку [1]. Національ-
на безпека, своєю чергою, полягає у захисті життєво важливих 
інтересів громадян і держави, забезпеченні сталого розвитку 
суспільства та своєчасному реагуванні на потенційні загрози.

Діяльність Національної поліції України, яка захищає пра-
ва громадян і бореться зі злочинністю, є надзвичайно склад-
ною і ризикованою. Робота поліцейських майже завжди супро-
воджується високою психоемоційною напругою та психічни-
ми травмами. Їм доводиться постійно протистояти злочиннос-
ті, що робить їхню професію дуже конфліктною [2].

На жаль, повністю викорінити злочинність наразі немож-
ливо, тому поліцейські часто працюють у несприятливих і стре-
сових умовах, що може мати фатальні наслідки. Дослідження 
показують, що: 70% поліцейських, які застосовували зброю на 
ураження, звільняються протягом п’яти років через пережи-
ту психологічну травму; підрозділи, які брали участь у лікві-
дації наслідків інцидентів із великою кількістю жертв, можуть 
втратити до 20% свого особового складу протягом 3–5  ро-
ків через порушення психічної адаптації; понад 60% поліцей-
ських, які пережили такі травматичні події, відзначають їх 
значний негативний вплив на свій психічний стан і подальше 
життя, тоді як лише 35% не відчули негативних наслідків [3].  
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Професія працівника правоохоронних органів належить до 
одних із найскладніших і найнебезпечніших у сучасному сві-
ті. Це не просто робота, а постійне перебування в умовах пси-
хоемоційної напруги, що може призводити до професійної  
деформації.

Зміни в українському суспільстві, зокрема перехід від ка-
рального до сервісного підходу в роботі поліції, вимагають 
від правоохоронців не тільки високих професійних навичок, 
а й уміння будувати партнерські відносини з громадянами.  
Поліцейські щодня стикаються зі злочинністю, що робить 
їхню діяльність вкрай стресогенною та конфліктною. Вони 
несуть відповідальність за захист прав і свобод людини, гро-
мадську безпеку, а це – ключові елементи національної безпе-
ки та стабільного розвитку держави. Дослідження показують,  
що високий рівень стресу має серйозні наслідки для психічно-
го здоров’я поліцейських. Наприклад, значна частина правоо-
хоронців, які були змушені застосовувати зброю, звільняються 
протягом кількох років через психічні травми. Підрозділи, що 
працювали на місцях масових жертв, також втрачають значну 
частину особового складу, оскільки не всі можуть адаптувати-
ся до пережитого [4].

Професія поліцейського пов’язана з постійною психо-
емоційною напругою, яка є ключовим фактором, що може 
призвести до негативних змін в особистості та, як наслідок,  
до професійної деформації. Ця напруга виникає під впливом 
цілої низки чинників, що роблять роботу правоохоронців над-
звичайно ризикованою та екстремальною.

Серед цих чинників варто виділити:
–	 Нерегулярний характер роботи та високий рівень не-

безпеки. Поліцейські не мають стабільного робочого графіка, 
а їхні обов’язки можуть змінюватися будь-якої миті. Вони по-
стійно перебувають у стані мобілізаційної готовності, адже за-
грози можуть виникнути несподівано. Це створює постійне 
відчуття небезпеки, як фізичної, так і психологічної, яке часто 
поширюється не тільки на самого правоохоронця, а й на його 
родину.

–	 Інформаційна невизначеність. У процесі виконання за-
вдань поліцейські можуть стикатися з дефіцитом інформа-
ції, її суперечливістю або навіть навмисною дезінформацією.  
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Це вимагає швидкого прийняття рішень в умовах, коли не-
можливо повністю оцінити ситуацію, що значно підвищує рі-
вень стресу.

–	 Складність взаємодії та емоційне навантаження. 
Робота поліцейського передбачає постійну взаємодію з різни-
ми людьми, часто в конфліктних ситуаціях. Це вимагає знач
них зусиль для управління емоціями, що призводить до пси-
хологічного перевантаження. Додатковою напругою є усві-
домлення, що в будь-який момент може виникнути потреба 
застосувати зброю або спеціальні засоби, що несе величезну  
відповідальність.

Усі ці фактори взаємодіють, створюючи умови, в яких 
професійна деформація стає реальним ризиком [5].

Статистика показує, що приблизно 60% українських 
поліцейських виконують свої обов’язки в умовах надмірного 
перевантаження. Фахівці в галузі правоохоронної діяльності 
виділяють низку ключових факторів, які спричиняють такий 
високий рівень стресу.

1. Постійний ризик і відповідальність:
–	 Небезпека для життя та здоров’я: поліцейські що-

дня стикаються з ризиком у своїй роботі. Ця небезпека може 
бути фізичною, коли потрібно протидіяти злочинцям, або пси-
хологічною, коли мова йде про загрози з боку кримінальних 
угруповань.

–	 Високий рівень відповідальності: кожне рішення, яке 
приймає поліцейський, має серйозні наслідки. Необхідність 
діяти швидко і правильно, особливо в екстремальних умовах, 
створює величезний психологічний тиск.

–	 Складність і багатозадачність:
–	 Комплексність завдань: робота поліцейського часто 

вимагає одночасного виконання різнопланових завдань, що 
ускладнює їхню діяльність.

–	 Надмірний обсяг інформації: правоохоронці повинні 
швидко аналізувати великі масиви даних, часто за умов браку 
часу, що призводить до розумового перевантаження.

3. Соціальні та психологічні виклики:
–	 Взаємодія з маргінальними групами: постійний контакт 

з асоціальними елементами, які можуть виявляти агресію та 
ворожість, спричиняє емоційне вигорання та психологічне 
виснаження.
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–	 Негативна суспільна думка: низький рівень підтримки з 
боку населення та негативний імідж поліції в суспільстві є до-
датковими джерелами стресу. Це може підривати мотивацію 
та відчуття значущості своєї роботи.

–	 Фінансові та організаційні проблеми: недостатнє фі-
нансування, а також «міжвідомчі» конфлікти всередині пра-
воохоронних структур ускладнюють виконання професійних 
обов’язків.

Всі ці фактори у сукупності призводять до того, що робота 
поліцейського стає не тільки фізично, а й надзвичайно психо-
логічно виснажливою, що робить питання психологічної під-
тримки правоохоронців критично важливим. Постійна робо-
та в умовах екстремального стресу та напруги має серйозні й 
довготривалі наслідки для психічного здоров’я правоохорон-
ців. Коли людина тривалий час працює в такому режимі, її ор-
ганізм і психіка втрачають здатність адекватно адаптуватися 
до викликів. Це призводить до зниження загальної опірнос-
ті, підвищеної нервової та психічної напруги, що виявляється  
у формі стійких негативних станів, таких як:

–	 Підвищена тривога і стрес. Ці стани стають хронічними 
й можуть переростати в більш серйозні розлади.

–	 Фрустрація та афект. Поліцейські можуть відчува-
ти безвихідь та раптові емоційні сплески, що ускладнює їхню 
здатність приймати виважені рішення.

Коли емоції беруть гору над раціональним мисленням, 
це неминуче призводить до професійних помилок. Поліцей-
ські, що перебувають у такому стані, починають втрачати за-
доволення від своєї роботи, що додатково посилює їхнє емо-
ційне вигорання. Професійний стрес спричиняє розвиток 
психосоматичних захворювань (головний біль, проблеми зі 
сном, шлункові розлади) і дезадаптивної поведінки. Це може 
проявлятися в: конфліктах у сім’ї та на роботі, що руйнує осо-
бисті стосунки; соціальній ізоляції, коли поліцейський сві-
домо обмежує контакти з друзями та близькими; порушен-
нях дисципліни та розвитку залежностей, таких як зловжи-
вання алкоголем або наркотиками. Усе це негативно впливає 
на якість роботи правоохоронних органів. Погіршення когні-
тивних здібностей, звуження світогляду та втрата адаптив-
ності роблять поліцейського менш ефективним у боротьбі  
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зі злочинністю. У результаті це може призвести до зростання 
рівня правопорушень у суспільстві.

Сучасні реалії вимагають створення нової, інновацій-
ної моделі освіти для поліцейських. Ця модель має бути чіт-
ко орієнтована на потреби суспільства та включати науково 
обґрунтовану методологію, яка адаптує професійні вимоги до 
зростаючих очікувань громадян щодо ефективності та якос-
ті поліцейських послуг. На жаль, нинішня система підготовки 
поліцейських ще значною мірою залежить від застарілих прак-
тик, що призводить до невідповідності між наявними вимога-
ми суспільства та реальними можливостями правоохоронців.  
Це створює нагальну потребу в її вдосконаленні. Одним із 
ключових аспектів такого оновлення є впровадження психо-
логічного супроводу в процес професійної підготовки. Систе-
ма психологічної підтримки повинна стати відповіддю на іс-
нуючу проблему: як забезпечити, щоб результати навчання 
відповідали сучасним практикам поліції та високим вимогам 
суспільства. Іншими словами, потрібно не просто навчати по-
ліцейських законам і процедурам, а й готувати їх до психоло-
гічних викликів. Психологічний супровід допоможе їм розви-
нути необхідні навички для роботи в стресових умовах, ефек-
тивно взаємодіяти з людьми та підтримувати власне психіч-
не здоров’я. Це дозволить виховати нове покоління поліцей-
ських, які зможуть ефективно служити суспільству, відпо-
відаючи на його потреби та виправдовуючи довіру громадян.
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ЕМПАТІЯ ТА ПРОФЕСІЙНА КОМПЕТЕНТНІСТЬ  
ЯК ОСНОВИ РОБОТИ ФАХІВЦЯ  

З ТРАВМОВАНИМИ КЛІЄНТАМИ
Вступ. Сучасні суспільні виклики, зумовлені війною, кри-

зами та зростанням кількості осіб із травматичним досвідом, 
актуалізують проблему професійної підготовки фахівців у 
сфері психологічної допомоги. У роботі з травмованими клі-
єнтами вирішального значення набуває поєднання емпатії 
як здатності розуміти внутрішній світ іншої людини та про-
фесійної компетентності як системи знань, умінь і навичок.  
Емпатія забезпечує створення довірчої атмосфери, що є необ-
хідною умовою терапевтичного альянсу. Професійна компе-
тентність гарантує застосування науково обґрунтованих ме-
тодів та етичних стандартів у роботі з травмою. Саме інтегра-
ція цих двох складників створює основу для ефективної під-
тримки і ресоціалізації постраждалих клієнтів.

Актуальність. В умовах воєнних дій та соціальної неста-
більності значна частина населення стикається з психотрав-
муючими подіями, що потребують кваліфікованої психоло-
гічної підтримки. Травматичний досвід спричиняє розвиток 
посттравматичних стресових розладів, депресій, тривожнос-
ті, що ускладнює процес соціальної адаптації постраждалих.  
У цьому контексті саме фахівці допомагаючих професій віді-
грають ключову роль у відновленні психологічної рівноваги 
клієнтів. Особливого значення набуває поєднання емпатії, яка 
забезпечує довіру та підтримку, із професійною компетентніс-
тю, що гарантує науково обґрунтованість і безпечність втру-
чань. Такий підхід дозволяє підвищити ефективність психоко-
рекційної роботи та сприяє успішній ресоціалізації травмова-
них осіб. 

Виклад основного матеріалу. Емпатія вважається базовою 
професійною якістю фахівця, який працює з травмованими  



819

клієнтами, оскільки вона дає змогу встановити довірливий 
контакт і створити безпечний простір для вираження емоцій. 
Здатність розуміти переживання іншої людини без засуджен-
ня та критики формує основу терапевтичного альянсу. У робо-
ті з травмою клієнти часто відчувають ізоляцію, сором і страх 
бути незрозумілими, тому саме емпатійна взаємодія допома-
гає їм відкриватися.

Разом із тим емпатія сама по собі не може гарантувати 
ефективність допомоги. Необхідною умовою є професійна 
компетентність, що охоплює володіння знаннями про психіч-
ні наслідки травми, методи її діагностики та корекції, а також 
навички кризової інтервенції. Компетентний фахівець поєд-
нує науково обґрунтовані підходи з етичною відповідальніс-
тю, що особливо важливо у випадках, коли клієнт переживає 
сильний біль чи має суїцидальні тенденції.

Важливою складовою є баланс між емпатійним занурен-
ням і професійною дистанцією. Занадто глибоке «злиття» з пе-
реживаннями клієнта може призвести до емоційного вигоран-
ня психолога або до втрати об’єктивності. Тому спеціаліст має 
вміти регулювати власні емоційні реакції, використовуючи 
методи саморефлексії, супервізію та професійний розвиток.

Дослідження показують, що найбільш результативною 
є інтеграція емпатійного слухання з техніками когнітивно-
поведінкової терапії, методами роботи з тілом і травмофо-
кусованими підходами. Наприклад, застосування методики 
EMDR [1] (десенсибілізація та репроцесинг за допомогою ру-
хів очей  – це метод психотерапії, при якому людина пригадує 
травматичні події, одночасно виконуючи спеціальні рухи очи-
ма. Така техніка допомагає мозку «перепрацювати» спогади, 
знизити їхній емоційний вплив і відновити внутрішню рівнова-
гу) або когнітивної реструктуризації в умовах довірливих сто-
сунків дозволяє знизити інтенсивність травматичних спога-
дів. Гуманістичні та екзистенційні підходи підкреслюють зна-
чення безумовного прийняття клієнта й пошуку нових смис-
лів життя після травматичних подій.

Особливого значення набуває також культурна чутливість 
та врахування контексту війни, міграції чи соціальних криз,  
у яких перебуває клієнт. Емпатія тут виступає інструментом 
не лише психологічної підтримки, а й відновлення почуття 
гідності, яке часто порушується внаслідок травми.
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Для майбутніх психологів і соціальних працівників важли-
во усвідомити, що професійна компетентність не обмежуєть-
ся знанням теорій чи методів, а включає здатність до етичної 
взаємодії, критичного мислення й гнучкого застосування ін-
струментів. Емпатія ж виступає тим фактором, який надає цим 
знанням «людського виміру».

У практиці допомоги травмованим клієнтам інтеграція 
емпатії та професійної компетентності формує умови для від-
новлення психологічної цілісності, формування адаптивних 
стратегій поведінки та зменшення ризику повторної травма-
тизації. Це не лише сприяє індивідуальному відновленню, але 
й позитивно впливає на соціальну сферу загалом, знижуючи 
рівень ізоляції та маргіналізації постраждалих.

Отже, емпатія та професійна компетентність є взаємо
доповнюваними основами у роботі фахівця з травмованими 
клієнтами. Вони дозволяють ефективно поєднувати розумін-
ня внутрішнього світу клієнта з науково вивіреними метода-
ми допомоги. Саме завдяки їхньому гармонійному поєднанню 
психолог може стати провідником клієнта до особистісного 
зростання, адаптації та ресоціалізації.

Висновки. Емпатія та професійна компетентність станов-
лять інтегральну основу роботи фахівця з травмованими клі-
єнтами. Емпатійна взаємодія забезпечує довіру, безпечний 
простір і готовність клієнта до відвертого діалогу, тоді як про-
фесійна компетентність гарантує науково обґрунтованість  
і безпечність психокорекційних втручань. Поєднання цих ком-
понентів дає змогу не лише зменшувати інтенсивність трав-
матичних переживань, але й формувати нові адаптивні стра-
тегії поведінки. Особливої ваги набуває баланс між співпере-
живанням та професійною дистанцією, що захищає психолога 
від емоційного вигорання. Таким чином, гармонійна інтегра-
ція емпатії та компетентності сприяє відновленню психічно-
го здоров’я клієнтів і підвищує ефективність системи психоло-
гічної допомоги в цілому.

Список використаних джерел
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therapy/
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АНТИКРИХКІСТЬ  
ЯК ПСИХОЛОГІЧНИЙ РЕСУРС ПОЛІЦЕЙСЬКИХ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Сучасні виклики воєнного стану в Україні суттєво зміню-
ють професійне функціонування працівників сектору безпеки 
та оборони. Поліцейські, як одна з ключових категорій фахів-
ців, зазнають хронічного стресу, емоційного та фізичного ви-
снаження, ризику травматизації. У цих умовах зростає акту-
альність вивчення феномену антикрихкості, який у психоло-
гічному контексті визначається як здатність особистості не 
лише витримувати стресові та екстремальні події, а й транс-
формувати їх у ресурс власного розвитку, підвищуючи рівень 
життєстійкості, професійної ефективності та особистісної  
зрілості.

Антикрихкість як концепт виходить за межі традиційних 
понять резильєнтності та стресостійкості. Якщо резильєнтна 
особистість відновлює рівновагу після кризи, то антикрихка – 
посилює свої психологічні ресурси. Для поліцейських це озна-
чає можливість не лише подолати травматичні події, а й роз-
винути навички саморегуляції, підвищити толерантність до 
невизначеності, поліпшити командну взаємодію.

Попередні дослідження (N. Taleb, Masten, Tedeschi & 
Calhoun) засвідчують, що розвиток антикрихкості пов’язаний 
із:

–	 високим рівнем професійної ідентичності,
–	 самоспівчуттям і уважністю,
–	 конструктивними копінг-стратегіями,
–	 підтримкою колег і керівництва,
–	 досвідом посттравматичного зростання.
Антикрихкість (англ. Antifragility) – це властивість сис-

теми, організації або процесу не просто витримувати 
стрес, потрясіння або невизначеність, а отримувати вигоду  
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та розвиватися завдяки цим стресорам. На відміну від крих-
ких об’єктів, які руйнуються під впливом хаосу, і резильєнт-
них систем, які лише відновлюють попередній стан, антикрих-
кі системи поліпшуються, зміцнюються та стають більш ефек-
тивними через вплив нестабільності, ризику чи випадкових 
подій [1].

У своїй роботі «Психологічне майбутнє: антикрихкість та 
імператив взаємозалежності» Д. Клісанін досліджує концеп-
цію «психологічного майбутнього» крізь призму антикрих-
кості, зосереджуючись на важливості взаємозалежності у по-
доланні викликів та невизначеностей. Розрізняючи антикрих-
кість та стійкість, вона стверджує, що індивідуальний та ко-
лективний розвиток можна покращити в умовах хаосу та стре-
сових факторів. Роль духовності та спільного героїзму під-
креслюється як ключові компоненти у розвитку антикрихко-
го мислення, необхідного для процвітання в нестабільному 
світі [2, с. 336].

Прогнозується, що майбутнє людства буде дедалі більше 
сповнене радикальній невизначеності. Життя в умовах такої 
невизначеності має значні наслідки для психічного здоров’я 
та благополуччя. Д. Клісанін пропонує розглядати  антикрих-
кий менталітет як менталітет зростання, в якому психіка зміц-
нюється за наявності радикальної невизначеності. Чотири 
компоненти теоретично підтверджують психологічне втілен-
ня антикрихкості: підвищена залежність від сильних сторін 
характеру, час, проведений у природному світі та з ним, гнуч-
кі особисті наративи та використання антиципаційних систем 
або майбутнього мислення. Вважається, що антикрихкість 
спирається на духовний світогляд, який визнає залежність лю-
дини від природного світу [2, с. 342].

Людська психіка має високий потенціал до розвитку та 
адаптації під впливом стресових і кризових ситуацій. У нау-
кових дослідженнях стійкості неодноразово підтверджено 
здатність індивіда не лише витримувати стресові наванта-
ження, а й зміцнювати власні ресурси у відповідь на дію стре-
сорів. Попри те, що концепт антикрихкості широко застосо-
вується у сферах розбудови громад, міського планування та 
управління ризиками, його інтеграція в дослідження людської 
психіки перебуває на стадії концептуального становлення.  
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У цьому контексті значна кількість наукових праць засвідчує 
феномен посттравматичного зростання – позитивних психо-
логічних трансформацій, що виникають унаслідок подолання 
несприятливих життєвих обставин [3]. 

Одним із перспективних концептів, що виходить за межі 
класичних уявлень про резильєнтність і стресостійкість, є ан-
тикрихкість. Дослідження антикрихкості поліцейських у во-
єнний час дає можливість глибше зрозуміти механізми їхньої 
адаптації та посттравматичного зростання, а також виявити 
чинники, що сприяють підвищенню ефективності службової 
діяльності та психологічного благополуччя.

Хоча численні дослідження свідчать, що більшість людей 
здатні відновлюватися після травматичних подій, ефектив-
ність психологічної стійкості може бути суттєво послаблена 
низкою факторів. До них належать: інтенсивність та трива-
лість травматичних подій, кумулятивний або хронічний стрес, 
попередньо наявні вразливості, обмежена соціальна підтрим-
ка, неефективні стратегії подолання труднощів та дефіцит 
доступу до ресурсів. Усі ці чинники можуть бути системни-
ми наслідками глобальних криз, зокрема воєнних конфліктів.  
Для поліцейських, які безпосередньо залучені до підтримання 
правопорядку та безпеки в умовах воєнного стану, зазначені 
фактори набувають особливої актуальності, адже поєднують 
високий рівень професійного ризику з тривалим психоемоцій-
ним навантаженням.

Наявні дані свідчать, що лише стійкість не завжди забез-
печує психіці поліцейських необхідний захист у протистоян-
ні масштабним кризовим ситуаціям. Водночас численні дослі-
дження демонструють, що частина людей переживає феномен 
посттравматичного зростання або позитивних психологічних 
змін як результат активної боротьби з негараздами. Це під-
тверджує існування антикрихкості як еволюційної здатності 
людської психіки трансформувати травматичний досвід у ре-
сурс розвитку. Для працівників поліції така здатність означає 
можливість перетворення досвіду стресових чи небезпечних 
ситуацій на основу професійного й особистісного зміцнення.

Антикрихкість розглядається не як статичний стан, а як 
динамічний потенціал у межах інтегрального спектра психо-
логічних ресурсів. Її концепція ґрунтується на дослідженнях 
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резильєнтності та посттравматичного зростання й водночас 
виходить за їхні межі. Культурний та професійний контекст ві-
діграє ключову роль у розумінні стійкості, негараздів і зрос-
тання; тому хоча антикрихкість є відносно новим поняттям у 
психологічному дискурсі, її зміст корелює з усталеними у різ-
них культурах і професійних спільнотах уявленнями про роз-
виток через труднощі. Це особливо актуально для українських 
поліцейських в сучасних умовах сьогодення, адже антикрих-
ке мислення може слугувати основою для підвищення їхньої 
життєстійкості й ефективності діяльності.

Сучасні трансдисциплінарні дослідження відкривають 
можливості для спільного формування та вдосконалення на-
укового розуміння антикрихкості. Захист і збереження люд-
ського потенціалу в умовах масштабних криз вимагають при-
ділення особливої уваги психічному здоров’ю та розвитку пси-
хологічних ресурсів фахівців, які перебувають на передовій 
протидії кризовим явищам. У випадку поліцейських це озна-
чає створення умов для формування антикрихкості, що дозво-
лить підвищити рівень їхньої адаптації, профілактики профе-
сійного вигорання та підтримки високої ефективності служби 
в дедалі складнішому та непередбачуваному світі.
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РОЛЬ ПСИХОЛОГА У ФОРМУВАННІ  
ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ СУСПІЛЬСТВА  

ПІД ЧАС ВОЄННИХ ЗАГРОЗ
Війна для будь-якої держави означає не лише фізичну не-

безпеку, а й серйозні психологічні виклики. Населення стика-
ється з відчуттям втрати стабільності, страхом за життя, емо-
ційним виснаженням та невизначеністю майбутнього. За цих 
умов особлива роль належить психологам, які допомагають 
не допустити руйнування внутрішніх ресурсів особистості  
й суспільства.

Психологічна стійкість – це здатність людини та спільно-
ти адаптуватися до травматичних обставин, зберігаючи при 
цьому працездатність, критичне мислення і здатність діяти. 
Формування цієї якості під час воєнних загроз не може бути 
стихійним, воно потребує цілеспрямованої роботи, у якій пси-
холог виступає ключовою фігурою [1, с. 106].

На індивідуальному рівні завдання фахівця полягає у до-
помозі людям, які пережили втрати, евакуацію чи бойові дії. 
Застосовуються техніки кризового консультування, методи 
саморегуляції, когнітивно-поведінкові підходи. Важливо на-
вчити людину розпізнавати власні реакції на стрес і контро-
лювати їх, адже це повертає відчуття безпеки та впевненості. 
Очікуваний результат такої діяльності – зменшення тривож-
ності, формування відчуття впевненості та безпеки.

Груповий рівень передбачає роботу з колективами – освіт-
німи, медичними, військовими. Збереження згуртованості  
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й взаємної підтримки у таких спільнотах дозволяє долати 
страх, знижувати напруження та підвищувати ефективність 
спільних дій. Тут психолог виконує функцію модератора, по-
середника і тренера командної взаємодії. Завдяки цьому ко-
лективи стають більш стійкими, підвищується ефективність 
спільних дій.

Не менш важливим є просвітницький напрям. Інформа-
ційні лекції, тренінги, консультації спрямовані на підвищен-
ня психологічної грамотності населення. Людина, яка воло-
діє простими техніками подолання стресу, здатна допомог-
ти не лише собі, а й близьким. Така просвітницька діяльність 
створює основу для формування культури турботи про пси-
хічне здоров’я у суспільстві. Результатом є зростання пси-
хологічної грамотності населення та формування навичок  
самопідтримки.

В умовах війни актуальною стає і протидія інформаційним 
загрозам. Панічні настрої, фейки, агресивна пропаганда здат-
ні руйнувати довіру та єдність. Психолог допомагає розвивати 
критичне мислення, вчить правильно сприймати інформацій-
ний простір і формує здатність протистояти маніпуляціям [2].

Окремо слід виділити роботу з дітьми та молоддю. Дити-
на набагато гостріше переживає травмуючі події. Завдання 
психолога полягає у відновленні відчуття захищеності, ство-
ренні стабільного освітнього середовища та профілактиці від-
далених наслідків травми. Це інвестиція у майбутнє суспіль-
ства, адже саме молодь визначатиме подальший розвиток 
країни. Очікуваний результат - збереження здорового розви-
тку молодого покоління та формування внутрішньої стійкості  
[3, с. 32–33].

Окремим напрямом є робота з військовими та їхніми 
сім’ями. Військовослужбовці потребують психологічної підго-
товки до бойових дій, навчання методам швидкого відновлен-
ня після стресу. Після повернення із зони бойових дій особли-
во важливим стає подолання посттравматичного стресового 
розладу, адаптація до мирного життя, відновлення соціальних 
ролей. Родини військових також стикаються з високим рівнем 
тривоги та потребують психологічної підтримки [4, с. 84–86].

Завдяки системній роботі психологів суспільство отри-
мує можливість зберігати цілісність та здатність до розвитку  



827

навіть у складних умовах. Психологічна стійкість громадян 
сприяє зниженню рівня паніки, підтриманню продуктив-
ної діяльності у критичних ситуаціях, формуванню довіри 
між людьми. Це не лише індивідуальна, а й колективна здат-
ність – бути єдиними, підтримувати одне одного та зберігати  
внутрішню силу.

Таким чином, роль психолога у формуванні психологіч-
ної стійкості суспільства в умовах воєнних загроз є ключовою. 
Вона охоплює індивідуальний, груповий та суспільний рівні. 
Психолог виконує функції консультанта, наставника, просвіт-
ника і водночас захисника суспільного психічного здоров’я.  
Завдяки його діяльності формується середовище, де люди збе-
рігають здатність мислити раціонально, підтримують одне 
одного і не дозволяють ворожим загрозам зламати внутріш-
ній фундамент нації.
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МОТИВАЦІЯ ВІЙСЬКОВИХ  
У СУЧАСНИХ ЗСУ

Військові Збройних сил України вже четвертий рік повно-
масштабного вторгнення стримують вражу армію, яка має 
єдину ціль – знищити нашу країну. Четвертий рік більшість 
військовослужбовців ЗСУ знаходяться в умовах постійної за-
грози для життя,  в стані неможливості задовольнити еле-
ментарні людські потреби, в стані довготривалого стресово-
го навантаження. Військові, що знаходяться на передовій, зна-
ходяться під впливом постійного  стресу через небезпечність 
бойових дій, втрати побратимів, та постійного знаходження  
в стані загрози життю. 

Тож, вкрай важливо забезпечувати необхідну комплексну 
підтримку як під час служби, відпустки, реабілітація, так  
і після повернення додому. 

Повернення з фронту супроводжується новими викли-
ками. Військові часто стикаються з труднощами адаптації до 
мирного життя, проблемами в сімейних відносинах та втра-
тою сенсу життя. Психологічна підтримка в цей період стає 
ключовим фактором успішної інтеграції в цивільне суспіль-
ство, збереження важливих, в тому числі сімейних стосунків. 

Окремої, специфічної психологічної допомоги та особли-
вої реабілітації потребують військові полоненні, які, к щастю 
повернулися до дому. Полон, тортури, знущання, насильство, 
часто сексуальне – мають тяжкі і фізичні і психологічні наслід-
ки і  потребують від психологів та психотерапевтів високого 
професіоналізму, стійкості і впевненості в своїх діях.

В сучасній психології є багато розробок в напрямку роботи 
з наслідками травматичного досвіду: ЕМДР, КПТ, психосома-
тична травмотерапія, тілеснооріентована, арт-терапія, та інші.

Багато розробок в галузі психологічної допомоги та ре-
абілітації військових зібрано під час останніх війн завдяки 
військовим психологам США та Ізраїлю. Але новітні розроб-
ки саме українських військових психологів, психотерапевтів  
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та реабілітологів, унікальні, що до умов в яких вони створюва-
лися, і продовжують створюватися.

Для підтримки оптимального психологічного стану вій-
ськових, є необхідність в  психологічної підтримці і допомозі 
в напрямках, які суто відрізняються один від одного і мають 
свою специфіку: психологічна допомога військовим в адап-
тації до військового життя на фронті, психологічна допомо-
га новобранцям, психологічна підтримка військових, які зна-
ходяться в зоні бойових дій, психологічна допомога сім’ям 
військових, психологічна реабілітація під час відпустки, піс-
ля поранення чи після повернення,психологічна реабілітація  
полонених.
Психологічна допомога і мотивація військовослужбовців

Практично для кожної категорії військових важливою те-
мою в психологічній допомозі є тема мотивації. Мотивація вій-
ськовослужбовців у сучасних умовах війни є одним із ключо-
вих факторів збереження їхньої психологічної стійкості, ефек-
тивності бойових дій та здатності до адаптації після повернен-
ня. Вона не є сталою, а трансформується залежно від життєво-
го та бойового досвіду, фізичного стану, соціального оточення 
та контексту, в якому перебуває військовий. Психологічна до-
помога має враховувати специфіку різних груп: новобранців, 
військових на фронті, тих, хто перебуває у відпустці, поране-
них, полонених та ветеранів.

Новобранці переживають кризу ідентичності, пов’язану 
з різким переходом від мирної життя до військової довкілля. 
Тут ключовим завданням є створення мотиваційної основи, 
що спирається на цінності – захист батьківщини, рідного дому, 
культурної ідентичності. 

У зоні бойових дій акценти зміщуються. В умовах постій-
ного стресу та небезпеки головним викликом стає підтриман-
ня стійкої мотивації та здатності діяти, незважаючи на висна-
ження. Для військових надзвичайно важливим є відчуття єд-
ності побратимів та спільної мети, яке формує психологічний 
захист від відчуження і цинізму. 

Час відпустки для військових, які повертаються з фронту, 
супроводжується відчуттям «синдрому двох світів»: різкого 
контрасту між бойовою реальністю та мирною життям. Це час-
то викликає дратівливість, дистанціювання від близьких або, 
навпаки, потребує особливої уваги. Важливо підкреслювати, 
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що відпочинок є частиною військової служби, адже без віднов-
лення неможливо повернутися до бою в належному стані.

Окремий вимір становить реабілітація військових після 
поранення, особливо тих, хто втратив кінцівки, чи отримав ін-
валідність. У цій категорії домінує криза ідентичності: втра-
та фізичної цілісності часто сприймається як втрата здатності 
бути воїном. Формування нової ідентичності, де фізичні обме-
ження не зменшують цінності людини, приволікаючи до сус-
пільно значущих ролей – наставництва, волонтерства, громад-
ської активності, навчанні. Це допомагає не лише зберегти, а й 
трансформувати мотивацію, перетворюючи травму на ресурс 
посттравматичного зростання.***

Надзвичайно важким є досвід полону. Він супроводжуєть-
ся втратою контролю, приниженням, катуваннями та трива-
лим безсиллям. Часто у військових формується відчуття соро-
му чи провини за сам факт перебування у полоні. У цьому ви-
падку завдання психолога полягає у відновленні відчуття гід-
ності, поверненні контролю за власною життям, роботі з трав-
мою приниження. Важливо формувати розуміння, що саме ви-
живання у полоні є актом мужності, а не слабкості.

Повернення ветеранів до громадянської життя пов’язане з 
необхідністю віднайти новий сенс і роль у суспільстві. Мотива-
ція у цьому контексті базується на усвідомленні, що служба не 
закінчується, а трансформується у нові форми – захист і відбу-
дову країни у мирному житті.

Стратегії реагування у військових умовах
Психологічні реакції військових, які опиняються в надзви-

чайних умовах, можна розглядати крізь призму відомих меха-
нізмів стресової відповіді та доповнювати їх новими клінічни-
ми спостереженнями.

Традиційно виділяють три основні реакції на екстремаль-
ний стрес:

Бий (fight) – активна агресія, спротив, протест проти ситу-
ації чи авторитетів.

Втеча (flight) – спроба уникнути ситуації (фізично чи пси-
хологічно).

Завмирання (freeze) – відключення емоцій, пасивність, 
відчуття «я ніби не тут» (van der Kolk, 2014).

Менш відома, але підтверджена сучасними дослідження-
ми, стратегія – це підлаштування (fawn).
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Вона проявляється як прагнення знайти можливий спо-
сіб існування в умовах примусу, виконувати вимоги, присто-
совуватися до ролі «солдата», навіть якщо внутрішнього при-
йняття реальності немає. У військовому середовищі ця стра-
тегія часто стає мостом до поступового формування нової  
ідентичності.

У 2021 році когнітивний психотерапевт Піт Волкер запро-
понував ще одну реакцію на стрес, яку він відніс виключно до 
людини і назвав її «підлизуйся» (Fawn). Така реакція на стрес 
змушує людей переживати розпач, крах надій, втрату віри у 
власні сили, безпорадність, як гостру необхідність підкоряти-
ся, як основу виживання. При цьому така реакція часто не від-
повідає внутрішньому стану, навіть у дуже складних умовах  
та ситуаціях. 

Нарешті, особливе місце займає стратегія, яка поки що 
майже не описана в теоретичних джерелах, але спостерігаєть-
ся в польовій практиці. Це – прагнення допомагати, підтриму-
вати та рятувати інших. Для багатьох військових, навіть для 
тих, які не мають власної внутрішньої мотивації до бою, саме 
орієнтація на підтримку товаришів по службі стає ключем до 
відчуття сенсу. Вони знаходять сили воювати не стільки зара-
ди абстрактних ідей, скільки заради конкретних людей поруч. 
Це відповідає головним постулатам логотерапії Віктора Фран-
кла, де пошук значення через служіння іншим виступає найпо-
тужнішим ресурсом виживання у кризових умовах.

Таким чином, ми можемо говорити про п’ять основних 
стратегій, які варто враховувати при роботі з військовими:

Бій (fight)
Втеча (flight)
Завмирання (freeze)
Підлаштування (fawn)
Допомога та рятування інших (Fortify– авторське спосте-

реження)
Цей останній тип реакції особливо важливий у військово-

му контексті: він трансформує зовнішній примус у внутрішню 
цінність через колективну відповідальність, формуючи моти-
вацію, яку складно створити адміністративними заходами.

Вона проявляється як прагнення знайти можливий спо-
сіб існування в умовах примусу, виконувати вимоги, при-
стосовуватися до ролі «солдата», навіть якщо внутрішнього  
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прийняття реальності немає. У військовому середовищі ця 
стратегія часто стає мостом до поступового формування но-
вої ідентичності.

Ключовою умовою такого переходу є формування так зва-
ного вікна безпеки, описаного в полівагальній теорії С. Пор-
джеса. Згідно з його моделлю, активація вентрального відділу 
блукаючого нерва забезпечує здатність до соціальної взаємо-
дії, співпраці та довіри, тоді як у стані загрози переважають 
реакції симпатичної та дорсальної парасимпатичної систе-
ми. Утворення стану  безпеки – через інтонації голосу, зоро-
вий контакт, ритуалі групової єдності – стає передумовою пе-
реходу до зрілих форм реагування.

Вирішальну роль у цьому процесі відіграє сенс. В. Франкл, 
спираючись на досвід виживання в концлагерях, довівши, що 
усвідомлення мети та відповідальності «за кого і за що я борю-
ся» здатне трансформувати хаотичні імпульси в конструктив-
ну дію. Сенс виступає когнітивним стабілізатором, який інте-
грує досвід і перекладає психіку з площини виживання у пло-
щину розвитку.

Не менш важливою є соціальна підтримка. Досліджен-
ня С. Саутвіка та Д. Чарні показали, що згуртованість, взаємо-
допомога та відчуття «я не сам» виступають найсильніши-
ми предикторами резильєнтності серед військовослужбовців.  
Соціальні зв’язки послаблюють дію хронічного стресу та фор-
мують передумови для стратегії Fortify, у якої акцент зміщуєть-
ся від індивідуального виживання до колективної солідарності.

Таким чином, мотиваційна робота з військовими має бути 
багатовимірною та враховувати: фізичний аспект (подолання 
наслідків стресу), психологічний (робота з травмою та криза-
ми ідентичності), соціальний (інтеграція до груп підтримки), 
культурний (сенси, символи, наративи у суспільстві). Тільки 
поєднання цих рівнів дозволяє сформувати стійку мотива-
цію, яка підтримує військових у найскладніших умовах війни 
та повертає їм відчуття гідності та сенсу після завершення вій-
ськового шляху.

Сьогодні існує велика необхідність в об’єднанні усіх існу-
ючих напрямках психологічної допомоги та реабілітації вій-
ськовим і тим, хто продовжує стримувати ворога, і ти, хто го-
туються до військової служби і ти, хто потребують допомоги, 
повернувшись до дому.
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Е необхідність об’єднання фахівців, науковців та практи-
ків для створення наукової спільноти для обміну знань, озна-
йомлення з результатами сучасних досліджень що до психоло-
гічної допомоги військовим та їх сім’ям, та можливості реабі-
літації для ветеранів та полонених. Є необхідність об’єднання 
суміжних спеціалістів: психологів, психотерапевтів, реабіліто-
логів, лікарів та психіатрів, організація міждисциплінарних 
конференцій, форумів та навчальних проектів для фахівців. 

Також є необхідність в популяризації знань про особли-
вості психологічного стану військових, від новобранців, до ге-
роїв, які приймали участь в бойових діях, ветеранів, полоне-
них, с розповсюдженням інформації про кризову інтервенцію, 
в якої є необхідність в нашої країні, яка вже довгий час знахо-
диться в військовому стані.

На жаль, безпрецедентна подія – повномасштабне вторг
нення російських окупантів в Україну, скоріш за усе не остан-
ня війна в світі. І завжди є ті, хто розв’язує війни, і ті, хто про-
тистоїть цієї агресії, і ті, хто допомагає тим, хто стає на захист, 
і бере участь в бойових діях.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ  
ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ БОЙОВИХ МЕДИКІВ  

В УМОВАХ ВІЙНИ

Бойові медики виконують одну з найскладніших і від-
повідальних професійних ролей у військовій сфері – надан-
ня невідкладної медичної допомоги під час бойових дій. У та-
ких умовах вони перебувають у щоденному контакті зі смер-
тю, тяжкими пораненнями, критичними ситуаціями, а також 
змушені приймати рішення в умовах дефіциту часу й ресурсів. 
Постійний стрес, високий рівень відповідальності та обмеже-
ні можливості для відновлення роблять цю професію однією  
з найбільш психологічно напружених [1].

Особливістю діяльності бойових медиків є те, що вони час-
то перебувають під подвійним тиском: з одного боку – необ-
хідність швидко рятувати життя, з іншого – ризик стати жерт-
вою бойових дій. Цей постійний баланс між небезпекою для 
себе та обов’язком допомагати іншим формує у них специфічні 
психологічні реакції. В умовах війни у військових медиків про-
являється феномен «психологічного панцира» – внутрішньої 
емоційної захисної стратегії, яка допомагає функціонувати під 
тиском, але водночас знижує рівень емпатії, що може усклад-
нювати подальше соціальне та сімейне життя [2]. Таким чи-
ном, постійне перебування у стані напруженого балансу між 
небезпекою для власного життя та необхідністю рятувати ін-
ших поступово впливає не лише на емоційний стан, але й на 
професійну сферу особистості. Наслідком цього стає поступо-
ве формування професійної деформації, яка в умовах екстре-
мальної діяльності проявляється особливо гостро.

Професійна деформація в умовах екстремальної діяльнос-
ті проявляється через емоційне виснаження, зростання рів-
ня цинізму, розвиток хронічної тривожності. Бойові медики  
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нерідко зіштовхуються з так званою моральною травмою 
(moral injury) – глибоким емоційним розладом, пов’язаним 
із відчуттям провини, сорому або порушенням власних 
морально-етичних принципів. Наприклад, коли врятувати лю-
дину неможливо через брак ресурсів чи часу, у медиків вини-
кає відчуття особистої провини, навіть якщо об’єктивно вони 
зробили все можливе [3]. Такі внутрішні конфлікти поглиблю-
ють професійну кризу та стають основою для розвитку психо-
соматичних розладів.

Додатковим психологічним викликом для медиків є необ-
хідність підтримувати спокій і впевненість перед поранени-
ми та побратимами. Умови війни диктують необхідність мобі-
лізувати всі внутрішні ресурси, проте відсутність достатньо-
го часу для відновлення створює ризик формування посттрав-
матичного стресового розладу (ПТСР), депресивних станів, по-
рушень сну та комунікативної ізоляції. Наявність симптомів 
ПТСР серед військових медиків часто супроводжується агре-
сивністю, емоційною холодністю або, навпаки, надмірною за-
лежністю від оточення [4].

Наукові дослідження у сфері психології екстремальних 
професій вказують, що без системної психологічної допомоги і 
профілактики бойові медики залишаються вразливою групою. 
Важливим фактором є створення програм реабілітації, спря-
мованих на розвиток резильєнтності, тобто здатності адапту-
ватися до стресових обставин і зберігати психічне здоров’я по-
при важкі переживання. Такі програми мають включати пси-
хологічне консультування, групову терапію, навчання тех-
нік саморегуляції, тілесно-орієнтовані методики та соціальну  
підтримку [5].

Варто також зазначити, що професійна деформація бойо-
вих медиків має як негативні, так і умовно позитивні аспекти. 
З одного боку, вона може призводити до зниження емпатії та 
відчуженості, а з іншого – дозволяє швидко реагувати на кри-
тичні ситуації без надмірних емоційних коливань. Це створює 
ілюзію стабільності, але водночас виснажує внутрішні ресур-
си особистості. Тому завдання психологів і науковців полягає 
не в усуненні всіх проявів професійної деформації, а у форму-
ванні здорових стратегій адаптації та попередженні її руйнів-
них наслідків [6].
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У сучасних умовах війни, коли навантаження на військо-
вих медиків є максимальним, важливим є не лише медич-
не забезпечення, а й організація психологічного супроводу.  
Це може включати регулярні тренінги стресостійкості, психое-
дукацію, створення системи менторства, де досвідчені медики 
допомагають новачкам адаптуватися до бойових умов. Крім 
того, необхідно налагодити ефективну співпрацю між дер-
жавними структурами, науковими установами та волонтер-
ськими організаціями задля розробки комплексних програм  
підтримки [7].

Таким чином, психологічні особливості професійної діяль-
ності бойових медиків в умовах війни зумовлені специфікою 
екстремального середовища, що впливає як на їхні емоційні 
стани, так і на професійну ідентичність. Своєчасна психологіч-
на підтримка, профілактика вигорання та формування рези-
льєнтності є запорукою збереження психічного здоров’я цих 
фахівців, а також підвищення ефективності їхньої діяльнос-
ті на полі бою. Саме тому дослідження професійної деформа-
ції та психоемоційних ризиків у бойових медиків є стратегіч-
но важливим завданням для української науки та практики.
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РОЗВИТОК ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ 
ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ  

У ПРОЦЕСІ ПІДГОТОВКИ ДО ВИКОНАННЯ ЗАВДАНЬ  
З ІНЖЕНЕРНОЇ ПІДТРИМКИ 

Сучасні виклики, спричинені повномасштабною російсько-
українською війною, висунули нові вимоги до системи підго-
товки військовослужбовців, зокрема в аспекті формування 
їхньої психологічної готовності до діяльності в особливих та 
екстремальних умовах. Війна характеризується тривалою на-
пругою не лише для військових, а й для всього українського 
суспільства: мобілізованих громадян, курсантів, резервістів,  
а також цивільних, які перебувають під постійною загрозою 
ракетних ударів, обстрілів, інформаційного тиску. У такому 
контексті значно зростає роль психологічної стійкості та здат-
ності особистості ефективно функціонувати в умовах постій-
ного ризику, невизначеності та загрози життю.

Серед основних труднощів, з якими стикаються військо-
вослужбовці у процесі виконання бойових завдань, варто ви-
окремити високий рівень тривожності, емоційне виснажен-
ня, труднощі з концентрацією уваги під час небезпеки, а також 
страх перед пораненням чи смертю. У сучасних бойових умо-
вах особливого значення набувають завдання інженерної під-
тримки: робота з вибуховими речовинами, встановлення чи 
знешкодження мін, облаштування фортифікаційних споруд,  
а також діяльність під постійним спостереженням противника, 
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зокрема під впливом безпілотних літальних апаратів (БпЛА), 
які активно використовуються для розвідки та нанесення уда-
рів. Постійна ймовірність ураження FPV-дронами або артиле-
рійським вогнем підвищує психологічний тиск, що може при-
звести до дезорганізації діяльності та зниження ефективності 
виконання завдань. Додатковою проблемою є недостатній рі-
вень спеціалізованої психологічної підготовки мобілізованих 
громадян та курсантів, які лише розпочинають свій шлях вій-
ськової служби та захисту Батьківщини.

Традиційні форми навчання (лекції, семінари, статичні за-
няття) не забезпечують належного рівня занурення у специ-
фіку бойової діяльності та не дають змоги сформувати комп-
лекс практичних навичок стресостійкої поведінки. Саме тому 
інтерактивні методи навчання стають важливим інструмен-
том у формуванні психологічної готовності. Під інтерактив-
ними методами розуміють такі підходи, що передбачають ак-
тивну участь військовослужбовців у процесі засвоєння знань 
і відпрацювання практичних дій. Вони створюють умови, мак-
симально наближені до реальних, моделюють ситуації неви-
значеності, загрози та ризику, а також сприяють розвитку ко-
мандної взаємодії.

Приклади інтерактивних методів у військовій під
готовці:

–	 Сценарні вправи та рольові ігри. Військовослужбов-
ці відпрацьовують конкретні ситуації, пов’язані з виконанням 
інженерних завдань в умовах ворожого спостереження або під 
час загрози застосування БпЛА. Це дозволяє моделювати пси-
хологічний тиск і вчитися ухвалювати рішення у стресових 
умовах.

–	 Тактичні симуляції та VR/AR-тренінги. Використання 
сучасних цифрових технологій дає змогу відтворювати бойо-
ві дії максимально реалістично, але без ризику для життя. Це 
формує у курсантів (слухачів) здатність адаптуватися до непе-
редбачуваних змін обстановки.

–	 Тренінги зі стрес-менеджменту та психологічної са-
морегуляції. Сюди належать методики контролю дихання, 
когнітивно-поведінкові вправи, навчання швидкому віднов-
ленню працездатності після емоційних навантажень.
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–	 Командні завдання. Військовослужбовці вчаться діяти 
злагоджено, розподіляти ролі, підтримувати одне одного. Така 
взаємодія знижує рівень індивідуальної тривоги та створює 
відчуття колективної відповідальності.

Досвід російсько-української війни свідчить, що навіть до-
бре підготовлені військовослужбовці стикаються з трудно-
щами адаптації в умовах постійної небезпеки. Зокрема, вико-
нання бойових завдань, переміщення та й просто перебуван-
ня в районах, де активно застосовуються безпілотні системи 
противника, потребує від бійців не лише технічних умінь, а й 
психологічної готовності зберігати спокій під постійною за-
грозою атаки. Аналіз бойових дій засвідчує, що ті підрозділи,  
де активно впроваджуються інтерактивні методи підготов-
ки, демонструють вищу ефективність, кращу згуртованість та 
нижчий рівень психологічних зривів.

Шляхи вирішення проблеми:
1.	Запровадження систематичних інтерактивних занять 

у програми підготовки курсантів та мобілізованих.
2.	Використання сучасних технологій моделювання бою 

та симуляторів, що дозволяють безпечно відпрацьовувати дії 
в умовах ризику.

3.	Поглиблення співпраці з військовими психологами, які 
можуть розробляти та адаптувати програми тренінгів.

4.	Впровадження регулярних психологічних діагностик 
для визначення рівня стресостійкості військовослужбовців та 
надання необхідної допомоги.

Формування психологічної готовності особистості до 
діяльності в особливих умовах є необхідною умовою ефек-
тивного функціонування Збройних Сил України. Сучасні реа-
лії війни доводять, що лише комплексний підхід, який поєднує 
професійну підготовку з інтерактивними методами психоло-
гічного тренування, дозволяє мінімізувати негативні наслід-
ки стресу та підвищити стійкість особового складу. Таким чи-
ном, інтерактивні методи виступають не лише педагогічним 
інструментом, а й важливим чинником збереження психічно-
го здоров’я військових і забезпечення їхньої боєздатності.
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ФОРМУВАЛЬНА РОЛЬ РОДИНИ  
У СТАНОВЛЕННІ ОСОБИСТОСТІ ДИТИНИ 

Родина є первинною соціальною інституцією, з якої почи-
нається процес соціалізації дитини – засвоєння норм, ціннос-
тей, моделей поведінки, мовлення, формування базових уяв-
лень про навколишній світ, інших людей та саму себе. Особли-
ва роль родини простежується в періоди соціальних потря-
сінь, коли зовнішній світ стає нестабільним і непередбачува-
ним. У контексті глибоких трансформацій, що відбуваються у 
сучасному українському суспільстві – повномасштабна війна, 
економічна нестабільність, зростання внутрішньої та зовніш-
ньої міграції, зміна ціннісних орієнтацій, – родина все часті-
ше виступає ключовим чинником збереження психологічної  
цілісності дитини. 

За підсумками дослідження роз’єднаних українських ро-
дин Т. Яніцка-Панек, встановила, що сучасна українська сім’я 
в умовах воєнного стану змушена адаптуватися до нових жит-
тєвих реалій, які вносять у її функціонування неочікувані ви-
клики та рішення. Ці зміни зазвичай пов’язані з погіршенням 
умов повсякденного існування та болісною розлукою з рідни-
ми. Тривалий період відсутності одного з членів родини спри-
чиняє низку складних і часто незворотних наслідків для всіх 
учасників сімейної системи, особливо для дітей [1, с. 192]. 

У них руйнується звичний уклад життя, який був джере-
лом емоційної стабільності й почуття безпеки. Типова ситу-
ація сьогодення – коли батько йде захищати Батьківщину, а 
мати змушена виконувати роль обох батьків одночасно: вона 
намагається створити дитині сприятливі умови для розвитку, 
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забезпечити її емоційне благополуччя, турботу й підтримку 
в побутовій сфері. Проте відсутність батька позначається не 
лише на побутовому аспекті: дитина не має змоги спостеріга-
ти за моделлю чоловічої поведінки, яку він мав би демонстру-
вати, а крім цього – постійно відчуває емоційну тугу, тривогу  
і страх за його життя та долю.

У цьому контексті соціологічна та психологічна класифі-
кація сімей допомагає глибше зрозуміти особливості функціо-
нування родин різного типу та їхній вплив на розвиток дити-
ни. Згідно з цією класифікацією, родини поділяються:

–	 Складом: 
Нуклеарна сім’я – це подружжя з дітьми, де відсутня сто-

роння допомога в вихованні (наприклад, відносини між бать-
ками та їхніми дітьми). 

Розширена сім’я – складається з кількох поколінь, напри-
клад, батьки з дітьми, а також бабусі, дідусі або інші родичі, що 
проживають разом або в тісному контакті. 

Моно-та біпарентальна сім’я – сім’я, де вихованням за-
ймаються лише один або двоє батьків. Моно- або однобатьків-
ські сім’ї стають результатом розлучень, смерті одного з бать-
ків або з інших соціальних причин. 

–	 Характером шлюбних відносин: 
Моногамна сім’я – в основі якої лежить шлюб між однією 

жінкою та одним чоловіком. 
Полігамна сім’я – де один з подружжя має декілька шлюб-

них партнерів одночасно. 
–	 Характером організації побутових і соціальних функцій: 
Традиційна сім’я – зазвичай з чітким розподілом ролей 

між чоловіком та жінкою, де чоловік є головним годувальни-
ком, а жінка відповідає за ведення домашнього господарства 
та виховання дітей. 

Егалитарна сім’я – де ролі поділяються рівномірно між 
партнерами, і обоє батьків займаються як забезпеченням сім’ї, 
так і вихованням дітей. 

–	 Соціально-економічним статусом: 
Сім’ї високого або середнього соціально-економічного 

статусу – де є можливість для забезпечення дітей та інших 
членів сім’ї матеріально, створення сприятливих умов для 
розвитку. 
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Сім’ї з низьким соціально-економічним статусом – де 
існують обмеження на ресурси для виховання та соціалізації 
дітей, що може впливати на емоційне та психологічне благо-
получчя родини [2, с. 11]. 

Окрім структурних особливостей, важливим є й характер 
міжособистісних стосунків у родині. Як підкреслює А. С. Спи-
ваковська, діти часто виконують фіксовані ролі в дисгармо-
нійних родинах, де спілкування між членами є стереотипним і 
шаблонним, а міжособистісні зв’язки залишаються негнучки-
ми та закостенілими роками. Під роллю розуміється типовий 
набір очікувань, емоцій, поведінкових реакцій та оцінок до-
рослих щодо дитини в конкретній родинній системі.

Найпоширенішими вважаються чотири ролі: «козел від-
пущення», «улюбленець» (або «мазунчик»), «примиритель»  
і «дитя, що залишилось дитиною» – «бебі».

У першому випадку дитина стає мішенню для виливу не-
гативних емоцій і невдоволення, які накопичуються у батьків. 
Роль «улюбленця» означає, що дитина компенсує брак емоцій-
ної близькості між подружжям, стаючи об’єктом надмірної лю-
бові та опіки. У ситуації, коли між чоловіком і жінкою панує 
сильна емоційна прив’язаність, дитина залишається на пери-
ферії родинного життя в ролі «бебі» – фактично без прав та об-
межена у самостійності. 

У ролі «примирителя» дитина змушена виступати в пози-
ції дорослого: згладжувати подружні суперечності, врегульо-
вувати конфлікти, фактично стаючи центральною фігурою  
в системі сімейних відносин.

Окрім зазначених, існує низка інших ролей: «дитина-
обуза» або «тягар», «дитина-раб», яка змушена підкоряти-
ся волі дорослих беззаперечно, або «дитина-коханець» – у ви-
падку, коли самотня мати формує надмірно тісний емоційний 
зв’язок із дитиною, очікуючи від неї заміни партнера. Також 
трапляється роль «дитини-зброї», коли дитину використову-
ють як інструмент у подружніх конфліктах, або ж «дитини-
заміщення чоловіка», коли на неї покладають обов’язки до-
рослого, вимагають постійної присутності, турботи, довіри, 
контролюють її особисте життя та обмежують спілкування  
з однолітками [3, с. 112–113].
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Ці явища тісно пов’язані з типологією дисфункційних ро-
дин, яку формують емоційний, поведінковий та структурний 
аспекти родинної взаємодії. У межах синтетичного підходу ви-
окремлюють кілька типів сімей. Емоційно віддалені сім’ї ха-
рактеризуються відсутністю тепла та близькості, напружено-
дисоційовані – конфліктами й домінуванням, псевдосолідар-
ні  – формальною турботою, симбіотичні – надмірною емо-
ційною залежністю, а гіперпротективні – надмірною опікою  
чи непослідовністю [4, с. 11].

У подібних обставинах стиль батьківського виховання на-
буває вирішального значення. Саме він визначає, наскільки 
дитина здатна до повноцінного психосоціального розвитку, 
успішної соціалізації та формування здорової особистості. 

Дослідники поділяють стилі виховання на такі: диктат; 
гіперопіка; невтручання; співробітництво. 

Диктат полягає у стримуванні та пригніченні одними чле-
нами (зазвичай дорослими) самоцінності інших членів. Вису-
вання вимог до дитини, виходячи з мети, цілей, норм та задач 
виховання повинні бути присутніми у вихователя. Але, якщо 
батьки застосовують наказову форму виховання та силу, дити-
на відповідає на таке відношення супротивом. Батьки отриму-
ють у зворотній зв’язок спалахи гніву, агресії, обману. Автори-
тарність, порушення кордонів особистості дитини, позбавлен-
ня права голосу призводять до серйозних психічних розладів. 

Гіперопіка – це система в сім’ї, коли батьки своєю роботою 
забезпечують усі потреби, а головне, забаганки дитини. Не ви-
користовують здорову критичність. Вирішують усі проблеми 
дитини, турботи та обов’язки переймаючи на себе. Батьки ін-
валідизують особистість дитини та блокують процес підго-
товки до життя у соціумі. Як наслідок впровадження такого 
стилю виховання виникають психічні порушення. 

Невтручання. При цьому стилі виховання передбачається, 
що два світи – дорослих і дітей – співіснують поруч, не порушу-
ючи кордонів один одного у відносинах. Частіше за все причи-
на вибору даного стилю є пасивність батьків, небажання по-
глиблюватись у життя дитини. В результаті таких стосунків 
дитина стає занадто самостійною і в деяких випадках не може 
адекватно оцінювати свої можливості відносно ситуації. 
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Співробітництво передбачає опосередкованість особистіс-
них стосунків у родині. Така родина стає групою високого рів-
ня розвитку – колективом. В такій родині дитина розвиваєть-
ся, відкидаються ризики психічних порушень [5, с. 412–413]. 

Ці стилі виховання мають не лише емоційно-поведінкові 
наслідки, а й впливають на когнітивно-соціальні характерис-
тики дитини. Так, М. В. Картавенко, Л. Д. Деміна та Н. А. Лужбі-
на підкреслюють, що стилі виховання також впливають на со-
ціальний інтелект дітей, який є вищим у багатодітних сім’ях із 
середнім матеріальним забезпеченням [6, с. 76].

Отже, виховна стратегія батьків, емоційна атмосфера в ро-
дині та моделі взаємодії створюють ґрунт для формування ди-
тячої особистості. Саме тому актуальним залишається заува-
ження А. С. Макаренко, звертаючись до батьків із настановою: 
«Ваша особиста поведінка – це найважливіше. Не уявляйте, 
що ви впливаєте на дитину лише в ті моменти, коли навчає-
те її, розмовляєте з нею або даєте вказівки. Виховання відбу-
вається постійно, кожної миті вашого життя, навіть тоді, коли 
ви відсутні вдома. Як ви виглядаєте, як спілкуєтесь з іншими 
людьми, що говорите про них, як ви виражаєте радість чи сму-
ток, як поводитесь з друзями чи недоброзичливцями, як сміє-
тесь, читаєте новини – усе це має глибокий вплив на дитину. 
Вона помічає навіть найменші зміни у вашому голосі, відчуває 
невловимі нюанси ваших думок і переживань, навіть якщо ви 
цього не усвідомлюєте. І якщо в сім’ї панує грубість, пияцтво, 
хвастощі, або, що ще гірше, коли принижують матір, то можна 
вже не перейматися питанням виховання – воно вже здійсню-
ється, але вкрай негативно. У такому випадку жодні найкращі 
поради чи методики не матимуть сили» [7, с. 72].  
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РЕСУРСНІСТЬ ТА СТРЕСОСТІЙКІСТЬ  
ОСОБИСТОСТІ ФАХІВЦЯ  

В УМОВАХ ВОЄННИХ ВИКЛИКІВ

В умовах воєнного стану особистість фахівця стикається 
з надзвичайними психологічними та професійними наванта-
женнями, що потребують мобілізації внутрішніх і зовнішніх 
ресурсів, збереження психічної рівноваги та стійкості до стре-
су. Воєнні виклики, зокрема загроза життю, вимушена адапта-
ція до нових умов праці, невизначеність майбутнього та зрос-
тання рівня тривожності в суспільстві, актуалізують потребу 
у ґрунтовному вивченні феноменів ресурсності та стресостій-
кості особистості.

Ресурсність розглядається як сукупність внутрішніх (пси-
хологічних, особистісних, духовних) та зовнішніх (соціальних, 
професійних, матеріальних) чинників, які забезпечують здат-
ність фахівця ефективно функціонувати в екстремальних умо-
вах. До внутрішніх ресурсів належать такі характеристики, як 
позитивне мислення, розвиток навичок саморегуляції, гнуч-
кість мислення, віра у власні сили, професійна ідентичність. 
Зовнішніми ресурсами виступають підтримка колективу, со
ціальні зв’язки, доступ до якісних інформаційних та освітніх 
матеріалів, організаційна підтримка [1].

Стресостійкість визначається як здатність особистості ви-
тримувати дію стресових факторів без значного погіршення 
психологічного стану та професійної ефективності [2]. Вона 
включає толерантність до невизначеності, контроль емоцій-
них реакцій, уміння адаптуватися до змін і зберігати працез-
датність у кризових умовах. Психологічні дослідження до-
водять, що стресостійкість тісно пов’язана з розвитком емо-
ційного інтелекту, навичками конструктивної комунікації та 
здатністю до швидкого прийняття рішень.
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Важливим чинником у формуванні ресурсності та стре-
состійкості є психологічна підтримка фахівців, що працюють 
у кризових умовах. Практика доводить, що надання своєчас-
ної психоедукації, проведення тренінгів із розвитку навичок 
саморегуляції, впровадження програм відновлення та рекре-
ації сприяють підвищенню здатності фахівців ефективно про-
тидіяти стресу. Значну роль відіграє групова підтримка, адже 
командна взаємодія створює атмосферу довіри та знижує від-
чуття ізольованості [3].

Слід зазначити, що ресурсність особистості проявляється 
не лише у здатності долати труднощі, а й у негативного досві-
ду у можливості розвитку. Це відображається в концепції пост-
травматичного зростання, яка підкреслює, що навіть після пе-
реживання кризових ситуацій особистість може виявляти ви-
щий рівень ціннісних орієнтацій, глибше усвідомлення влас-
них цілей та посилення професійної мотивації.

У воєнних умовах одним із ключових завдань психологіч-
ного супроводу фахівців є розвиток індивідуальних стратегій 
подолання стресу. Серед ефективних методів – когнітивно-
поведінкові техніки (перепрограмування негативних думок, 
формування нових моделей поведінки), тілесно-орієнтовані 
практики (дихальні вправи, фізична активність), арт-тера
певтичні методи (малювання, музикотерапія) та тренінги ре-
зильєнтності [4].

Поряд із цим, важливо формувати організаційне середови-
ще, яке сприяє збереженню ресурсності: оптимізація робочих 
графіків, створення умов для відпочинку, впровадження про-
грам психологічної безпеки, доступ до супервізій та консуль-
тативної допомоги.

Таким чином, ресурсність та стресостійкість особистості 
фахівця є взаємопов’язаними характеристиками, які визнача-
ють його здатність ефективно діяти в умовах воєнних викли-
ків. Вони забезпечують не лише професійну надійність, але й 
збереження психологічного благополуччя. Розвиток цих якос-
тей можливий завдяки комплексним програмам психологіч-
ної підтримки, розвитку навичок саморегуляції та створенню 
сприятливих умов для професійної діяльності [5].

Ресурсність і стресостійкість є визначальними факто-
рами ефективності діяльності фахівців у воєнних умовах,  
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а їх формування потребує комплексного підходу, що охоплює 
як роботу з особистісними якостями, так і вплив зовнішньо-
го середовища. Психологічна підтримка, розвиток емоційного 
інтелекту та ефективна командна взаємодія виступають осно-
вними засобами збереження ресурсності, а підвищення стре-
состійкості сприяє не лише професійній ефективності фахів-
ців, а й зміцненню психологічної безпеки суспільства в умовах 
війни та подальшої поствоєнної реабілітації.
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European Room forListening
Je voudrais tout d’abord remercier le Professeur Halyna Katolyk 

qui m’a invitée pour donner mon témoignage sur l’expérience 
de l’ERL (European Room for Listening). Je veux aussi vous dire 
combien je suis fière de pouvoir m’adresser à vous, qui appartenez 
à ce peuple résilient qui nous apprend beaucoup sur ce qu’est la 
résistance à la cruauté. 

Je vais parler ici en tant que membre d’un collectif l’ERL 
(European Room for Listening) dont je vais retracer l’historique, 
mais aussi à partir de ma sensibilité personnelle.

Historique
L’ERL est une initiative qui a vu le jour en 2023 grâce 4 

professionnels de la santé mentale, issus de 4 pays européens, et 
affiliés à L’EAP (European Association for Psychotherapy). L’idée 
majeure était de ne pas laisser nos collègues seuls face à 
l’horreur de ce conflit armé. La guerre est destruction des vies, 
des corps et destruction des liens. Nous avons voulu créer un espace 
de soutien pour résister ensemble à l’œuvre destructrice en cours 
sur le territoire européen. Ce que nous proposions, n’était ni de la 
thérapie, ni de la supervision, ni de la formation mais une volonté 
de communiquer de manière régulière de pairs à pairs, et de tisser 
des liens entre nous.

Actions 
Une des 4 fondatrices, Ewa Diabola, psychiatre responsable 

d’un institut à Leszno en Pologne, a donc mis en place à partir 
de juin 2023 des rencontres mensuelles en vidéo-conférences 
(anglais/ukrainien) auxquelles participaient des praticiens de 
la psychothérapie ukrainiens et de divers pays en paix comme le 
Danemark, la Pologne, l’Italie, la Belgique, le Kosovo et la France. 
Ces temps de rencontre en visio ont permis aux divers participants 
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de confronter leur réalité quotidienne, d’exprimer leurs émotions, 
de créer peu à peu un sentiment d’appartenance et d’unité.

En 2024, les liens se sont renforcés grâce à des rencontres en 
présentiel qui ont eu lieu en Pologne, au Danemark et en France 
et qui ont permis à plus de 60 psychothérapeutes (pour certaines, 
accompagnées de leurs enfants) de se rencontrer, de se reposer et 
de se ressourcer.

En mars 2025 l’ERL est devenue une association à but non 
lucratif, basée en France dont l’objectif est d’œuvrer au soutien des 
psychothérapeutes qui vivent et exercent dans des pays en guerre. 
La constitution de l’ERL en tant qu’association devrait permettre 
de renforcer les ressources humaines et financières.

Durant l’été 2025, l’ERL a, à nouveau, organisé des rencontres 
en présentiel au Danemark, en Pologne et en France.

Je vais donc vous parler de la rencontre qui a eu lieu fin août 
dernier pendant une semaine dans le sud de la France, et à laquelle 
a participé le Professeur Katolyk.

Séjour à Peyresq
Le lieu d’accueil se situe dans les montagnes derrière Nice, dans 

le sud de la France, c’est un village qui sert de lieu d’accueil pour des 
rencontres scientifiques et artistiques. C’est un lieu particulier, traversé 
par une forte tradition humaniste, il est géré par une association qui 
emploie à temps partiel une psychothérapeute de notre groupe, ce qui 
a grandement facilité l’organisation de nos rencontres.

Comme l’année dernière, nous étions 5 professionnelles pour 
accueillir pendant une semaine 10 collègues ukrainiennes. Nous 
étions toutes des femmes, ayant des formations diverses mais avec 
une composante psychodynamique prédominante. Un traducteur 
franco-ukrainien était présent pour traduire nos échanges.

Le cadre de ces rencontres consiste en des échanges en groupe 
de paroles de 2 à 3 heures qui ont lieu le matin après le petit-déjeuner, 
sauf le jour où est prévue une excursion à Nice. En dehors de ce 
temps où la présence de chacun est attendue, les membres du groupe 
peuvent choisir de participer ou non aux temps collectifs où diverses 
activités sont proposées. L’idée est de proposer une alternance entre 
des temps de partage verbal et des temps consacrés au repos et au 
bien-être des corps. Lors des temps de partage verbal les émotions 
qui ont été refoulées, ou dont il avait fallu se dissocier pour faire face 
à la cruauté du quotidien de la guerre, peuvent trouver le chemin des 
mots. Du fait du nombre de participantes (15 en comptant le groupe 
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français), l’expression de la souffrance reste limitée dans le temps, 
et donc contenue, ce qui empêche une replongée dans l’expérience 
traumatique. De plus, étant des psychothérapeutes aguerries les 
participantes savent faire la différence entre ces temps d’échange et 
une pratique thérapeutique. Nous, le groupe français, sommes là pour 
écouter, pour comprendre ce qui est vécu en Ukraine, pour partager 
aussi ce que nous ressentons à l’évocation de ces vécus de la guerre. 
Il me semble que notre écoute exprime l’attention que nous voulons 
porter à cette réalité que vous vivez dans votre pays. Et je crois que 
cette attention venant de personnes étrangères à cette réalité de 
la guerre, a favorisé aussi l’émergence des paroles dans le groupe. 
Et en même temps, il s’exerçait peu à peu chez chacune un effet de 
résonance permettant d’exprimer ce qui est de l’ordre de l’intime et 
des conflits internes. Même si les 5 françaises que nous sommes (et 
pour 2 d’entre nous franco-allemandes) venons d’horizons différents 
nous sommes toutes des cliniciennes pratiquant une psychothérapie 
relationnelle où le thérapeute s’implique dans la relation. Cette 
culture de l’implication dans la relation était vraisemblablement 
palpable à travers nos postures dans le groupe. 

Cette année cinq des participantes en août dernier étaient déjà 
venues l’année passée et donc le lieu leur était familier, nous nous 
connaissions déjà, ce qui favorisait le rapprochement corporel. Nous 
pouvions nous prendre dans les bras, exprimer par nos corps cet 
attachement. Cela a forcément coloré l’espace émotionnel du groupe 
entier, il m’a semblé que nous avons pu entrer dans des échanges 
intimes plus rapidement que l’année dernière, la confiance était 
là. Il faut aussi ajouter qu’entre les deux rencontres de l’été, nous 
sommes restées en lien, outre les visio-conférences mensuelles, 
à travers un groupe WhatsApp durant toute l’année : échange de 
nouvelles, de photos, de messages de soutien.  En début de séjour, 
avons pu constater que la lassitude avait grandi et que la perte de 
l’espoir d’une fin proche de la guerre était au centre des échanges 
des deux premiers jours. La fatigue était palpable, nous avons 
écouté ce désespoir, nous avons aussi ressenti profondément notre 
impuissance face à ce désespoir et avons accepté d’en passer par là.

Mais en dehors de ces temps de partage verbaux, diverses 
activités ont été proposées selon deux axes: 

–	 Une attention particulière aux corps, corps qui portent 
les stigmates de la fatigue, des peurs, des souffrances liées aux 
séparations, aux deuils,
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–	 Une remobilisation de l’imaginaire.
En ce qui concernait l’attention aux corps, nous avons proposé 

des séances quotidiennes de yoga doux dont la visée était la levée 
des tensions ; une randonnée en montagne, des baignades dans la 
mer, dans un lac, un atelier de chant, de bons repas, des temps de 
repos.

Sur le deuxième axe, nous avons proposé un atelier de modelage 
et de peinture, une activité photo, un rêve éveillé et une activité 
systémique.

Les repas et les soirées ont été peu à peu des temps de partage 
et de joie autour de chants ukrainiens. Nous avons fêté ensemble le 
jour de la commémoration de l’Indépendance. C’était comme si se 
recréait un morceau d’Ukraine du temps de la paix.

Au fur et à mesure du séjour, les visages se sont détendus. A la 
fin du séjour, certaines se sont étonnées de ce changement si rapide 
d’état psychique. 

Je voudrais vraiment préciser que cette action que nous 
menons n’est pas qu’un don de la part du groupe français, mais un 
vrai échange. Personnellement, j’apprends beaucoup du courage, 
des facultés de résilience de « mes sœurs ukrainiennes » et cela me 
donne de l’énergie. Mon implication personnelle est pour moi une 
question de dignité et de résistance aux forces de déshumanisation 
qui traversent la planète entière.

Conclusion
En conclusion, je voudrais dire que je suis convaincue que la 

création de ces liens forts d’attachement au-delà d’un simple élan 
de solidarité est certainement une des clés de ce processus de 
changement d’état psychique. L’anthropologue franco-iranienne 
Chowra Makarémi qui a beaucoup travaillé sur le mouvement 
d’indignation « Femmes, vie, liberté », né en Iran en 2022 après la 
mort de Jina Masha Amini, qualifie l’essence même de ce mouvement 
de « résistances affectives». J’aime à penser que ce que nous 
construisons entre pairs, professionnels de la santé mentale, relève 
de cela : d’une résistance par les affects d’empathie et d’amour face 
à un processus de déliaison mortifère.

Pour terminer, je dois signaler que cette expérience de l’E.R.L. 
commence à faire l’objet d’études scientifiques: une au Danemark, 
et un Mastère universitaire en Allemagne.
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 THE ROLE OF GENDER IN LITERARY TRANSLATION: 
FROM HISTORICAL BIAS  

TO CONTEMPORARY PRACTICE
Gender is a fundamental element in literary translation, 

profoundly shaping how a reader perceives characters, their 
motivations, and emotional landscapes. A translator’s decisions 
regarding gendered language directly impact the audience’s 
understanding of a text. As such, the accurate rendering of gender-
specific vocabulary is critically important, as these words are 
often loaded with significant semantic weight that is essential for 
conveying the full depth of the source text. In the second half of 
the 20th century, a gender-oriented approach to translation theory 
emerged, rooted in feminist thought. As scholar L. Chamberlain 
notes, historical translation practices were often shaped by a male 
chauvinist viewpoint, evident in the gendered metaphors used 
to describe the process. The infamous French phrase «les belles 
infidèles» (the beautiful unfaithful ones) likened translated texts to 
women, suggesting they could be either faithful but unattractive, 
or beautiful but unfaithful to the original. Since the French word 
for translation, «traduction», is feminine, this metaphor acquired 
a sexist subtext, where translation – like a woman – was accused 
of infidelity. Chamberlain also highlights that translation was 
historically considered a secondary, derivative activity, often 
relegated to women as a respectable form of employment for ladies 
or young girls [1, p. 95]. Feminist politics in translation, specifically 
the «womanhandling» of misogyny, refers to instances where female 
translators must confront the sexist views of male authors. This has 
sparked debate within academic circles about a translator’s right to 
neutralize an author’s chauvinistic stance and reconstruct a text to 
fit a more female-centric communicative style. Conversely, a reverse 
trend, known as «manhandling», can occur when male translators 
«ideologically cleanse» female-authored texts by filtering, 
modifying, or eliminating gender-marked meanings [2, p. 95].  
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This process can be both conscious and unconscious, driven by 
the translator’s own gender-conditioned values, stereotypes, and 
ideology. The gender reorientation of an original text is essentially 
a sociocultural adaptation where the translator’s own socio-gender 
identity becomes an integral part of the translated work. The 
process is influenced by gender stereotypes that have been shaped 
by society and that dictate norms for male and female behavior in 
specific communication situations [2, p. 94]. While masculinity and 
femininity are universal concepts across cultures, the mechanisms 
for their construction and understanding differ significantly. These 
differences arise from both the asymmetry of linguistic systems 
and the variance in cultural meanings conveyed by gender-marked 
units [3, p. 98]. Consequently, the discursive environments for 
source and target text recipients may be incongruous, often leading 
to a radical transformation of the original semantic program to 
adapt it to the target culture’s value system.
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