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ЗМІЦНЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 

САМОДОПОМОГОЮ ТА ВЗАЄМОДОПОМОГОЮ 
 
У статті розкривається феноменологія стресостійкості. Надано погляди фахівців на 

стресостійкість у різновидах професійної діяльності, зокрема військової. Розкрито думки 

науковців на структуру та зміст стресостійкості, її впливу на результати діяльності фахівців. 

Окреслено напрями й форми надання психологічної допомоги як само- та взаємодопомоги. 

Визначено їх різновиди в умовах підготовки до бойової діяльності, в умовах бою, після 

завершення активної фази бойових дій. Встановлені провідні психологічні методи зміцнення 

стресостійкості військовослужбовців, які пройшли тривалу апробацію та рекомендовані до 

використання. Запропоновано до використання авторську методику індивідуального управління 
стресом (ІМУС-IMSM). Її опанування дозволяє фахівцю успішно регулювати негативні психічні 

стани за допомогою само- і взаєморегуляції.  
Ключові слова: військовослужбовці, бойовий стрес, посттравматичні стресові розлади, 

стресостійкість, самодопомога, взаємодопомога.  
 
Постановка проблеми та її актуальність. Війна чинить значний вплив на психіку 

військовослужбовців. Участь у бойових діях може залишати змістовні негативні наслідки в 

їхньому психічному та фізичному здоров’ї. Вони є результатом переживань бойового стресу в 

наслідок дії інтенсивних, тривалих, змістовних щодо сили внутрішніх і зовнішніх стрес-
факторів підвищеної інтенсивності. Особливо це стосується військовослужбовців, які виконують 
обов’язки за призначенням безпосередньо в умовах загрози для життя [5].  

Не тільки військовослужбовці перебувають під впливом бойового стресу. Також і серед 

їхніх родин поширена масова невротизація в результаті значних жертв серед цивільного 

населення під час бойових дій, залишення місць постійного проживання від страху за життя та 

знищення умов для проживання й праці, погіршення соціально-економічного забезпечення, 

характеристик природного середовища (води, землі, лісів) тощо.  
Так, за експертними оцінками, 40–50 % населення України потребуватиме психологічної 

підтримки різного ступеня інтенсивності: зокрема, 1,8 млн – серед військових і ветеранів, 7 млн – 
серед людей старшого віку, близько 4 млн – діти та підлітки. Прогнозована потреба в допомозі 

з питань психічного здоров’я на первинній ланці медицини – 27 мільйонів звернень [19].  
Наслідками участі в бойових діях є поширення серед військовослужбовців різних форм 

порушень психіки, травм, захворювань, зокрема і посттравматичних стресових розладів. 

Встановлено, що 19,9 % військовослужбовців – учасників бойових дій мають наявність 

підпорогових ознак ПТСР (реакцій дезадаптації), 16,7 % військових потребують поглибленого 

обстеження на наявність можливого ПТСР, у 50,0 % комбатантів встановлені ознаки його 

проявів [5].  
Фахівці вже тривалий час займаються проблемами бойового стресу та його наслідками для 

людей. Він не тільки здійснює вплив на стан здоров’я особистості, але і на результати 

професійної діяльності. Актуальним є питання запобігання поширення бойового стресу та 

зміцнення стресостійкості військовослужбовців.  
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. Для сучасних дослідників вивчення проблеми 

стресостійкості являє собою значний науково-практичний інтерес. Дослідження зосередилися 

за такими основними напрямами: вивчення феномена стресостійкості людини, взаємозв’язку 

стресостійкості та результатів праці, зміцнення стресостійкості тощо [5; 8–18].  
Проблема стресостійкості фахівців є актуальною та розглядається в багатьох напрямах 

професійної діяльності. Сучасні автори розкривають її у військовій діяльності (О. А. Блінов,  
С. В. Бельмасов, 2024; Н. Г. Іванова, Ю. І. Андрусишин, 2023; Л. Л. Тютюнник, 2022), 

правоохоронній діяльності (В. В. Доценко, 2018, 2017; Л. Б. Наугольник, 2015), дослідження 

стресостійкості фахівців морського транспорту (Сорока О. М., 2023), в соціальній роботі  
(Ю. О. Тептюк, 2019), дослідження стресостійкості студентів і фахівців соціономічних професій  
(Г. М. Дубчак і Л. З. Сердюк, 2018), стресостійкості осіб юнацького віку (А. С. Степова, 2018) тощо.  

Наприклад, Н. Г. Іванова та Ю. І. Андрусишин (2023) в результаті вивчення психологічних 

детермінантів стресостійкості військовослужбовців в умовах впливу психотравмуючих чинників 
зазначають, що пріоритетними психологічними детермінантами є: психологічна обізнаність 

щодо особливостей впливу умов війни на психіку особистості; здатність розпізнавати власні 

психоемоційні стани; вміння застосовувати психологічні прийоми оптимізації власної поведінки  
в умовах війни; усвідомлення проактивних технологій формування ефективної поведінки; 

здатність протидіяти негативним інформаційно-психологічним впливам [13].  
Л. Л. Тютюнник (2022) дійшов висновку, що розвиток стійкості до професійного та бойового 

стресу є важливою складовою підготовки особового складу Збройних сил України, оскільки 

військова служба останніх проходить в умовах впливу комплексу різноманітних соціально-
психологічних, технічних, природних, екстремальних (бойових) та інших чинників, які призводять 
до зниження рівня боєздатності [18].  

Фахівець Л. Б. Наугольник у сфері стресу пропонує розглядати стресостійкість як особливу 

організацію існування особистості як системи, яка забезпечує максимально ефективне її 

функціонування в стресогенних обставинах [14].  
На думку О. М. Сороки (2023), психологічними інструментами розвитку стресостійкості 

фахівців морського транспорту можуть бути такі: управління стресогенністю ситуації, управління 
власним станом і відновлення після стресу, а також умов формування стресостійкості в процесі 

психологічного тренінгу: формування знань про стрес, його причини, способи його подолання, 

стресостійкість; формування уявлення про методи психічної саморегуляції та основи управління 
стресом тощо [15].  

Вважаємо, що стресостійкість військовослужбовця є психічним станом, який дозволяє 

успішно витримувати вплив стрес-факторів підвищеної інтенсивності, сили та тривалості, 

здійснювати регуляцію діяльності й досягнення її мети.  
Метою статті є розкриття поняття стресостійкості, аналізу уявлень сучасних фахівців на її 

феменологію, встановлення існуючих і перспективних засобів щодо зміцнення стресостійкості 

військовослужбовців на основі само- та взаємодопомоги.  
Виклад основного матеріалу дослідження. На сьогодні загалом уже сформована змістовна 

науково-методична та практична база роботи з наданням психологічної допомоги постраждалим 
воїнам у результаті впливу бойового стресу, яка дозволяє організовувати зміцнення їхньої 

стресостійкості [1; 2].  
Процес її вдосконалення здійснюється з урахуванням вимог сучасності. Актуальною, на 

нашу думку, є увага фахівців на методах роботи за принципом «рівний-рівному», а також 

надання психологічної само- та взаємодопомоги [17].  
За останні роки відбулося зміцнення системи надання психологічних послуг в умовах 

військової служби. Раніше воїну потрібно було шукати фахівця психолога та звертатися до 

нього за допомогою. Нині фахівці груп контролю бойового стресу навчають військовослужбовців 
методам зміцнення їхньої стресостійкості та подолання наслідків бойового стресу. Тобто 

організаційно відбулося максимальне наближення постачальників психологічних послуг до їхніх 

споживачів. У цьому процесі активну участь також беруть і кваліфіковані військові психологи.  
Розуміння зміцнення стресостійкості військовослужбовців не можливе без уявлення механізму 

впливу на його психіку. Уявленням такого процесу може виступати така модель впливу стрес-
факторів на стресостійкість військовослужбовців (рис. 1).  
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                                                  Стрес-фактори впливу  
                                                   (Внутрішні та Зовнішні) 
 

                       Інтенсивність                      Потужність                      Тривалість 

 

                                      Стресостійкість військовослужбовців 

 

                             Самодопомога                           Взаємодопомога 
Рисунок 1 – Схема впливу стрес-факторів на стресостійкість військовослужбовців 

 
Для зміцнення стресостійкості військовослужбовців запропоновані основні психологічні 

методи, які добре зарекомендували себе в різнобічних умовах військової діяльності. Практика 

військової діяльності показала, що навчені солдати й сержанти з активу груп контролю 

бойового стресу підрозділів під керівництвом офіцерів-психологів спроможні успішно організувати 
самодопомогу та взаємодопомогу зміцнення стресостійкості серед військовослужбовців (табл. 1).  

Особливістю схеми є розподіл використання методів залежно від часу їх застосування  
(до початку діяльності, під час її здійснення та у зв’язку з її завершенням) [5].  

 
Таблиця 1 – Рекомендована схема використання методів зміцнення стресостійкості 

військовослужбовців під час різних реакцій психіки на впливи психогенних чинників 
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Д Б П Д Б П Д Б П Д Б П Д Б П Д Б П Д Б П Д Б П 
Надмірна 

стурбованість 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 2 3 3 3 3 1 1 1 2 1 2 

Підвищена 

емоційність 3 1 3 3 1 3 3 1 3 2 1 2 2 3 2 3 2 3 3 2 3 3 1 3 

Підвищена 

збудженість 3 1 3 3 1 3 3 1 3 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 

Імпульсна 

поведінка 3 1 3 3 1 3 3 1 3 2 1 2 2 2 2 3 2 3 3 2 3 3 2 3 

Виражений 

неспокій 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 2 3 3 2 3 1 1 1 2 2 2 

Ризиковані дії 3 1 3 3 1 3 3 1 3 2 1 2 2 2 2 3 2 3 3 2 3 3 2 3 
Надмірне паління 3 1 3 3 1 3 3 1 3 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 
Збуджені 

висловлювання 3 1 3 3 1 3 3 1 3 2 1 2 2 2 2 3 2 3 1 1 1 2 2 2 

Тремор 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 
 

П р и м і т к и:  
 

Д – до бойових дій; 
Б – під час бойових дій; 
П – після бойових дій; 

 

1 – мала ефективність; 
2 – середня ефективність; 
3 – найбільша ефективність. 
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Кожен метод має свій напрям дії. Завданням фахівця є вміння володіти якомога більшою 

кількістю методів. Це дає змогу вибору найбільш адекватних методів психокорекції залежно 

від складності існуючих проблем у воїнів. До провідних методів належать такі: релаксація, 
самонавіювання, медитація, психологічний тренінг, обговорення, аналіз стресу, невідкладна 

психологічна допомога, метод зворотного звʼязку тощо.  
Також для відновлення резервів здоров’я та зміцнення стресостійкості військовослужбовців у 

формі само- та взаємодопомоги позитивно зарекомендувала себе арттерапія, а саме: малювання, 
музикотерапія, мандалотерапія, робота з авторськими метафоричними асоціативними картами 

«Стрес-стоп!», «Компас вибору професії», «Магія відносин», «Струни душі» та ін. [4; 5; 6; 7].  
Одним з перспективних способів зміцнення стресостійкості фахівця може бути навчання 

методів психічної саморегуляції. Нами розроблена індивідуальна методика управління стресом 

(ІМУС-IMSM), яка дозволяє змістовно підняти рівень спроможності фахівця регулювати свої 

негативні психічні стани через само- та взаємодопомогу.  
Завдання цієї методики полягають в: оволодінні знаннями, вміннями та навичками управління 

поведінкою людини, яка є результатом впливу стрес-факторів підвищеної інтенсивності; засвоєнні 
ментальних, дихальних і тілесних технологій (МДТТ); знятті больового синдрому; зміцненні 

ресурсів людини на основі використання сучасних методик покращення стану здоров’я, 

підняття мотивації та поглиблення віри в свої сили.  
Інтегративна методика управління стресом (ІМУС-IMSM) показала високу ефективність у 

практичній роботі з психологічної корекції стресових станів, формуванні та розвитку позитивного 
емоційного фону, лікуванні страхів, панічних атак, депресивних станів, емоційного вигорання 

та ін.  
Ця методика складається з трьох складових елементів (блоків). У першому блоці об’єднані 

методики психорегуляції під загальною назвою «ментальні»; у другий блок входять техніки 

регуляції дихання; третій блок складається з тілесноорієнтованих (психомʼязових) методик [3].  
Висновки. 1. Стресостійкість військовослужбовця є психічним станом, який дозволяє 

успішно витримувати вплив стрес-факторів підвищеної інтенсивності, сили та тривалості, 

здійснювати регуляцію діяльності й досягнення її мети.  
2. Перспективним напрямом зміцнення стресостійкості воїнів є вдосконалення системи 

надання психологічної допомоги постраждалим військовослужбовцям від бойового стресу на 

основі само- та взаємодопомоги.  
3. Пропонується використання психологічних методів, які успішно зарекомендували себе в 

практичній діяльності, а саме: релаксація, самонавіювання, медитація, психологічний тренінг, 

обговорення, аналіз стресу, невідкладна психологічна допомога, метод зворотного звʼязку.  
4. Також для відновлення резервів здоров’я та зміцнення стресостійкості військовослужбовців  

у формі самодопомоги та взаємодопомоги позитивно зарекомендувала себе індивідуальна 

методика управління стресом (ІМУС-IMSM), методи арттерапії: малювання, музикотерапія, 

мандалотерапія, робота з авторськими метафоричними асоціативними картами «Стрес-стоп!», 

«Компас вибору професії», «Магія відносин», «Струни душі» та ін.  
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O. A. Blinov. STRENGTHENING OF STRENGTH RESISTANCE OF MILITARY 
PERSONNEL BY SELF-HELP AND MUTUAL HELP 

The article reveals the phenomenology of stress resistance. Specialists' views on stress resistance 
in various types of professional activity, particularly in the military, are presented. The opinions of 
scientists on the structure and content of stress resistance and its impact on the performance of 
specialists are revealed. The directions and forms of psychological assistance in self- and mutual 
assistance are outlined. Their varieties in the conditions of preparation for combat activities, in 
combat, after the active phase of hostilities are determined. The leading psychological methods of 
strengthening the stress resistance of servicemen, which have been tested and recommended for use, 
are identified. The author's own methodology of individual stress management (IMUS-IMSM) is 
proposed for use. Its mastery allows a specialist to regulate negative mental states through self- and 
mutual regulation successfully.  

Key words: military personnel, combat stress, post-traumatic stress disorders, stress resistance, 
self-help, mutual help.  
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