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Другий етап ЕВС передбачає опанування комплексом вправ, які 

підсилюють здатність до саморегуляції (прояв самовладання), підвищення 

емоційно-вольової стійкості. Третій етап ЕВС передбачає опанування 

комплексом вправ і методикою саморегуляції майбутнього поводження 

у складних і небезпечних ситуаціях. 

Тож, ЕВС є ефективним способом самовиховання та психологічної 

підготовки до дій у обстановці ризику й небезпеки, зокрема в повсякденній 

діяльності. Наведемо приклади вправ і словесних формул («ключів») 

використання ЕВС в екстремальних умовах воєнного часу: 

- самоконтроль за зовнішнім проявом негативних емоцій, 

з додатковим використанням навичок ритмічного дихання та розслабленням 

мускулатури; 

- ритмічне заспокійливе дихання в русі: два – три кроки – вдих; 

чотири - п’ять – видих; один – два – пауза; при швидкій ходьбі або 

неквапливому бігу контролюйте тільки тривалість видиху; 

- самонавіювання - («Я заспокоююся… Я зовсім спокійний»); 

- словесні формули бажаної поведінки – ключі (з переходом до 

уявного тренування відповідних дій) – «Впевнений у своїх силах», «Вся сила 

– на виконання завдання», «Я зможу перебороти труднощі», «Чітко уявляю 

свої дії», «Беру себе в руки», «На небезпечні дії супротивника – реакція 

миттєва», «Моя увага загострюється… Легко зосереджуюся на меті… Я весь 

– уважний», «До сильних звуків байдужий… зовсім байдужий… але чую чітко 

всі команди» [2, c. 306-313].  

Тож, від емоційної стійкості особистості залежить її поведінка та 

наслідки діяльності в умовах небезпеки у воєнний час. 
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Проблема комплексного відновлювального впливу на стан здоров’я 

людини, яка бере участь у військових конфліктах, знаходиться в центрі уваги 

психологів усіх країн. Так кожна країна приділяє велику увагу своїм 

військовим надаючи їм всебічну професійну психологічну підтримку, яка 

спрямована на раннє виявлення психологічних відхилень, а також можливість 

швидшої стабілізації до нормальної життєдіяльності. Врахування соціально-

психологічних факторів, а особливо перикатастрофічних, які на наш погляд є 

сьогодні найбільш актуальними, безперечно сприятиме не лише подоланню 

посттравматичних стресових станів, а й покращенню якості життя різних 

сегментів суспільства. 

До невирішених проблем належать соціально-психологічні технології 

відновлення психологічного здоров’я військовослужбовців у зоні бойових дій, 

ВПО та населення, які мають травматичний досвід. 

Метою дослідження є аналіз комплексного підходу для збереження та 

відновлення психологічного здоров’я особи, яка постраждала внаслідок 

тривалих бойових дій. Для досягнення поставленої мети нам необхідно  

вирішити наступні завдання: проаналізувати теоретико-методологічні основи 

технологій відновлення психологічного здоров’я особистості; дослідити 

технології соціально-психологічної реабілітації  військовослужбовців, ВПО та 

населення, яке перебувало в зоні бойових дій; визначити методи мобілізації 

особистісних ресурсів, що забезпечують ефективність соціально-

психологічної реабілітації. 

Для вирішення поставлених завдань використані такі методи 

дослідження: метод феноменологічного аналізу особистості та втручання в 

групове консультування, методи опитування, глибинні та контекстуальні 

інтерв’ю, тематичні дослідження. Інтерпретацію результатів проводили за 

допомогою процедур контент-наративного аналізу та якісного аналізу творчих 

продуктів. 

У результаті дослідження встановлено, що наслідки тривалої військової 

травми необхідно аналізувати в повному діапазоні від негативних (ПТСР, 

зниження рівня психологічного здоров’я особистості) до позитивних 

(посттравматичне зростання, активізація життєтворчості). Негативні наслідки 

поділяються: на соціально-психологічному рівні як зниження схильності до 

співпраці, здатності до співпереживання, падіння довіри до світу; на ціннісно-

смисловому рівні як втрата здатності знаходити нові життєві перспективи, 

погіршення осмислення пережитого, зниження здатності отримувати 

задоволення від повсякденного життя; на індивідуально-психологічному рівні 

як переживання розщеплення, порушення цілісності, деструктивні зміни 

ідентичності, зниження потреби в самореалізації, зниження врівноваженості, 

адаптивності. 

Отже, основною умовою збереження психологічного здоров’я є 

готовність особистості творчо будувати власне життя. Засобом відновлення 

психологічного здоров’я є соціально-психологічна реабілітація як 

комплексний процес пожвавлення життя та підвищення суб’єктивного 
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благополуччя. Здатність особистості керувати власним життям передбачає 

відновлення готовності до самоперетворення та реалізації оновлених проектів 

майбутнього в різних сферах. 

Реабілітація передбачає варіативність втручань з урахуванням історії 

життя особи, його можливостей і характеру травми, можливість відновлення 

частково втрачених функцій, профілактику ускладнень. 

Емпірично встановлені основні та допоміжні показники психологічного 

здоров’я особистості. Основні показники – цілісність, самореалізація, 

саморегуляція. Допоміжні показники необхідно розглядати на трьох рівнях: 

індивідуально-психологічному (креативність, врівноваженість, адаптивність), 

ціннісно-смисловому (пошук нових смислів, розуміння досвіду, здатність 

радіти життю) та соціально-психологічному (схильність до співпраці, 

здатність до співпереживання). 

За даними наукових досліджень аналіз психологічних проблем показав 

блокування довіри до світу, втрату цінності себе та свого життя, змістовну 

життєву дезорієнтацію. А діагностика доводить, що військовослужбовці, ВПО 

та населення, яке перебувало в зоні бойових дій відчувають найвищий рівень 

відчуження щодо суспільства, інших людей і роботи, а найнижчий –  щодо 

себе та своєї родини. Поширеними формами відчуження є авантюризм (пошук 

сильних переживань у небезпечних екстремальних заходах) і безсилля (невіра 

в здатність впливати на важливі життєві ситуації). 

Для відновлення психологічного здоров’я військовослужбовців, ВПО та 

населення, яке перебувало в зоні бойових дій необхідними критеріями є: 

досягнення більш високого рівня особистісної цілісності та спадкоємності, 

віра в себе, здатність до самопідтримки та самодопомоги; підвищення 

самоефективності; посилення потребностно-мотиваційні, ціннісно-смислові 

ресурси особистості як джерело самозмін; відновлення конструктивних 

стосунків з оточенням. 

На нашу думку центром відновлення особистості на індивідуально-

психологічному рівні є можливості підвищення емоційної стійкості як 

здатності контролювати власні емоційні стани в ситуаціях взаємодії. 

Експериментально встановлено, що емоційна стійкість визначається досвідом, 

який включає стрижневі уявлення і поверхневі, первинні уявлення. Отже, 

підвищення емоційної стійкості залежить: від балансу досвіду і поверхневих 

уявлень, діапазону стратегій виходу із ситуацій [3, 6]. 

Висновки. Проведений науковий аналіз та зроблені дослідження 

доводять що головною умовою збереження психологічного здоров’я є 

готовність особистості до творчої побудови власного життя, а засобом 

одужання – реабілітаційний процес, який сприяє активізації життєтворчості та 

підвищує рівень суб’єктивного добробуту в сім’ї і суспільстві, та професійних 

сферах. Ефективність одужання забезпечується врахуванням показників, 

критеріїв, векторів, змістовних завдань реабілітаційних втручань. Не менш 

важливими є покрокова конкретизація ефектів реабілітації, можливість 

адресного включення громад у системну підтримку, командний підхід 

спеціалістів різного профілю. 
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Подальші наші дослідження ми вбачаємо у розробці пакету методів і 

стратегій соціально-психологічного супроводу як медіатора особистісних 

трансформацій жертв війни від часу знаходження осіб у зоні конфлікту до 

нормальних умов життєдіяльності. У подальших дослідженнях планується 

провести дослідження видів соціально-психологічного супроводу стосовно до 

умов і характеру травматизації військовослужбовців, ВПО та населення, яке 

перебувало в зоні бойових дій. 
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