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Навчання в закладах вищої освіти із специфічними умовами навчання має 

свою специфіку, пов’язану з вимогами до проходження служби в системі ДСНС 

України. Курсанти, окрім навчання згідно освітніх програм, значну увагу 

приділяють фізичній підготовці та витривалості, навичкам рятувальних 

операцій, роботі з технікою. Це вимагає мобілізації фізичних та психологічних 

ресурсів. Також, слід зазначити, що з першого дня повномасштабного 

вторгнення росії в Україну у курсантів значно збільшилися стресові 

навантаження, додалися: інформаційний стрес, реагування на тривоги у вигляді 

нічних підйомів, тривале перебування у бомбосховищі [1, с. 12]. У зв’язку з цим 

у курсантів спостерігається підвищений рівень психоемоційного напруження. За 

відсутності належної підтримки це може спричинити зниження рівня 

стресостійкості, тривожності, зниження мотивації та погіршення соціально-

психологічного клімату в колективі. Саме тому, впровадження психологічною 

службою університету тренінгів з емоційного розвантаження для курсантів є 

важливим інструментом в психопрофілактичній роботі й підтримці, 

визначається як важлива складова підготовки майбутніх рятувальників й 

залишається актуальним по сьогодні. 

https://is.gd/xeJHmJ
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Тренінги з емоційного розвантаження спрямовані на розвиток 

стресостійкості, навчання технікам релаксації, формування навичок 

саморегуляції, з метою самодопомоги та допомоги тим, хто поруч, у складних, 

стресових ситуаціях, тим самим покращуючи взаєморозуміння та 

взаємопідтримку в колективі. 

Психологами Національного університету цивільного захисту України в 

груповій роботі з курсантами значна увага приділялась технікам з саморегуляції, 

релаксації та різноманітним технікам з арт-терапії, які допомагають знизити 

психоемоційне напруження, засвоїти навички саморегуляції, релаксації та 

попередити прояви емоційного вигорання. 

Варто зазначити, що для курсантів, які готуються стати рятувальниками в 

майбутньому, володіння техніками саморегуляції є базовою основою 

психологічної підготовки. Це не лише спосіб зберегти внутрішні ресурси, а й 

запобігати проявам негативним психічних станів, вміння управляти своїм 

психоемоційним станом, шляхом впливу на самого себе за допомогою 

контрольованого дихання, керування водним балансом та власним тілом, 

фокусом уваги та мисленням [2, с. 20]. 

Слід відмітити важливість м’язової релаксації, яка позитивно впливає не 

лише на тіло, а й на емоційний стан, дає необхідний короткий відпочинок мозку. 

На тренінгових заняттях курсанти опановували техніки швидкого відновлення 

після фізичних та психоемоційних навантажень, шляхом свідомого напруження 

м’язів тіла і послідовного їх розслаблення [3, с. 113]. Враховуючи реалії 

сьогодення, природних способів регуляції організму, таких, як тривалий, 

спокійний сон, не завжди вистачає, а м’язове напруження накопичується 

неусвідомлено, навіть у стані спокою тіло залишається напруженим та 

сприймається вже як нормальний стан, важливо володіти базовими рівнями 

психологічної турботи про себе. 

Також, важливо додати, що арт-терапевтичні техніки, як ефективні 

інструменти емоційного розвантаження допомагають зняти емоційне 

навантаження та активизувати внутрішні ресурси. Працюючи з фарбами, 
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пластиліном, кінетичним піском курсанти через колір, форму та структуру 

відновлювали емоційну рівновагу, внутрішні сили, зосереджуючись на «тут і 

тепер» створювали свій безпечний простір та опору у власній творчості. 

Забезпечення простору для психологічного розвантаження, відновлення та 

підтримка емоційної рівноваги сприяє підвищенню стійкості до стресу, 

поліпшенню когнітивних функцій та запобіганню професійного вигорання ще на 

етапі навчання. 

Робота рятувальника супроводжується високим рівнем стресу, що може 

негативно впливати на професійну діяльність і психічне здоров’я.  

Таким чином, тренінги з емоційного розвантаження, як системні заходи, 

спрямовані на збереження та підтримку психологічного благополуччя курсантів 

залишаються не тільки актуальними, а й важливим компонентом в освітньому 

процесі. 
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Угода про асоціацію між Україною та Європейським Союзом, не лише 

визначає напрями співпраці між сторонами, а й передбачає зобов’язання держав-


