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лише підвищувати навчальну продуктивність, а й формує «інструментарій» для 

майбутньої роботи з постраждалими, де психолог сам має виступати зразком спокою та 

стабільності. 

Отже, психологічні особливості саморегуляції майбутніх психологів ДСНС 

полягають у динамічному поєднанні особистісних ресурсів (життєздатність, емпатія, 

резистентність) та спеціальних навичок управління станом (релаксація, кольорова 

медитація). Розвиток автономного типу саморегуляції забезпечує готовність до 

виконання складних професійних завдань, таких як робота з панічними станами та 

супровід сімей загиблих. Впровадження тренінгових програм із використанням 

релаксаційних технік є необхідною умовою підготовки фахівців до професійної 

діяльності в екстремальних умовах. 
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В умовах воєнного стану діяльність рятувальників ДСНС України набуває ознак 

безперервного екстремального функціонування. Робота під час ракетних обстрілів, 

розбір завалів після масованих ударів, контакт із великою кількістю загиблих та 

поранених створюють потужне психоемоційне навантаження. У цьому контексті 

особливої актуальності набуває феномен професійного самосаботажу – неусвідомлених 

або частково усвідомлених поведінкових стратегій, що підривають власну психологічну 

стійкість фахівця, сприяють виснаженню та підвищують ризик професійної 

дезадаптації. 

Одним із базових механізмів самосаботажу є культура надконтролю, що 

історично сформувалася у середовищі ризиконебезпечних професій. Установка «я маю 

витримати» або «я не маю права на слабкість» формує заборону на вираження емоцій і 
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звернення по допомогу. Така позиція часто сприймається як прояв сили, однак 

насправді призводить до накопичення невідреагованого стресу. У сучасних 

дослідженнях професійного стресу підкреслюється, що тривале пригнічення емоційних 

реакцій підвищує ризик емоційного виснаження та психосоматичних порушень [1]. 

В умовах воєнного навантаження нервова система рятувальника постійно 

перебуває у стані підвищеної мобілізації. Теорія стресу Г. Сельє, яка була суттєво 

переосмислена в сучасній психофізіології, описує послідовні стадії тривоги, опору та 

виснаження [1]. У сучасних умовах діяльності підрозділів ДСНС часто спостерігається 

затяжна фаза опору, коли фахівець продовжує ефективно функціонувати, однак ресурси 

організму поступово вичерпуються. Непомітний перехід до стадії виснаження 

супроводжується зниженням концентрації уваги, дратівливістю, емоційною 

відстороненістю. 

Окремою формою самосаботажу виступає ігнорування власних симптомів 

стресу. Типові раціоналізації на кшталт «у всіх так», «це просто втома», «пройде» 

формують бар’єр до своєчасного звернення по допомогу. Відповідно до Міжнародної 

класифікації хвороб 11-го перегляду, професійне вигорання розглядається як синдром, 

що виникає внаслідок хронічного стресу на робочому місці, який не був успішно 

подоланий [1]. Недооцінка ранніх проявів виснаження створює передумови для 

розвитку стійких дезадаптивних станів. 

Суттєвим чинником ризику є вторинна травматизація. Регулярний контакт із 

людським стражданням поступово змінює емоційну сферу фахівця. Ч. Фіглі у своїх 

дослідженнях описує феномен compassion fatigue як форму вторинного травматичного 

стресу, що виникає в осіб, які системно допомагають постраждалим [2]. У 

рятувальників це може проявлятися емоційним онімінням, зниженням емпатії, 

цинічними жартами, униканням близьких розмов та порушенням сну. Подібні зміни 

часто не усвідомлюються як ознаки виснаження, а сприймаються як «професійна 

адаптація», що також підсилює механізм самосаботажу. 

Додатковим фактором є перфекціонізм. В умовах, коли помилка може коштувати 

життя, прагнення до бездоганності виглядає виправданим. Проте надмірний 

перфекціонізм посилює тривожність, формує жорстку самокритику та не дозволяє 

психологічно завершити ситуацію після зміни. У результаті рятувальник продовжує 

«переживати» подію навіть поза службою, що сприяє хронізації напруження. 

Групова культура мовчання також підтримує феномен самосаботажу. 

Неформальні установки на кшталт «скаржаться слабкі» або «не винось особисте 

назовні» обмежують простір для відкритого обговорення переживань. За даними 

досліджень у сфері психічного здоров’я працівників екстрених служб, бар’єри до 

звернення по психологічну допомогу значною мірою пов’язані саме з організаційною 

культурою [1]. 

Водночас сучасні наукові підходи демонструють, що ефективною противагою 

самосаботажу є формування навичок самоспівчуття та нормалізації емоційних реакцій. 

К. Нефф доводить, що самоспівчуття підвищує рівень стресостійкості, сприяє 

швидшому відновленню після складних подій і знижує рівень професійного 

виснаження [3]. У контексті діяльності рятувальників це означає здатність визнавати 

власні переживання без самозасудження та розглядати труднощі як частину людського 

досвіду, а не як ознаку слабкості. 

Профілактика самосаботажу потребує системного підходу в межах 

психологічного забезпечення підрозділів. Регулярні психологічні дебрифінги після 

складних виїздів, культура відкритого обговорення емоцій, підтримка команди та 

доступ до професійної допомоги створюють умови для своєчасного відновлення. 

Важливо підкреслити, що психологічна стійкість не означає відсутність реакції на 

травматичні події. Вона полягає у здатності до відновлення та збереження 

функціональної надійності попри інтенсивні стресові впливи. 



 

13 

Таким чином, самосаботаж у професійній діяльності рятувальників в умовах 

воєнного стану є прихованим, але системно значущим чинником ризику. Він 

проявляється через культуру надконтролю, ігнорування симптомів стресу, вторинну 

травматизацію та перфекціонізм. Подолання цього феномену можливе лише за умови 

інтеграції сучасних науково обґрунтованих підходів до психологічного забезпечення у 

повсякденну практику підрозділів. Формування культури психологічної відкритості, 

розвиток навичок саморегуляції та самоспівчуття, а також системна підтримка з боку 

організації створюють передумови для збереження професійного довголіття 

рятувальників та їх ефективності в умовах воєнного стану. 
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В сучасних умовах воєнного стану психологічна підготовка рятувальників 

Державної служби України з надзвичайних ситуацій (ДСНС) відіграє особливе 

значення для успішного виконання професійної діяльності. В складних обставинах 

сьогодення зростає не лише фізичне навантаження на особовий склад, а й рівень 

психоемоційного напруження, що суттєво впливає на якість прийняття рішень та 

ефективність професійних дій. 

Професійна діяльність рятувальників в повсякденній практиці пов’язана з 

впливом численної кількості стресогенних чинників в умовах надзвичайних ситуацій і 

належить до категорії екстремальних. 

Надзвичайні ситуації як середовище діяльності рятувальників сприяють появі 

страху, стресу, зниженню самооцінки й упевненості в собі. Серед особистісних якостей, 

що допомагають успішно виконувати складну діяльність, особливе місце посідає 

стресостійкість, в основі якої лежить високий рівень саморегуляції й наявність 

професіоналізму [1]. Успішне виконання професійної діяльності у надзвичайних 

ситуаціях вимагає від рятувальників високого рівня мотивації, службово-професійної 

спрямованості, упевненості в собі, розвиненого почуття обов’язку, соціальної 

відповідальності, чуйності, практичності, домінантності в міжособистісних взаєминах, 

рішучості, мужності, високого самоконтролю, соціальної активності, сумлінності, 

відповідального ставлення до виконання своїх обов’язків, здатності до високої 
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