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АСПЕКТИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДТРИМКИ ТА ПСИХІЧНОЇ 

СТІЙКОСТІ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 

 

Психологічна стійкість – це здатність людини чинити опір негативним 

зовнішнім впливам і стресам, а також відновлюватися після криз та розвиватися 

в обставинах, що швидко змінюються. 

Війна потребує від кожного у формування й зміцнення психологічної 

стійкості, але для військовослужбовців існують значні перешкоди і впливи для 

цього.  
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Стійкість не є фіксованою умовою – це динамічний процес, який може 

адаптуватися, здатен тренуватися і залежить від життєвого досвіду людини та 

поточних обставин, у яких вона перебуває. 

Психологічні труднощі, що виникають внаслідок участі у бойових діях, 

стають значними перешкодами для подальшої адаптації наших військових до 

мирного життя. [3].  Проблеми, пов'язані з наданням психологічної підтримки 

ветеранам бойових дій, забезпеченням їхнього здоров'я та збереженням 

працездатності, стають, на жаль, дуже актуальними, враховуючи масштаб та 

тривалість негативних наслідків як для самого учасника, так і для країни в 

цілому. Загалом виділяють такі основні аспекти психологічної стійкості:  

• Ласкаві взаємини в межах і поза родиною, які базуються на любові та 

довірі, є прикладом для наслідування, що стимулює та заспокоює. 

• Уміння розробляти реалістичні плани та успішно їх втілювати. 

• Впевненість у власних силах. 

• Навички комунікації та вміння вирішувати проблеми. 

• Емоційний інтелект та здатність контролювати власні емоції [2]. 

Війна завжди супроводжується великими стресовими та емоційними 

навантаженнями, що призводить до зниження психічної стійкості та загрози 

психічного здоров'я військовослужбовців. Психологічна підтримка та 

забезпечення психічної стійкості стають ключовими елементами для 

забезпечення ефективної та безпечної служби. Розглянемо фактори, що 

впливають на психічну стійкість військовослужбовців [5]. 

• Надмірна втома: Постійна висока готовність та фізичні навантаження 

можуть призвести до надмірної втоми та стресу. 

• Соціальна ізоляція: 

-Віддаленість від сім'ї: Військовослужбовці часто розривають або не 

мають можливості підтримувати зв'язки зі своїми близькими тривалий період, 

це викликає почуття відокремленості та самотності. 
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-Відчуття відокремленості від цивільного життя: Після повернення 

додому військовослужбовці можуть відчувати труднощі у встановленні 

зв'язків та поверненні до звичного цивільного життя. 

• Фізичні травми: поранення, втрата кінцівки або інші фізичні травми 

можуть мати серйозний вплив на психічне становище 

військовослужбовців та їхню загальну психічну стійкість. 

• Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) 

• Втрата побратима, близької людини.  

Істотним аспектом забезпечення психічного здоров'я і благополуччя є 

розробка ефективних стратегій психологічної підтримки. На жаль, зараз в нашій 

країні є суттєва і відчутна нестача  кваліфікованих психологів, що можуть 

правильно і коректно надати допомогу військовим, а також, цивільна частина 

населення не намагається зробити психологічні сприятливі умови для наших 

захисників. Військові дії, стресові ситуації та постійна загроза безпеці 

створюють серйозний психологічний тиск на учасників конфлікту, тому нам 

важливо розглянути стратегії психологічної підтримки [6]:  

• Тренування стресостійкості: Військовослужбовці в військових частинах, 

зазвичай, отримують практичні навички та стратегії, які допоможуть їм 

ефективно керувати стресом у важких ситуаціях на полі бою. Вони 

навчаються розпізнавати й адаптуватися до потенційно небезпечних або 

травматичних ситуацій, що можуть виникнути під час служби. 

• Індивідуальні консультації з психологом: 

 Військовослужбовці отримують можливість індивідуально обговорити свої 

емоційні становища, досвід та труднощі з професійним психологом, що 

сприяє їхньому психологічному здоров'ю та адаптації. 

• Групова терапія: 

Зараз є дуже актуальною, участь у групових сесіях дозволяє 

військовослужбовцям ділитися своїм досвідом, вислуховувати інших та 

знаходити взаємну підтримку та розуміння, при обговоренні свого болю в 

середовищі розуміючих тебе людей. 
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• Тренування стратегій копінгу: 

Розвиваючи позитивні механізми впорядкування, навчаються ефективним 

стратегіям копінгу, таким як розслаблення, медитація та позитивне 

мислення, які допомагають їм зберігати емоційне здоров'я та стійкість. 

• Програми самодопомоги:[4]. 

 Активна залученість до позитивних соціальних зв'язків та встановлення 

взаємопідтримки у важкі моменти. Розвиток позитивного мислення та віри в 

успіх, навіть у непростих обставинах, встановлення конкретних, досяжних цілей 

і поетапне досягнення їх з урахуванням реальних можливостей та обставин. 

Урівноважене співвідношення між роботою, відпочинком, особистими 

стосунками та іншими аспектами життя для підтримки психічного благополуччя. 

[1].  

Отже, психологічна підтримка військовослужбовців та розуміння 

значущості психічної стійкості, особливо у період воєнних дій є невід'ємною 

складовою національної безпеки та благополуччя нашого суспільства в цілому. 

Використання ефективних стратегій психологічної підтримки, таких як 

підготовка перед відправленням на передову, індивідуальні консультації, 

групова терапія та розвиток стратегій копінгу, точно значно покращить психічне 

здоров'я та стійкість військовослужбовців у важкі часи. Також важливою є 

підтримка від цивільної частини населення, оптимізму та реалістичної оцінки 

цілей для підтримки психічної стійкості учасників воєнного конфлікту. Повне 

розуміння і впровадження цих стратегій допоможе зберегти здоров'я та 

ефективність військових на передовій або продуктивність вдома та забезпечити 

стабільність та безпеку в нашій країні. 
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