
Всеукраїнський науковий форум 

«Сучасні технології формування конкурентоспроможного менеджера: методологія, практика, перспективи» 
 

185 

 

Максим Садошенко 

(м. Полтава) 

 

ПСИХОЛОГІЧНІ МЕХАНІЗМИ АДАПТАЦІЇ ТА СТРАТЕГІЇ 

ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ МОБІЛІЗОВАНИХ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 

У БОЙОВИХ УМОВАХ 

 

У сучасних умовах воєнних конфліктів питання психологічної адаптації 

мобілізованих військовослужбовців набуває особливої актуальності. Перехід із 

цивільного життя до військової служби, а особливо без попередньої професійної 

підготовки, супроводжується значними психоемоційними навантаженнями, які можуть 

негативно вплинути на стан психічного здоров’я військових, їхню ефективність у 

бойових умовах та здатність ухвалювати раціональні рішення. Високий рівень стресу, 

загроза життєдіяльності, тривалий вплив факторів бойового середовища та соціальна 

ізоляція можуть привести до емоційного бадьорості, порушення адаптації, 

посттравматичних стресових розладів (ПТСР) та інших негативних наслідків. 

У зв’язку з цим виникає потреба у розробці та впровадженні ефективних 

психологічних стратегій адаптації, спрямованих на підвищення стресостійкості та 

формування механізмів саморегуляції у військових. Здатність адаптуватися до 

екстремальних умов без значних психологічних втрат забезпечує рівень бойової 

ефективності військовослужбовця, сприяє збереженню психічного здоров’я та 

забезпечує успішну соціальну реінтеграцію після завершення служби. 

Актуальність цієї теми обумовлена недостатністю глибокого вивчення 

психологічних механізмів адаптації мобілізованих військовослужбовців та розробки 

ефективних методик їх підтримки. У статті розглядаються ключові стратегії адаптації, 

що застосовуються військовослужбовцями в бойових умовах, механізми стресостійкості, 

методи психологічної саморегуляції та роль соціальної підтримки у збереженні 

психічного здоров’я військових. Дослідження цих аспектів є шкідливими для розробки 

комплексних програм психологічної підготовки та реабілітації військовослужбовців, що 

дозволяє ефективніше запобігти негативним наслідкам бойового стресу та забезпечити 

належний рівень їхньої психологічної адаптації. 

Психологічна адаптація мобілізованих військовослужбовців у бойових умовах є 

складним багатофакторним процесом, що визначає їхню здатність ефективно 

виконувати службові обов’язки, зберігати психоемоційну рівновагу та мінімізувати 

ризик дезадаптації. В умовах воєнного конфлікту військові стикаються з численними 

викликами, які включають безпосередню загрозу життю, фізичні та моральні 

перевантаження, тривалу розлуку з родиною, соціальну ізоляцію та постійний вплив 

стресогенних факторів. Ці обставини зумовлюють необхідність формування ефективних 

психологічних стратегій адаптації, які сприятимуть збереженню психічної стійкості та 

забезпечуватимуть оптимальну реакцію на бойовий стрес. 

Психологічні механізми адаптації мобілізованих військовослужбовців включають 

когнітивно-поведінкові стратегії, емоційну регуляцію, фізіологічні методи відновлення, 

соціальну підтримку та внутрішню мотивацію. Когнітивні стратегії дозволяють 

військовослужбовцям переосмислювати бойові умови, зосереджуючись не на загрозі, а 

на виконанні службових завдань. Одним із найефективніших підходів є зміна 

інтерпретації стресових ситуацій як викликів, що потребують активного вирішення, а не 

як загроз, які неможливо подолати. Такі установки сприяють зниженню рівня 
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тривожності, підвищенню концентрації та забезпеченню психологічної стійкості в 

екстремальних умовах. 

Емоційна регуляція є ключовим компонентом адаптації, оскільки здатність 

контролювати афективні стани безпосередньо впливає на ефективність прийняття 

рішень та бойову готовність. Використання методів саморегуляції, таких як глибоке 

дихання, м’язова релаксація, візуалізація позитивних образів та когнітивне 

дистанціювання від стресових подій, сприяє зменшенню психофізіологічного 

навантаження. Оволодіння навичками емоційного самоконтролю дозволяє 

військовослужбовцям підтримувати оптимальний рівень напруги, що необхідний для 

виконання завдань, та уникати розвитку патологічних реакцій, зокрема емоційного 

вигорання, депресивних станів та посттравматичного стресового розладу. 

Фізіологічні методи відновлення є важливим елементом підтримки психологічної 

рівноваги, оскільки тривала дія стресогенних чинників виснажує ресурси організму. 

Достатній сон, правильне харчування, фізичні вправи та регулювання біологічних ритмів 

є необхідними умовами для збереження працездатності та мінімізації негативних наслідків 

бойового стресу. Регулярна фізична активність підвищує рівень ендорфінів, що сприяє 

покращенню настрою, зменшенню тривожності та стабілізації психоемоційного стану. 

Соціальна підтримка є одним із найпотужніших механізмів адаптації, оскільки вона 

забезпечує відчуття приналежності до групи, знижує рівень стресу та сприяє 

формуванню позитивних міжособистісних взаємин. Підтримка товаришів по службі 

допомагає військовослужбовцям долати труднощі, спільно вирішувати проблеми та 

формувати ефективні стратегії взаємодії в умовах бойових дій. Крім того, підтримка з 

боку сім’ї та близького оточення після повернення з військової служби є важливим 

фактором успішної реінтеграції в мирне життя. Участь військовослужбовців у групових 

програмах психологічної підтримки та реабілітації дозволяє уникнути ізоляції та 

отримати необхідну допомогу у процесі адаптації. 

Мотивація військовослужбовця відіграє вирішальну роль у його здатності 

ефективно адаптуватися до бойових умов. Високий рівень внутрішньої мотивації, 

заснований на усвідомленні значущості виконуваних завдань, сприяє формуванню 

психологічної стійкості та здатності долати труднощі. Військовослужбовці, які мають 

чітке розуміння своєї місії та особистісну мотивацію до служби, легше пристосовуються 

до стресових факторів та демонструють вищий рівень стресостійкості. 

Використання емпіричних методів дослідження, таких як опитування та 

інтерв’ювання військовослужбовців, дозволяє отримати об’єктивні дані щодо 

ефективності різних стратегій адаптації. Анкетування дозволяє оцінити рівень стресу, 

особливості психологічного стану та основні потреби військовослужбовців у підтримці. 

Поглиблені інтерв’ю дають можливість проаналізувати індивідуальні стратегії 

подолання стресу, виявити основні проблеми, з якими стикаються мобілізовані військові, 

та розробити рекомендації для покращення системи психологічної підтримки. 

Реабілітаційні програми є необхідним етапом адаптації після завершення бойових 

завдань. Комплексна система підтримки повинна включати індивідуальні та групові 

психологічні консультації, заняття з емоційної регуляції, програми професійної та 

соціальної реінтеграції. Післявоєнна адаптація є важливим етапом повернення до 

мирного життя, і її ефективність значною мірою залежить від якості наданої 

психологічної допомоги. Впровадження програм психоедукації, спрямованих на 

підвищення обізнаності військових про механізми подолання стресу та методи 

саморегуляції, сприяє формуванню адаптивних моделей поведінки, що допомагають 

уникати негативних наслідків тривалого перебування в екстремальних умовах. 


