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ТЕОРЕТИЧНІ СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО 

ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ 

У ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 
 
 

АНОТАЦІЯ. У статті проведено систематизований теоретичний аналіз сучасних підходів 

до подолання стресу у військовослужбовців. Розглянуті ключові теоретичні парадигми 

(трансакційна модель стресу та копінгу; теорії копінгу; концепція резильєнтності). 

Охарактеризовано специфіку стресогенних факторів військової служби і методичні 

підходи до діагностики негативних психічних станів у військовому середовищі. На основі 

порівняльного аналізу зроблено висновки щодо інтеграції діагностики, тренінгових 

програм резильєнс-орієнтованої підготовки та психотерапевтичних інструментів у 

систему психологічного забезпечення військових підрозділів. Практичні рекомендації 

спрямовані на підвищення ефективності профілактики та корекції стрес-індукованих 

станів у контексті бойової діяльності. 

КЛЮЧОВІ СЛОВА: стрес, військовослужбовці, копінг, резильєнтність, психологічна 

підготовка. 
 
 
 

Постановка проблеми. Сучасні збройні конфлікти та тривала служба 
в умовах підвищеної небезпеки створюють у військовослужбовців комплекс 
стресогенних чинників, що підвищують ризик формування гострих та 
хронічних психогенних станів, зниження функціональної готовності та 
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соціально-психологічної адаптації. В умовах бойової діяльності проблема 
ранньої діагностики, превентивного формування стресостійкості та 
ефективної психотерапевтичної підтримки набуває особливої важливості. 
Завдання полягає в упорядкуванні теоретичних підходів і методичних 
інструментів, які можуть бути застосовані в системі психологічного 
забезпечення для своєчасного виявлення та корекції негативних наслідків 
стресу серед військових. Технології діагностики й втручання мають 
базуватися на доказовій науці та враховувати специфіку військового 
контексту, а також бути адаптованими до ресурсних реалій практичної роботи 
в підрозділах [1, 2, 8]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Огляд наукової та 
методичної літератури дозволяє виокремити кілька напрямів сучасного 
вивчення проблеми подолання стресу. 

По-перше, трансакційна модель оцінки стресу (Lazarus & Folkman) 
залишається фундаментальною для розуміння механізму виникнення 
стресових реакцій: стрес розглядається як процес, що включає первинну та 
вторинну оцінку ситуації. Модель підкреслює динамічний характер взаємодії 
між індивідом і середовищем, наголошуючи, що стресові реакції значною 
мірою визначаються процесами особистісної оцінки подій. У ситуації 
зіткнення зі стресором людина здійснює його первинну оцінку — аналізує 
значущість та потенційну загрозливість події, а також вторинну оцінку — 
визначає наявні ресурси й можливості для подолання ситуації [11, 10]. Саме 
поєднання цих двох типів оцінок формує вибір копінг-стратегій. Обрані 
стратегії, у свою чергу, безпосередньо впливають як на реакцію на стрес, так 
і на подальші психологічний стан та соціальну інтеграцію. У сучасних 
дослідженнях це положення використовують як основу для розробки 
інтервенцій, спрямованих на зміну оцінки ситуації та посилення ресурсів 
особистості. 

По-друге, дослідження копінг-стратегій демонструють їхню 
багатовимірність та важливість для адаптації у військовому середовищі. 
Дослідження підкреслюють, що копінг має когнітивні, емоційні, поведінкові й 
соціальні складові, які по-різному виявляють свою специфіку в умовах 
військової служби. Описані класифікації та підходи до оцінювання копінгу 
корелюють із висновками Родіної (2013) та Карамушки зі Снігуром (2020) щодо 
системності копінг-поведінки та її значення для психологічного здоров’я [7, 3]. 

По-третє, концепція резильєнтності інтерпретується як динамічна якість, 
яку можна розвивати за допомогою спеціалізованих тренінгів і програм 
підготовки. Практичні методичні матеріали для роботи з військовими та 
колективами (зокрема посібники НДЦ ГП ЗСУ) окреслюють набір інструментів 
для формування стійкості й ранньої діагностики негативних психічних змін [1, 
4, 5]. У наукових джерелах підкреслюється, що розвиток резильєнтності 
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передбачає роботу над навичками рефлексії, аналізу та узагальнення, 
розвитком когнітивної гнучкості, удосконаленням емоційної регуляції, 
формуванням спрямованості на самореалізацію, підвищенням фізичної та 
нервово-психологічної витривалості, а також зміцненням соціальної 
підтримки [4, 9], що важливо для довготривалої адаптації в умовах бойових 
навантажень. 

По-четверте, у методичній літературі та спеціалізованих посібниках 
акцентується увага на комбінованих підходах: поєднанні освітньої підготовки, 
тренінгових програм, когнітивно-поведінкових технік та фізіологічних методів 
саморегуляції. Дослідники звертають увагу на важливість раннього скринінгу 
і застосування стандартизованих інструментів, що дозволяють виявляти 
перші прояви тривоги, депресії або посттравматичного стресового розладу й 
корегувати втручання відповідно до тяжкості стану [1, 2, 12]. 

Окремо виділяються питання щодо методик. Вони мають бути 
оперативними, доступними для використання в польових умовах, а також 
придатними для застосування персоналом, що не має тривалої 
психотерапевтичної підготовки. У розглянутих джерелах містяться 
рекомендації щодо діагностики індивідуально-психологічних характеристик із 
урахуванням часових обмежень та необхідності забезпечення високої 
валідності й ефективності методик оцінювання професійної придатності 
військовослужбовців, а також організації їх психологічного супроводу в 
умовах екстремальних та надзвичайних ситуацій [6, 8]. 

Метою статті є здійснення теоретичного узагальнення сучасних 
підходів до подолання стресу у військовослужбовців на основі вибраних 
методичних і наукових джерел, виокремлення ключових механізмів адаптації, 
а також формулювання практично орієнтованих рекомендацій щодо інтеграції 
діагностичних і тренінгових компонентів у систему психологічного 
забезпечення. 

Виклад основного матеріалу. Стрес у військовій службі слід 
розглядати як мультикомпонентне явище, що включає фізіологічні реакції, 
емоційну напругу, зміни в мисленні та поведінці, а також трансформації у 
системі соціальних зв’язків. 

Специфіка стресогенних факторів військової служби зумовлена 
поєднанням екстремальних умов діяльності, високого рівня відповідальності 
та непередбачуваності оперативної обстановки. До ключових чинників 
належать постійна загроза життю й здоров’ю, інтенсивні фізичні та 
психоемоційні навантаження, дефіцит часу для ухвалення рішень, вплив 
факторів бойового середовища (шум, руйнування, втрати), а також 
необхідність тривалого перебування в умовах ізоляції чи обмежених 
соціальних контактів. Значну роль відіграють також рольові та службові 
конфлікти, жорстка ієрархічність, вимога до безумовної дисципліни та 
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потреба швидкої адаптації до мінливих завдань. У сукупності ці фактори 
формують підвищений рівень стресу, що потребує спеціально організованих 
заходів психологічної підготовки та підтримки військовослужбовців. 

Трансакційна модель Лазаруса й Фолкман (1987) пояснює, що стрес 
виникає не через подію, а через те, як людина її сприймає та оцінює. 
Застосування цієї теорії в практиці військової психології має подвійну мету: 
по-перше, виявити ті ситуації, які оцінюються особистістю як загрозливі, по-
друге, зміцнити вторинну оцінку власних ресурсів через навчальні та 
тренінгові втручання, що підвищують відчуття контролю та компетентності 
[10, 11]. На підставі методичних посібників, рекомендованих для ЗСУ, 
необхідно впроваджувати регулярну психологічну діагностику, яка дозволяє 
відокремити випадки, що потребують негайного психотерапевтичного 
втручання від тих, які можна коригувати за допомогою тренінгових програм. 

Родіна (2013) у своєму системному моделюванні копінг-поведінки 
розглядає копінг у взаємодії систем «Особистість» ‒ «Середовище». Згідно з 
цією моделлю, копінг постає як динамічний процес, що формується у 
відповідь на дисбаланс між вимогами середовища та наявними ресурсами 
особистості. Реакція людини на стрес визначається не лише 
характеристиками зовнішньої ситуації, а й її внутрішньою структурою — 
цінностями, установками, попереднім досвідом, рівнем саморегуляції та 
індивідуальним способом інтерпретації подій. 

Особистість і середовище перебувають у постійній взаємодії: 
середовище висуває вимоги, а особистість оцінює їх і визначає доступні 
способи подолання. Якщо ресурси відповідають вимогам, формується 
адаптивний копінг. У разі недостатності ресурсів можуть виникати 
неадаптивні стратегії або виснаження. Важливим є й те, що копінг змінюється 
з часом — у міру набуття досвіду, розвитку компетентностей та розширення 
ресурсів, особистість може переходити до більш ефективних способів 
подолання. Таким чином, копінг-поведінка розглядається як результат 
складної, нелінійної взаємодії внутрішніх потенціалів особистості та зовнішніх 
умов її існування" [7]. 

Кокун і Мельничук (2023) підкреслюють, що загальний рівень 
резильєнтності особистості формується під впливом низки психосоціальних і 
індивідуальних чинників, серед яких: висока адекватна самооцінка, позитивні 
копінг, мислення та прагнення, впевненість у собі,  розуміння власних емоцій 
та здатність керувати ними, фізична підготовка, а також високий рівень 
соціальної підтримки [4]. Ці фактори можна інтегрувати в регулярну підготовку 
військовослужбовців через цілеспрямовані тренінги з розвитку емоційної 
регуляції, когнітивної гнучкості та навичок подолання стресу. Включення 
вправ на підтримку фізичного здоров’я, формування почуття мети та 
зміцнення соціальної підтримки сприятиме підвищенню їхньої загальної 



UNIVERSUM  
№ 27 / 2025  

 

РОЗДІЛ 19. 
ПСИХОЛОГІЯ ТА ПСИХІАТРІЯ 

 

 

Авторські права захищено |  CC BY-SA 4.0 www.liga.science 706 

 

резильєнтності. Такі елементи підготовки дозволять військовим ефективніше 
адаптуватися до стресових умов та швидше відновлюватися після 
психоемоційних навантажень. 

Когнітивно-поведінкові підходи та техніки редукції румінації й 
нав’язливих думок мають важливе значення в роботі з військовими, оскільки 
повторювана негативна думка підсилює тривогу та знижує працездатність. 
Watkins (2008) досліджує конструктивні та неконструктивні форми повторного 
мислення [13], що може бути адаптовано у вигляді  інтервенцій: навчання 
переключенню уваги, технікам формування альтернативних оцінок, вправам 
на зниження нав’язливого переживання. У поєднанні з фізіологічними 
методиками (дихальні вправи, HRV-біофідбек, релаксація) це створює дієву 
систему самодопомоги, яку можна впроваджувати і в польових умовах. 

Питання фармакологічної підтримки регламентовано рекомендаціями 
ВООЗ і профільними практиками у первинній медичній ланці. WHO (2009) 
наголошує на ролі медикаментозного лікування при наявності клінічно 
значущих психічних розладів, але підкреслює при цьому важливість 
індивідуалізованого підходу й комбінованого лікування разом із 
психотерапією [12]. У військовому контексті це означає, що медикаментозна 
терапія повинна застосовуватися вибірково під наглядом спеціалістів і бути 
складовою комплексної підтримки від фахівців різних медичних напрямів. 

Діагностика негативних психічних станів у військовому середовищі 
повинна спиратися на стандартизовані інструменти, адаптовані до умов 
служби. Збірники методик НДЦ ГП ЗСУ містять практичні тести і 
опитувальники для скринінгу тривоги, депресії, стресу та визначення 
психологічної готовності, що дозволяє побудувати систему раннього 
виявлення проблем [1, 5]. 

Таким чином, інтеграція діагностики, тренінгів розвитку резильєнтності, 
когнітивно-поведінкових інтервенцій і фізіологічної саморегуляції становить 
надійну основу для побудови системи психологічного забезпечення 
військових підрозділів. Практичне впровадження вимагає підготовки кадрів, 
створення адаптованих методичних матеріалів і регулярного моніторингу 
ефективності. 

Висновок. Проведений теоретичний аналіз, виконаний на базі 
вибраних фахових джерел, підтверджує, що подолання стресу у 
військовослужбовців має базуватися на інтегрованому підході, який поєднує 
стандартизовану діагностику, розвиток резильєнтності, застосування 
когнітивно-поведінкових та психофізіологічних технік саморегуляції, а також 
при потребі — всебічну медичну підтримку різними спеціалістами.  
Трансакційна модель оцінки стресу слугує концептуальною основою для 
формування інтервенцій, а системний підхід до копінгу дозволяє врахувати 
індивідуальні й соціальні ресурси військовослужбовців. Для практичної 
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діяльності у підрозділах необхідно впровадити регулярний скринінг, 
адаптовані тренінги резильєнс-орієнтованої підготовки та механізми 
швидкого залучення психотерапевтичної допомоги. Поряд із цим необхідно 
зробити тренінги більш структурованими та проводити підготовку командирів 
до розпізнавання проблеми та надання первинної психологічної підтримки. 

Подальші дослідження мають зосередитися на емпіричній перевірці 
адаптованих програм в умовах військової служби та на розробці протоколів 
для масштабного впровадження в системі психологічного забезпечення 
Збройних Сил. 
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