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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ У ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 
 
Анотація. У статті представлено огляд сучасних наукових досліджень з 

питання формування стресостійкості. Визначено основні чинники 
стресостійкості, наведено перелік зовнішніх та внутрішніх особистісних 
чинників, що сприяють формуванню стресостійкості, а також опис методів 
психокорекційного впливу з метою формування стресотійкості. Зазначено, що 
найбільш дієвими з психологічної точки зору є методи психічної 
саморегуляції. Таки методи не лише мають науково доведений позитивний 
вплив на психічний стан особистості, але й допомагають людині у відновлені 
її внутрішніх ресурсів, таких як контроль над своїм життям, планування 
майбутнього, постановка цілей. Основу класифікації коригувальних впливів з 
метою формування стресостійкості складають  два напрямки: опосередковані 
методи впливу, тобто спрямовані на усунення об’єктивних причин 
формування стресових реакцій, та безпосередні – прямо впливають на ті чи 
інші психофізіологічні, психологічні функції людини або через систему 
міжособистісних комунікацій. Щодо опосередкованих методів впливу йдеться 
перш за все про профілактичні заходи, спрямовані на удосконалення умов 
діяльності – нормалізація тривалості робочих навантажень, зменшення 
інтенсивності екстремальних факторів та переведення у зону звичних умов 
тощо. Серед безпосередніх методів впливу також можна виділити зовнішні, 
наприклад, вплив на рефлексогенні зони та біологічно активні точки, 
використання тонізуючих чи заспокійливих фармакологічних препаратів, різні 
форми активного впливу однієї людини на іншу (переконання, наказ, гіпноз, 
навіювання) тощо. З психологічної точки зору найбільш цікавими для нас є 
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методи саморегуляції станів. Методи саморегуляції спрямовані на формування 
адекватних внутрішніх засобів, організацію спеціальної діяльності людини 
задля подолання несприятливих стресових факторів та наслідків стресового 
впливу. Методи довільної психічної саморегуляції можуть бути реалізовані 
через вольову саморегуляцію (аутотрненінг, техніки м’язової релаксації), 
вербальний самовплив (самонаказ, самопереконання), невербальний 
самовплив (різні форми уяви, ідеомоторика, емоційна репродукція). Методи 
психічної регуляції допомагають особистості мати активну життєву позицію, 
а не просто реципієнтом стороннього впливу. У формуванні стресостійкості 
важливим є комплексний підхід та психологічне навчання не лише серед 
військовослужбовців, а й членів їх сімей.  

Ключові слова: стресотійкість, бойовий стрес, чинники стресостій-
кості, внутрішні ресурси, методи психологічної допомоги, психоедукація. 
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PSYCHOLOGICAL FEATURES OF FORMING STRESS 

RESISTANCE IN MILITARY SERVANTS 
 
Abstract. The article presents an overview of modern scientific research on 

the issue of stress resistance formation. The main factors of stress resistance are 
determined, a list of external and internal personal factors contributing to the 
formation of stress resistance is given, as well as a description of methods of 
psychocorrective influence for the purpose of forming stress resistance. It is noted 
that the most effective from a psychological point of view are the methods of mental 
self-regulation. Such methods not only have a scientifically proven positive effect 
on the mental state of the individual, but also help a person to restore his internal 
resources, such as control over his life, planning the future, setting goals. The basis 
of the classification of corrective influences for the purpose of forming stress 
resistance consists of two directions: indirect methods of influence, i.e., aimed at 
eliminating the objective causes of the formation of stress reactions, and direct ones – 
directly affecting certain psychophysiological and psychological functions of a 
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person or through a system of interpersonal communications. With regard to indirect 
methods of influence, we are primarily talking about preventive measures aimed at 
improving the conditions of activity – normalizing the duration of workloads, 
reducing the intensity of extreme factors and transferring them to the zone of usual 
conditions, etc. Among the direct methods of influence, external ones can also be 
distinguished, for example, influence on reflexogenic zones and biologically active 
points, the use of tonic or sedative pharmacological drugs, various forms of active 
influence of one person on another (persuasion, command, hypnosis, suggestion), 
etc. From a psychological point of view, the most interesting for us are the methods 
of self-regulation of states. Self-regulation methods are aimed at the formation of 
adequate internal means, the organization of special human activities to overcome 
adverse stress factors and the consequences of stress. Methods of voluntary mental 
self-regulation can be implemented through volitional self-regulation (autotraining, 
muscle relaxation techniques), verbal self-influence (self-command, self-
conviction), non-verbal self-influence (various forms of imagination, ideomotor, 
emotional reproduction). Methods of mental regulation help the individual to have 
an active position in life, and not just a recipient of external influence. In the 
formation of stress resistance, a complex approach and psychological training is 
important not only among military personnel, but also among their family members. 

Keywords: stress resistance, combat stress, factors of stress resistance, 
internal resources, methods of psychological assistance, psychoeducation. 

 
Актуальність дослідження. Питання формування стресостійкості, 

пошуку дієвих психокорекційних антистресових впливів та методів 
самокорекції вивчається багатьма вченими (О. Кокун, В. Крайнюк, 
В. Осьодло, О. Чабан, Ю. Щербатих та ін.). Особливої актуальності ці питання 
набувають у сучасній Україні, де стресові фактори величезної сили впливають 
на абсолютно кожного громадянина. За прогнозами Комітету Верховної ради  
з питань соціальної політики та захисту прав ветеранів (станом на 2023 рік) 
кількість ветеранів, членів їх сімей та сімей полеглих воїнів після перемоги 
становитиме близько 3 млн. осіб [3]. Закономірно, що чим довше триватиме 
війна, тим більшою ставатиме ця цифра. Саме тому українські науковці 
активно вивчають питання стресостійкості у різних аспектах – стресостійкість 
до раптових змін бойової обстановки (О. Кокун, Н. Лозінська та ін.), 
формування стресостійкості при психосоматичних розладах (С. Бондаревич, 
Н. Павлик), у період реабілітації (І. Клименко, Н. Твердохліб) тощо. 
Дослідження феномену стресостійкості та особливостей його формування 
відіграє важливу роль у переживанні бойового стресу, профілактиці психічних 
та психосоматичних розладів, подальшій реабілітації військовослужбовців 
після повернення до мирного життя. 

Постановка проблеми. Питання формування стресостійкості у 
військовослужбовців набувають у сучасній Україні великої актуальності, адже 
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в країні йде війна. Саме сьогодні стресові фактори величезною силою 
впливають на абсолютно кожного громадянина. 

Метою статті є огляд та узагальнення досліджень психологічних 
особливостей формування стресостійкості у військовослужбовців.  

Під стресостійкістю військовослужбовця ми розуміємо певну 
сукупність особистісних якостей, що дозволяють людині переносити значні 
інтелектуальні, вольові, фізичні та емоційні навантаження, зумовлені 
особливостями військово-професійної діяльності [4]. На жаль, результати 
емпіричних досліджень стресостійкості військовослужбовців є невтішними. 
Психологічне дослідження серед ветеранів показало низький рівень здатності 
опиратися стресу у 73% опитуваних. Серед домінуючих посттравматичних 
реакцій спостерігається високий рівень соматизації, тривожності та ворожості. 
Дослідження вказує на високу потребу військовослужбовців у відновлені їх 
внутрішніх та зовнішніх ресурсів, що потребує психокорекційного втручання [7].  

Виклад основного матеріалу. Головним управлінням морально-
психологічного забезпечення збройних сил України було розроблено посібник 
з формування стресостійкості військовослужбовців до раптових змін бойової 
обстановки [5]. У посібнику міститься як необхідна базова теоретична 
інформація, так і детальний опис вправ, що допомагають у подоланні стресу: 
дихальні вправи, майндфулнес практики, аутогенне тренування, техніки 
м’язової релаксації тощо. Автори посібника зазначають, що стресостійкість  
базується на таких особистісних особливостях як спрямованість, темперамент, 
особливості нейродинаміки, характер, здібності, досвід. Позитивно впливають 
на формування стресостійкості такі індивідуальні риси як високий рівень 
емоційної стабільності, вольової саморегуляції, активна життєва позиція, 
впевненість у собі тощо. В той же час низький рівень емоційної стабільності, 
врівноваженості, високий рівень невротизації, подразливості, високий рівень 
особистісної та ситуативної тривожності знижують можливості формування 
стресостійкості [5]. Дослідження С. Бондаревич та Н. Павлик вказує на 
взаємозв’язок особистісної тривожності та виникнення соматичний симптомів 
– чим вище рівень тривожності, тим вище ризик прояву соматичний симптомів 
внаслідок переживання стресу [1]. 

Важливу роль у формуванні стресостійкості відіграє досвід. Чим більше 
особистість має досвіду перебування у схожих ситуаціях, тим менш 
неочікуваними, а отже менш стресогенними вони для неї є. В той же час такі 
емоційно-когнітивні фактори як недостатній рівень необхідної інформації, 
негативний прогноз ситуації, почуття безпорадності перед ситуацією 
знижують стресотійкість. Важливим для формування стресостійкості є 
задоволеність професійною діяльністю, позитивний емоційний фон (як 
успішність досягнення мети), наявність функціональних можливостей. 
Окреме місце серед чинників стресостійкості займає соціальний фактор – 
схвалення дій з боку соціального оточення. Також не можна оминати увагою 
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дію ситуативних факторів, тобто особливостей самого стресора. Надмірний 
вплив стресогенних, психогенних чи фізичних чинників перевищують 
адаптаційні можливості людини; велика тривалість стресогенного впливу 
призводить до виснаження адаптивних можливостей організму [5].  

Із вищезазначеними чинниками перегукується дослідження С. Лісового 
та М. Кришталь, які виділяють такі детермінанти формування стресостійкості: 
генетичні, психофізіологічні (що залежать від типу вищої нервової діяльності), 
локус контролю, мотивація, особливості сімейних стосунків та загальний 
інтелектуальний рівень військовслужбовця [4].  

Колектив авторів на чолі з І. Клименко представили глибинне 
дослідження формування стресостійкості віськовослужбовців, що проходять 
реабілітацію. Серед компонентів стресостійкості військовослужбовця вчені 
називають такі: 

1) Психофізіологічний – виконує сигнальну, саморегулюючу, мобілізуючу 
функції. Даний компонент підкреслює ключову роль мозку у формуванні 
відповіді на стрес – на основі інформації про стан внутрішнього середовища 
та навколишній світ формується відповідь у вигляді системних та 
поведінкових реакцій організму. 

2) Когнітивний – пошук найбільш ефективних стратегій протидії 
стресовому фактору. Тут ми також стикаємося зі згадкою про постановку 
цілей, але в аспекті самосвідомості особистості, що проявляється у 
формуванні чіткої цілі діяльності та самоорганізації, включаючи у себе 
застосування творчих навичок.  

3) Емоційно-мотиваційний – включає в себе переживання людини за 
власний успіх, самореалізацію та супроводжує процес мотивованого 
досягнення цілей, впорядкування стратегій прийняття рішення, вмотивовує на 
пошук цінностей, заради яких особистість долає екзистенційні життєві кризи.  

4) Регуляторний компонент стресостійкості – застосування особистісних 
ресурсів з метою боротьби зі стресом, адаптація до стресових ситуацій, 
відновлення емоційної рівноваги. Тут йдеться про взаємини військовослуж-
бовців із членами їх родин, близьким оточенням, друзями та іншими 
учасниками бойових дій водночас із необхідністю застосування адаптаційних 
процесів у бойових ситуаціях [3].  

Виходячи з інформації про складові та чинники стресостійкості, 
важливим є проаналізувати питання її формування. Основу класифікації 
коригувальних впливів з метою формування стресостійкості складають  два 
напрямки: опосередковані методи впливу, тобто спрямовані на усунення 
об’єктивних причин формування стресових реакцій, та безпосередні – прямо 
впливають на ті чи інші психофізіологічні, психологічні функції людини або 
через систему міжособистісних комунікацій. Щодо опосередкованих методів 
впливу йдеться перш за все про профілактичні заходи, спрямовані на 
удосконалення умов діяльності – нормалізація тривалості робочих 
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навантажень, зменшення інтенсивності екстремальних факторів та переведе-
ння у зону звичних умов тощо. Серед безпосередніх методів впливу також 
можна виділити зовнішні, наприклад, вплив на рефлексогенні зони та 
біологічно активні точки, використання тонізуючих чи заспокійливих 
фармакологічних препаратів, різні форми активного впливу однієї людини на 
іншу (переконання, наказ, гіпноз, навіювання) тощо. Вищезазначені методи 
мають доведену ефективність та широко використовуються у практиці 
зміцнення стресостійкрості. Однак, як слушно зазначає Л. Тютюнник, в таких 
умовах людина залишається у пасивній позиції, перебуваючи у так званому 
стані реціпієнта, що потребує сторонньої підтримки [6]. З психологічної точки 
зору найбільш цікавими для нас є методи саморегуляції станів. Методи 
саморегуляції спрямовані на формування адекватних внутрішніх засобів, 
організацію спеціальної діяльності людини задля подолання несприятливих 
стресових факторів та наслідків стресового впливу. Методи довільної психіч-
ної саморегуляції можуть бути реалізовані через вольову саморегуляцію 
(аутотрненінг, техніки м’язової релаксації), вербальний самовплив (самонаказ, 
самопереконання), невербальний самовплив (різні форми уяви, ідеомоторика, 
емоційна репродукція). Усі ці методи можуть бути засвоєні шляхом роботи 
психолога у форматі групового тренінгу чи індивідуальної психологічної 
роботи.  

Оскільки стан стресу пов’язаний із поступовим вичерпанням ресурсів 
організму, який  намагається пристосуватися до нових умов існування, 
першочергове значення для формування стресостійкості у військовослуж-
бовців є пошук і розвиток власних ресурсів стресостійкості. Ресурси 
стресостійкості можна розділити на зовнішні та внутрішні. До внутрішніх 
ресурсів належать: особистісні, поведінкові, фізичні, ресурси стилю життя. 
Особистісні ресурси включають в себе: активну мотивацію подолання, 
інтернальний локус контролю, впевненість у собі, позитивне та раціональне 
мислення, розуміння власних цілей, емоційно-вольові якості, емоційний 
інтелект, життєвий досвід, досвід подолання стресових ситуацій, уміння 
звернутися по допомогу і прийняти її, уміння формувати мережу підтримки, 
навички психічної саморегуляції, тайм-менеджменту тощо. Поведінковими 
ресурсами називають копінг-стратегії, асертивну поведінку, пошук соціальної 
підтримки та ін. Фізичний ресурс є дуже важливим для формування та 
підтримки стресостійкості. Сюди відносять стан здоров’я, турбота про його 
збереження та зміцнення. Продовженням теми є ресурси стилю життя: 
наявність чи відсутність шкідливих звичок, час для відпочинку, здорове 
харчування, здоровий сон. Військовослужбовцям рекомендується використо-
вувати кожну можливість для нормального сну та харчування: за можливості 
хоча б раз на день мати прийом гарячої їжі, вживати достатньо води, уникати 
вживання алкоголю, кави, налагоджувати сон відповідно до біологічних 
ритмів.  
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До зовнішніх ресурсів стресотійкості належать соціальні та матеріальні. 
Важливою є соціальна підтримка (емоційна, матеріальна, інформаційна) з 
боку держави, соціальних інститутів, військової частини (підрозділу), друзів 
та родичів. Матеріальними ресурсами стресостійкості є достатній рівень 
матеріального прибутку, задовільні умови життя та відпочинку, безпека 
життя, оптимальні умови служби, стабільність оплати праці.  

Наряду з усіма вище переліченими ресурсами, вчені рекомендують 
звернути увагу на такий внутрішній ресурс особистості як розуміння власних 
цілей та вміння їх формулювання. Цей підхід є вкрай цікавим, адже стресова 
ситуація передбачає невизначеність майбутнього. В той же час вчені 
зазначають, що вміння планувати майбутнє та будувати позитивний прогноз 
ситуації є важливим чинником формування стресостійкості. Крім постановки 
цілей, важливим елементом є виділення часу на отримання задоволення від 
досягнення. Можна навіть винагородити самого себе за результат, якщо ціль 
була важливою. Це у свою чергу позитивно впливатиме на інший чинник 
стресостійкості – впевненість у собі [5].  

Висновки. Узагальнення існуючих досліджень показує наскільки 
важливим є питання формування стресостійкості військовослужбовців, 
оскільки психодіагностіка ветеранів вказує на низьку опірність стресу та 
потребу у психологічній допомозі задля відновлення внутрішніх та зовнішніх 
особистісних ресурсів. Серед чинників стресостійкості виділяють такі: 
індивідуально-особистісні, емоційно-когнітивні, соціальні, ситуативні. 
Стресостійкость особистості залежить від вроджених генетичних 
особливостей, психофізіологічних особливостей вищої нервової діяльності, 
рис характеру особистості тощо. Важливу роль відіграють мотивація, 
ставлення до професійної діяльності та безпосередньо до стресових подій. 
Високі інтелектуальні здібності допомагають військовим у пошуку виходу зі 
стресових ситуацій. Вагому роль відіграє життєвий та професійний досвід, 
спосіб життя, сила впливу самого стресового фактору тощо. Втім багато 
залежить ще й від соціального оточення військового – сім’ї, друзів, 
побратимів, близького оточення. Більшість дослідників сходяться на думці, 
що чим кращою є підтримка людини у стані стресу, тим легше їй впоратися із 
стресовими факторами. Вищезазначене показує нам, що стресостійкість є 
комплексним поняттям, тож у процес її формування мають бути залучені усі 
можливі соціальні інститути. Особливе місце займає навчання та 
психоедукація як серед військовослужбовців, так і серед членів їх сімей. 
Суспільство загалом має розумітися на психологічних особливостях людей, 
що перенесли бойовий стрес, та разом допомагати у формуванні нових 
життєвих опор та відновлення ресурсів.  

Існує широкий спектр методів психологічного впливу з метою 
формування стресостійкості. Особливе місце серед них займають методи 
психологічної саморегуляції, оскільки ці техніки допомагають особистості 
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повертати собі активну життєву позицію, а не бути реципієнтом стороннього 
впливу. Це є особливо важливим та перегукується із нашим розумінням 
чинників та ресурсів стресостійкості, одним з яких є можливість постановки 
цілей та планування майбутнього.  

Перспективами подальших досліджень є формування комплексного 
підходу формування та підтримки стресостійкості та реалізація цього 
механізму. 
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