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послуг з психологічної допомоги населенню України для зменшення негативних 

наслідків дії війни як основного та довготривалого стресогенного чинника. 
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Здатність до саморегуляції є ключовою в умовах війни, оскільки дає змогу 

особистості краще адаптуватися до складних обставин і виявляти внутрішню міць 

у стресових ситуаціях. Люди, які вміють контролювати свої емоції та діяти розсуд-

ливо, можуть приймати обдумані рішення, навіть коли небезпека є надзвичайною. 

Ця здатність допомагає вижити і пристосуватися до найважчих ситуацій в умовах 

війни [1]. Психологічний вимір війни та її вплив на особистість є складним. На 

основі аналізу наукової літератури встановлено, що основні аспекти здатності до 

саморегуляції особистості в умовах війни включають: емоційну саморегуляцію 
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(вміння контролювати власні емоції в екстремальних умовах війни, як-от страх, 

тривога, гнів, туга тощо) [3]; когнітивну саморегуляцію (вміння керувати власни-

ми думками, переключати увагу на позитивні аспекти та забезпечувати раціональ-

ний підхід до ситуації тощо) [4]; соціальну саморегуляцію (вміння взаємодіяти з 

іншими людьми, забезпечувати підтримку та взаємодопомогу тощо); фізіологічну 

саморегуляцію (вміння доглядати за своїм фізичним станом тощо) [5] (рис. 1). 

Рисунок 1. Теоретична модель інформаційно-психологічного впливу 

на емоційну стійкості військовослужбовців 
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Поняття стресостійкості, або резильєнтності, означає здатність особистості 

ефективно пристосовуватися до стресових ситуацій та ефективно справлятися з 

ними. Емоційна стійкість військовослужбовців може бути визначена за трьома рів-

нями: незадовільний, задовільний та оптимальний. 

Задовільна емоційна стійкість полягає в тому, що військовослужбовець зда-

тен справлятися з помірними стресовими ситуаціями, контролювати свої емоції в 

більшості випадків, але іноді може втрачати спокій у складних умовах. 

Незадовільна емоційна стійкість характеризується тим, що військовослужбо-

вець часто відчуває труднощі, щоб впоратися зі стресом, він часто проявляє над-

мірну тривогу, страх, агресію або інші негативні емоції, які заважають ефективній 

діяльності. Може піддаватися паніці або відчувати сильну напругу у критичних 

ситуаціях, що впливає на його здатність приймати рішення та діяти. 

Оптимальна емоційна стійкість дає змогу військовослужбовцю ефективно 

управляти своїми емоціями навіть у надзвичайних стресових ситуаціях. Він збе-

рігає спокій, ясність думки та здатність до швидкого прийняття рішень у разі кри-

тичних подій. Має високу здатність до адаптації та підтримує емоційну рівновагу, 

навіть коли перебуває під тиском. 

Розуміння особливостей цих рівнів допомагає оцінити готовність військово-

службовців до виконання завдань у різних умовах і може бути використане для 

розробки програм підвищення стійкості. Ця модель має на меті розвивати у вій-

ськовослужбовців навички та стратегії, які допоможуть їм залишатися емоційно 

стійкими під інформаційно-психологічним впливом і у стресових ситуаціях [4]. 
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