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ВСТУП
Науковий інтерес до дослідження особливостей емоційної сфери військовослужбовців спостерігався ще до повномасштабного вторгнення російських військ у 2022 році. Поштовхом до нього став початок антитерористичної операції на сході країни у 2014 році, адже разом із отриманням досвіду воєнного характеру учасники бойових дій безпосередньо зазнають психологічних та фізичних травм. Вони потребують психологічної реабілітації та психологічної допомоги, що має досить вагоме значення не лише для самих захисників України, але й для всього соціуму. 
Нині вивчення та оцінку емоційного стану військовослужбовців у цій сфері проводять військові психологи, українські та міжнародні організації, які працюють з ветеранами та військовими. Результати таких досліджень можуть допомогти у формуванні ефективних стратегій підтримки та розвитку військових, а також у покращенні їхнього психоемоційного благополуччя.
Порівняно із загальним населенням військовослужбовці мають вищий ризик розвитку посттравматичного стресового розладу через саму природу та інтенсивність тренувань і перебування в бойових умовах. Але навіть якщо не брати конкретно ПТСР, то відповідно до проведених досліджень науковців, майже 98% вояків можуть безпосередньо потребувати висококваліфікованої психологічної допомоги. Власне саме про це свідчить і міжнародний досвід.
Для прикладу, після війни у В’єтнамі США втратили людей більше, ніж коли відбувалися бойові дії (через наркоманію, самогубства, алкоголізм, криміналізацію колишніх військових ). В 1970-х роках в США у 25 % учасників воєнних дій, що навіть зовсім не мали каліцтва, з часом значною мірою загострилися різноманітні психологічні та психічні порушення, а з поміж покалічених та поранених число таких було рівним 42 %. 
Дані факти актуалізують проблемні питання стосовно збільшення уваги зі сторони органів військового управління, командирів, медичних працівників, військових психологів та здійснення пошуку дієвих методів та засобів діагностики негативних емоційних станів.
За останні роки питанням вивчення негативних емоційних психічних станів військовослужбовців за кордоном та в Україні приділялась доволі значна увага. Кількість наукових робіт, присвячених цій темі з 2014 року відчутно зросла, проте й потенціал для подальшого вивчення величезний. 
Серед закордонних авторів, які займалися вивченням негативних емоційних психічних станів військовослужбовців, можна відмітити таких військових психологів, як Г. Кормос, А. Егендорф, Ч. Кдушин, Р. Лаофер, Н. Фіар, С. Веслі, П. Ліз, А. Маклауд, С Мейерс, Б. Шепард, Е. Джонс, Л. Китаєв-Смик та інших. В Україні досліджували організацію забезпечення збереження психічного здоров'я військовослужбовців, бойовий стрес й основні симптоми бойових психічних травм (Алещенко В. І.), динаміку ціннісно-смислових особливостей військових в залежності від досвіду участі у бойових діях (Журавльова Л.П., Кротюк К.М.), сучасні погляди на проблему формування психологічної стійкості військовослужбовців в умовах бойових дій (Клочков В.В.), механізми регуляції поведінки жінок-військовослужбовців (Іванова О. А.), особливості мотивації військовослужбовців до військово-професійної діяльності (Шебанова, В. І.; Нікітенко Г.О.), морально-психологічний стан військовослужбовців (Мась Н. М.). Також вивчалася психологічна готовність мобілізованих в контексті досвіду військової служби (Нікітенко Г.О.), аналізувалися особливості психологічної роботи з військовими, що мають посттравматичний стресовий розлад (Ніколаєнко С.О.), та учасниками АТО на етапі відновлення (Кокун О.М., Агаєв Н.А., Пішко І.О., Лозінська Н.С., Остапчук В.В.) тощо. 
Втім, зміна характеру ведення війни вимагає збільшення пильності по відношенню до всіх аспектів, пов’язаних з нею, зокрема, і до науково-дослідного. Нині у психологічних роботах недостатньо висвітлюються поточні проблеми, пов’язані з емоційною сферою військових, яка, між іншим, великою кількістю як українських, так і закордонних науковців визнається чи не найбільш вразливою в умовах ведення бойових дій (Агаєв Н.А., Кокун О.М., Лозінська Н.С., Остапчук В.В., Пішко І.О., Терещук А.Д., Baele S., Harms P. D., Khashman A., Meur E., Sterck O., Zilincik S. та багато інших). 
Дослідження психології особистості військовослужбовців в Україні є важливим напрямком наукової та практичної роботи, особливо в умовах сучасних викликів, з якими стикається країна. Предметом дослідження в цій сфері можуть бути психологічні особливості, психологічна підготовка та емоційна стійкість, мотивації та цінності військових, вплив війни на особистість, реабілітація армійців тощо.
Отже, в цій роботі ми зосередимося на вивченні емоційної сфери військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, перебуваючи в готовності до відправки на фронт. Зробити це ми плануємо із прицілом на відстеження рівня емоційного вигорання та тривожності. 
Об’єкт дослідження – емоційна сфера особистості. 
Предмет – особливості емоційної сфери військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, перебуваючи в готовності до відправки на передову. 
Метою роботи є дослідження особливостей емоційної сфери військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, перебуваючи в готовності до відправки на передову. 
Завдання: 
1) Провести теоретичний аналіз питання щодо вивчення особливостей емоційної сфери військовослужбовців. 
2) Вивчити особливості емоційних та психічних станів досліджуваних. 
3) Дослідити особливості емоційного вигоряння та рівень тривожності військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, перебуваючи в готовності до відправки на передову. 
4) Запропонувати ініціативи для збереження психологічного здоров’я військовослужбовців.
Гіпотеза: служба у війську, навіть у тилу, в умовах війни представляє собою стресогенний фактор, який ініціює ряд комплексних психофізіологічних та функціональних реакцій організму, заважаючи нормальному функціонуванню емоційно-вольової регуляції військового. Іманентна загроза життю та фізичному здоровʼю, інтенсивні фізичні навантаження та виснаження; непередбачуваність тактичних ситуацій та нестабільність обставин, емоційна ізоляція від родини та близьких призводять до психологічної травматизації та емоційного вигорання військовослужбовців, що негативно впливає на їхню психологічну стійкість може призвести до різних негативних емоційних реакцій у контексті професійної діяльності. Можна припустити, що військовослужбовці, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, вирізняються високим рівнем емоційного вигорання та тривожності, оскільки перебувають у неспокої через постійне очікування відправки на фронт. Стан, коли не знаєш конкретних дат чи термінів, але маєш бути готовим вибути в район виконання завдань, може викликати напругу, пригнічення, занепокоєння тощо. До того ж, спокійних місць в межах країни немає – у будь який момент в розташування підрозділу може прилетіти ракета.
Практична значущість роботи. У перспективі результати досліджень можуть бути використані з метою розробки рекомендацій для військових психологів при профілактичній роботі з військовослужбовцями, для фахівців, що займаються психологічною реабілітацією військових.


РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ЕМОЦІЙНОЇ СФЕРИ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ
1.1. Психологічний аналіз основних напрямків дослідження емоційної сфери особистості людини
Мабуть, емоції є феноменом, який має одну з найдавніших історію прояву до себе наукового інтересу з-поміж всіх психологічних особливостей людини. Так, ще у період існування античної Греції в рамках дуалізму західної філософської думки вчені почали замислюватися стосовно того, що можна протиставити тілу; що – розуму; що – когніціям. І відповідями на дані питання були відповідно: душа, пристрасті та емоції [1]. 
Розглядаючи зазначені протиставлення, Сократ і Платон визначали емоції як руйнівний елемент, а просвітлений розум – як феномен, що домінує над емоціями, приборкує їх. На думку вчених, бурхливі емоції слід відкидати, тримаючись подалі від людей, які їх виявляють, оскільки, опинившись під впливом емоцій, людина втрачає самовладання і може діяти нерозумно, висловлюючи щось абсолютно безглузде. Іноді в розгубленості така людина здатна замкнутися на самоті, тому що не в змозі відповідним чином реагувати та захищатися. Отже, і Сократ, і Платон підкреслювали, що в ході емоційної детермінації люди найчастіше ухвалюють нерозумні рішення [2]. 
Аристотель же говорив про емоції як про пов’язані з когніціями цілком припустимі і нормальні речі, - за умови, якщо вони є адекватно виразними і проявляють себе в межах посередньої міри, яку згодом його учні назвуть «золотою серединою» [1]. 
Згодом в рамках римського стоїцизму Хризипп та Сенека продовжували розвивати ідеї про єдність когніцій та емоцій, але, їхні погляди на останні були ближчими до думок Сократа і Платона: емоції сприймалися Хризиппом та Сенекою як джерело негативного досвіду [2]. 
Безумовно, означені вище ранні уявлення про емоції не відрізнялися наявністю емпірично-доказової бази, яка вимагається наукою сьогодні. Проте, з плином часу вивчення емоційної сфери все більше вдосконалювалося. 
При цьому варто сказати, що окремо емоції у психології майже не розглядалися з прицілом на чітку періодизацію їхнього вивчення. На сьогоднішній день серед прийнятно окреслених спроб щодо цього слід виділити хіба що розробки Б. Розенвайн та Р. Крістіані, які, узагальнивши розробку питання емоцій в ході історії психології, говорили про три основні етапи історії емоцій: конструктивістські дослідження «емоційних ідеалів» у дусі П. Стернса, постструктуралістський аналіз відмінностей між індивідуальним емоційним досвідом та соціальними конвенціями «емоційних режимів» у прихильників У. Редді і, нарешті, дослідження співіснування різних емоційних спільнот у роботах, які запропонували самі Б. Розенвайн та Р. Крістіані [3]. 
Але ж, очевидно, з огляду на врахування лише найбільш ґрунтовних досліджень з проблематики емоційної сфери, дані автори у виділенні основних етапів її дослідження охопили достатньо незначний часовий період, - хоча, можна з легкістю відшукати більш ранні роботи про емоції, які однозначно варті уваги. 
Так, Декарт, звернувшись до більш ранніх ідей Аристотеля, зробив в них акцент на когнітивно-оцінювальній складовій і визначив емоції як специфічний тип пристрасті, що взаємодіє з душею, тобто, з вищими розумовими процесами. Згодом Руссо ще більше звеличив емоційну сферу людини, що ознаменувало початок ери романтизму у психології [1]. 
Значний внесок у розвиток різноманіття уявлень про емоційну сферу у науці було здійснено з появою еволюційної теорії Ч. Дарвіна, в рамках якої стверджувалося, що емоції виступають в якості проявів фізіологічної складової людини, а їхня природа – тваринна, як і вся людська сутність в цілому [4]. 
Так само у фізіологічному ключі інтерпретується емоційна сфера в рамках теорії Джеймса та Кеннона, де констатується, що емоції мають вираз завдяки гіпоталамічним структурам; а емоційне переживання зумовлюються стимулюванням таламусу [5].
У периферичній теорії Джеймса-Ланге також робиться наголос на первинності фізіологічних змін, зокрема, у судинній системі і м’язах, вже на основі яких формуються емоції [6]. 
Із оформленням психології у самостійну науку нового поштовху зазнала і галузь вивчення емоційної сфери. Зокрема, В. Вундт запропонував тривимірну концепцію емоцій, і зазначені автором виміри є наступними: 1) розслаблення-напруження; 2) задоволення-невдоволення; 3) спокій-збудження [7]. 
У психоаналітичному підході Фрейда емоційна сфера трактувалася з огляду на те, що рушійною силою розвитку особистості є інстинкти, і що емоції утворюються внаслідок намагання такої особистісної структури, як «Его», тобто, «Я», віднайти баланс у боротьбі між інстинктами, що надходять з «Ід» («Воно»), та соціальною сутністю, яка контролюється «Супер-Его» («Над-Я»). Дослідник говорив про те, що всі інстинкти характеризуються певним енергетичним зарядом, і що потужність цього заряду потім відображується у силі емоцій, спричинених тим чи іншим інстинктом. Але характер емоцій при цьому визначається особливостями віднаходження балансу у боротьбі між інстинктами та соціальною сутністю людини. Наприклад, провина, сором і відраза можуть з’являтися у людини, коли її сексуальні потяги починають обмежуватися вимогами і нормами соціуму. При цьому Фрейд відводив емоціям одне з найбільш вагомих місць у детермінації психічного здоров’я та мотивації людини [8]. 
У першій половині двадцятого століття з’являється теорія диференціації емоцій К. Бріджес, в якій емоції розглядаються в двох вимірах: диференційованому, - коли емоція має чітко окреслений зміст; і недиференційованому, - коли емоція має певний заряд, але не має визначеної спрямованості. Особливої уваги в даному випадку отримало питання розвитку емоцій, в ході вивчення якого К. Бріджес було виявлено, що збудження як недиференційована емоція є притаманною людині вже від самого народження; але згодом вона набуває диференційованості, трансформуючись у специфічні емоції з плином життя. Звідси випливає, що для кожного життєвого етапу людини характерний свій емоційний профіль, який залежить від характеру формування умовних зв’язків між стимулами і реакціями, які є найбільш типовими для певного віку [9]. 
Паралельно з теорією диференціації емоцій К. Бріджес розвитку набували концепції емоційної прив’язаності. Зокрема, мова йде про погляди К. Лоренца, згідно з якими емоційну прив’язаність слід диференціювати на дитячу, батьківську, сексуальну та родинну [10]. Пізніше така думка була дещо видозмінена Г. Харлоу, який емоційну прив’язаність трактував як любов: немовляцьку, материнську, батьківську, гетеросексуальну та любов до свого покоління [11]. 
У другій половині двадцятого століття виникають все більш складні концепції, що намагаються пояснити природу емоційної сфери особистості. Так, Р. Холт розробив теорію афекту і мотивації, в якій він підкреслював вагомість переживання емоцій у розумінні спрямованості особистості, хоча й визнавав, що емоції, передусім, детермінуються зовнішньою стимуляцією та перцептивно-когнітивними феноменами [12]. 
До слова, цей період знаменується ще цілою низкою когнітивно-орієнтовних наукових поглядів на емоції. Зокрема, Кляйн [13], Арнольд, Лазарус [14], Прібрам [15], Шахтер [16] та інші стверджували, що емоції є результатом когнітивно-афективного оцінювання ступеня узгодженості спрямованості особистості і результатів, досягнутих за даною спрямованістю. 
Мабуть, однією з найбільш популярних та поширених на сьогоднішній день концепцій щодо емоційної сфери є теорія диференційних емоцій, яка була сформована С. Томкінсом [17] та згодом вдосконалена К. Ізардом [18]. В даному випадку мова йде про кожну емоцію як про окремий емоційно-мотиваційний процес, який у специфічній для кожної емоції формі детермінує внутрішню і зовнішню активність людини. К. Ізард наполягав на тому, що всього можливо виділити десять типів унікального і неповторного коригування поведінки людини емоціями, - відповідно, мають розрізнятися і десять типів базових емоцій: здивування, інтерес, нехтування, радість, горе, гнів, вина, сором, огида та страх [18]. 
Варто сказати, що сьогодні ця теорія є вкрай затребуваною у наукових дослідженнях, пов’язаних з вивченням емоційної сфери особистості. По-перше, вона максимально широко охоплює всю особистість, і не прив’язується окремо або до психофізіологічного, або до когнітивно-афективного, або до інших компонентів, на яких робився виключний акцент в рамках розглянутих вище концепцій. По-друге, у теорії К. Ізарда представлена найбільш ретельна і різноманітна диференціація емоцій, яка має під собою вкрай чіткі та визначені критерії цієї диференціації. 
Отже, в рамках нашої кваліфікаційної роботи теорія Ізарда буде виступати в якості однієї з головних, на яку ми спиратимемося в ході дослідження емоційної сфери учасників бойових дій та військовослужбовців, що проходять навчальну військову підготовку перед відправкою на передову. 
Варто додати, що, не дивлячись на розбіжність поглядів щодо природи емоцій у наведених вище концепціях, більшість з них визнають, що емоційна сфера є багаторівневим утворенням, яке, окрім самих емоцій, включає емоційні властивості особистості, її емоційні відношення, тобто, почуття, емоційні стани та емоційний тон [19]. 
Було б також неправомірним не розглянути те, яким чином вивчалася емоційна сфера в українській науковій психології. Звісно, остання не має такої довгої дослідницької традиції, як розглянута вище зарубіжна, але, тим не менш, на сьогодні і у вітчизняних науковців є думки, які неодмінно варті уваги. 
Зокрема, великий внесок в дослідження даного питання вніс М.А. Кузнєцов, який розробляв проблему емоційної пам’яті [20] та загалом структури емоційного ставлення [21; 22]. О.П. Саннікова досліджувала місце емоційності в структурі особистості [23]. 
Але, нажаль, у вітчизняній психології поки замало опрацьована проблема вивчення емоційної сфери як фундаментально психологічного феномену, і більшість робіт спрямовані здебільшого на прикладні дослідження, що спираються на вже до цього сформовані моделі емоційної сфери. Так, на факультеті психології Харківського національного університету імені В.Н. Каразіна Н.П. Крейдун з колегами досліджували особливості емоційної сфери особистості, які формуються під час тривалого перебування в умовах бойових дій [24]; О.В. Гуляєва та Ю.О. Гуляєва вивчали емоційну складову у структурі психологічного благополуччя осіб з обмеженими можливостями здоров’я [24]; І.В. Кряж та Н.В. Левенець також у значній мірі пов’язували емоційні феномени з благополуччям, але при цьому роблячи наголос на емоційному інтелекті [25] тощо. 
Проте, з іншого боку, не можна впускати з виду значної теоретико-аналітичної роботи, яка сьогодні здійснюється вітчизняними психологами навколо проблеми емоційної сфери особистості. Так, Т. Кириленко на основі узагальнення цілої низки досліджень дійшла висновку про необхідність розподілення емоційної сфери на п’ять вимірів [26]. 
В першу чергу, дослідниця говорить про «вчинковий» (тобто, такий, що виражається через дії індивіда) компонент емоційної сфери. До нього Т. Кириленко відносить емоції як більш-менш цілісний феномен, що проявляє себе безпосередньо у поведінці. 
Наступний вимір – емоційні переживання, - феномен, що виникає внаслідок емоційного відображення об’єктивної дійсності. На відміну від «вчинкового», даний компонент безпосередньо не прив’язується до поведінки, і може проявляти себе автономно по відношенню до активної діяльності. Тут авторка говорить про переживання констатуючі (переживання, спричинені поточною ситуацією) та розвивальні (такі, що формуються на глибинному зверненні особистості до власного досвіду). 
Ще один вимір, який виділяється Т. Кириленко, - стан емоційної готовності. На думку дослідниці емоційна готовність визначається на основі співвідношення емоційного стану та емоційного переживання, і вона спрямована на визначення особливостей емоційного реагування на події, що передують. 
Четвертий вимір – емоційне самопізнання, - тобто, феномен, що спрямований на саморозкриття особистості та самоусвідомлення в ході емоційного реагування. 
Нарешті, останній вимір – емоційно-духовний. Тут, на думку дослідниці, мають проявлятися моральні почуття, почуття спокути, милосердя тощо. 
Всі ці виміри були розподілені дослідницею у три вектори (1. Вертикальний – взаємозв’язок емоційно-духовного компоненту та самопізнання; 2. Горизонтальний - взаємозв’язок переживань та емоційної готовності до змін; та 3. Наскрізний – вектор, що вказує на самостворення емоцій в ході поведінки), які, в свою чергу, утворюють трьохплощинну модель емоційної сфери [26]. 
Таким чином, враховуючи відсутність єдиної лінії у вивченні емоційної сфери в історії психології, яка була виявлена нами в поточному підрозділі роботи, ми можемо сказати, що ця сфера має вкрай складну організацію, і саме тому вимагає неодмінно високої пильності при врахуванні різного роду впливів на неї, зокрема, впливу ситуації бойових дій. Тому до початку емпіричного дослідження ми маємо ретельно розглянути на теоретичному рівні психологічні аспекти впливу ситуації бойових дій на особистість і безпосередньо емоційну сферу військовослужбовців, - що і буде зроблено у наступних підрозділах. 


1.2. Психологічні особливості військовослужбовців
Військовослужбовці піддаються високому рівню стресу через бойові дії, фізичні навантаження, нестачу сну та психологічний тиск. Це може призводити до різних реакцій, включаючи тривожність, депресію та ПТСР. Адаптація до військового життя вимагає розвитку стійкості, здатності швидко реагувати на зміни та приймати рішення в умовах невизначеності. 
Військові формують сильні соціальні зв'язки з побратимами, що може сприяти підтримці та підвищенню морального духу. Взаємодія в групі може бути як позитивною (підтримка, солідарність), так і негативною (конфлікти, конкуренція). Групова ідентичність стає важливою для військовослужбовців, оскільки вона допомагає їм справлятися з труднощами та зміцнює відчуття належності.
Варто зазначити, що військовослужбовці часто стикаються з моральними питаннями, пов'язаними з насильством, виконанням наказів і прийняттям рішень у критичних ситуаціях. Це може викликати почуття провини або внутрішнього конфлікту. Психологічний тягар, пов'язаний з такими дилемами, може призвести до емоційних травм і труднощів у відновленні після служби.
Деякі військовослужбовці демонструють високу психологічну стійкість, що дозволяє їм ефективно справлятися зі стресом і труднощами. Це може бути пов'язано з особистісними рисами, попереднім досвідом або підтримкою з боку колег і родини. Розвиток психологічної стійкості може бути покращений через тренінги, підготовку та навчання.
Служба у війську може мати значний вплив на сімейні відносини. Військовослужбовці можуть переживати труднощі у спілкуванні з близькими через емоційні травми або зміни в особистісному сприйнятті. Підтримка сім'ї є важливою для адаптації військовослужбовців після повернення з зони бойових дій. 
Повернення до цивільного життя може бути складним процесом для військовослужбовців. Вони можуть відчувати труднощі у пошуку роботи, соціальній адаптації та налагодженні стосунків. Тож психологічна допомога та програми реабілітації можуть бути корисними для полегшення цього процесу.
Військовослужбовці можуть стикатися зі стигматизацією через свою службу або психічні проблеми, що виникають внаслідок війни. Це може ускладнити їхню адаптацію до цивільного життя.
Загалом, психологічні особливості військовослужбовців є важливим аспектом, який впливає на їхню готовність до виконання бойових завдань, адаптацію до умов служби та відновлення після повернення з зони бойових дій. Тому вкрай важливо забезпечити доступ до ресурсів і програм, які допоможуть їм справлятися з викликами, пов’язаними зі службою та поверненням додому.
Характер та зміст виконання професійних обовʼязків військовослужбовця в пункті постійної дислокації (в тилу) передбачає цілодобове виконання наказів та розпоряджень, слідування вимогам Статуту Збройних сил України, несення варти та виконання завдань специфіки роду військ і служб. Бойова діяльність, передбачена захистом територіальної цілісності та суверенітету держави, ставить перед військовослужбовцем нові вимоги і завдання. Постійна загроза життю і здоров’ю, негайне виконання бойових наказів, одночасне використання зброї та слідування за стратегією бою, швидка зміна бойової обстановки, погодно-кліматичні умови, відсутність сну та звичних санітарно-гігієнічних умов, зміна харчування та мінімізація відпочинку – все це вимагає від військовослужбовця стійкості, ефективного виконання бойових (спеціальних) завдань та наявності специфічних психологічних характеристик. 
Аналіз наукової літератури з проблеми визначення чітких вимог та професіограми військовослужбовця вказує на низьку досліджуваність. Проте, серед окремих фахівців, офіцерів-психологів простежується власне бачення щодо опису особливостей військової діяльності, особистісних та фізіологічних вимог щодо неї. Зокрема, В. Єщенко, Ю. Овчаренко, Д. Сохадзе [27; 28; 29] виділяють професійно-важливі якості та вимоги залежно від роду військ у складі Збройних сил України. 
На підставі цього до загально важливих складових професіограми військовослужбовця можна віднести: стійкість та готовність до екстремальних умов діяльності, швидке реагування на загрозливі чинники й конструктивне їх вирішення, мотивація досягнення успіху, постійне прагнення до саморозвитку та самовдосконалення професійних навичок. Додатковими характерними вимогами до особистості військовослужбовця є охайний вигляд, вихованість, професійна грамотність та мовлення, вимогливість, справедливість, організаторські здібності [30]. 
Формування вищих моральних якостей військовослужбовця відбувається шляхом виховання, навчання та постійного самовдосконалення. Ставлення до оточення та власні переконання визначають вектор подальшого розвитку та діяльності. Почуття любові до Батьківщини та родини, совість мотивують військовослужбовця до їх захисту, підтримання безпеки, іноді ціною власного життя. Толерантність, терпимість, відповідальність, повага та підтримка є надзвичайно важливими для ефективного несення служби. Позитивне та об’єктивне командування, активне залучення військовослужбовця до навчань, наукових семінарів, практичних відпрацювань майстерності ведення бою, можливість вдосконалення військових знань, вмінь та навичок, цілодобова медична та психологічна підтримка надає впевненості у власних силах та мотивацію. 
Важливими особистісними якостями, які мають вплив на професійну діяльність військовослужбовця є: цілеспрямованість, рішучість, самоконтроль, ініціативність та наполегливість. Ставлення військовослужбовця до побратимів та суспільства, військової діяльності та самого себе є основними рисами характеру, що визначають подальший вектор професійного становлення.
Загалом професійна діяльність військовослужбовця має визначатись якісним, кваліфікованим відбором та комплексом військово-професійних заходів. Серед таких можна вважати: 
1. навчання та просвіта має відбуватись на регулярній основі, включати весь офіцерський склад та окремі підрозділи; 
2. здібності, вміння та навички військовослужбовця мають бути визначальними для призначення на посаду; 
3. включеність позитивної мотивації, заохочення командирів, налагоджена комунікація у військовому колективі; 
4. конструктивна критика та об’єктивність, підтримка меж субординації;
5. сприяння подальшому саморозвитку та самовдосконаленню військовослужбовця; 
6. пропагування здорового способу життя, чистоти та охайності [31]. 
Е. Кіричевська [32] вважає, що якісна професійна та спеціалізована підготовка до виконання бойового завдання є рівнем високої військової майстерності. До інших показників такої майстерності можна віднести знання, успішне володіння професійними вміннями та навичками, особливі індивідуально-психологічні та особистісні характеристики військовослужбовця.
Виконання бойових (спеціальних) завдань, зокрема в районах ведення бойових дій вимагає від військовослужбовця високого рівня поведінкової регуляції, нервово-психічної стійкості та адаптаційних можливостей. Тому на етапі підготовки до бойових дій обов’язково має бути здійснена психоедукація з прояву можливих негативних психічних станів (паніка, шок, заціпеніння тощо), проведення бойового злагодження підрозділу на полігоні, максимально наближеного до ведення бойових дій, психологічні заняття з формування психічної стійкості військовослужбовця до екстремальних умов бою. 
Не менш важливими психологічними характеристиками військовослужбовця є усвідомлення власної військово-професійної майстерності. Відточені навички користування зброєю та спеціальними технічними засобами, впевненість у власних силах, вмотивованість перемагати та знешкоджувати ворога підвищує ефективність та якість виконання бойових (спеціальних) завдань. Усвідомлення смислу професійної діяльності, зокрема власної значимості на полі бою, мобілізує сили та можливості військовослужбовця продовжувати виконувати накази задля збереження життя і здоровʼя побратимів, безпеки власної родини, народу, держави. 
Аналізуючи найбільш сучасні дослідження, з огляду на той контингент військових, який досліджуватиметься в рамках нашої роботи, далі ми зосередимо увагу на розробках вітчизняних науковців. 
Так, А.В. Шиделко говорить про те, що стрес, спричинений участю військових у бойових діях, є абсолютною нормою, хоча й він може мати вкрай негативні наслідки: емоційне вигоряння, погіршення емоційного стану, емоційна замкненість, виразна травматизація емоційної сфери [33]. 
Л. Журавльова та К. Кротюк акцентували увагу на динамічних змінах психологічних особливостей військових в залежності від досвіду участі у бойових діях. На основі досліджень авторки дійшли висновку, що з плином часу, впродовж якого бійці знаходяться у небезпечних умовах, в них відзначається все більше зниження такої складової емоційної сфери, як інтерес, - зокрема, до осмисленості життя; хоча змістовно цей інтерес є більш диференційованим ніж в тих військових, що не перебували в умовах бойових дій [34]. 
Дуже цінним з позиції задач нашого дослідження є те, що емоційна сфера військових досліджувалася не тільки в контексті безпосередньої участі у бойових діях. Зокрема, Т. В. Макота емпірично вивела два можливих емоційних профілі, що можуть бути притаманні військовослужбовцям: емоційно стійкий (врівноваженість, стабільність, помірність в емоційному реагуванні) та емоційно нестійкий (виразна емоційна лабільність, тривожність, чутливість). При цьому дослідницею було встановлено, що носіїв стабільного профілю серед військових виявляється лише одна третина. Також авторка довела, що приналежність до носія певного профілю військовому визначає його психологічні особливості і поза емоційною сферою, - зокрема, саморозкриття, соціальну взаємодію, схильність до соматичних порушень тощо [35]. 
Н.М. Мась визначає емоційний компонент особистості військових як вкрай важливу складову військово-професійних характеристик, що разом з характеристиками мотиваційними при супроводі об’єктивних факторів зовнішніх умов утворює розроблену дослідницею двовимірну модель морально-психологічного стану військовослужбовців [36]. 
Г. Нікітенко, досліджуючи мобілізованих військовослужбовців, дійшла висновку, що дана категорія осіб, не маючи досвіду воєнної служби, відрізняється чергуванням інертності і нестабільності емоційних станів (аж до мимовільної імпульсивності), збудливістю, емоційною виснаженістю. Проте, із набуттям досвіду, згідно з даними Г. Нікітенко, в умовах контрактної служби без участі у бойових зіткненнях зазначені прояви нестабільності поступово зникають [37]. Тобто, від початку сама по собі військова служба може вносити дисбаланс в емоційну сферу особистості, але поступово за умови відсутності реальної небезпеки зазначена особистість здатна емоційно адаптуватися до умов цієї діяльності. 
В.І. Алещенко звертає увагу на те, що емоційний компонент є одним з визначальних у кожній складовій психологічного потенціалу особистості військовослужбовця: в індивідуально-особистісній це – емоційно-мотиваційна установка на військову діяльність; в міжперсональній це – емоційна спрямованість; у надперсональній – груповий настрій; і в психоергономічній – сталі емоційні характеристики [38]. 
Отже, зазначимо, що специфіка військової діяльності проявляється на всьому спектрі емоційної сфери особистості, - і даний факт є справедливим, незалежно від участі у бойових діях та строку військової служби (хоча, останні фактори є визначальними з позиції змістовної специфіки емоційної сфери військових). То ж, при плануванні нашого подальшого дослідження, враховуючи даний факти і результати проведеного теоретичного аналізу, обов’язково мають бути враховані такі емоційні феномени, як: диференційні емоції, психічні та емоційні стани, емоційне вигоряння та здатність рефлексувати емоції.
Період воєнних дій на території України щоденно ставить все нові вимоги перед кожним свідомим громадянином, зокрема перед військовослужбовцем. Адже виконання службових завдань, як в тилу, так і в районах ведення бойових дій, супроводжується щохвилинною загрозою, впливом стрес-факторів, надмірним професійним навантаженням. Сучасний військовослужбовець має поєднувати в собі професійну майстерність, фізичну витривалість та психічну стійкість, сформовані ціннісні орієнтири та життєві смисли. 


Висновки до першого розділу
Емоційна сфера є феноменом, що характеризується вкрай складною організацією. До неї, окрім самих емоцій, включаються почуття як емоційні відношення особистості, емоційні властивості, тон, стани, готовність емоційного характеру, емоційне самопізнання та духовні переживання. З огляду на це, емоційна сфера вимагає чіткого врахування впливів різної природи на неї, зокрема, тих, що зумовлюються ситуацією військової діяльності і бойових дій. 
Особливості реалізації військової діяльності мають вплив на всі аспекти емоційної сфери особистості. Від самого початку військової служби, навіть в умовах відсутності бойових дій, на особистісному рівні проявляється певний емоційний дисбаланс, який, втім, поступово нівелюється з набуттям професійного досвіду. Проте, потрапляння в ситуацію бойових дій може призводити до погіршення здатності рефлексувати емоції, деструктивізації психічного та емоційного стану, домінування негативних базових емоцій та до формування емоційного вигоряння.


РОЗДІЛ 2. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ВИВЧЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ, ЯКІ ВИКОНУЮТЬ ЗАВДАННЯ ПОЗА МЕЖАМИ ЗОНИ БОЙОВИХ ДІЙ ПІД ЧАС ВІЙНИ
2.1. Підбір методів, опис і процедури дослідження
Відповідно до мети і завдань дослідження особливостей емоційної сфери військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій, були обраний й використаний комплекс методів: 
теоретичні – аналіз, синтез, порівняння, систематизація та узагальнення наукової літератури з проблеми дослідження емоційних станів військовослужбовців; 
емпіричні – експеримент (констатувальний), спостереження, бесіди, тестування (тест на визначення професійного вигорання К. Маслах та С. Джексона), методика діагностики тривожних станів (шкала тривоги Спілбергера), методики дослідження локусу контролю (опитувальник Дж. Роттера).
Відповідно до сформульованої гіпотези, військовослужбовці, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, вирізняються високим рівнем емоційного вигорання та тривожності, оскільки перебувають у неспокої через постійне очікування відправки на фронт. Стан, коли не знаєш конкретних дат чи термінів, але маєш бути готовим вибути в район виконання завдань, може викликати напругу, пригнічення, занепокоєння тощо. До того ж, спокійних місць в межах країни немає – у будь який момент в розташування підрозділу може прилетіти ракета. 
Також військовослужбовцям у значній мірі може бути притаманним відчуття внутрішнього дискомфорту через втрату свободи розпоряджатися власним життям на свій розсуд. Воно може посилюватися в період виконання завдання поза межами зони бойових, оскільки люди перебувають у на відносно мирній території, не зосереджені на виконанні бойових завдань, не “відрізані” від цивілізації, мають дещо більшу свободу дій, але все одно не можуть на повну розпоряджатися своїм життям. А відчуття контролю є базовою психологічною потребою людини, зумовленою прагненням подолати невизначеність, ефективно структурувати власну життєдіяльність та досягати бажаної мети, тож його втрата часто супроводжується безсиллям, призводить до стресу та депресії. 
Це все може мати деструктивний вплив на особистісну сферу, порушуючи усталену картину світу і тим самим провокуючи до побудови нової. Для дослідження психологічних рис, які сприяють позитивній реконструкції такого досвіду, змінюючи світогляд на краще, та рис, наявність яких навпаки ускладнює процес побудови нового адекватного світобачення, а натомість закріплює деструктивні схеми поведінки, я вирішила дослідити локус контролю військовослужбовців. Залежно від типу, він займає чільне місце серед факторів, які сприяють, або навпаки перешкоджають позитивній адаптації до травматичного досвіду.
Опис вибірки. У дослідженні взяли участь 11 військовослужбовців солдатського, сержантського та офіцерського складу різного віку та статі (від 27 до 58 років). Усі вони долучилися до лав Збройних Сил України добровільно і нині проходять службу в управлінні військової частини А7043 на різних посадах. У процесі особистих бесід, ґрунтуючись на спостереженні, була отримана інформація про суб’єктивні переживання військовослужбовців, а за допомогою трьох психодіагностичних методик вивчені рівень емоційного вигорання, тривожності, а також локус контролю, як одного з основних предикторів життєстійкості. 
Особиста бесіда. Бесіда, з одного боку, — це метод одержання даних на основі вербальної комунікації, з другого — діагностичний метод, що дозволяє отримати інформацію про внутрішні процеси, суб’єктивні переживання й особливості поводження людини, які не можуть бути виявлені за допомогою об’єктивних методів. І, нарешті, бесіда — це особливий психотерапевтичний засіб установлення контакту. 
Позаяк ми з моїми досліджуваними вже знайомі і працюємо в одному колективі, то схильна думати, що рівень відвертості під час наших бесід був вищим, ніж зазвичай буває у роботі між психологом та клієнтом, які щойно познайомилися. 
Найбільш частими причинами нещирості можуть бути побоювання виставити себе з поганою або смішного боку, небажання розкривати ті сторони життя, які людині представляються (правильно чи помилково) інтимними, побоювання, що з бесіди можуть бути зроблені несприятливі висновки. 
З останнім пунктом в такій жорсткій структурі як армія особливо складно. Коли твоє життя повністю залежить від волі вищих начальників, вільно висловлюватися, критикуючи їх або саму структуру, банально страшно. Можуть бути наслідки. У той же час психологи Групи контролю бойового стресу, розповідаючи про бесіди, які велися з військовослужбовцями на лінії бойового зіткнення, зазначають: люди схильні більш активно критикувати умовного командира –після виходу з “нуля” нестрашно отримати догану.
Я намагалася вести бесіди у вільній, невимушеній манері, прагнучи розкрити співрозмовника та створити простір для довіри. Адже чим вищий рівень довіри, тим вища адекватність одержуваних у бесіді та опитуваннях даних. Діяла за простим алгоритмом, наведеним у посібнику волонтерського проєкту «Ти як?», покликаного розвивати взаємну допомогу під час війни.
Крок І. Про себе. Розповісти про себе, свої поточні обставини, про правила і обмеження цієї розмови.
Крок 2. Стан. Запитати людину про її поточний стан, поточні обставини, про поточні цілі, обмеження і побажання.
Крок 3. Емоції. Слухати і надавати емоційну підтримку.
Крок 4. Думки. Цікавитися поглядом людини на події, її оцінками та висновками.
Карл Роджерс, автор клієнтоцентрованої психотерапії, на працях якого зокрема базується проєкт «Як ти, брате?», стверджував, що якість роботи психотерапевта визначається тим, як мало він може розмовляти і як багато він здатний слухати. За критерієм Карла Роджерса, психотерапевтичний ефект починається тоді, коли ви слухаєте понад 70% часу. Тож я намагалася дотримуватися цього принципу: ставила запитання коротко і давала людині можливість відповісти розгорнуто. Кожна з проведених мною бесід тривала до 60 хвилин. У процесі я також застосувала опитувальник для уточнення інформації (ДОДАТОК А).
Дослідження емоційного вигорання за допомогою тесту К. Маслах та С. Джексона. Синдром емоційного вигорання (або професійного вигорання) запропонував американський психіатр Герберт Фрейденберг у 1974 році. Фрейденберг описав феномен, що спостерігав у себе та своїх колег (виснаження, втрата мотивації і відповідальності) і назвав його метафорою «вигорання» (burnout). Це особливий психічний стан здорових людей, що знаходяться в інтенсивному спілкуванні з клієнтами, пацієнтами, в емоційно навантаженій атмосфері при наданні професійної допомоги, що характеризується виникненням відчуттів емоційної спустошеності та втоми, викликаних провідною діяльністю людини, і поєднує в собі емоційну спустошеність, деперсоналізацію і редукцію професійних досягнень.
Соціальний психолог Крістіна Маслах (Christina Maslach) визначила це поняття як «синдром фізичного і емоційного виснаження», що включає розвиток негативної самооцінки, негативного ставлення до праці, втрату розуміння і співчуття стосовно клієнтів і пацієнтів. Розвиток цього синдрому характерний для альтруїстичних професій, де домінує турбота про людей (соціальні працівники, лікарі, медичні сестри, учителі та ін.). 
Ознаками синдрому емоційного вигорання є хронічна втома, порушення пам’яті й уваги, порушення сну з важким засинанням і раннім пробудженням, зниження працездатності, особистісні зміни. При цьому розвиваються тривожні, депресивні розлади. 
У 2019 році Всесвітня організація охорони здоров'я, спираючись на роботи Крістіни Маслах, включила професійне вигоряння до 11 перегляду Міжнародної класифікації хвороб як хворобливий стан, зумовлений професією.
Для дослідження рівня емоційного вигорання у військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, я обрала тест, авторами якого є вже згадана раніше К. Маслах та С. Джексон. І хоч ця методика розроблена науковцями ще в 1986 році, проте й досі вважається однією із найбільш універсальних та достовірніших (ДОДАТОК Б).
Дослідження рівня тривожності за допомогою шкали тривоги Спілбергера. Для дослідження рівня тривожності у військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, я застосувала методику діагностики тривожних станів – Шкалу тривоги Спілбергера (State-Trait Anxiety Inventory, STAI), яка є інформативним способом самооцінки рівня тривожності в даний момент (реактивна тривожність як стан) та особистісної тривожності (як стійка характеристика людини). 
Методика була розроблена в 1970 році та через свою відносну простоту й ефективність широко застосовується у клінічній практиці з різною метою – для визначення вираженості тривожних переживань, оцінки стану пацієнта в динаміці та ін. Згодом вона була адаптована Ю.Л. Ханіним, тому також має назву «Шкала Спілбергера – Ханіна».
Більшість із відомих методів оцінки рівня тривожності дозволяють оцінити тільки або особистісну тривожність, або поточний стан тривожності, або більш специфічні реакції. Єдиним способом, що може диференціювати тривожність і як особистісну властивість, і як стан, є методика, запропонована Спілбергером.
Вимірювання тривожності як властивості особистості має важливе значення, адже ця властивість багато в чому обумовлює поведінку людини. Певний рівень тривожності – природна і обов'язкова особливість активної діяльнісної особистості. У індивідуума існує свій оптимальний (або бажаний) рівень тривожності, так звана корисна тривожність. Оцінка людиною свого стану в цьому відношенні є для неї істотним компонентом самоконтролю.
У рамках цього тесту створені 2 підшкали. Перша, шкала стану тривоги (ситуативної тривожності), оцінює поточний стан тривоги, вимірюючи, як респонденти відчувають себе «прямо зараз», використовуючи суб'єктивні відчуття страху, напруження, нервозності, неспокою та збудження вегетативної нервової системи. Ситуативна, або реактивна тривожність як стан характеризується суб'єктивно пережитими емоціями: напруженням, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю. Цей стан виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію і може бути різним за інтенсивністю та динамічністю в часі.
Друга, шкала особистої тривожності, оцінює відносно стабільні аспекти особистості, її схильність до занепокоєння, оцінює відчуття/стан спокою, впевненості та безпеки. Під особистісною тривожністю розуміють стійку індивідуальну характеристику, яка відображає схильність суб'єкта до тривоги і передбачає наявність у нього тенденції сприймати досить широке «віяло» ситуацій як загрозливі, відповідаючи на кожну з них певною реакцією. 
Особистісна тривожність являє собою конституційну межу, яка обумовлює схильність сприймати загрозу в широкому діапазоні ситуацій. При високій особистісній тривожності кожна з цих ситуацій є стресом для індивідуума й викликає у нього виражену тривогу.
Як властивість особиста тривожність активізується при сприйнятті певних стимулів, що розцінюються людиною як небезпечні (у т.ч. для самооцінки, самоповаги). Особи, які належать до категорії високотривожних, схильні сприймати загрозу своїй самооцінці й життєдіяльності у великому діапазоні ситуацій та реагувати дуже вираженим станом тривожності.
Якщо STAI показує у респондента високий показник особистісної тривожності, це дає підставу припускати в нього появу стану тривожності в різних пересічних ситуаціях. Дуже висока особистісна тривожність прямо корелює з емоційними і невротичними зривами та психосоматичними захворюваннями.
Опитувальник Ч. Спілбергера складається з 40 питань-суджень, з котрих 1-20 призначені для оцінки реактивної тривожності (шкала "Як ви себе почуваєте в даний момент?") та 21-40 – для визначення особистісної тривожності (шкала "Як Ви себе почуваєте звичайно?"). На кожне запитання можливі 4 відповіді за ступенем інтенсивності (зовсім ні, мабуть так, вірно, цілком вірно) - для шкали реактивної тривожності, та 4 відповіді за частотою (майже ніколи, іноді, часто, майже завжди) - для шкали особистісної тривожності (ДОДАТОК В).
Особам із високою оцінкою тривожності слід формувати відчуття впевненості й успіху. Їм необхідно зміщувати акцент із зовнішньої вимогливості, категоричності, високої значимості в постановці завдань на змістовне осмислення діяльності та конкретне планування за підзавданнями.
Низькотривожним особистостям, навпаки, потрібне пробудження активності, підкреслення мотиваційних компонентів діяльності, збудження зацікавленості, висвічування почуття відповідальності у вирішенні тих чи інших завдань.
Стан реактивної (ситуативної) тривоги виникає при потраплянні в стресову ситуацію і характеризується суб'єктивним дискомфортом, напруженістю, занепокоєнням і вегетативним збудженням. Природно, що цей стан є мінливим та відрізняється різною інтенсивністю. Таким чином, значення підсумкового показника за даними підшкалами дозволяє оцінити не тільки рівень актуальної тривоги випробуваного, а й визначити, чи знаходиться він під впливом стресу, а також яка інтенсивність цього впливу.
Дослідження локусу контролю за допомогою методики Джуліана Роттера. Для аналізу відчуття внутрішнього дискомфорту через втрату свободи розпоряджатися власним життям у військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, я застосувала методику дослідження локусу контролю (Rotter's Internal-External Locus of Control Scale), запропоновану Джуліаном Роттером у 1966 році на основі власної теорії суб'єктивної локалізації контролю. 
Під “локусом контролю” розуміється стійка особистісна характеристика, що відображає схильність людини пояснювати причини подій зовнішніми чи внутрішніми факторами. Опитувальник діагностує локалізацію контролю за значними подіями, іншими словами – рівень особистої відповідальності. 
Методика виділяє два типи локусу контролю: екстернальний та інтернальний.
Інтернальний тип. Людина вважає, що події, що відбуваються з нею, залежать передусім від її особистісних якостей (компетентності, цілеспрямованості, рівня здібностей тощо) і є закономірними наслідками її власної діяльності.
Екстернальний тип. Людина переконана, що її успіхи та невдачі залежать передусім від зовнішніх обставин – умов довкілля, дій інших людей, випадковості, везіння чи невдачі тощо. Будь-який індивід займає певну позицію на континуумі, що задається цими полярними локусами контролю.
Опитувальник має 44 твердження. Досліджуваному пропонується прочитати їх і відповісти “так” або “ні” (ДОДАТОК Г). 
При низькому рівні інтернальності люди майже не бачать зв’язку між своїми діями і важливими для них подіями життя. Вони не вважають себе здатними контролювати розвиток таких подій і вважають, що більшість їх є результатом випадку чи вчинків інших людей. Тому “екстернали” емоційно нестійкі, схильні до неформального спілкування і поведінки, слабкокомунікабельні, у них поганий самоконтроль і висока напруженість. 
Високий рівень інтернальності відповідає високому рівню суб’єктивного контролю над будь-якими значущими подіями. Люди, які мають такий локус контролю, вважають, що більшість важливих подій у їхньому житті – результат власних дій, що вони можуть ними керувати і відчувають відповідальність і за ці події, і за те, як складається їхнє життя в цілому. “Інтернали” з високими показниками суб’єктивного контролю мають емоційну стабільність, вони вперті, рішучі, відрізняються комунікабельністю, значним самоконтролем і стриманістю. 
Середній рівень інтернальності властивий більшості людей. Особливості їхнього суб’єктивного контролю можуть дещо змінюватися залежно від того, чи здається людині ситуація складною чи простою, приємною чи неприємною тощо. Хоча їхня поведінка і психологічне почуття відповідальності за неї залежать від конкретних соціальних ситуацій, усе ж можна і в них встановити перевагу того чи іншого локусу контролю.
 Таким чином, суб'єктивний локус контролю пов’язаний з відчуттям людиною своєї сили, відповідальності за те, що відбувається в її житті, із самоповагою, із соціальною зрілістю і самостійністю особистості. Тому, складаючи рекомендації для самовдосконалення, потрібно враховувати, що: 
– конформна, поступлива поведінка більшою мірою притаманна людям з екстернальним локусом контролю; інтернали менш схильні підкорятися тискові (думкам, емоціям та ін. інших людей); 
– людина з інтернальним локусом контролю краще працює на самоті; – інтернали більш активно шукають інформацію, як правило, більше ознайомлені із ситуацією, ніж екстернали; 
– в інтерналів більш активна, ніж в екстерналів, позиція щодо свого здоров’я. 
Дослідження показали: інтернали більш популярні, займають сприятливу позицію в системі міжособистісних стосунків. Вони більш бажані для суспільства, більш упевнені в собі й терпимі. Особи з інтернальним локусом контролю надають перевагу недирективним методам виховання і психокорекції. А в роботі з екстерналами важливо звертати увагу на тривожність та депресію.
Результати експериментального дослідження значення типу локусу контролю для визначення стратегії реорганізації травматичної пам’яті особистості (Василюк О. П., аспірант Східноєвропейського національного університету імені Лесі Українки), у якому взяло участь 206 осіб, віком від 19 до 25 років (70 чоловіків і 136 жінок), показали тісний кореляційний взаємозв’язок між типом локусу контролю і рівнем посттравматичного стресового розладу. Відтак, високі показники за шкалою екстернальності призводять до високих показників рівня посттравматичного стресового розладу. Стосовно шкали інтернальності, то спостерігається негативний кореляційний зв'язок: висока інтернальність супроводжується низьким ПТСР.
Отже, людина, маючи інтернальний локус контролю, легше долає пережиту травматичну подію, оскільки, усвідомлюючи свою значимість у вирішенні складних життєвих ситуацій, бере відповідальність на себе, тим самим збільшуючи рівень своєї активності у її подоланні. Натомість екстернали, в силу своєї зорієнтованості на певні зовнішні причини і обставини, частіше займають позицію бездіяльності, а інколи і перебільшення величини пережитого горя, не приймаючи ніяких рішень стосовно боротьби з нею, чекаючи, що певні сили, які спровокували виникнення цієї події її і вирішать. 
Виходячи з отриманих даних, зміна стилю атрибуції з екстернального на інтернальний формує у людини свого роду імунітет до травматичних подій. Іншими словами екстернальний локус контролю є одним з предикторів негативної реорганізації травматичної пам’яті, натомість як формування інтернального локусу контролю є одним з допоміжних засобів її позитивної і ефективної реорганізації. Перспективу ми вбачаємо в подальшому дослідженні засобів реорганізації травматичної пам’яті. 

2.2. Аналіз результатів емпіричного дослідження
У дослідженні взяли участь 11 військовослужбовців солдатського, сержантського та офіцерського складу різного віку та статі (від 27 до 58 років), з-поміж яких: 
10 чоловіків та 1 жінка;
5 офіцерів, 1 сержант та 5 солдатів;
8 мають вищу освіту, 2 – середню спеціальну, 1 – неповну середню;
3 людей віком до 30 років, 4 – від 31 до 40 років, 1 – від 41 до 50 років, 3 – від 51 до 60 років.
Усі вони долучилися до лав Збройних Сил України добровільно і нині проходять службу в управлінні військової частини А7043 на різних посадах. Двоє з опитуваних займають керівні посади.
	№ п/п
	Вік
	Освіта
	Звання

	1.
	58
	вища
	офіцер (керівник)

	2.
	40
	вища
	офіцер (керівник)

	3.
	27
	вища
	солдат

	4.
	36
	середня спеціальна
	сержант

	5.
	29
	вища
	офіцер

	6.
	51
	вища
	офіцер

	7.
	28
	вища
	офіцер

	8.
	39
	вища
	солдат

	9.
	35
	вища
	солдат

	10.
	43
	середня спеціальна
	солдат

	11.
	52
	неповна середня
	солдат



У процесі особистих бесід, ґрунтуючись на спостереженні, була отримана інформація про суб’єктивні переживання військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни. Опитування відбувалося добровільно у листопаді 2024 року. 
Щоб детальніше проаналізувати учасників дослідження, було розроблено анкету, в якій є запитання щодо віку, посади, звання та мотивації до служби в армії, оскільки ці чинники значною мірою можуть впливати на емоційне вигорання.
Також було запропоновано відповісти на запитання: «Як би ви оцінили свій емоційний стан прямо зараз?» та обрати фразу, яка б найбільш влучно охарактеризувала стан на цей момент, із 5 варіантів:
1. Супермен обирає зобов’язання.
2. Супермен втомився, але терпить.
3. У Супермена більше немає сил.
4. Супермен стає лиходієм.
5. Нічого з переліченого – ваш варіант.

	Ім’я/Псевдо
	Пряме запитання
	Фраза

	Чоловік
	«Задовбало»
	Супермен втомився, але терпить.

	Чоловік
	«В нормі»
	Супермен обирає зобов’язання.

	Чоловік
	«Нейтральний»
	Супермен втомився, але терпить.

	Чоловік
	«Нормальний»
	Супермен втомився, але терпить.

	Чоловік
	«Стабільно погано, але не критично»
	У Супермена більше немає сил.

	Чоловік
	«Добре»
	«Все терпимо, адже надворі війна»

	Жінка
	«Не дуже спокійний»
	Супермен втомився, але терпить.

	Чоловік
	«Не дуже добрий»
	Супермен втомився, але терпить.

	Чоловік
	«Нормальний»
	Супермен обирає зобов’язання.

	Чоловік
	«Задовільний»
	Немає відповіді

	Чоловік
	«Емоційно нестабільний»
	Супермен втомився, але терпить.



4 стадії Супермена (автор Л. Петрановська)
Стадія 1. «Супермен обирає зобов'язання» - стадія мобілізації.
Стадія 2. «Супермен втомився, але терпить» - стенічна стадія витримки -захоплення вже немає, але жити можна.
Стадія 3. «У супермена більше немає сил» - перевантажена багатьма завданнями нервова система починає «скидати» інформацію.
Стадія 4. «Супермен стає лиходієм» - стадія особистісної деформації. Коли розмовляєш з такою людиною, з'являється специфічне відчуття, що контакту немає (дисоційована людина, потужні захисні механізми, відновитися дуже складно).
Оскільки відсутність адекватної винагороди за роботу, яку виконуєш, є однією з причин емоційного вигорання, поцікавилася, чи влаштовує оплата праці та система мотивацій на службі і, відповідно, графік, а також чи мають час на відпочинок: 


	Ім’я/Псевдо
	Чи влаштовує оплата праці?
	Система мотивації?
	Стабільний графік?
	Час на відпочинок?

	Чоловік
	«Ні»
	«Немає»
	«Так, 24/7»
	«Є, як прийдеться, в межах закритого простору»

	Чоловік
	«Так»
	«На даний час не працює»
	«Так»
	«Так»

	Чоловік
	«Ні»
	«Заохочення не мають ваги»
	«Усталений»
	«Є»

	Чоловік
	«Ні»
	«Ні»
	«Ні»
	«Мало»

	Чоловік
	«Так»
	«Так»
	«Ні»
	«Мало»

	Чоловік
	«Так»
	«Так»
	«Так»
	«Так»

	Жінка
	«Ні»
	«Ні»
	«Ні»
	«Не завжди»

	Чоловік
	«Ні»
	«Є»
	«Так»
	Немає відповіді

	Чоловік
	«Ні»
	«Відсутня»
	«Так»
	«Так»

	Чоловік
	«Частково»
	«На даний час не працює»
	«Гнучкий»
	«Іноді»

	Чоловік
	«Ні»
	«Систему треба переглядати, грамоти нікому не потрібні, цінності змінилися»
	«Стабільний 24/7»
	«Вночі»



Прозвучало запитання про те, що спонукало долучитися до війська, чи бачили себе військовим (-ою) раніше, чи бачать для себе перспективи та чи долучилися б добровільно знову, якби ухвалювали рішення сьогодні:
	Ім’я/Псевдо
	Що мотивувало?
	Чи бачили себе військовим?
	Чи бачите для себе перспективи у війську?
	Чи долучилися б знову?

	Чоловік
	«Відчуття справедливості»
	«Ні»
	«Ні»
	«Так»

	Чоловік
	«Обов’язок»
	«Так»
	«Не бачу можливостей для розвитку»
	«Долучився б раніше»

	Чоловік
	«Без варіантів, відчуття, що більше потрібен “там”»
	«Ні»
	«Так, розвиток професійних навичок»
	«Так само, це єдиний можливий варіант»

	Чоловік
	«Обов’язок»
	«Ні»
	«Ні»
	«Так»

	Чоловік
	«Краще зустрічати ворога зі зброєю в руках»
	«Ні»
	«Відсутні»
	«Не долучався б»

	Чоловік
	«Патріотизм, захист рідних та близьких»
	«Ні»
	«Ні»
	Немає відповіді

	Жінка
	«Хлопці військові»
	«Так, мріяла в дитинстві»
	«Думаю, так»
	«Можливо, але не впевнена»

	Чоловік
	«Любов до Батьківщини, сім’я»
	«Ні»
	«Ні»
	«Я ні про що не жалкую»

	Чоловік
	«Захист своїх рідних»
	«Так»
	«Так, бажання взяти участь в реформуванні армії»
	«Долучився б»

	Чоловік
	«Захист рідних та батьківщини»
	«Ні»
	«Можливості для розвитку є завжди, але я для себе не бачу»
	«Вчинив би та само»

	Чоловік
	«Пішов, щоб не сидіти вдома»
	«Ні»
	«Не бачу, не бажаю служити»
	«Ні»



За допомогою трьох психодіагностичних методик був досліджений рівень емоційного вигорання та тривожності, а також локус контролю, аби з’ясувати, наскільки сильно людина вірить, що вона контролює ситуації та події свого життя, усвідомлює ступінь власної відповідальності. 
Як показали результати, у більшості військовослужбовців присутні ознаки емоційного вигорання. Високий рівень за шкалою Емоційне виснаження відзначається у 45% опитуваних. У той же час, за шкалою Редукція особистих досягнень критичний рівень проявився – у 27%, а за шкалою Деперсоналізація – у 18% військовослужбовців. 
Якщо говорити про оцінку тривожності, то високі показники за шкалою ситуативної тривожності були виявлені у 44% респондентів та за шкалою особистісної у 55%.
	Ім’я/Псевдо
	Емоційне вигорання
	Тривожність
	Локус
контролю

	
	Емоційне виснаження
	Деперсоналізація
	Редукція особистих досягнень
	ШСТ
	ШОТ
	

	Чоловік
	середній
	низький
	середній
	помірний
	помірнй
	інтернал.

	Чоловік
	низький
	середній
	середній
	помірний
	низький
	інтернал.

	Чоловік
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	інтернал.

	Чоловік
	середній
	низький
	середній
	помірний
	помірний
	інтернал.

	Чоловік
	високий
	середній
	високий
	високий
	високий
	екстернал.

	Чоловік
	низький
	низький
	середній
	низький
	помірний
	інтернал.

	Жінка
	високий
	високий
	низький
	високий
	високий
	екстернал.

	Чоловік
	високий
	низький
	середній
	високий
	високий
	екстернал.

	Чоловік
	-
	-
	-
	-
	-
	інтернал.

	Чоловік
	високий
	середній
	середній
	-
	-
	інтернал.

	Чоловік
	середній
	середній
	високий
	помірний
	високий
	екстернал.



У ДОДАТКУ Д наведена табличка, де рівні по кожній зі шкал позначені різними кольорами: зеленим, жовтим, червоним. Також додала деякі відповіді військовослужбовців на питання з Опитувальника (ДОДАТОК А), за якими можна відслідкувати емоційний стан.
За сукупністю факторів мною було виокремлено трьох військовослужбовців, результати тестування яких викликали занепокоєння (критичні показники емоційного вигорання, високий рівень тривожності), і за якими, на мою думку, слід додатково спостерігати. Нижче публікую витримки з наших бесід:
Чоловік, 29 років, цивільна спеціальність – лікар. Освіта: вища. Військове звання: капітан. 
Оплата праці його не влаштовує. На його думку, система заохочень на службі наявна, але працює хибно, бо «заохочення не мають ваги». Графік більшою мірою усталений, є час на відпочинок – обирає читання книг, піші прогулянки або соціальні мережі. Свій емоційний стан прямо зараз оцінює як нейтральний. Каже, що з колії може вибити «нездатність системи до змін і вимог часу», а також те, що часто не розумієш доцільність виконання поставлених завдань (дурна робота). Найбільше на службі дратує «відсутність конкретної соціально значущої мети у переважної більшості виконуваних завдань». Натомість задоволення приносять якісь локальні успіхи, до яких доклався особисто. Про конфлікти в колективі говорить так: «У більшій мірі виникають приховані конфлікти через особливості соціальної взаємодії в колективі певних його членів». Із запропонованих обрав фразу: «Супермен втомився але терпить».
До Збройних Сил України долучився добровільно, бо не бачив для себе іншого варіанту. Відчув, що більше потрібен «там». Раніше себе військовим не бачив. Якщо говорити про можливості для особистісного зростання в армії, то обирає не посади чи звання, а розвиток професійних навичок (як лікаря) та застосування їх на практиці. Підтримує контакти з цивільними роботодавцями. Не будує планів на майбутнє після демобілізації через невизначеність термінів служби.
З-поміж причин, які, на його думку, спонукають військовослужбовців йти в СЗЧ, визначає такі: нереальність поставлених перед ними завдань, неадекватне ставлення старших командирів, невиправдані очікування щодо служби в армії. Сам їх не засуджує. 
Говорить, що несправедливості по відношенню до себе не відчуває. Щоденно читає новини з фронту. Відчуває позитивні емоції від сповіщень про вдалі військові операції чи то звільнення людей з полону і спустошення від новин про корупційні скандали. 
Якби була можливість повернутися в минуле і знову вирішувати, чи долучатись добровільно до лав ЗСУ, то зробив би так само. Вважає, що це єдиний можливий шлях. Розглядає можливість поговорити з кимось про те, що його хвилює.
	Ім’я/Псевдо
	Емоційне вигорання
	Тривожність
	Локус
контролю

	
	Емоційне виснаження
	Деперсоналізація
	Редукція особистих досягнень
	ШСТ
	ШОТ
	

	
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	інтернальний



Чоловік, 28 років, цивільна спеціальність – системний адміністратор. Освіта: вища. Звання: старший лейтенант. 
Оплата праці влаштовує. За його словами, система заохочень на службі присутня у вигляді грошових та матеріальних цінностей. Графік нестабільний час, а час на відпочинок залежить від кількості та специфіки поставлених завдань. Відпочиває під час сну. 
Свій емоційний стан прямо зараз оцінює як «стабільно поганий, але не критично». Найбільше на службі дратує непостійність, натомість задоволення приносить процес пошуку рішень для оптимізації роботи. Обрав фразу «У Супермена більше немає сил».
На запитання «Що мотивувало піти на війну?» відповів так: «Краще зустрічати ворога зі зброєю в руках, ніж без неї у підвалі». Раніше військовим себе не бачив. Можливостей для розвитку в армії для себе не бачить, хоча займається справою, яка подобається. Своє майбутнє після демобілізації описує без конкретики: тихе, стабільне, розмірене життя. 
Частково відчуває несправедливість по відношенню до себе, але без конкретики. Вважає несправедливим те, що люди мають переживати війну як таку. Щоденно читає новини про події на фронті, його це сильно бентежить.
Якби була можливість повернутися у минуле і знову вирішувати, чи долучатися добровільно до лав ЗСУ, то не долучився б. 
Обговорювати те, що хвилює, ні з ким не хотів би.
	Ім’я/Псевдо
	Емоційне вигорання
	Тривожність
	Локус
контролю

	
	Емоційне виснаження
	Деперсоналізація
	Редукція особистих досягнень
	ШСТ
	ШОТ
	

	
	високий
	середній
	високий
	високий
	високий
	екстернальний



Жінка, 43 роки, до служби в армії була домогосподаркою. 
Освіта: середня спеціальна. Звання: старший солдат. 
Оплата праці не влаштовує, вважає, що система мотивацій на службі не працює. Графік нестабільний і не завжди виходить знайти час на відпочинок. Але коли знаходить, обирає прогулянки на свіжому повітрі. 
Емоційний стан оцінює як «не дуже спокійний». З колії може вибити раптове сповіщення про загибель знайомої людини (така ситуація була. Найбільше змушує нервувати несправедливість. Трапляються конфлікти на службі (дратує напарник, який «вважає себе хитрішим, нічого не хоче робити», сусідка по кімнаті, де відпочиває). Натомість задоволення приносить спілкування з людьми, які мають схожі інтереси та вподобання. 
Обрав фразу «Супермен втомився, але терпить». Піти в армію мотивував приклад хлопців військових, які добровільно долучилися до війська. Та й раніше були такі думки – мріяла стати військовослужбовицею у шкільному віці. Перспективи зростання розвитку в армії для себе бачить, але «ще не задумалась, які саме». Плани на майбутнє після демобілізації будує частково, вони стосуються сім’ї.
Відчуває несправедливість по відношенню до себе в розподілі робочих обов’язків та відпочинку. Останнім часом майже не читає новини про події на фронті, бо, читаючи, відчуває сум.
На питання: «Якби була можливість повернутися в минуле і знову вирішувати, чи долучитись добровільно до лав ЗСУ?», відповіла: «Можливо, але не впевнена, бо не все подобається, що побачила зсередини». Жінка готова поговорити з кимось про те, що її хвилює.
	Ім’я/Псевдо
	Емоційне вигорання
	Тривожність
	Локус
контролю

	
	Емоційне виснаження
	Деперсоналізація
	Редукція особистих досягнень
	ШСТ
	ШОТ
	

	
	високий
	високий
	низький
	високий
	високий
	екстернальний





Висновки до другого розділу
Результати опитування і тестувань, проведених нами в процесі проходження переддипломної практики, свідчать про те, що армійці, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, перебуваючи в постійній готовності до відправки на фронт, вирізняються високим рівнем емоційного вигорання і тривожності та не менше, ніж інші категорії військовослужбовців, потребують психологічної допомоги. 


РОЗДІЛ ІІІ. РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ’Я ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ
Збереження психологічного здоров’я військовослужбовців – це надзвичайно важливе завдання, адже від нього залежить не лише боєздатність армії, але й особисте благополуччя кожного солдата.
Як ми змогли дослідити, усі, хто служить в армії, постійно відчувають на собі тиск відповідальності одночасно з тиском величезної невизначеності. Зазвичай люди, які хочуть допомогти солдату, сержанту чи командиру, говорять, що саме і як саме він повинен робити, чому йому слід навчитися і яких правил дотримуватися. З точки зору психології, такі поради - не допомога, а додатковий тиск.
Людина почувається впевненою, коли має власний досвід, відчуває себе серед своїх, коли з нею діляться інформацією і щиро навчають. Вона довіряє, коли знає плани і мотиви інших, відчуває себе сильною, коли справляється і приймає власні рішення.
Збереження психологічного здоров’я військовослужбовців регулюється на державному рівні. На офіційному веб сайті Міністерства оборони України у розділі «Психологічне забезпечення ЗСУ» наведені нормативні документи та наукова література, яка розкриває питання по відновленню та збереженню психологічного здоров’я військовослужбовців, зокрема: 
‒ Памʼятка психологу щодо організації психологічного супроводження військовослужбовців під час виконання завдань за призначенням. 
‒ Організація направлення учасників антитерористичної операції на психологічну реабілітацію. 
‒ Алгоритм роботи військового психолога щодо психологічного забезпечення професійної діяльності особового складу ЗСУ (методичні рекомендації). 
‒ Методичні рекомендації з організації психологічного вивчення військовослужбовців, призваних за мобілізацією, у навчальних центрах (частинах) Збройних Сил України 
‒ Методичні рекомендації з організації професійно-психологічного відбору у Збройних Силах України 
– Памʼятка військовослужбовцю під час підготовки до бою та в бою
‒ Порадник переможцю. 
‒ Формування психологічної готовності військовослужбовців до виконання завдань антитерористичної операції. 
Крім того, ми б радили звернути увагу на волонтерський проєкт «Як ти, брате?», покликаний зібрати найкращі практики того, як зберігати стосунки, відновлювати контакт та надавати підтримку одне одному під час війни, та поширити ці практики серед всіх українців, як військових, так і цивільних.
Для цього автори розробляють і поширюють посібники, які містять прості та дієві алгоритми взаємодії в різних ситуаціях, та розповідають про алгоритми спілкування в лекціях. Посібники і лекції безкоштовні. 
Автори посібника «Як ви, командире?» досліджували, коли військові задоволені своїми діями, стосунками, станом і результатами, а коли ні. І виявилося, що у всіх «випадках задоволення» вони мають спільні способи взаємодії з людьми довкола. Як результат таких взаємодії вони отримують дружні стосунки, довіру, авторитет і відданість. Добрі стосунки формують довіру і авторитет. А довіра і авторитет створюють згуртованість та боєздатність.
Тож для збереження психологічного здоров’я військовослужбовців нами пропонується провести тренінг для командирів рот та взводів, під час якого вони зможуть ознайомитися з методиками надання базової психологічної допомоги та налагодження стосунків і взаємної підтримки в колективі. 

Тренінг на тему: Перша психологічна допомога в кризових ситуаціях
Цільова аудиторія: Військовослужбовці (командири рот, їхні заступники, командири взводів, сержанти).
Тривалість: 2 години
Формат: Інтерактивний тренінг з практичними вправами.
Основні методи роботи: лекція, рольова гра, групова дискусія (аналіз ситуацій, мозковий штурм тощо). 
Форми роботи: індивідуальна робота, робота в парах, робота в мікро-групі, групова робота та ін. 
Мета тренінгу:
	•	Ознайомити учасників з основами першої психологічної допомоги (ППД).
	•	Навчити учасників ефективно реагувати на стресові ситуації та підтримувати людей у кризі.
	•	Розвинути навички емпатії, активного слухання та підтримки.
Тренінг повинен проходитися в кімнаті, яка має достатню площу для проведення динамічних вправ та обладнану дошкою або планшетом. 
Очікувані результати: 
– ознайомлення з методиками надання базової психологічної допомоги; 
– формування навичок налагодження стосунків і взаємної підтримки в колективі;
− формування вміння конструктивно вирішувати конфліктні ситуації.
Матеріали та обладнання: ватман, маркери, аркуші паперу формату А4, ручки. Для наочності також використовуватимемо посібники «Як ви, командире? Як розмовляти в армії, щоб створювати взаємну довіру і авторитет», «Поговори зі мною. Як надавати базову психологічну допомогу?» та «Групи підтримки. Як прийняти людей у коло своїх?». 
Структура тренінгу:
1. Вступна частина (15 хв)
	•	Вітальне слово та знайомство
Мета: встановити контакт з учасниками.
	•	Учасники коротко представляються: ім’я та чому для них важлива тема тренінгу.
	•	Оголошення мети та завдань тренінгу
	•	Чітке пояснення важливості першої психологічної допомоги для військових в умовах криз.
2. Теоретичний блок: Що таке перша психологічна допомога (20 хв)
	•	Визначення ППД
	•	Перша психологічна допомога — це підтримка людини в кризовій ситуації з метою зменшення стресу та стабілізації її стану.
	•	Принципи надання ППД:
	1.	Не нашкодь.
	2.	Безпека — перш за все.
	3.	Залишайтесь спокійними.
	4.	Будьте поруч.
	5.	Слухайте уважно.
	6.	Надайте практичну підтримку (інформацію, ресурси).
	•	Піраміда дій при наданні ППД (записати на дошці):
	•	Контакт і присутність
	•	Спостереження та слухання
	•	Допомога у стабілізації емоцій
	•	Практична підтримка та перенаправлення
Як налагодити контакт?
У психологічному сенсі немає важливішої речі, ніж підтримка від інших людей. Нам необхідні увага, повага, розуміння та прийняття з боку інших. Іноді нам просто необхідно похвалитися, поскаржитися або проговорити деякі речі вголос, щоб увійти в контакт з реальністю, прийняти зміни і переконатися в тому, що «життя триває». І чим гірший наш стан та суттєвіші зміни в житті, тим більшими стають ці потреби.
Зазвичай, чим більша потреба в добрій розмові, тим складніше її здійснити. Люди, які потребують психологічної допомоги, дуже вразливі, дуже чутливі до ставлення з боку інших, а самі часто поводяться не надто дружньо і реагують занадто сильно на те, що в інших обставинах для них би не мало помітного значення. Вони схильні ображатися, зачинятися, звинувачувати інших, емоційно вибухати або, навпаки, зневірюватися.
З кожним разом, коли люди залишаються незадоволеними розмовою, вони все більш схильні уникати взаємодії. Через брак цих взаємодій їхній психологічний стан погіршується.
Проведення доброї розмови у всі часи було складним завданням і потребувало певної майстерності, тож це робили спеціально навчені люди – мудреці, старійшини, священики, психотерапевти. Але повномасштабна війна від всіх нас вимагає бути мудрими і уважними до людей навколо. Ми всі маємо берегти одне одного і допомагати одне одному всім, чим можемо, зокрема й психологічно.
Першу домедичну допомогу може надати будь-хто. Навчитися цього нескладно, але часто це рятує життя або робить подальше лікування значно простішим.
Перша психологічна допомога не менш потрібна, а її ефект може бути не менш важливим. І все, що для цього треба, - це вислухати і психологічно підтримати людину.
Щоб надати першу психологічну допомогу правильно і гарантовано впоратися з цим завданням, слід дотримуватися кількох простих правил і діяти за простим алгоритмом.
Навіщо люди хочуть поговорити? Є тільки три причини, з яких люди хочуть поговорити одне з одним.
1. У справах. Люди спілкуються, щоб отримати необхідну інформацію, ресурси або іншу допомогу, щоб вирішити злободенні проблеми. Часто розмова потрібна, щоб зорієнтуватися, заручитися підтримкою в якійсь справі, порадитися чи отримати оцінку.
2. Для емоційної рівноваги. Цей процес можна узагальнити до двох дій - похвалитися або поскаржитися. У такому процесі, якщо людину розуміють і приймають разом з її реакціями та переживаннями, вона ділиться своєю напругою і проживає емоції. Як наслідок, до неї повертається здатність раціонального мислення і зʼявляється здатність витримати можливу додаткову напругу.
3. Щоб осмислити свій досвід та зміни, щоб створити або перевірити свої рішення щодо того, як жити далі. Люди схильні вважати, що тільки третя причина є достатньо важливою для роботи з психотерапевтом. Проте кожна бесіда, буде це бесіда з другом чи малознайомою людиною, якщо вона повністю успішна, проходить послідовно всі три етапи, враховує всі три причини і завершується тим, що людина стверджується у своїх рішеннях і формує план на майбутнє.
Будь-яка розмова розвивається поступово. Спочатку людині потрібно зорієнтуватися і відчути себе в безпеці. Для цього потрібно отримати інформацію про співрозмовника і про те, що відбувається тут і зараз. Тільки в безпеці можна почати ділитися своїми емоціями і переживаннями.
Людина може добре розмірковувати тільки и спокійному стані, коли її емоційне збудження не заважає процесу думання. Найкращий спосіб для неї заспокоїтися - поділитися своїми переживаннями. А коли ми розділяємо її переживання, розуміємо її погляд на події та сприймаємо його як нормальний і доречний, вона відчуватиме підтримку і буде заспокоюватися.
Тоді їй буде легше почати осмислювати свій досвід і приходити до висновків. Зважайте на те, що висновки вам можуть не сподобатися, але ваше завдання - тільки спостерігати, а не судити рішення людини, якій ви допомагаєте.
Правило 1. Добра розмова - це робота.
Щоб поговорити з іншою людиною, будь-кому в будь-якій ситуації потрібно докласти певних зусиль. Немає чарівних пігулок або майстерних прийомів, які допоможуть взаємодіяти з людьми зовсім без зусиль. Кожній людині потрібно подолати відчуженість, щоб звернутися до іншої людини, потрібно враховувати обмеження, обставини, потреби і здатності іншої людини, прогнозувати наслідки своїх дій і постійно керувати своєю поведінкою.
Це безперервна витрата сил. Якщо людина виснажена, її здатність витрачати сили на розмову обмежена. Ви докладаєте зусиль і за себе, і за вашого співрозмовника, і це відбувається кожну мить вашої розмови. Коли ви накладаєте турнікет або надаєте іншу домедичну допомогу, то не очікуєте, що вам буде цікаво, легко, що ви зможете розважитися чи подумати про своє. Ви допомагаєте і віддаєте тому, що ви робите, усю свою увагу. Тут те ж саме.
Правило 2. Добра розмова - це волонтерська робота.
Ситуація, у якій людина потребує допомоги, - це даність. Ви це робите в тих обставинах, які є. Ви або допомагаєте, або ні, без торгівлі та компромісів.
Людині безпечно з тим, у кого прямо зараз усе добре і хто має запас сил, щоб витримати напругу, коли йдеться про складний досвід та про сильні емоції. Тому важливо, щоб під час розмови вас не турбували ваші особисті проблеми. Ми схильні думати, що для цього їх потрібно вирішити. На жаль, це просто неможливо. Проте ми можемо їх відкласти.
Відкладати власні проблеми на певний час - це навичка, яка тренується поступово. З часом стає легше. У будь-якому випадку ви починаєте з того, що вирішуєте певний час присвятити допомозі іншій людині.
Звісно, вам також стане в пригоді досвід подібних розмов у ролі клієнта, особливо якщо це будуть розмови саме за тим алгоритмом, за яким ви працюєте. Тоді ви на практиці знатимете, як добре і надійно працює алгоритм, і тому будете менше хвилюватися, а отже, мати більший запас спокою.
Правило 3. Коротко – довго.
Карл Роджерс, автор клієнтоцентрованої психотерапії, на працях якого зокрема базується наш проєкт, стверджував, що якість роботи психотерапевта визначається тим, як мало він може розмовляти і як багато він здатний слухати. За критерієм Карла Роджерса, психотерапевтичний ефект починається тоді, коли ви слухаєте понад 70% часу. Згідно з правилом «коротко - довго», кожного разу, коли ви хочете щось сказати, варто робити це коротко і відразу ставити питання співрозмовнику, щоб ініціювати його розмову. Типовий приклад цього прийому - ваша відповідь на питання «Як ви?»;
— Як ви?
— Дякую, усе добре. А як ви?
Відмова.
Якщо ви не готові або не можете виконати ці правила, на запит до розмови краще відповісти:
— Дякую за довіру. Вибачте, зараз у мене немає можливості поговорити.
Якщо людина, зокрема ви самі, хоче поділитися своїми переживаннями і хоче, щоб її почули, то варто знайти того, хто готовий її почути.
Алгоритм.
Крок І. Про себе. Розповісти про себе, свої поточні обставини, про правила і обмеження цієї розмови (памʼятаємо про правило «коротко - довго»).
Крок 2. Стан. Запитати людину про її поточний стан, поточні обставини, про поточні цілі, обмеження і побажання.
Крок 3. Емоції. Слухати і надавати емоційну підтримку.
Крок 4. Думки. Цікавитися поглядом людини на події, її оцінками та висновками.
Звісно, ці завдання можна виконувати різним чином залежно від обставин. Розмова з військовослужбовцем у спільному наряді відрізнятиметься від розмови з другом у кафе. Далі ми розкриємо сенс цих завдань і дамо приклади, щоб вам було легше підібрати слова, які будуть краще відповідати саме вашій ситуації.
Крок I. Про себе
Цей крок робиться обов'язково спочатку кожної розмови. Якщо це перша зустріч, потрібно чітко розповісти про себе, про свої обставини, які стосуються розмови, і про все, що необхідно, щоб створити атмосферу безпеки і визначеності. Але якщо це не перша розмова, то варто позначити, що змінилося, або підтвердити, що все залишається як раніше.
Приклад початку розмови з підлеглим:
Якщо починаєте ви:
— Привіт! Як ви, чи є бажання і час поговорити?
Якщо починає інша людина:
— Привіт! Чи можете зі мною поговорити?
— Привіт! Так, у мені є час до .... можемо поговорити.
Крок 2. Стан.
На цьому кроці важливо переконатися, що людина зараз не має поточних справ, які потребують уваги і дій у цей момент. Для цього можна запитати (звісно, краще це робити своїми словами, так, як для вас природно та простіше):
- Як у вас справи, як ви зараз почуваєтеся, що змінилося за останній час?
- Який у вас зараз стан життя? Як воно побудовано, організовано?
- Що змінилося?
Проте практика показує, що найкращим питанням стає просте «Як ви?». Людині, яка хоче, щоб її почули, цього цілком достатньо, і вона починає ділитися тим, що накипіло.
Проте може бути й так, що замість «Як ви?» варто сказати: «Привіт! Як справи? Як здоровʼя?».
Крок 3. Емоції.
Здебільшого питання «Як ви?» достатньо, щоб людина почала ділитися своїми переживаннями. Проте іноді людині потрібно отримати чіткий дозвіл і гарантію того, що ви нормально поставитеся і до того, чим вона буде ділитися, і до того, про що буде йтися.
3 досвіду знаємо, що краще за все цього можна досягти, якщо відразу в мʼякій формі «легалізувати» найбільш табуйовані в суспільстві прояви переживань. У базовій психологічній допомозі це робиться, використовуючи фрази типу «Зараз можна поскаржитися або похвалитися про що завгодно» або щось подібне.
Далі, якщо ви будете давати своєму співрозмовнику емоційну підтримку, рівень довіри і безпеки буде поступово посилюватися.
Емоційна підтримка надається через реакцію нормалізації і співчуття.
Щоб довіра і безпека зростали, важливо показувати, що те, що ви чуєте, вас не лякає, не викликає у вас занадто сильних емоцій, не змінює вашого позитивного ставлення до людини.
Ми це робимо через соціальні сигнали прийняття. Це відкрита поза тіла і фрази «угу», «добре», «співчуваю», «та невже...», «нічого собі...» в ті моменти, коли це доречно.
Також важливо показувати, що ви розумієте людину на емоційному рівні, що ви їй співчуваєте. Це відбувається, коли ви проявляєте ті самі емоції, що й людина, але спокійніше.
Людині потрібно розуміння.
Кожній людині у кожній розмові потрібно, щоб співрозмовник зрозумів те, про що вона розповідає. Якщо людина не відчуває розуміння, вона починає збуджуватися і нервуватися, а ви відчуваєте це як дискомфорт. Інша ознака того, що бракує взаєморозуміння, - людина починає повторюватися і збуджуватися.
Майже всі волонтери, військові і соціальні працівники знають, як це відбувається: людина збуджується, розповідь йде по колу, і з кожним разом збудження і тиску на співрозмовника все більше. Зазвичай слухачі в певний момент не витримують, тож намагаються або змінити тему, або просто піти.
Проте є й інший шлях. Коли вам стає дискомфортно слухати або коли людина починає повторюватися, варто показати їй, що ви розумієте те, про що вона каже. Найкраще для цього працює питання «Я правильно розумію, що...?».
Процес.
Початок. Найпростіший випадок надання психологічної допомоги - це коли до вас звертається знайома, але не близька, людина, і сама просить, щоб ви з нею поговорили. З незнайомцями складніше, тому що спочатку потрібно познайомитися. 3 близькими складніше, тому що їхні розповіді можуть торкатися саме ваших проблемних зон і більшою мірою викликати емоції.
Найскладніший випадок - це початок розмови з незнайомою людиною, від якої немає запиту на розмову, але ви припускаєте, що їй це потрібно, і готові їй надати першу психологічну допомогу. У такому випадку слід діяти за шаблоном:
- Доброго дня, мене звати ХХХХ. А вас?
- XXXX.
- Дякую! Як ви, чи можете трохи допомогти?
(Наприклад, можете спитати дорогу. Це дозволяє залучити людину до співпраці, що у свою чергу дає право продовжити бесіду).
Далі варто розповісти трохи про себе і спитати:
«А ви як?».
У будь-якому випадку слід розраховувати, що бесіда вдається і людина хотітиме говорити й далі. Варто заздалегідь попередити про обмеження в часі. Таким чином ви уникнете ситуації, коли людина може вважати, що ви завершили розмову саме через те, що вона з вами поділилася чимось зайвим.
Скажіть відразу, скільки часу ви готові приділити розмові. У випадку з незнайомцем про це слід сказати на самому початку, коли ви будете розповідати про себе.
Цикли. Ви проводите людину по алгоритму:
- Як ви?
- Чи правильно я розумію, що...?
- І що це для вас означає?
Іноді після останнього питання може виникнути пауза, бо людина поки що не може визначитися зі смислом або поки що недостатньо відновила свою емоційну рівновагу, щоб продуктивно думати. Це відчувається так, ніби стає складно або «закінчується енергія». У цей момент варто запитати людину «Як ви зараз?» або сказати «Навіть не уявляю, як ви з цим взагалі справляєтеся». Це почне новий цикл розмови.
Коли допомоги достатньо?
Коли ви надаєте домедичну допомогу, то у вас є два критерії того, що ви впоралися: ви виконали всі потрібні дії і кров більше не тече. Коли ми надаємо психологічну допомогу, нам трохи складніше. Ми не можемо орієнтуватися на виконання алгоритму, тому що алгоритм працює за циклічним принципом «ходимо по колу». Тож єдиний чіткий орієнтир - це витрачений на розмову час (тому варто його заздалегідь планувати).
Ми також не можемо орієнтуватися на якісь зовнішні ознаки поведінки, тому що сама людина знає, що вона відчуває, і тільки вона сама розуміє свої потреби. А ще й тому, що в більшості з нас накопичена така потреба в подібних розмовах, що її неможливо задовольнити ні за одну, ні навіть за кілька розмов, скільки б вони не тривали (проте кожна така розмова суттєво поліпшує стан людини).
Таким чином, за кілька хвилин до того, як закінчується відведений час, варто сказати:
- Вибачте, у мене вже закінчується відведений на розмову час. Чи ми можемо на цьому закінчити?
Переважно в цей момент людині важливо договорити свою думку або підсумувати те, що вона хотіла донести.
Цілком нормально, що людина продовжує говорити і не зупиняється навіть тоді, коли час вийшов. Тоді варто повторити цю фразу, але вже із повністю стверджувальною інтонацією і максимально сухо, тобто без емоції:
— Вибачте, у мене вже повністю закінчився відведений на розмову час. Я мушу йти.
Якщо є можливість, краще за все після цього почати рухатися, наприклад, збирати свої речі або просто йти.
Шаблон розмови:
Крок I. Про себе: «У мене є час до... Можемо поговорити».
Крок 2. Стан: «Як ви?».
Крок 3. Емоції: «Я правильно розумію, що...?».
Крок 4. Думки: «Що це для вас означає?».
Якщо розмова припинилася: «Як ви зараз?».
Не говоримо: 
«Які зараз у вас проблеми?»
«Які зараз у вас плани?»
«Навіщо...?»
«Чому...?»
Відповіді на ці питання людина намагається знайти за допомогою розмови. Вона їх має. Відповіді будуть результатом вашої бесіди. Під час розмови такі запитання будуть сприйматися як тиск і знущання, будуть її дратувати і напружувати.
«У мене є для вас порада...»
«Це тому, що...»
Ці два питання - це приклад спроби бути експертом в тому, що відбувається з іншою людиною. Це можна робити, тільки якщо вас прямо про це попросили і питання напряму стосується вашої визнаної кваліфікації.
Ви можете втомитися.
Вам терміново потрібно закінчувати бесіду. якщо ви намагаєтеся сказати щось на кшталт:
- Не хочу на вас тиснути...
- З усією повагою хочу зауважити...
- Не хочу вас образити...
та робите інші ненавмисні спроби проявити пасивну агресію.
Це пряма ознака того, що ви втомилися і несвідомо намагаєтеся відштовхнути від себе людину.
Фрази-помічники:
Коли вам стає складно, ви можете використовувати ось ці фрази-помічники:
- Вибачте, я не експерт, я той, хто може послу-хати.
- Не знаю.
- У чому це виражається?
- Я правильно розумію/зрозумів/зрозуміла,
- Що це для вас означає?
- Вибачте, я зараз вже мушу йти, договоримо наступного разу.
Завдання з зірочкою.
Виконання алгоритму для психологічної допомоги цілком достатньо, проте ефект можна посилити, якщо в процесі розмови ви будете також хвалити і дякувати.
Хвалити, схвалювати - значить погоджуватися з тим, що людина може мати власні думки: це необхідна умова, за якої ви підтримуєте контакт і поступово посилюєте довіру. Хвалити - це визнавати досягнення, звертати увагу на сильні сторони, вдалі рішення, прояви сили, самостійності, витривалості, рішучості та інших здібностей. Щоб похвалити, ви можете говорити щось на кшталт «о, це було круто!», «ого!», «чудово», «добре справилися» і навіть «а ти молодець!».
Дякувати - значить визнавати, що людина старається і докладає зусиль зі свого боку. Вона старається думати, згадувати, визнавати, прогнозувати, навчатися, планувати і ризикувати, коли відкривається. Ви намагаєтеся допомагати їй, а вона намагається допомагати вам допомагати їй. Добре, якщо ви будете показувати, що ви за це вдячні.
Дякувати можна, наприклад, за щирість, увагу до деталей, за ідеї, за приклад стійкості та ви-тривалості. Також завжди можна сказати: «Дякую, що поділилися, було цікаво і корисно».
Найкраща ж форма вдячності така, коли ви можете позначити, як ця взаємодія вам допомогла.
Для цього можна сказати щось на зразок:
- Дуже дякую! Завдяки вам я... (щось зробив, щось зрозумів, заспокоївся, знайшов рішення, відновив сили).
Заборонені теми.
Ще є випадок, коли людина обмежує розмову за темами. Наприклад, відмовляється говорити про війну.
Це ознака того, що людина очікує, що з такої розмови не вийде нічого доброго. Наприклад, що співрозмовник буде засуджувати, не зрозуміє, поставиться несерйозно.
У такому випадку варто поважати кордони людини. Вона заговорить тоді, коли буде очікувати, що ви поставитеся серйозно, зможете зрозуміти і не будете засуджувати. Це приходить з досвідом спілкування з вами.
Також ви можете більше уваги приділити тому, аби показати людині, що вважаєте її доброю людиною, що б з нею не відбулося в минулому, і що б з нею не відбувалося в теперішньому. Наприклад, кожного разу, коли ви маєте сказати «угу», говоріть «добре».
Раптом замовчав і показав відчуження.
Так буває, що іноді ви ненавмисно можете зачепити якийсь травматичний досвід чи тему, яку людина не готова з вами обговорювати. Тут ніхто не винен, таке трапляється, і в цьому немає нічого страшного. У такому випадку варто запитати:
— Чи правильно я розумію, що я сказав(ла) щось не те?
Далі вибачитися і повернутися до того, про що ви говорили перед цим.
Коли людина тисне.
Іноді здається, що людина маніпулює, навмисно тисне і намагається «випити енергію» або «злити у вас негатив». Для цього людина може наполягати на своїй безпорадності, підкреслювати свої втрати, тиснути на ваше почуття провини, лякати наслідками у випадку, якщо ви чогось для неї не зробите, або, навпаки, лестити вашим здібностям.
Усе це прояви захисних психічних механізмів, які, скоріше за все, людина використовує ненавмисно і неусвідомлено внаслідок завеликого стресу. Тобто саме тому, що їй потрібна ваша психологічна допомога і добра розмова.
Відповідь на цей тиск (якщо ви вирішуєте справлятися з цією ситуацією, а не уникати контакту) - триматися за алгоритм. Чим сильніше людина тисне, тим чіткіше вам варто вимовляти стандартні фрази алгоритму психологічної допомоги:
- Як ви?
- Чи правильно я розумію, що...?
- І що це для вас означає?
Такі слова і дії будуть надавати людині підтвердження щодо щирості ваших намірів, що ви готові приділяти людині свою увагу, показувати свою повагу, намагатися її зрозуміти і що ви цікавитеся її думками.
3. Практичний блок (60 хв)
Вправа 1: “Активне слухання” (15 хв)
	•	Учасники діляться на пари. Один учасник розповідає про складну ситуацію, а інший — активно слухає, застосовуючи техніки:
	•	кивання головою, повторення ключових фраз, уточнювальні запитання.
	•	Обговорення: які почуття виникли у “слухача” та “оповідача”? Що допомагало почуватися зрозумілим?
Вправа 2: “Психологічний контакт” (20 хв)
	•	Учасники опрацьовують сценарій “Військовослужбовець, який закрився в собі після втрати товариша”.
	•	Завдання: як встановити контакт, що сказати першочергово?
	•	Кожна група презентує свої дії, обговорення тренером.
Вправа 3: “Стабілізація емоцій” (25 хв)
	•	Техніки для заспокоєння:
	•	Глибоке дихання (4-4-4: вдих — пауза — видих).
	•	Заземлення: знайти 5 речей, які бачите; 4 — які можете торкнутися; 3 — які чуєте.
	•	Учасники в парах застосовують техніку на “людині в стресі”. Обговорення вражень.
4. Підсумок і рефлексія (20 хв)
	•	Рефлексія:
	•	Що нового дізналися?
	•	Як відчували себе під час вправ?
	•	Підсумок тренінгу:
	•	“Перша психологічна допомога — це вміння бути поруч і підтримувати.”
	•	Рекомендації учасникам:
	•	Додаткові ресурси, книги та контакти для підтримки.
Додаткові матеріали: Додатково командирам підрозділів буде надано контакти безкоштовних “гарячих” ліній для підтримки діючих військовослужбовців та запропоновано переглянути низку курсів:
Курс «Перша психологічна допомога», який дозволить навчитись дієво допомагати людям у психотравматичних ситуаціях за допомогою моделі РАПІД від Університету Джонса Гопкінса (рапо́рт і рефлексивне слухання; аналіз потреб; пріоритезація; інтервенція; диспозиція). Адже перша психологічна допомога надзвичайно важлива в умовах кризових ситуацій, а особливо під час збройних конфліктів та активних бойових дій. Цей курс став ключовим складником програми «Всесвітнього університету» від Prometheus, Посольства Сполучених Штатів Америки в Україні та Міністерства освіти і науки. 
Курс «Базова психологічна допомога в умовах війни» від психотерапевтів Євгена Пілецького, Оксани Єфремової та Олександра Авдєєва. Автори курсу підготували відеолекції, що містять теоретичні знання, а також практичні техніки для врегулювання різних гострих реакцій. Цей курс – своєрідний каталог практичних вправ, до яких можна повертатися та використовувати у будь-який час. 
Курс «Сам собі терапевт. Інструменти психологічної самодопомоги для ветеранів та ветеранок» - про техніки, за допомогою яких можна впоратися з тривогою, гнівом чи апатією, а також про навички управління внутрішньою напругою та спостереження за власними думками. Курс підкаже, куди та як рухатися, щоб відновити якість свого життя. Він буде корисним для ветеранів та ветеранок, які наразі не беруть участі в бойових діях та перебувають у відносній безпеці (зокрема для тих, хто нині не бере участі у бойових діях і знаходиться на відновленні), а також для членів їхніх родин. 
Результат: Учасники отримають практичні навички, які дозволять надавати першу психологічну допомогу у складних ситуаціях, налагоджувати стосунки і взаємну підтримку в колективі, зменшуючи рівень стресу в себе й оточуючих.


Висновки до третього розділу
Для збереження психологічного здоров’я військовослужбовців має сенс залучати командирів підрозділів, які безпосередньо працюють з особовим складом. Вони мають бути ознайомленими з методиками надання базової психологічної допомоги, налагодження стосунків і взаємної підтримки в колективі, вміти вирішувати конфліктні ситуації і контролювати загальний рівень психологічного благополуччя підлеглих. Навчання можна проводити у вигляді тренінгів, проведення яких слід доручити штатним психологам. 


ВИСНОВКИ
Ми провели теоретичний аналіз питання щодо вивчення особливостей емоційної сфери військовослужбовців, проаналізували особливості емоційних та психічних станів досліджуваних, а також дослідили особливості емоційного вигоряння та рівень тривожності військовослужбовців, які виконують завдання поза межами зони бойових дій під час війни, перебуваючи в готовності до відправки на передову. 
Служба у війську, навіть у тилу, в умовах війни представляє собою стресогенний фактор, який ініціює ряд комплексних психофізіологічних та функціональних реакцій організму, заважаючи нормальному функціонуванню емоційно-вольової регуляції військового. Іманентна загроза життю та фізичному здоровʼю; інтенсивні фізичні навантаження та виснаження; непередбачуваність тактичних ситуацій та нестабільність обставин; емоційна ізоляція від родини та близьких призводять до психологічної травматизації та емоційного вигорання військовослужбовців, що негативно впливає на їхню психологічну стійкість може призвести до різних негативних емоційних реакцій у контексті професійної діяльності.
Нами були запропонувати ініціативи для збереження психологічного здоров’я військовослужбовців, зокрема проведення тренінгів з командирами підрозділів для здобуття ними навичок надання першої психологічної допомоги бійцям та налагодження стосунків і взаємної підтримки в колективі.
На нашу думку, дослідження особливостей емоційного стану військовослужбовців є надзвичайно важливим з кількох причин:
1. Підтримка психологічного здоров’я
Військовослужбовці часто стикаються з екстремальними умовами: бойові дії, тривала розлука з родиною, втрата товаришів та фізичне виснаження. Дослідження емоційного стану дозволяє:
	•	Виявити ознаки психологічного виснаження, депресії, ПТСР (посттравматичного стресового розладу) та інших розладів на ранніх стадіях.
	•	Розробити програми психологічної реабілітації для підтримки їх ментального здоров’я.
2. Підвищення бойової ефективності
Емоційний стан військовослужбовця впливає на його здатність виконувати завдання:
	•	Стрес, тривога та негативні емоції можуть знижувати концентрацію уваги, реакцію та прийняття рішень.
	•	Дослідження дозволяють розробити методики для зменшення стресу та підтримки емоційної стабільності, що підвищує ефективність у виконанні бойових завдань.
3. Запобігання психологічним зривам та конфліктам
Військові перебувають у групах, де злагодженість є ключовою. Невирішені емоційні проблеми можуть призвести до:
	•	Конфліктів між військовослужбовцями.
	•	Психологічних зривів у критичний момент.
Дослідження допомагає вчасно виявити ці ризики та забезпечити відповідну підтримку.
4. Розробка цільових психологічних інтервенцій
Кожен військовий підрозділ або група має специфічні виклики та стресори. Дослідження дозволяє:
	•	Індивідуалізувати підходи до психологічної допомоги.
	•	Створювати програми тренінгів для розвитку стресостійкості, самоконтролю та емоційної регуляції.
5. Адаптація до мирного життя
Повернення військовослужбовців із зони бойових дій часто супроводжується проблемами адаптації:
	•	Виникають труднощі у спілкуванні з близькими, соціалізації чи працевлаштуванні.
	•	Дослідження допомагає зрозуміти специфіку їхнього емоційного стану та розробити ефективні програми реінтеграції в мирне життя.
6. Підтримка родин військовослужбовців
Емоційний стан військових впливає і на їхні сім’ї. Розуміння їхніх переживань дозволяє забезпечити підтримку як самим військовим, так і їхнім близьким.
Таким чином, дослідження емоційного стану військовослужбовців є важливим для забезпечення їхнього психологічного благополуччя, підвищення ефективності у виконанні завдань, профілактики розладів та створення умов для успішної адаптації до мирного життя. Це також сприяє зміцненню армії та суспільства загалом.
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ДОДАТОК А
Опитувальник
Псевдо (Ім’я)__________________________
Вік___________________________________
Цивільна спеціальність (Чим займалися до початку повномасштабного вторгнення у 2022 році__________________________________________________________________________
Освіта _______________________________________________________________________
Військове звання________________________________________________________________
Посада _______________________________________________________________________

1. Чи влаштовує вас оплата праці?
_____________________________________________________________________________
2. Чи є система заохочень на службі? Як вона працює?
_____________________________________________________________________________
3. Чи стабільний графік? 
_____________________________________________________________________________
4. Чи є час на відпочинок? Як саме ви відпочиваєте?
_____________________________________________________________________________
5. Як би ви оцінили свій емоційний стан прямо зараз?
_____________________________________________________________________________
6. Що може вибити вас із колії? Що змушує нервувати найбільше?
_____________________________________________________________________________
7. Що дратує найбільше на службі?
_____________________________________________________________________________
8. Що натомість приносить задоволення?
_____________________________________________________________________________

9. Чи виникають конфлікті в колективі? Відкриті? Приховані?
_____________________________________________________________________________

10. Оберіть фразу, яка найбільш влучно охарактеризувала б ваш стан на цей момент:
Супермен обирає зобов’язання.
Супермен втомився, але терпить.
У Супермена більше немає сил.
Супермен стає лиходієм.
Нічого з переліченого – ваш варіант:
_____________________________________________________________________________
11. Що мотивувало піти на війну?
_____________________________________________________________________________
12. Чи бачили ви себе раніше військовим?
_____________________________________________________________________________
13. Чи бачите ви для себе можливості для розвитку в армії? Які саме?
_____________________________________________________________________________
14. Чи підтримуєте ви контакт з колишніми цивільними роботодавцями? Чому? Навіщо?
_____________________________________________________________________________
15.  Чи будуєте ви плани на майбутнє після демобілізації? Про що вони?
_____________________________________________________________________________
16. Які, на вашу думку, основні причини, що спонукають військових до СЗЧ?
_____________________________________________________________________________
17.  Як ви до цього ставитеся?
_____________________________________________________________________________
18. Чи відчуваєте ви несправедливість по відношенню до себе? У чому вона полягає?
_____________________________________________________________________________
19. Як часто ви читаєте новини про події на фронті?
_____________________________________________________________________________
20. Що відчуваєте, читаючи новини?
_____________________________________________________________________________
21. Якби була можливість повернутися у минуле і знову вирішувати, чи долучатися добровільно до лав ЗСУ, як би ви вчинили? І чому?
_____________________________________________________________________________
22. Чи хотіли б ви з кимось обговорити те, що вас хвилює?______________________________________________________________________


ДОДАТОК Б
Опитувальник «Професійне вигорання» К. Маслах і С. Джексон

Інструкція. Дайте відповідь, будь ласка, як часто у Вас виникають почуття, перелічені нижче в опитувальнику. Для цього на бланку для питань відмітьте з кожного пункту варіант відповіді: «ніколи», «дуже рідко», «деколи» «часто», «дуже часто», «кожний день».

1. Я відчуваю себе емоційно спустошеним
2. Після роботи я почуваюся як «вичавлений лимон»
3. Зранку я відчуваю втому і небажання йти на роботу
4. Я добре розумію, що відчувають мої підлеглі й колеги, і стараюся враховувати це в інтересах справи
5. Я відчуваю, що спілкуюся з деякими підлеглими й колегами як з предметами (без тепла і симпатії до них)
6. Після роботи хочеться на деякий час усамітнитися від усіх і всього
7. Я вмію знаходити правильне рішення в конфліктних ситуаціях, що виникають у розмові з друзями
8. Я відчуваю пригніченість і апатію
9. Я упевнений, що моя робота потрібна людям
10.  Останнім часом я став більш черствим до тих, з ким працюю
11.  Я помічаю, що моя робота дратує мене
12.  У мене багато планів на майбутнє і я вірю у їх здійснення
13.  Моя робота все більше мене розчаровує
14.  Я думаю, що дуже багато працюю
15.  Буває, що дійсно мені байдуже те, що відбувається з ким-небудь із моїх підлеглих і друзів
16.  Мені хочеться усамітнитися і відпочити від усього
17.  Я легко можу створити атмосферу доброзичливості і співпраці в колективі
18.  Під час роботи я відчуваю приємне задоволення
19.  Завдяки своїй роботі я вже зробив у житті багато дійсно цінного
20.  Я відчуваю байдужість і втрату цікавості до всього, що задовольняло б мене в моїй роботі
21.  На роботі спокійно справляюсь з емоційними проблемами
22.  Останнім часом я бачу, що друзі і підлеглі все частіше перекладають на мене тягар своїх проблем та обов’язків
Опрацювання даних:
Опитувальник має три шкали: «емоційне виснаження» (9 тверджень), «деперсоналізація» (5 тверджень) і «редукція особистих досягнень» (8 тверджень).
Варіанти відповідей оцінюються так:
· Ніколи – 0 балів;
· Дуже рідко – 1 бал;
· Інколи – 3 бали;
· Часто – 4 бали;
· Дуже часто – 5 балів;
· Кожний день – 6 балів.

Ключ до опитувальника:
Нижче перераховуються шкали і відповідні їм пункти опитувальника.

· Емоційне виснаження – відповіді «так» на запитання 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 (максимальна сума балів – 54).

· Деперсоналізація – відповіді «так» на запитання 5, 10, 11, 15, 22 (максимальна сума балів – 30).

· «Редукція особистих досягнень» – відповіді «так» на запитання 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 (максимальна сума балів – 48).
Чим більша сума балів з кожної шкали окремо, тим більше в опитуваного виражені різні сторони «вигорання».


ДОДАТОК В

Методика діагностики тривожних станів (шкала тривоги Ч. Спілбергера)
Шкала самооцінки ситуативної тривожності 
	
	Ні, не зовсім так
	Мабуть так
	Вірно
	Цілком вірно

	
	1
	2
	3
	4


1. Я спокійний.
   2. Мені нічого не загрожує.
   3. Я напружений.
   4. Я відчуваю співчуття.
   5. Я відчуваю себе вільно.
   6. Я прикро вражений.
   7. Мене хвилюють можливі негаразди.
   8. Я відчуваю себе відпочившим.
   9. Я насторожений.
   10. Я відчуваю внутрішнє задоволення.
   11. Я впевнений у собі.
   12. Я нервую.
   13. Я не знаходжу собі місця.
   14. Я напружений (накручений в собі).
   15. Я не відчуваю напруги і скованості.
   16. Я задоволений.
   17. Я заклопотаний.
   18. Я занадто збуджений і мені ніяково.
   19. Мені радісно.
   20. Мені приємно.
 Шкала самооцінки особистісної тривожності 
Інструкція. Прочитайте уважно кожне з приведених питань і закресліть ту цифру справа в залежності від того, як Ви себе почуваєте звичайно. Над запитаннями довго не задумуйтесь, оскільки правильних або неправильних відповідей немає.
	
	Майже ніколи
	Інколи
	Часто
	Майже завжди

	
	1
	2
	3
	4


   21. Я відчуваю задоволення.
   22. Я швидко втомлююсь.
   23. Я легко можу заплакати.
   24. Я хотів би бути таким же щасливим, як і інші.
   25. Буває, що я програю через те, що недостатньо швидко приймаю рішення.
   26. Я почуваю себе бадьорим.
   27. Я спокійний, холоднокровний і зібраний.
   28. Очікувані труднощі дуже непокоять мене.
   29. Я занадто переживаю через дрібниці.
   30. Я буваю повністю щасливий.
   31. Я приймаю все занадто близько до серця.
   32. Мені не дістає впевненості у собі.
   33. Я почуваю себе в безпеці.
   34. Я стараюсь обходити критичні ситуації і труднощі.
   35. У мене буває хандра.
   36. Я задоволений.
   37. Всякі дрібниці відволікають та хвилюють мене.
   38. Я так сильно переживаю свої розчарування, що потім довго не можу про них забути.
   39. Я врівноважена людина.
   40. Мене охоплює сильне занепокоєння, коли я думаю про свої справи та турботи.
Одні питання-судження в опитувальнику Ч. Спілбергера сформульовані так, що відповідь (1) означає відсутність чи легку ступінь тривожності. 
Це в шкалі реактивної тривожності так звані прямі запитання: № 3, 4, 6, 77, 9, 12, 13, 14, 17, 19, а в шкалі особистісної тривожності - № 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40. 
В інших, так званих зворотних запитаннях відповідь (1) означає високий ступінь тривожності, а відповідь (4) - низьку тривожність: № 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 - в шкалі реактивної тривожності; № 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39 - в шкалі особистісної тривожності. 
Обробка результатів проводиться у такий спосіб. Спочатку окремо складаються результати за зворотними та прямими запитаннями, потім із сум прямих віднімається сума зворотних запитань і до одержаного числа додається постійне число 50 для шкали реактивної тривожності та 35 - для шкали особистісної тривожності. 
При аналізі результатів самооцінки треба зважати на те, що загальний підсумковий показник по кожній із підшкал може перебувати в діапазоні від 20 до 80 балів. Чим вищим є підсумковий показник, тим вищий рівень тривожності (ситуативної або особистісної).
При загальній інтерпретації показників можна використовувати наступні орієнтовні оцінки тривожності:
до 30 балів – низька;
31-44 бали – помірна;
45 і більше – висока.
Зіставлення результатів за обома підшкалами дає можливість оцінити індивідуальну значимість стресової ситуації для респондента.


ДОДАТОК Г
Методика дослідження локусу контролю (опитувальник Дж. Роттера)
Мета дослідження: визначення локусу суб'єктивного контролю. Матеріали та обладнання: тест-опитувальник, розроблений Є.Ф. Бажіним та ін. на основі шкали локусу контролю Дж. Роттера, бланк для відповідей, ручка. 
Процедура дослідження: методика дозволяє порівняно швидко й ефективно визначити рівень сформованості суб’єктивного контролю як в однієї, так і в кількох осіб. Кожного досліджуваного належить забезпечити індивідуальним текстом опитувальника і бланком для відповідей з нумерацією тверджень, яка відповідає тексту опитувальника.
Інструкція досліджуваному: “Запропонований Вам опитувальник має 44 твердження. Прочитайте їх і дайте відповідь, чи згодні Ви з даним твердженням, чи ні. Якщо згідні, то в бланку для відповідей перед відповідним номером поставте знак “+”, якщо ні – знак “–”. 
Пам’ятайте, що в тесті немає “правильних” і “неправильних” відповідей. Свою думку висловлюйте відверто. Надавайте перевагу тій відповіді, яка перша спала Вам на думку”. 
Опитувальник
Просування службовими сходинками більше залежить від успішного збігу обставин, ніж від здібностей людини. 
2. Більшість розлучень виникає через те, що люди не захотіли пристосовуватися один до одного. 
3. Хвороба – справа випадку: якщо маєш захворіти, то вже нічим не зарадиш. 
4. Люди стають самотніми тому, що самі не виявляють інтересу й дружнього ставлення до оточення.
5. Здійснення моїх бажань часто залежить від удачі.
6. Даремно докладати зусиль для того, щоб завоювати симпатії інших людей. 
7. Зовнішні обставини (батьки, добробут) впливають на сімейне щастя не менше, ніж стосунки подружжя 
8. Я часто відчуваю, що мало впливаю на те, що відбувається зі мною. 
9. Як правило, керівництво виявляється більш ефективним, коли повністю контролює дії підлеглих, а не покладається на їхню самостійність. 
10. Мої оцінки в школі часто залежали від випадкових обставин (наприклад, від настрою вчителя), а не від моїх власних зусиль. 
11. Коли я планую, то здебільшого вірю, що зможу втілити свої плани. 
12. Те, що багатьом людям здається успіхом чи вдачею, насправді є результатом тривалих цілеспрямованих зусиль. 
13. Думаю, що правильний спосіб життя може більше допомогти здоров’ю, ніж лікарі та ліки. 
14. Якщо люди не пасують один одному, то, як би вони не намагалися налагодити сімейне життя, вони все одно не зможуть цього зробити. 
15. Те добре, що я роблю, звичайно буває гідно оцінено іншими. 
16. Діти виростають такими, якими їх виховують батьки. 
17. Думаю, що випадок чи доля не відіграють великої ролі в моєму житті. 
18. Я намагаюся не планувати наперед, тому що багато залежить відтого, як складуться обставини. 
19. Мої оцінки в школі залежали переважно від моїх зусиль і від ступеня підготовки. 
20. У сімейних конфліктах я частіше відчуваю провину за собою, ніж за протилежною стороною. 
21. Життя більшості людей залежить від збігу обставин. 
22. Я надаю перевагу такому керівництву, при якому можна самостійно визначати, що і як робити. 
23. Думаю, що мій спосіб життя жодним чином не є причиною моїх хвороб. 
24. Як правило, саме невдалий збіг обставин заважає людям досягти успіху в своїх справах. 
25. Урешті-решт, за погане керівництво відповідають самі люди, які працюють в установі. 
26. Я часто відчуваю, що нічого не можу змінити в стосунках, що склалися в сім’ї. 
27. Якщо я дуже захочу, то зможу привернути до себе будь-кого. 
28. На підростаюче покоління впливає так багато всіляких обставин, що зусилля батьків у вихованні часто виявляються не результативними. 
29. Те, що зі мною трапляється, – це справа моїх власних рук. 
30. Важко буває зрозуміти, чому керівники діють так, а не інакше. 
31. Людина, яка не змогла досягти успіху у своїй роботі, найімовірніше, не доклала достатньо зусиль для цього. 
32. Найчастіше я можу домогтися від членів моєї сім’ї того, чого я захочу. 
33. У неприємностях і невдачах, які траплялися в моєму житті, більше були винні інші люди, ніж я. 
34. Дитину завжди можна вберегти від застуди, якщо за нею доглядати і правильно її одягати. 
35. У складних обставинах я вважаю за краще зачекати, доки проблема розв’яжеться сама по собі. 
36. Успіх – це результат наполегливої праці, і він мало залежить від випадку чи від удачі. 
37. Я відчуваю, що від мене більше, ніж від інших, залежить щастя моєї сім’ї. 
38. Мені завжди було складно зрозуміти, чому я подобаюсь одним людям і не подобаюсь іншим. 
39. Я завжди надаю перевагу прийняттю рішень і самостійним діям, а не сподіваюся на допомогу інших людей чи на долю. 
40. На жаль, заслуги людини часто залишаються не визнаними, незважаючи на всі її намагання. 
41. У сімейному житті бувають такі ситуації, які неможливо змінити навіть за найбільшого бажання. 
42. Здібні люди, які не зуміли реалізувати свої можливості, мають звинувачувати в цьому тільки самих себе. 
43. Багато моїх успіхів були можливі тільки завдяки допомозі інших людей. 
44. Більшість невдач у моєму житті були від невміння, від незнання або від лінощів і мало залежали від удачі чи від невдачі. 
Опрацювання результатів: 
	Відповіді
	Номери запитань

	+ (згоден)
	2, 4, 11, 12,13, 15, 16, 17, 19, 20, 22, 25, 27, 29, 31, 32, 34, 36, 37, 39, 42, 44

	- (згоден)
	1, 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 14, 18, 21, 23, 24, 26, 28, 30, 33, 35, 38, 40, 41, 43


Аналіз результатів. Локус контролю – це характеристика вольової сфери людини, яка відображає її нахил приписувати відповідальність за результати своєї діяльності зовнішнім силам або власним здібностям і зусиллям. Приписування відповідальності за результати своєї діяльності зовнішнім силам називається екстернальним, або зовнішнім, локусом контролю, а приписування відповідальності власним здібностям і зусиллям – інтернальним, або внутрішнім локусом контролю. 
Таким чином, можливі два полярні типи особистостей залежно від локалізації контролю: екстернальний та інтернальний. Будь-якій людині властива певна позиція на континіумі від екстернального до інтернального типу. 
Отриманий у процесі обробки результатів показник локусу контролю (Іо) розшифровується так: 
	Величина Іо
	Локус контролю

	0-21
	Екстернальний

	22-44
	Інтернальний


Уцілому, чим більша величина інтернальності, тим менша екстернальність. Локус контролю, характерний для людини, є універсальним стосовно будь-яких типів подій і ситуацій, з якими їй доводиться стикатися. 
Один і той же тип контролю проявляється як у разі невдач, так і в разі успіхів, причому це спостерігається в різних сферах життєдіяльності суб'єкта. Для певного рівня локусу контролю користуються такими межами шкали інтернальності: 
	Показник інтернальності (То)
	Рівень локусу контролю

	0 - 11 
	Низький рівень 

	12 - 32
	Середній рівень

	33 - 44
	Високий рівень




