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АНОТАЦІЯ

Кваліфікаційна робота магістра на тему «ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ

АДАПТАЦІЇ УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ ДО МИРНОГО ЖИТТЯ».

Робота містить 92 сторінок загального тексту, 8 таблиць, 13 рисунків.

Список використаних джерел налічує 101 найменування наукових праць (із

них 75 україномовних, 26 англомовних).

Актуальність теми обумовлена високим ризиком психоемоційного

виснаження та розвитку ПТСР у демобілізованих військовослужбовців та

необхідністю забезпечення оптимальної адаптації до цивільного життя,

розробки психопрофілактичних і психокорекційних заходів, спрямованих на

збереження й відновлення психологічного благополуччя

військовослужбовців та їхніх родин.

Об’єкт дослідження – адаптація особистості як психологічний процес.

Предмет дослідження – психологічні особливості процесу адаптації

військовослужбовців – учасників бойових дій – до мирного життя.

Мета дослідження: визначити психологічні особливості процесу

адаптації учасників бойових дій до мирного життя та розробити ефективні

методики психокорекції адаптаційного процесу.

Гіпотеза дослідження була заснована на припущенні про виснаженість

адаптаційного ресурсу в демобілізованих учасників бойових дій, що потребує

відповідних психокорекційних втручань.
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Методи дослідження: теоретичні,- теоретико-аналітичний (аналіз

даних 101 джерел наукової літератури); емпіричні, психодіагностичні,-

Шкала резільєнтності Коннора-Девідсона-10; Методика діагностики

соціально-психологічної адаптації (К. Роджерс, Р. Даймонд); Опитувальник

нервово-психічної напруги (Т. А. Немчін); Методика визначення

стресостійкості та соціальної адаптації (Д. Холмс, К. Раге);  статистичні

(дисперсійний аналіз ANOVA, коефіцієнт кореляції Пірсона).

Наукове значення роботи полягає в поглибленні теоретичних знань

щодо особливостей адаптаційного процесу учасників бойових дій до мирного

життя та факторів їх резільєнтності.

Практичне значення результатів дослідження полягає в можливості

їх застосування для психокорекції та психопрофілактики посттравматичних

негативних психічних станів, сприяння розвитку резільєнтності, підвищення

адаптаційного ресурсу особистості демобілізованих військовослужбовців до

цивільного життя та забезпечення їх посттравматичного зростання.

Ключові слова: демобілізовані військовослужбовці, бойова травма,

резільєнтність, соціально-психологічна адаптація, психокорекція.
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ABSTRACT

Master's qualification work on the topic "PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF

ADAPTATION OF PARTICIPANTS OF COMBAT OPERATIONS TO

PEACEFUL LIFE".

The work contains 92 pages, 8 tables, 13 figures. The list of sources used

includes 101 titles of scientific works (of which 75 are Ukrainian-language, 26 are

English-language).

The relevance of the topic is due to the high risk of psycho-emotional

exhaustion and the development of PTSD in demobilized military personnel and

the need to ensure optimal adaptation to civilian life, the development of psycho-

prophylactic and psycho-correctional measures aimed at preserving and restoring

the psychological well-being of military personnel and their families.

The object of the study is the adaptation of the personality as a

psychological process.

The subject of the study is the psychological features of the process of

adaptation of military personnel - participants of hostilities - to peaceful life.

The purpose of the study: to determine the psychological features of the

process of adaptation of combatants to peaceful life and to develop effective

methods of psychocorrection of the adaptation process.

The hypothesis of the study was based on the assumption of the exhaustion

of the adaptation resource in demobilized combatants, which requires appropriate

psychocorrection interventions.
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Research methods: theoretical and analytical (data analysis of 101 sources

of scientific literature); empirical, psychodiagnostic, - Connor-Davidson Resilience

Scale-10; Methodology for diagnosing social and psychological adaptation (K.

Rogers, R. Diamond); Questionnaire of neuropsychic tension (T. A. Nemchin);

Methodology for determining stress resistance and social adaptation (D. Holmes,

K. Rage); statistical (ANOVA analysis of variance, Pearson correlation

coefficient).

The scientific significance of the work lies in deepening theoretical

knowledge about the peculiarities of the adaptation process of combatants to

peaceful life and the factors of their resilience.

The practical significance of the research results lies in the possibility of

their application for psychocorrection and psychoprophylaxis of post-traumatic

negative mental states, promoting the development of resilience, increasing the

adaptive resource of the personality of demobilized servicemen to civilian life and

ensuring their post-traumatic growth.

Keywords: demobilized servicemen, combat trauma, resilience, socio-

psychological adaptation, psychocorrection.
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ВСТУП

Адаптивність людини розглядається сучасними вченими у контексті

стійкості до глобальних змін і забезпечення сталого розвитку суспільства.

Вона досліджується на перетині медичних, фізичних, природничих,

соціальних і гуманітарних наук із урахуванням екологічних та соціальних

небезпек сучасного світу, загроз здоров’ю та життю, впливу різноманітних

індивідуальних і спільних факторів [86].

В Україні сьогодні спостерігається складна соціальна ситуація,

пов’язана з військовим станом і веденням повномасштабної війни, що

спричиняє значну психологічну напругу, підвищену тривожність, стан

невизначеності, виснаження та безпорадності й може призводити до

виникнення екзистенційної кризи особистості [40; 79]. Запобігання таким

негативним наслідкам передбачає підвищення адаптаційного ресурсу

особистості, що робить актуальним дослідження проблеми адаптації

військовослужбовців [78; 89].

З поняттям адаптації особистості пов’язане питання її резільєнтності –

фізичної (безпосередньо стресостійкості) та психологічної (здатності до

використання соціальної підтримки, встановлення конструктивних

соціальних контактів, віднайдення сенсу життєвих подій,

самовдосконалення, підвищення рівня освіти, розвитку емоційного інтелекту,

використання адекватних та ефективних копінг-стратегій тощо) [8; 39].
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Попри те, що проблемі резільєнтності присвячено достатньо праць як

вітчизняної, так і зарубіжної наукової літератури, проблематика

життєстійкості особистості в умовах воєнного конфлікту на теренах сучасної

України залишається дослідженою недостатньо. Втім, можна з упевненістю

стверджувати, що досвід воєнних конфліктів у В’єтнамі, Афганістані, Ізраїлі

хоч і є корисним у окремих аспектах, але не може бути ототожнений із

ситуацією в Україні. Особливість соціально-культурного контексту

обумовлює специфіку стресогенного впливу військового стану,

адаптаційного ресурсу та розвитку резільєнтності військовослужбовців і

цивільного населення.

Поняття резільєнтності передбачає здатність психіки людини не лише

витримувати стресові навантаження, але й відновлюватися після них. Тож

актуальним вбачається дослідження психологічних аспектів адаптації

демобілізованих військовослужбовців, які безпосередньо брали участь у

бойових діях, до мирного життя, визначення факторів їхньої життєстійкості

та посттравматичного психологічного зростання [8; 40]. Високий ризик

психоемоційного виснаження та частота розвитку ПТСР у демобілізованих

військовослужбовців обумовлюють актуальність вивчення факторів, що

забезпечують оптимальну адаптацію до цивільного життя, та розробки

психопрофілактичних і психокорекційних заходів, спрямованих на

збереження й відновлення психологічного благополуччя

військовослужбовців та їхніх родин [56].

Таким чином, об’єкт нашого дослідження – адаптація особистості як

психологічний процес.

Предмет дослідження – психологічні особливості процесу адаптації

військовослужбовців – учасників бойових дій – до мирного життя.

Мета дослідження: визначити психологічні особливості процесу

адаптації учасників бойових дій до мирного життя та розробити ефективні

методики психокорекції адаптаційного процесу.

Завдання дослідження:
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1. Провести теоретичний аналіз проблеми психологічної  адаптації

військовослужбовців.

2. Експериментально дослідити психологічні особливості адаптації

учасників бойових дій до мирного життя.

3. Розробити психокорекційну програму підвищення адаптаційного

ресурсу та сприяння посттравматичному зростанню демобілізованих

військовослужбовців і оцінити її ефективність.

Гіпотеза дослідження була заснована на припущенні про виснаженість

адаптаційного ресурсу в демобілізованих учасників бойових дій, що потребує

відповідних психокорекційних втручань.

Методи дослідження: теоретико-аналітичний (аналіз даних 101 джерел

наукової літератури, із них 75 україномовних, 26 англомовних); емпіричні,

психодіагностичні,- Шкала резільєнтності Коннора-Девідсона-10; Методика

діагностики соціально-психологічної адаптації (К. Роджерс, Р. Даймонд);

Опитувальник нервово-психічної напруги (Т. А. Немчін); Методика

визначення стресостійкості та соціальної адаптації (Д. Холмс, К. Раге);

статистичні (дисперсійний аналіз ANOVA, коефіцієнт кореляції Пірсона).

Наукове значення роботи полягає в поглибленні теоретичних знань

щодо особливостей адаптаційного процесу учасників бойових дій до мирного

життя та факторів їх резільєнтності.

Практичне значення результатів дослідження полягає в можливості

їх застосування для психокорекції та психопрофілактики посттравматичних

негативних психічних станів, сприяння розвитку резільєнтності, підвищення

адаптаційного ресурсу особистості демобілізованих військовослужбовців до

цивільного життя та забезпечення їх посттравматичного зростання.

Структура роботи містить Вступ, 3 розділи з підрозділами, Висновки,

Список використаних джерел, Додатки.

Результати дослідження оприлюднені у вигляді тез у збірниках

доповідей науково-практичних конференцій та статті у фаховому журналі.
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Розділ І. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ АДАПТАЦІЇ

УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ ДО МИРНОГО ЖИТТЯ

1.1. Поняття про адаптацію та адаптаційний ресурс організму людини

Адаптація загалом визначається як пристосувальний процес живих

істот до зміни умов їхньої життєдіяльності. При цьому, зокрема, в організмі

людини відбувається перебудова функціональних систем, що по суті є

відповіддю на зростання потужності й тривалості зовнішніх навантажень

[75].

Поняття адаптації взаємопов’язане з резільєнтністю,  що в

психологічній науці характеризує пристосувальний ресурс особистості до

раптових несприятливих впливів, кризових життєвих ситуацій та інших

різноманітних стресорів [59; 72; 74]. Всесвітня організація охорони здоров’я

(ВООЗ) характеризує резільєнс саме як ресурсну властивість особистості

переживати складні життєві ситуації.

Резільєнтність забезпечує не лише здатність особистості до подолання

негативних чинників, але й таку її властивість як відновлення після

переживання травмівних подій, причому не лише повернення до

попереднього нормального функціонування, але й можливість

післястресового зростання [59].

Адаптаційне значення резільєнтності полягає в здатності людини до

опору негативним впливам і до пристосування в умовах тривалої дії



14

негативних чинників зі збереженням психологічної стабільності й рівноваги,

здатності до ефективного функціонування в складних ситуаціях. При цьому

поняття резільєнтності позначає також ресурсний потенціал особистості

щодо її відновлення та розвитку після перенесеної травмівної дії стресорів. В

такому розумінні резільєнтність становить собою психологічну складову

адаптаційного процесу, що забезпечує збереженість психічного здоров’я

людини в разі переживання травмівних подій [59; 72; 74].

Резільєнс, тобто психологічна відновлюваність, визначає здатність

людини за будь-яких обставин зберігати стан благополуччя і знаходити

відповідні ресурси для забезпечення таких життєвих характеристик, як

безпека, участь та розвиток, тим самим підтримуючи й стимулюючи

адаптаційний та відновлювальний потенціал. При цьому в якості ресурсів

можуть бути готовність до сприйняття сторонньої підтримки, заняття

творчістю, прогулянки на природі, волонтерська діяльність тощо [59].

Відповідно, розрізняють декілька основних типів резільєнтності (Таб. 1.1.).

Таблиця 1.1.

Основні типи резільєнтності та їхня характеристика

№
з/п

Тип
резільєнтності

Характеристика типу
резільєнтності

Особливості впливу на
людину

1. Фізична
резільєнтність

Здатність організму
людини до відновлення
після перенесених
фізичних навантажень,
захворювань, поранень,
травм

Забезпечення відновлення
здоров’я людини після
фізичних впливів
стресових чинників і
медичних проблем

2. Психічна
резільєнтність

Здатність зберігати
спокій у ситуації стресу,
адаптуватися до стану
непередбачуваності й
невизначеності

Забезпечення можливості
вирішувати проблеми та
розвиватися попри будь-які
негаразди та невдачі, мати
надію на краще

3. Емоційна
резільєнтність

Здатність до
саморегуляції та
управління власними
емоціями під час

Забезпечення можливості
саморозуміння, підтримки
оптимістичного настрою,
усвідомлення людиною
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переживання стресу власних емоційних реакцій
при переживанні
негативних подій

4. Соціальна
резільєнтність

Характеризує здатність
груп до відновлення
після спільно пережитих
складних ситуацій,
життєвих криз і
травмівних подій,
відображує соціальну
стійкість спільноти

Забезпечує можливість
конструктивної комунікації
щодо спільного вирішення
загальних проблем,
взаємопідтримки,
усвідомлення соціальних
ризиків і формування
почуття спільноти

Отже, розвиток резільєнтності особистості є складним процесом, що

потребує залучення комплексу внутрішніх і зовнішніх ресурсів і визначає

здатність людини до адаптації у складних і кризових ситуаціях, а також до

відновлення, розвитку, зростання після пережитого травмівного досвіду.

В умовах стресогенних впливів актуалізуються питання розвитку

адаптивності та резільєнтності особистості, її здатності до емоційної

саморегуляції та самоконтролю за будь-яких обставин [51; 73].

Психологічний ресурс особистості розглядається як комплекс психологічних

факторів, що становить внутрішній потенціал особистості, основу її

стресостійкості, здатності до адаптації і подолання негативного впливу

стресорів. Серед факторів, що становлять адаптаційний потенціал

особистості, можна виокремити, наприклад, психологічну стійкість, здатність

до саморегуляції, рівень розвитку емоційного інтелекту як здатності до

розуміння й керування своїми емоціями та емоціями інших людей, копінг-

стратегії особистості, її оптимістичне налаштування, здатність до сприйняття

соціальної підтримки, рівень самооцінки та готовність до подальшого

розвитку після пережитого стресу [17]. Звичайно, значну роль в адаптації до

складних умов життя відіграють зовнішні ресурси, такі як матеріальна

забезпеченість (наявність житла, грошей, одягу, продуктів харчування, ліків),

доступність медичних та освітніх послуг. Однак основою успішної адаптації

є насамперед внутрішній потенціал особистості, який забезпечує подолання
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нею труднощів, досягнення життєвих цілей, здатність до самоствердження та

самореалізації за будь-яких умов. До внутрішніх адаптаційних ресурсів

особистості відносять її самосвідомість, саморегуляцію, психоемоційну

гнучкість і стійкість, мотиваційно-ціннісні орієнтації. Загалом, якщо зовнішні

ресурси створюють умови подолання труднощів і досягнення успіху, то

внутрішні забезпечують здатність особистості до їх використання [17].

Психологічна стійкість особистості, її здатність до подолання

нестандартних і складних життєвих ситуацій та мінімізації негативного

травмівного впливу є соціально-психологічною характеристикою, що врешті-

решт сприяє не лише підвищенню рівня її адаптації, але й досягненню

вдосконалення та соціальної зрілості. Тобто, можна охарактеризувати

резільєнтність особистості як її інтегральну, комплексну динамічну

властивість, що складається з рівня самооцінки, самоконтролю, соціальної

компетентності, розвитку навичок вирішення проблем, наявності

позитивного світобачення тощо [27; 67]. Крім того, резільєнтність можна

представити у вигляді багатокомпонентної структури [46; 65; 87; 97] (Рис.

1.1.).

РЕЗІЛЬЄНТНІСТЬ (ПСИХОЛОГІЧНА СТІЙКІСТЬ) ОСОБИСТОСТІ

СтабільністьВрівноваженість Опірність

Здатність утримувати рівень
напруги, що дозволяє
уникнути руйнівної дії стресу
на психіку та організм у
цілому

Здатність до
утримання
постійного
рівня настрою

Здатність до збереження
свободи поведінки і
вибору способу життя

Здатність до протистояння
життєвим труднощам і
несприятливому тиску обставин

Здатність до збереження здоров’я
і працездатності під час життєвих
випробувань
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Рис. 1.1. Структура психологічної стійкості особистості

Стратегії особистості щодо подолання стресових ситуацій разом із її

психологічними механізмами захисту становлять адаптаційну систему,

завдяки якій формується адаптивність особистості, що становить собою

полісистемне, багаторівневе, складно організоване і саморегульоване

ієрархічне утворення індивідуальності зі специфічними закономірностями

функціонування відповідних замкнених підсистем [3; 50; 54; 33].

У разі раптового, непередбачуваного виникнення несподіваної,

складної чи навіть загрозливої ситуації організм мобілізує емоційні,

когнітивні, поведінкові психологічні ресурси, формуючи тим самим

адаптивну поведінку, завдяки якій відновлюється рівновага між організмом і

зовнішнім середовищем, коригуються життєві стратегії та забезпечується

оптимальне функціонування і розвиток особистості, її повернення до

нормального стану після пережитого стресу [66].

Резільєнтність як здатність гідно долати кризові ситуації й захищати

свою цілісність в разі значного тиску притаманна як людині, так і соціальній

системі [66]. Властивості резільєнтності схематично представлені на Рис. 1.2.

РЕЗІЛЬЄНТНІСТЬ

Психосоціальне явище

Поєднує особистісні, міжособистісні та суспільні переживання

Становить результат різних процесів розвитку в часовому проміжку

Забезпечує здатність психіки людини до відновлення
після негативних впливів
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Рис. 1.2. Властивості резільєнтності

В нейробіологічній моделі P. J. Rossouw і J. G. Rossouw [66]

резільєнтність представлена шістьма компонентами (Рис. 1.3.).

Слід зауважити, що по фактору співпраці забезпеченню стійкого

результату резільєнтності сприяє не отримання підтримки як такої, а

насамперед здатність людини до сприйняття підтримки, готовність до

взаємодії [66].

Фактор здоров’я є важливим щодо підтримки резільєнтності. При

цьому фізичні вправи мають стимулюючий вплив на функціонування

гіпокампу, когнітивні й мнестичні функції [66].

Є індивідуальною характеристикою особистості та
водночас динамічним процесом

Забезпечує формування посттравматичного зростання особистості

КОМПОНЕНТИ РЕЗІЛЬЄНТНОСТІ

Бачення Спокій Впертість Міркування Співпраця Здоров’я
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Рис. 1.3. Нейробіологічна модель резільєнтності

Отже, резільєнтність особистості є системним явищем, що забезпечує

стресостійкість особистості, її здатність адаптуватися до негативних

ситуацій, та запобігає дистресу, дозволяючи витримувати високу напругу і

зберігати при цьому достатньо стабільний настрій, рівний психоемоційний

стан. Резільєнтність надає особистості можливості вільно обирати життєвий

шлях, бути самодостатньою та незалежною [66].

Серед загальних адаптивних переваг і рис резільєнтної особистості дані

джерел наукової літератури дозволяють виокремити наступні [46; 66]:

 ефективне та якісне виховання в дитинстві;

тісні стосунки як з батьками, так і з іншими дорослими;

наявність близьких друзів і романтичних партнерів;

 інтелектуальний розвиток;

 набуття навичок вирішення проблем;

 здатність до самоконтролю та планування;

 вміння регулювати власні емоції;

 наявність мотивації до досягнення успіху;

 прагнення до особистісної ефективності;

 наявність віри та надії;

 усвідомлення сенсу життя;

 ефективне навчання;

 ефективне спілкування.

Вважається, що одним із найважливіших компонентів резільєнтності є

оптимізм як потужний соціально-психологічний ресурс, наявність якого

активує позитивні емоційні переживання та дозволяє людині впевнено

дивитися в майбутнє, забезпечує її активність і розвиток завдяки вірі в свою

здатність до подолання труднощів [39; 46; 66].
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Серед західних підходів до резільєнтності особистості та проблем

адаптації слід зазначити екосистемний підхід на основі екологічної

антропології, що передбачає комплексне дослідження різноманітних

адаптивних стратегій – екологічних, фізіологічних, поведінкових,

етнокультурних – які обумовлюють особливості реагування як окремих осіб,

так і людських популяцій на динамічні глобальні зміни навколишнього

середовища [79; 90]. Однак немає єдиної теорії, здатної описати всі аспекти

стійкості людини як складової багатьох систем, до яких вона входить, з

урахуванням всіх взаємодій, здатних забезпечити соціальну та фізичну

екологію людини, її психічне здоров’я, збереження довкілля і сталий

економічний розвиток [99]. Водночас адаптивна здатність людини, що

забезпечується такими показниками, як освіта, охорона здоров’я, харчування

і вода, розглядається як один із ключових компонентів стійкості сучасних

міст, поряд з інфраструктурою та комунікаційними технологіями [101].

Ресурси стійкості передбачають покращення соматичного здоров’я,

психологічного благополуччя та адаптації з першочерговою увагою до груп

ризику [80; 94].

1.2. Психофізіологічні аспекти адаптації

Необхідність пристосування до динаміки швидкоплинних умов

середовища потребує вироблення нових поведінкових моделей, які б

забезпечували ефективність діяльності людини за будь-яких життєвих

ситуацій, в тому числі екстремальних. Успішність діяльності в такому разі

залежить від багатьох чинників, серед яких значну роль відіграють

психофізіологічний стан та індивідуальні властивості особистості, зокрема

рівень її інтелектуального розвитку та соціальної зрілості, здатність до

самоконтролю та емоційна стійкість, а також наявність мотивації,

психологічної готовності до вирішення проблем при відсутності відповідного

попереднього досвіду [25; 26; 34; 41]. При цьому ключову роль відіграють



21

психофізіологічні механізми адаптації, що забезпечують здатність організму

людини оптимально та збалансовано функціонувати за мінливих умов,

підтримуючи гомеостаз – стабільність внутрішнього середовища організму та

його рівновагу із зовнішнім середовищем. Враховуючи, що організм людини

являє собою саморегулюючу систему, здатну забезпечити самозбереження

свого функціонального рівня в різноманітних умовах середовища, як

сприятливих, так і загрозливих, само психофізіологічні резерви особистості

стають основою адаптаційних процесів, що обумовлює оптимальність вибору

відповідних поведінкових стратегій [25; 26; 34; 41]. Тож серед валідних

методик, що дозволяють оцінити адаптаційніі ресурси організму людини,

дослідники називають ті, що спрямовані на вивчення властивостей нервової

системи, структури темпераменту, стилю мислення, особливостей

міжпівкульової взаємодії, розвитку вербальних і невербальних

інтелектуальних здібностей та креативності, а також соціально-

психологічних показників адаптації [25; 26; 34; 41].

Отже, для оцінки адаптаційних можливостей військовослужбовців слід

вивчати мотиваційно-емоційні та індивідуально-психологічні характеристики

особистості, психофізіологічні властивості нервової системи та рухливість

нервових процесів, здатність приймати нестандартні рішення та обирати

адекватні поведінкові стратегії [25; 26; 34; 41].

При поверненні від екстремальних до звичайних умов функціонування

організму людини притаманні закономірні кризові реакції у вигляді

незвичайних психічних станів, функціональних порушень пізнавальних

психічних процесів та емоційного регулювання моторики. Однак у разі

пасивного прийняття змінених умов соціального існування, без задіяння

процесів саморегулювання й саморозвитку, відбувається порушення

адаптації з переживанням психологічних станів невдоволення та

дискомфорту, виявляючись у неадекватних поведінкових феноменах.

Зокрема, рухливість нервових процесів має властивість знижуватися за умови
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дефіциту часу [82], тоді як медитативна рухова активність здатна покращити

як фізичні параметри людини, так і її психологічний стан [76].

Тобто, успішність адаптації залежить від здатності особистості

обирати й продуктивно використовувати просоціальну поведінкову

стратегію. В протилежному випадку відбувається астенізація, виснаження

нервової системи, що може спричинити психологічну напруженість і стати

передумовою формування невротичних розладів та посттравматичних

порушень [25; 26; 34; 41].

Розуміючи адаптивну поведінку як специфічну форму реагування

людини на зміни, що відбуваються в зовнішньому середовищі, та її здатності

до взаємодії з ними, дослідники вказують на роль у адаптаційних процесах

домінуючих потреб, мотиваційно-ціннісних особливостей особистості,

наявності в неї сформованої стійкої системи ставлення до оточуючого світу

[35]. Необхідність пристосування до соціальних норм і правил обумовлює

різноманітність відповідних форм адаптивної поведінки, діапазон яких

вміщує як здатність досягати успіху в складних стресових ситуаціях, так і

постійні іпохондричні настрої, незадоволеність власним здоров’ям [35]. При

хронічній дії стресових впливів та недостатності адаптивних механізмів

відбувається порушення емоційного регулювання [11; 88].

Несподівана незрозуміла ситуація спричиняє адаптаційний стрес, тоді

як при зменшенні невизначеності відбувається гальмування адаптаційного

стресу із формуванням відповідної програми адаптації зі структурними

поведінковими змінами особистості, що забезпечує її здатність до

самореалізації за будь-яких умов [13; 35]. При дистанціюванні індивіда від

середовища, яке видається несприятливим або таким, що не має цінності, він

може сублімувати своє невдоволення зануренням у різні види діяльності,

заняття творчістю, наукою, релігійним служінням, або навіть здійснювати

аморальні вчинки. Однак у разі повної втрати почуття контролю за

середовищем і власної гідності людина може вдатися до крайньої форми

відокремлення від негативного на її думку середовища у вигляді
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суїцидального вчинку, що розцінюється в такому разі як патологічний

різновид захисної поведінки [35].

Реалізація захисної поведінки здійснюється особистістю в разі

неможливості надання об’єктивної оцінки проблемній ситуації та вирішення

конфліктів. Адаптація ж у її психологічному та психофізіологічному

розумінні розглядається як підтримка гомеостазу шляхом не пасивного, а

активного пристосувального перетворення організму на різних рівнях –

генетичному, психофізіологічному та соціальному. Якщо зміни на рівні

всього організму людини виявляються сприятливими, то це позитивна

адаптація, а в тому разі, якщо вони несприятливі – негативна адаптація, або

дезадаптація [13]. В такому контексті, негативна адаптація стає бар’єром на

шляху до самореалізації людини, тоді як підтримка оптимального рівня

позитивної адаптації розглядається як бажана конструктивна копінг-

стратегія, що забезпечує умови для самореалізації особистості в будь-яких

складних ситуаціях [28; 29; 35; 46].

Перебіг адаптаційного процесу залежить від таких індивідуальних

психофізіологічних характеристик особистості, як особливості темпераменту,

сформованість когнітивних здібностей, способи емоційного реагування,

вибір поведінкових моделей. Дослідники звертають увагу на те, що

сангвінічний темперамент забезпечує швидшу адаптацію завдяки

енергійності, врівноваженості, комунікабельності, загальному позитивному

налаштуванню людини. Холерики, із схильністю до імпульсивності та

емоційних сплесків, виявляють рішучість у вчинках, але потребують

додаткової психологічної підтримки. Наявність флегматичного темпераменту

сприяє спокою, витривалості, надійності, стійкості, але такі люди можуть

бути занадто повільними та потребувати більше часу на прийняття змін.

Меланхолійний темперамент є найбільш слабким, такі люди є занадто

чутливими та вразливими, схильними до тривожно-депресивних проявів, що

робить необхідним їх психологічний супровід [55; 61]. Отже, необхідним

вбачається психологічний супровід процесу адаптації військовослужбовців із
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урахуванням специфічних психофізіологічних чинників їх професійної

діяльності [23].

1.3. Особливості адаптації учасників бойових дій до мирного життя

Процес адаптації військовослужбовців у джерелах наукової

літератури розглядається всебічно з урахуванням філософських,

психофізіологічних, соціальних аспектів адаптаційного процесу [24]. Однак

слід звернути увагу на те, що темі адаптації військовослужбовців до

виконання професійних завдань у джерелах наукової літератури приділено

багато уваги, тоді як актуальність питання відновлення здатності до мирного

життя демобілізованих військових зросла лише останнім часом, коли ця

проблема постала на практиці в умовах військової ситуації, повернення до

цивільного життя демобілізованих ветеранів із бойовим досвідом, з

наслідками важких поранень, посттравматичними переживаннями [32]. Саме

ситуація військового стану в Україні з веденням повномасштабних бойових

дій обумовила посилення уваги до проблеми соціальної адаптації

демобілізованих військовослужбовців після служби [55; 61].

Професійна придатність військовослужбовця та успішність виконання

ним бойових завдань визначається відповідними психологічними

предикторами, що вміщують системний комплекс його когнітивних і

особистісних властивостей [5; 22; 71]. Високий рівень професійної

спроможності військовослужбовців напряму залежить від рівня їх адаптації

та психофізіологічних особливостей як запоруки здатності до ефективної

діяльності за будь-яких умов [25; 26]. Специфіка військової діяльності

полягає в одночасному задіянні всіх компонентів адаптаційного процесу –

психологічних, когнітивних, суб’єктивно-особистісних, зокрема емоційної,

мотиваційно-вольової, ціннісно-смислової та поведінкової складових [25; 26].

Саме врахування психофізіологічних параметрів адаптаційного процесу є

основою досягнення психологічного благополуччя та успіху професійної
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діяльності військовослужбовців у виконанні поставлених завдань,

психопрофілактики посттравматичного стресового розладу, що може

розвинутися під час участі в активних бойових діях, та сприяння

посттравматичному зростанню особистості [24; 25; 28; 49].

Успішність процесу адаптації військовослужбовця до цивільного

життя в значній мірі залежить від того, наскільки адекватною є його

постановка цілей на період після демобілізації, чи може він керувати

власними емоціями та вольовими зусиллями, чи має достатню волю та рівень

самодисципліни для подолання наслідків переживання травмівних подій,

посттравматичного стресового розладу, для досягнення посттравматичного

зростання й повернення до мирної діяльності, повноцінного життя [55; 61].

Наслідки поранень, контузії та переживання стресу спричиняють

когнітивні порушення, що ускладнюють адаптаційні процеси. Також слід

враховувати психофізіологічні параметри, такі як фізична витривалість,

можливість відновлення рухової активності та координації після поранень.

При цьому ключовим фактором успішної адаптації військовослужбовців до

мирного життя є саме психологічний стан [55; 61]. Оцінка рівня адаптаційних

можливостей військовослужбовців передбачає урахування таких параметрів,

як: рівень працездатності та здатність до його збереження за будь-яких умов;

високий рівень резільєнтності, стійкості до дії стресорів; комунікативна

компетентність, здатність до встановлення продуктивних контактів із

оточуючими; адекватна поведінка в соціальному середовищі, дотримання

загальноприйнятих поведінкових норм, запобігання конфліктам; у

професійній діяльності дотримання корпоративних вимог; переважання

групових інтересів над особистісними [55; 61].

Проблема соціально-психологічної адаптації є ключовою в

професійній діяльності військовослужбовців, бо умови проходження служби

потребують постійного ризику, здатності до швидкого реагування на

непередбачувані ситуації, загрозливі для життя. При цьому психологічними

наслідками бойового досвіду стають посттравматичний стресовий розлад,
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зниження психічної стійкості та опірності до життєвих викликів, обмеження

функціональних резервів організму з появою реактивних невротичних,

психосоматичних і навіть психотичних станів, розвитку залежності від

психоактивних хімічних речовин (алкоголізм, наркоманія), тривожно-

депресивних розладів, зриву адаптаційно-регуляторних механізмів із

проявами девіантної поведінки [44].

Дія стресорів спричиняє активацію адаптаційних захисних механізмів,

які обумовлюють емоційно-афективне реагування на психотравмуючі

фактори. Дисонанс між бойовими умовами та реаліями мирного життя

спричиняє контрастність переживань, що стає додатковим стресогенним

чинником та підсилює прояви ПТСР. Демобілізовані військові можуть

зіткнутися з непорозумінням з боку оточуючих, що спричиняє в них відчуття

несправедливості та стани безпорадності й безвиході, тривоги та депресії,

стає бар’єром на шляху соціальної реінтеграції й може спонукати до

аутодеструкції, саморуйнівної та суїцидальної поведінки [44].

Психологічна стійкість військовослужбовців як основа їх адаптації

обумовлює здатність до витривалості й адекватне реагування на будь-які

зміни життєвих умов без прояву негативних наслідків для життя та здоров’я

[9]. Водночас потужні психологічні навантаження в процесі професійної

діяльності, виконання завдань у бойових умовах підсилюються ризиком для

здоров’я та життя. Тому здатність до збереження емоційної рівноваги та

продуктивної професійної діяльності зумовлює максимальне напруження

адаптаційних механізмів, що призводить до ї виснаження та зриву, коли до

відновлення в мирних умовах уже не вистачає необхідного ресурсу. При

цьому запорукою збереження оптимального рівня психологічного

функціонування можуть бути такі чинники, як саморегуляторні механізми,

вольові якості особистості, рівень виховання та рефлексії, наявність і

розвиненість навичок самоконтролю [9]. 

Інтенсивність виконання професійних обов’язків може спричиняти у

військовослужбовців стани нервово-психічної нестійкості з проявами
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агресивної поведінки, тривоги, депресії, панічних атак, страху,

невпевненості, безпорадності, відчаю та інших деструктивних змін у

емоційно-вольовій та поведінково-діяльнісній сферах [9]. Водночас психічна

стійкість військовослужбовця забезпечується рівнем його врівноваженості,

співвіднесення напруженості з рівнем психофізіологічних ресурсів, а також

залежить від суб’єктивного ставлення до стресорів [9].

Стосовно соціальної адаптації демобілізованих військовослужбовців,

то її ефективність залежить, насамперед, від позитивного самовизначення і

самоставлення, здатності до ефективного подолання складних ситуацій у

поєднанні з соціальною підтримкою значимих близьких людей,

доброзичливістю комунікативних взаємин, збереженістю емоційної

рівноваги і самоконтролю, вмінням керувати власними емоціями та

позитивним налаштуванням на майбутнє. Загалом адаптаційні можливості

військовослужбовців залежать від комплексу їхніх психологічних,

фізіологічних і духовних якостей, гармонійності внутрішнього стану

особистості та її здатності до подолання негативних реагувань [9].

Ключовими складовими аспектами психологічної стійкості

військовослужбовців, що визначають іхню адаптаційну спроможність,

є:емоційна регуляція (спроможність до контролювання негативних емоцій,

зниження рівня стресу та відновлення психічної рівноваги); когнітивна

гнучкість (здатність до адаптації мисленнєвих та поведінкових процесів до

нових умов, до швидкого реагування на динаміку подій, до подолання

стресів); соціальна підтримка (вміння встановлювати й зберігати контакти з

побратимами, членами родини та суспільством у цілому, що становить

основу емоційного відновлення); здатність до сенсоутворення (віднайдення

нового сенсу життя, формування нової системи ціннісних орієнтацій як

факторів підтримки мотивації до подолання адаптаційних проблем). При

цьому саме психологічна стійкість військовослужбовців є тим фактором, від

якого залежить стабільність і психічних складових особистості, і фізичного
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здоров’я в різних умовах, як під час виконання бойових завдань, так і при

поверненні до мирного життя [9].

Виконання завдань в бойових умовах виснажує адаптаційні механіхми

військовослужбовців, здійснюючи негативний вплив на психофізіологічні

стани організму та поведінкові стратегії, мотивацію діяльності та

спілкування. Можуть спостерігатися порушення емоційної регуляції у

вигляді немотивованих проявів агресивності, підвищеної збудливості та

надмірної чутливості. З боку когнітивної сфери відбувається трансформація

світобачення, поява песимістичних думок [38].

В процесі реадаптації демобілізованих військовослужбовців до

мирного життя може виникати вторинний стрес через непорозуміння з

близькими людьми, зіткнення з бюрократичними установами, соціальною

несправедливістю. Занадто емоційне сприйняття життєвих ситуацій здатне

спричинити у військовослужбовців зрив адаптації з тунельним баченням

ситуації та її занадто емоційним сприйняттям, із переживанням негативних

психологічних станів невдоволення, безсилля, розпачу та агресивним

реагуванням на негаразди [38].

Тривале знаходження військовослужбовців у загрозливій стресовій

ситуації з максимальним напруженням біологічних, фізіологічних та

психологічних ресурсів організму призводить до виснаження та зриву

адаптації, що перешкоджає компенсаторним механізмам забезпечувати

стабільність фізичного та психологічного стану та виконувати як професійну,

так і звичайну повсякденну діяльність [56].

За діючою в Україні (до 1 січня 2027 року) МКХ-10 (Міжнародною

класифікацією хвороб 10-го перегляду), екстремальні впливи стресових

чинників можуть спричиняти такі порушення психічного здоров’я людини,

як психоорганічні та психосоматичні розлади, розлади настрою (афективні),

невротичні та соматоформні розлади, поведінкові девіації, фізіологічні

порушення та хронічні психопатологічні зміни особистості [56].

Переживання бойового стресу та наступне виникнення бойової втоми,
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реактивних станів, посттравматичного стресового розладу має негативний

відбиток не лише на виконанні професійної діяльності, але й на подальшій

адаптації військовослужбовців у цивільному житті [56].

Пережитий екстремальний досвід участі в бойових діях призводить до

порушення соціальної адаптації демобілізованих військовослужбовців, стає

причиною розвитку тривожно-депресивних станів ПТСР, деструктивної

поведінки, агресії, суїцидальних вчинків і правопорушень [60]. Особливої

турботи й психологічної підтримки потребують військовослужбовці, які

пережили втрату побратимів, мають важкі інвалідизуючі поранення та мають

розвинені посттравматичні психолого-психіатричні проблеми клінічного

рівня, що може здійснювати руйнівний вплив на особистість

військовослужбовця, членів його родини та суспільство в цілому, маючи й

віддалені наслідки негативного впливу на наступні покоління [60].

Найбільш руйнівним для адаптації військовослужбовців до мирного

життя дослідники вважають переживання моральної травми, що здійснює

потужний руйнівний вплив на ціннісно-смислову сферу особистості,

викликаючи почуття сорому, провини, призводячи до втрати довіри та

цинізму та ускладнюючи реінтеграцію до цивільного життя, формування

нових ціннісних орієнтацій та життєвих цілей [60].

В нинішніх умовах військової ситуації в Україні гостро постає питання

психологічної підтримки процесу адаптації демобілізованих

військовослужбовців до мирного життя, що передбачає поєднання

соціпально-політичних і гуманітарних зусиль [69].

Психологічна адаптація військовослужбовців характеризує їхню

здатність до пристосування в мирних умовах, після пережитих стресових

впливів перебування в зоні активних бойових дій [69]. Успішність

адаптаційного процесу залежить від самоусвідомлення, здатності працювати

над собою та приймати соціальну підтримку [69].

На процес адаптації демобілізованих військовослужбовців впливають

як зовнішні фактори соціальних трансформацій, так і внутрішні зміни
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особистості внаслідок пережитих травм, через які може виникати стати

соціальної ізоляції, емоційного відчуження, тривоги, депресії, безнадії.

Неможливість зрозуміти свою соціальну роль може сприяти виникненню

екзистенціальної кризи. Тому одним із основних завдань психокорекційного

супроводу адаптаційного процесу має бути відновлення внутрішнього

потенціалу особистості [69].

В умовах переживання воєнного конфлікту, соціально-психологічна

адаптація стає важливим фактором забезпечення посттравматичного

розвитку особистості військовослужбовців та усвідомлення ними життєвих

соціально-психологічних перспектив. В адаптаційному процесі мають

значення як особистісні фактори, так і вплив оточуючого середовища,

розуміння й підтримка близьких людей [6; 64; 100]. Саме адаптація сприяє

узгодженню вимог і очікувань соціального середовища, установок та

поведінки людини, її потреб і можливостей з соціальними реаліями [15].

Адаптація військовослужбовців до цивільного життя є діалектичним

процесом, що поєднує тенденції до самозбереження й саморозвитку,

прагнення до сталості та до активності і спрямований на гармонізацію

відношень людини з її оточуючим природним і соціальним середовищем

[15]. Складність процесу адаптації полягає при цьому в необхідності

докорінної трансформації особистісних структур і стилю життя, зміни всіх

аспектів облаштування побуту, професійної діяльності, соціально-

психологічних установок, що передбачає здійснення відповідного комплексу

соціальних, правових, психологічних, педагогічних, соціальних та інших

заходів [15; 45; 68]. Більш структуровано напрямки та завдання соціально-

психологічної адаптації військовослужбовців представлені на Рис. 1.4.

ЗАВДАННЯ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ
ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ ДО ЦИВІЛЬНОГО ЖИТТЯ

Планування та здійснення заходів, що спрямовані на зменшення тав
пом’якшення соціально-економічних і суспільно-психологічних
наслідків адаптаційного процесу військовослужбовців
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Рис. 1.4. Завдання соціально-психологічної адаптації демобілізованих

військовослужбовців

Ефективність адаптаційного процесу залежить від взаємодії комплексу

різних суб’єктивних факторів, таких як психологічна та фізична стійкість,

здатність до обробки інформації та прийняття обгрунтованих рішень в

умовах високого стресу, психофізіологічні ресурси організму, та об’єктивних

факторів як впливу соціального середовища, так і законодавчого

забезпечення організації адаптаційного процесу [16; 98].

Травмівний досвід учасників бойових дій спричиняє негативні наслідки

для них самих та членів їхніх родин. Пристосування демобілізованих

військовослужбовців до мирного життя, реадаптація до проживання в сім’ї

стає надзвичайно складним етапом формування адекватних стереотипів

поведінки та відновлення подружніх взаємин [16; 98]. Виснаження

адаптаційних ресурсів особистості може проявлятися в такому разі

акцентуацією патологічних рис, поведінковими девіаціями та іншими

негативними наслідками (Рис. 1.5.).

Здійснення заходів, спрямованих на зниження соціальної напруженості
в місцях розміщення військових формувань і проживання
демобілізованих військовослужбовців

Створення умов і забезпечення можливостей для освіти, перенавчання
та працевлаштування демобілізованих військовослужбовців

Вдосконалення законодавства щодо надання демобілізованим
військовослужбовцям та їх родинам прав, пільг і соціальних гарантій

Розвиток мережі реабілітаційних закладів, удосконалення механізмів
соціальної адаптації, розробка ефективних психокорекційних методик

РЕАКЦІЇ НА ПСИХОТРАВМУ

Фізичні Безсоння, втома, порушення харчової поведінки,
головний біль, вегетативні реакції, тахікардія, пітливість,
психосоматичні прояви, загострення хронічних хвороб
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Рис. 1.5. Реакції організму військовослужбовця на військову психотравму

Проблеми пристосування військовослужбовців до умов цивільного

життя проявляються на різних рівнях: індивідуально-психологічному,

ціннісно-смисловому, соціально-психологічному. При цьому адекватна,

успішна адаптація характеризується позитивними особистісними змінами,

такими як повернення до колишньої професійної діяльності, опанування

нової професії, заняття творчими видами діяльності. Навпаки, виснаження

адаптаційних ресурсів спричиняє негативні особистісні феномени із

розвитком хронічного травматичного стану, що характеризується

когнітивними та особистісними порушеннями, зокрема розладами пам’яті,

зниженням здатності до концентрації уваги, тривожно-депресивними

симптомами, апатією, зловживанням психоактивними речовинами,

агресивністю поведінки, підозрілістю, злістю, флешбеками [43].

Безпосередня участь у бойових діях, переживання бойового стресу

здійснюють значний вплив на емоційно-психологічних стан

військовослужбовців, ускладнюючи їх адаптацію до цивільного життя після

демобілізації в її психологічному, правовому та професійному аспектах. До

факторів, що сприяють успішній адаптації особистості до нових соціальних

умов та ролей, сприяють повноцінному включенню в соціальну діяльність і

посттравматичному зростанню, відносять позитивний емоційний настрій,

Емоційні Кошмарні сновидіння, флешбеки, негативні спогади про
війну; відчуття самотності, непорозуміння, безпорадності,
страху, непотрібності, хвилювання; збудження, оніміння,
шок, почуття провини, сорому, безнадії, поганий настрій,
самозвинувачення, самоосуд, ПТСР

Поведінкові Різноманітні поведінкові девіації, делінквентна
поведінка, порушення сімейних взаємин
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відкритість до спілкування, рівень життєстійкості особистості, здатність до

позитивної переоцінки набутого досвіду. Серед факторів, що завдають

деструктивного впливу на особистість і перешкоджають процесу її адаптації,

можна виокремити дистрес, песимістичний настрій, виключно негативну

оцінку пережитого досвіду, прояви ПТСР [19; 62].

Порушення адаптаційних процесів демобілізованих

військовослужбовців до мирного життя проявляється насамперед

ускладненням взаємин в родинному колі, а також негативними емоціями

страху, тривоги, депресії, підозрілості, агресивними реакціями [37; 48; 53;].

Серед структурних компонентів психологічної адаптації

військовослужбовців виділяють наступні: психофізіологічний (здатність до

пристосування й витримування фізичних і психологічних навантажень);

когнітивний (наявність необхідних теоретичних знань); практичний

(здобуття потрібних умінь і навичок для досягнення поставлених цілей і

задоволення потреб); соціально-психологічний (здобуття нового соціального

статусу, здатність до конструктивного спілкування в колективі); соціально-

побутовий (пристосування до зміни соціально-побутових умов життя). При

цьому процес адаптації стає стресогенним чинником, що потребує

пристосування [1; 57; 58].

Отже, психологічна реадаптація демобілізованих військовослужбовців

до мирного життя становить собою складний і тривалий багаторівневий

процес, що поєднує емоційний, когнітивний, поведінковий, особистісний та

соціальний аспекти пережитого травмівного досвіду участі в бойових діях. Ці

фактори спричиняють руйнівні та нерідко незворотні зміни особистості,

подолання яких потребує подолання посттравматичного стресового розладу,

переосмислення власної ідентичності, віднайдення нових смислів та цілей

життя, здійснення успішної соціальної інтеграції [2; 7; 12; 42].

Процес повернення до мирного життя може сприяти активації тривоги,

депресії та інших негативних емоційних реакцій, що стали наслідком

травмівного досвіду участі в бойових діях і джерелом глибоких
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психологічних змін, стійких нав’язливих спогадів, емоційного оціпеніння,

кошмарних сновидінь, відчуття ізоляції та самотності, підвищеної

дратівливості й тривожності, що складає симптомокомплекс ПТСР [18; 31].

При цьому найбільш важким виявляється перехід від чіткої військової

ієрархії та дисципліни до вільних та гнучких соціальних взаємин цивільного

життя, що стає причиною дезадаптивної поведінки з ізоляцією, вживанням

психоактивних речовин та суїцидальними тенденціями.

Сформована бойова ідентичність особистості, ефективна в

екстремальних умовах, виявляється неактуальною і непридатною в мирний

час. Ця криза ідентичності  може призвести до втрати соціальної ролі з

наступною маргіналізацією, виникненням депресії та стану соціально-

психологічного відчуження. Водночас залучення до суспільно значущої

діяльності може стати компенсаторним фактором формування нової

соціальної ідентичності особистості з пріоритетом моральних цінностей,

основою її посттравматичного зростання [18; 31; 42]. При цьому саме

взаємодія з соціумом стає тим ключовим фактором, що дозволяє подолати

бар’єр соціального непорозуміння,  невідповідності бойового досвіду та

цивільного життя [2; 7; 12; 42]. Дезадаптація проявляється насамперед у

родинних стосунках, коли непорозуміння призводить до конфліктних

взаємин. Також може виникати й економічна дезадаптація, спричинена

проблемами пристосування до роботи в цивільних умовах, коли

невідповідність кваліфікації в поєднанні з відсутністю підтримки спричиняє

зниження соціального статусу, відчуття втрати власної значущості, зниження

мотивації до професійної і соціальної активності [2; 31; 42].

Адаптація військовослужбовців до мирного життя являє собою

складний психосоціальний процес мобілізації всіх ресурсів особистості, її

захисних і компенсаторних механізмів, внутрішніх і зовнішніх ресурсів.

Якщо захисні механізми, такі як витіснення, заперечення, раціоналізація та

проєкція, є стратегіями подолання, що здатні забезпечити тимчасову

психоемоційну стабільність, то компенсаторні механізми, такі як когнітивна
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переоцінка, віднайдення сенсу, благодійна діяльність, творча самореалізація,

духовний розвиток особистості дозволяють усвідомлено та конструктивно

позбутися негативних наслідків травмівного досвіду і досягти

посттравматичного зростання [77]. Успішна адаптація з посттравматичним

зростанням проявляється зміцненням міжособистісних зв’язків, зростанням

здатності до емпатії, усвідомленням сенсу життя, оновленням і

удосконаленням внутрішньої структури особистості [42].

Пережитий бойовий досвід сприяє переосмисленню життя та може

спричиняти порушення цілісності особистості, нестабільність її Я-концепції

із значною суперечливістю між Я-ідеальним і Я-реальним, призводячи до

негативного самоставлення та розвитку депресії [47; 66].

Серед соціально-психологічних факторів, що обумовлюють успішність

адаптації військовослужбовців до мирного життя, дослідники виокремлюють

ряд суб’єктивних і об’єктивних детермінант, що складають цілісну систему.

До них відносяться: індивідуально-психологічні характеристики особистості

військовослужбовця; наявність підтримки з боку громади; порозуміння та

підтримка членів родині; спілкування з побратимами; допомога та підтримка

з боку держави; задіяння адміністративних ресурсів; політичний та

соціальний чинники; наявність психологічних проблем [20; 21; 30].

Індивідуально-психологічні характеристики при цьому розглядаються як

основний ресурс стресостійкості [47; 70].

Адаптаційні стратегії, що забезпечують психологічне благополуччя при

переході від війни до миру, на думку ряду авторів, включають такі

складники, як: позитивні стосунки особистості, її здатність до подолання

комунікативних бар’єрів; ідентифікація зі значущою групою як власний

внесок у спільне благо та відповідальність; компетентність і спроможність до

здійснення власної активності щодо віднайдення ресурсів та адаптивної

діяльності; наявність персональних цілей; самоповага, оптимізм, адекватність

самооцінки та позитивне функціонування [14].
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Важливість адаптації учасників бойових дій до мирного життя

обумовлена важливістю гармонізації їх емоційно-ціннісної сфери,

необхідністю реалізації посттравматичного розвитку особистості,

забезпечення професійної самореалізації та запобігання негативної поведінки

[92; 93]. Складність цього питання пов’язана з необхідністю вирішення

проблем фізичного відновлення, психологічного благополуччя й соціальної

реінтеграції [10; 96].

Такі наслідки бойового досвіду, як психоемоційна напруга, тривожно-

депресивна симптоматика, ознаки ПТСР значно ускладнюють процес

соціальної адаптації демобілізованих військовослужбовців, які виконували

бойові завдання, тривалий час перебували в екстремальних умовах [10; 81;

96]. Бойовий досвід є джерелом дистресу, що проявляється на

психологічному, емоційному, комунікативному, інформаційному рівнях [85;

91].

Соціальна та психологічна підтримка в такому контексті розглядаються

дослідниками як основна потреба колишніх комбатантів [95]. При цьому

підвищення резільєнтності забезпечує розвиток адаптивних ресурсів

особистості за рахунок мобілізації її внутрішніх резервів [83; 84].

Висновки до 1-го розділу

Проведено теоретичний аналіз 101 сучасних джерел наукової

літератури  (із них 75 україномовних і 26 англомовних). Всебічно розглянуто

наукову категорію адаптації. як  пристосувального процесу живих істот до

зміни умов їхньої життєдіяльності.

Проаналізовано взаємозв’язок адаптації та резільєнтності особистості,

що визначається як  пристосувальний ресурс особистості до раптових

несприятливих впливів, кризових життєвих ситуацій та інших різноманітних

стресорів.
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Показано, що резільєнтність як психологічна складова адаптаційного

процесу забезпечує збереженість психічного здоров’я людини в разі

переживання травмівних подій, тоді як резільєнс - психологічна

відновлюваність - визначає здатність людини за будь-яких обставин зберігати

стан благополуччя і знаходити ресурси забезпечення життєвих

характеристик, підтримки та стимуляції адаптаційного та відновлювального

потенціалу.

Визначено та охарактеризовано типи резільєнтності (фізичну, психічну,

емоційну, соціальну).

Виокремлено фактори, що становлять адаптаційний потенціал

особистості (психологічну стійкість, здатність до саморегуляції, рівень

розвитку емоційного інтелекту, копінг-стратегії особистості, її оптимістичне

налаштування, здатність до сприйняття соціальної підтримки, рівень

самооцінки та готовність до подальшого розвитку після пережитого стресу).

Проаналізовано значення в забезпеченні успішної адаптації внутрішніх

і зовнішніх ресурсів особистості.

Охарактеризовано стратегії особистості щодо подолання стресових

ситуацій.

Показано, що успішність адаптації залежить від здатності особистості

обирати й продуктивно використовувати просоціальну поведінкову

стратегію.

Визначено залежність успішності процесу адаптації

військовослужбовців до цивільного життя від адекватності поставлених

цілей, здатності до керування власними емоціями та вольовими зусиллями,

наявності волі та самодисципліни для подолання наслідків переживання

травмівних подій, мотивації досягнення посттравматичного зростання й

повернення до мирної діяльності, повноцінного життя
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Розділ ІІ. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ

АДАПТАЦІЇ УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ ДО МИРНОГО ЖИТЯ

2.1. Програма, матеріали та методи емпіричного дослідження

Методологія дослідження базувалася на цілісному розумінні людини як

біопсихосоціальної істоти в єдності фізичної, психологічної та ціннісно-

духовної складових особистості. В основу теоретико-методологічного

підходу та практичних аспектів даної роботи було покладено праці О. М.

Кокуна [27; 29] з питань резільєнтності та адаптаційних типів особистості, Л.

А. Кіщук [21-26] і Т. І. Коленіченко [30] з проблеми соціально-

психологічної адаптації та реінтеграції військовослужбовців до цивільного

життя.

Дизайн дослідження передбачав складання структурованого плану його

поетапного виконання (Рис. 2.1.).
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На першому, теоретичному, етапі було визначено тему дослідження,

його об’єкт і предмет, мету і завдання, сформульовано гіпотезу та проведено

теоретичний аналіз 101 джерела україномовної (75 джерел) та англомовної

(26 джерел) сучасної наукової літератури.

Другий, підготовчий, етап полягав в уточненні гіпотези дослідження,

розробці програми й теоретичної моделі експерименту. На цьому етапі було

визначено методи дослідження, підібрано валідні психодіагностичні

методики та сформовано рандомізовану вибірку респондентів

експериментальної та контрольної груп дослідження. На цьому етапі

планування визначався план експерименту з мінімізацією сторонніх впливів

на залежну змінну, для чого використовувалася міжгрупова схема з

пред’явленням умов незалежної змінної експериментальній та контрольній

групам.

Третій. власне експериментальний, етап передбачав безпосередньо

проведення експериментального дослідження з подальшою статистичною

обробкою та інтерпретацією отриманих результатів.

ДИЗАЙН ДОСЛІДЖЕННЯ

І етап
(теоретичний)

визначення теми дослідження, його об’єкта і
предмета, мети і завдань, сформульовано гіпотезу,
проведено теоретико-аналітичний огляд 101
джерел наукової літератури

2 етап
(підготовчий)

розробка програми й теоретичної моделі
експерименту, визначення методів дослідження,
підбір валідних психодіагностичних методик,
формування рандомізованої вибірки респондентів

3 етап
(експериментальний)

проведення експериментального
дослідження, статистична обробка та
інтерпретація отриманих результатів

4 етап
(аналітичний)

аналіз та узагальнення результатів дослідження,
проведення формуючого експерименту зі
статистичною обробкою та інтерпретацією його
результатів
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Рис. 2.1. Етапи виконання дослідження

На четвертому етапі проводився аналіз отриманих експериментальних

даних та узагальнення їх результатів. Також на цьому етапі проводився

формуючий експеримент з обробкою його результатів за допомогою методів

математичної статистики та інтерпретацією отриманих даних.

П’ятий, заключний, етап полягав у формулюванні висновків та

остаточному оформленні роботи.

Дослідження проводилося на базі реабілітаційного центру для

військовослужбовців. Вибірка досліджуваних експериментальної групи була

сформована шляхом простої рандомізації з демобілізованих

військовослужбовців. До неї увійшли 38 чоловіків вікового діапазону 40-45

років. Контрольну групу, сформовану рандомізованим чином із цивільних

працівників різних підприємств та установ м. Києва, склали 42 чоловіки у

віці 40-45 років.

В дослідженні були використані наступні психодіагностичні методики:

1) Шкала резільєнтності Коннора-Девідсона-10 [27] – коротка версія

Опитувальника резільєнтності Коннора-Девідсона-25, що містить не 25, як у

повному варіанті, а лише 10 запитань, що робить ї придатною для експрес-

опитування великої кількості респондентів (Додаток А). Ця шкала

призначена для вимірювання рівня психологічної стійкості досліджуваних та

вмизначення їх здатності адаптуватися до стресових ситуацій. Відповіді на

запитання оцінюються за 5-бальною шкалою Лайкерта (0 балів – «повністю

невірно»; 1 бал – «зрідка вірно»; 2 бали – «вірно час від часу»; 3 бали –

«часто вірно»; 4 бали –  «вірно у всіх випадках»). Максимальна сума балів за

5 етап
(заключний)

формулювання висновків, остаточне оформлення
роботи
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даним опитувальником дорівнює 40, при цьому діапазон значень від 0 до 15

балів відповідає низькому рівню резільєнтності, 16-20 балів – рівню,

нижчому за середній, 21-25 балів – середній рівень резільєнтності, 26-30

балів – рівень вищий за середній, 31-40 балів – високий рівень резільєнтності.

2) Методика діагностики соціально-психологічної адаптації (К.

Роджерс, Р. Даймонд) – опитувальник (Додаток Б), що складається зі 101

запитання, відповіді на які оцінюються за 7-бальною шкалою Лайкерта (0 - це

до мене зовсім не відноситься; 2 - сумніваюся, що це можна віднести до

мене; 3 - не наважуюся віднести це до себе; 4 це схоже на мене, але немає

впевненості; 5- це на мене схоже; 6 - це точно про мене). За допомогою

даного опитувальника визначаються наступні показники соціально-

психологічної адаптації: Адаптивність (норма 68-136 балів) -

Дезадаптивність (норма 68-136 балів); Брехливість (норма 18-36 балів);

Прийняття себе (норма 22-52 бали) – Неприйняття себе (норма 14-28 балів);

Прийняття інших (норма 12-24 бали) – Неприйняття інших (норма 14-28

балів); Емоційний комфорт (норма 14-28 балів) – Емоційний дискомфорт

(норма 14-28 балів); Внутрішній контроль (норма 26-65 балів) – Зовнішній

контроль (норма 26-52 бали); Домінування (норма 6-12 балів); Керованість

(норма 12-24 бали); Ескапізм (норма 10-20 балів). Показники, що є нижчими

за інтервал норми, розцінюються як дуже низькі. Показники, вищі за інтервал

норми, інтерпретуються як високі. Інтегральні показники розраховуються за

спеціальними формулами  наступним чином:

Адаптація А = а : (a + b) х 100%;

Самоприйняття S = а : (a + b) х 100%

Прийняття інших L = 1,2а : (1,2a + b) х 100%

Емоційний комфорт E = а : (a + b) х 100%

Інтернальність I = а : (a + 1,4b) х 100%

Прагнення до домінування D = 2а : (2a + b) х 100%

3) Опитувальник нервово-психічної напруги (Т.А. Немчін) –

складається з 30 запитань (Додаток В), до кожного з яких треба обрати один
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із запропонованих варіантів відповіді: А (1 бал), Б (2 бали), В (3 бали).

Мінімальна можлива кількість балів за цим опитувальником дорівнює 30,

максимальна – 90. Кількість балів від 30 до 50 свідчить про слабку нервово-

психічну напругу, діапазон 51-70 балів відповідає помірному рівню нервово-

психічної напруги, а 71-90 балів – вказує на надмірну нервово-психічну

напругу.

4) Методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації

(Д. Холмс, К. Раге) представляє собою перелік 43 подій, з яких треба вибрати

ті, що траплялися протягом останнього року, та оцінити їх у відповідну

кількість балів (Додаток Г). Надалі підраховується загальна сума балів, за

якою оцінюється рівень стресостійкості: 150-199 балів – високий, 200-299

балів – пороговий; > 300 балів – низький рівень здатності опиратися стресу

(вразливість).

Статистичне спостереження виконувалось одночасно. Процедура

рандомізації з підбором досліджуваних експериментальної та контрольної

груп за допомогою таблиці випадкових чисел дозволяла досягти

репрезетативності вибірки. Рівень статистичної значимості дорівнював 0,05.

Порівнювалися середні арифметичні значення по групах за кожною зі

шкал використаних психодіагностичних методик. Також вираховувалося

середнє квадратичне відхилення, що показує широту розподілу значень.

Порівняння середніх значень груп досліджуваних здійснювалося за

допомогою дисперсійного аналізу ANOVA (analysis of variance). Для оцінки

взаємозв’язку між шкалами методик використовувався коефіцієнт кореляції

Пірсона. Статистичні розрахунки проводилися за допомогою програми SPSS.

Також для поточних розрахунків використовувався онлайн-калькулятор

Social Science Statistics.

2.2. Аналіз результатів констатуючого експерименту з виявлення

особливостей адаптації учасників бойових дій до мирного життя
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В рамках констатуючого експерименту, спрямованого на визначення

особливостей стресостійкості та соціально-психологічної адаптації

демобілізованих військовослужбовців, насамперед було проведене

дослідження за Методикою К. Роджерса – Р. Даймонда. Відповідні

результати  представлені в Таб. 2.1.

Таблиця 2.1.

Показники соціально-психологічної адаптації військовослужбовців

Інтегральний
показник

Середній бал (%) ANOVA
І ІІ F P

A 21,8±1.42 72,9±1,41 5258,14 <0,00001

S 26,9±1,34 69,2±1,36 3980,45 <0,00001

L 22,7±1,36 58,6±1,35 2850,03 <0,00001

E 18,6±1,22 64,5±1,24 5794,31 <0,00001

I 40,4±1,36 75,3±1,42 2938,33 <0,00001

D 23,1±1,38 54,6±1,36 2406,04 <0,00001

Примітка: І – експериментальна група; ІІ – контрольна група;  A-Адаптація; 
S- Самоприйняття; L- Прийняття інших; E-Емоційний комфорт; I-Інтернальність;
D-Прагнення до домінування

Як можна бачити з даної таблиці, по всіх шкалах Методики К.

Роджерса-Р. Даймонда спостерігається статистично достовірна та значуща

різниця між показниками демобілізованих військовослужбовців і цивільних

чоловіків (р<0,00001), що наочно видно на Рис. 2.2.
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Рис. 2.2. Порівняння інтегральних показників соціально-психологічної
адаптації демобілізованих військовослужбовців (Ряд 1) та цивільних
досліджуваних (Ряд 2) (1-Адаптація;  2- Самоприйняття; 3- Прийняття інших;
4-Емоційний комфорт; 5-Інтернальність; 6-Прагнення до домінування).
.

В експериментальній групі наявні, зокрема, дуже низькі показники

адаптації, самоприйняття, прийняття інших та емоційного комфорту, тоді як

у контрольній групі показники по цих шкалах знаходяться зазвичай у межах

середньостатистичної норми. Крім того, у демобілізованих

військовослужбовців, на відміну від контрольної групи, виявлено занижені

показники самоконтролю й керованості.

В наступній Таб. 2.2. зведено результати дослідження за трьома

методиками: визначення рівня нервово-психічної напруги респондентів за

Опитувальником Т.  А. Немчіна. стресостійкості та соціальної адаптації за

методикою Д. Холмса-К. Раге, а також рівня резільєнтності за Шкалою

Коннора-Девідсона-10.

Таблиця 2.2.
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Результати дослідження рівня нервово-психічної напруги,

стресостійкості та соціальної адаптації військовослужбовців

Показник Середній бал (%) ANOVA

І ІІ F P

Рівень нервово-психічної

напруги

82,4±2,64 65,8±2,62 192,14 <0,00001

Рівень стресостійкості та

соціальної адаптації

841,2±18,22 346,5±16,24 576,43 <0,00001

Рівень резільєнтності 13,5±1,16 19,8±1,17 130,81 <0,00001

Примітка: І – експериментальна група; ІІ – контрольна група

Результати дослідження за Опитувальником Т. А. Немчіна вказують на

те, що у демобілізованих військовослужбовців рівень нервово-психічної

напруги є значно вищим за норму, тоді як у респондентів контрольної групи

він знаходиться в діапазоні помірних значень (Рис. 2.3.).

Загалом результати дослідження за Методикою Д. Холмса-К. Раге

вказують на низький рівень соціальної адаптації в обох групах респондентів.

Однак у контрольній групі рівень стресостійкості та соціальної адаптації є

лише трохи нижчим за норму, тоді як значення цього показника в

експериментальній групі вказує на значне зниження опірності стресу та

виражену дезадаптацію. Зниження рівня життєстійкості досліджуваних

демобілізованих військовослужбовців до діапазону низьких значень виявлене

за результатами опитування за Шкалою резільєнтності Коннора-Девідсона-

10.

Водночас у респондентів контрольної групи рівень резільєнтності, хоч і

є нижчим за діапазон середніх значень, однак статистично достовірно й

значимо відрізняється від показника експериментальної групи. Такий

результат підтверджує, що демобілізованим військовослужбовцям важко

адаптуватися до змін при поверненні до цивільного життя. Вони відчувають

складнощі в подоланні повсякденних проблем, не можуть зосередитися та
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впоратися з неприємними почуттями, не відчувають у себе достатньо сил,

щоб подолати стрес та досягти поставлених цілей, що негативно відбивається

на їх самоставленні.

Рис. 2.3. Порівняння інтегральних показників соціально-психологічної

адаптації демобілізованих військовослужбовців (Ряд 1) та цивільних

досліджуваних (Ряд 2) (1 – нервово-психічна напруга; 2 – стресостійкість і

соціальна адаптація; 3 – резільєнтність).

На Рис. 2.3. добре видно, що найбільша відмінність між

експериментальною та контрольною групою досліджуваних була виявлена в

показниках стресостійкості та адаптації. При цьому, чим вищим було числове

значення показника, тим нижчому рівню адаптації воно відповідало. Тобто,

високий стовпчик експериментальної групи в другій позиції на рисунку

відповідає дуже низькому рівню адаптації та стресостійкості, свідчить про
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виснаження адаптаційних ресурсів особистості досліджуваних

військовослужбовців.

В наступній Таб. 2.3. показано результати обчислення коефіцієнтів

кореляції між показниками резільєнтності, стресостійкості й адаптації, та

нервово-психічної напруги респондентів.

Таблиця 2.3.

Результати визначення кореляційних взаємозв’язків між нервово-

психічною напругою, резільєнтністю, стресостійкістю та адаптацією

демобілізованих військовослужбовців

Рівень
резільєнтності

Рівень
стресостійкості
та соціальної

адаптації

р

Рівень нервово-

психічної напруги

-0,89 0,98 <0,00001

Коефіцієнт кореляції r=0,98 вказує на наявність прямого тісного

кореляційного зв’язку між рівнями нервово-психічної напруги та

стресостійкості й соціальної адаптації. Водночас між рівнем нервово-

психічної напруги та рівнем резільєнтності кореляційний зв’язок є теж

тісним, але має негативний знак (r=-0,89). Тобто, при зростанні рівня

нервово-психічної напруги рівень резільєнтності зменшується

спостерігається виснаження ресурсу життєстійкості. Позитивний же знак

кореляції між рівнем нервово-психічної напруги й показником

стресоствійкості та соціальної адаптації пояснюється тим, що в Методиці Д.

Холмса-К. Раге використовується зворотна залежність, тобто високі числові

значення показника відповідають низькому рівню стресостійкості та

адаптації. Тож при зростанні значення показника стресостійкості та адаптації

ми спостерігаємо його позитивну кореляцію з показником нервово-психічної

напруги, тоді як насправді залежність має негативний знак, зростання
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нервово-психічної напруги відповідає фактичному зниженню стресостійкості

та адаптації. Таким чином, для підвищення резільєнтності, стресостійкості та

соціальної адаптації демобілізованих військовослужбовців заходи

психокорекції мають бути спрямовані на зменшення рівня нервово-психічної

напруги.

В наступній Таб. 2.4. показано кореляційні взаємозв’язки між рівнем

нервово-психічної напруги, стресостійкості та адаптації, резільєнтності та

інтегральними показниками соціально-психологічної адаптації респондентів.

Таблиця 2.4.

Результати розрахунку коефіцієнтів кореляції між показниками

нервово-психічної напруги, стресостійкості та адаптації, резільєнтності

та інтегральними показниками соціально-психологічної адаптації

Інтегральні
показники
соціально-

психологічно
ї адаптації

Рівень
нервово-
психічної
напруги

Рівень
стресостійкості
та соціальної

адаптації

Рівень
резільєнтності

р

A -0,96 -0.99 0,98 <0,00001

S -0,95 -0,99 0,98 <0,00001

L -0,95 -0,99 0,98 <0,00001

E -0,96 -0,99 0,98 <0,00001

I -0,95 -0,99 0,98 <0,00001

D -0,95 -0,99 0,99 <0,00001

Примітка: A-Адаптація; S- Самоприйняття; L- Прийняття інших; E-Емоційний

комфорт; I-Інтернальність; D-Прагнення до домінування

Як видно з даної таблиці, між інтегральними показниками соціально-

психологічної адаптації та рівнем нервово-психічної напруги наявний тісний

зворотний кореляційний взаємозв’язок (r<-0.9), тобто, зростання рівня

нервово-психічної напруги призводить до зменшення значень інтегральних
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показників соціально-психологічної адаптації. Так само зворотним є зв’язок

інтегральних показників соціально-психологічної адаптації із рівнем

опірності стресу (r<0.9). Це, знову-таки, пояснюється зворотним

тлумаченням показника за Методикою Д. Холмса-К. Раге, коли зростання

його числового значення засвідчує фактичне зниження стресостійкості та

соціально-психологічної адаптації.

При цьому тісний та прямий кореляційний зв’язок спостерігається між

інтегральними показниками соціально-психологічної адаптації та рівнем

резільєнтності. Тобто, адаптація, самоприйняття, прийняття інших,

емоційний комфорт сприяють стресостійкості, тоді як зниження рівня цих

показників засвідчує виснаження ресурсів життєстійкості досліджуваних

військовослужбовців.

Висновки до 2-го розділу

Проведено констатуюче експериментальне дослідження 38

демобілізованих військовослужбовців віком 40-45 років у порівнянні з

контрольною групою 42 цивільних чоловіків такого ж вікового діапазону.

В результаті дослідження рівня соціально-психологічної адаптації за

Методикою К. Роджерса – Р. Даймонда виявлено, що у демобілізованих

військовослужбовців  наявні дуже низькі показники адаптації,

самоприйняття, прийняття інших, емоційного комфорту, самоконтролю й

керованості.

Результати дослідження за Опитувальником Т.  А. Немчіна показали,

що у демобілізованих військовослужбовців рівень нервово-психічної напруги

є значно вищим за норму. Результати дослідження рівня стресостійкості та

соціальної адаптації за методикою Д. Холмса-К. Раге та опитування за

Шкалою резільєнтності Коннора-Девідсона-10 показали наявність у

демобілізованих військовослужбовців значного зниження опірності стресу та

вираженої дезадаптації.
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Виявлено наявність прямого тісного кореляційного зв’язку між рівнями

нервово-психічної напруги та стресостійкості й соціальної адаптації, а також

тісного зворотного кореляційного зв’язку між інтегральними показниками

соціально-психологічної адаптації та рівнем нервово-психічної напруги і

рівнем опірності стресу. При цьому виявлений тісний та прямий

кореляційний зв’язок між інтегральними показниками соціально-

психологічної адаптації та рівнем резільєнтності. Тобто, адаптація,

самоприйняття, прийняття інших, емоційний комфорт сприяють

стресостійкості, тоді як зниження рівня цих показників засвідчує виснаження

ресурсів життєстійкості досліджуваних військовослужбовців.

Таким чином, для підвищення резільєнтності та соціальної адаптації

демобілізованих військовослужбовців заходи психокорекції мають бути

спрямовані на зменшення рівня нервово-психічної напруги, покращення

комунікації, самоставлення та самоконтролю.

Розділ ІІІ. ОБГРУНТУВАННЯ ПСИХОКОРЕКЦІЙНОЇ ПРОГРАМИ

АДАПТАЦІЇ УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ ДО МИРНОГО ЖИТТЯ ТА

ОЦІНКА ЇЇ ЕФЕКТИВНОСТІ
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3.1. Теоретичні основи психокорекційного впливу на процес адаптації

військовослужбовців до мирного життя

Психокорекційні заходи з підвищення адаптаційного ресурсу

військовослужбовців мають бути спрямовані насамперед на розвиток

резільєнтності. Для цього в процесі психокорекційних втручань необхідно

відновити відчуття безпеки шляхом усвідомлення переживань травмівних

подій військового стану, загрозливих для життя бойових ситуацій. Також

слід сформувати адекватне, безпечне та екологічне реагування на наявні

психоемоційні проблеми, що виникають і накопичуються в процесі

переживання бойових стрес-факторів. При цьому також треба враховувати

психофізіологічні особливості мозкової діяльності та регуляції організму.

Крім того, має бути сформоване резільєнтне оточуюче середовище з

урахуванням ціннісних аспектів, з опорою на ресурси психологічного та

фізичного комфорту [59; 72; 74]. При цьому формування адаптаційного

психологічного ресурсу особистості розглядається дослідниками як

динамічний процес, що триває протягом всього життя людини та забезпечує

життєстійкість і здатність до адаптації в складних і кризових життєвих

ситуаціях [17].

Для набуття здатності до подолання стресових ситуацій необхідно

сформувати в особистості навички саморегуляції, завдяки яким

забезпечується можливість зменшення психологічної напруги та відновлення

адаптаційного ресурсу [4; 33; 65]. Серед способів саморегуляції ряд авторів

рекомендують вправи з аутотренінгу, медитативні та дихальні техніки,

фізичні вправи. Використання пcихологічних механізмів подолання

стресових ситуацій дозволяє сформувати адаптаційну систему особистості,

підвищити її стресостійкість і адаптивність [4; 33; 65]. На Рис. 3.1.

представлено основні стратегії, спрямовані на подолання стресу.
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Рис. 3.1. Стратегії подолання стресу та їх психокорекційне значення

В стресових умовах розвиток особистості можливий лише в разі

сформованості адаптивних механізмів її саморегуляції, що забезпечують

здатність до пристосування й прояву адаптивної поведінки. До інструментів,

СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ

Стратегія
конфронтації

Здійснення дій, спрямованих на зміну ситуації

Стратегія
дистанціювання

Суб’єктивна дезактуалізація ситуації та зниження
емоційної залученості в неї шляхом раціоналізації,
використання гумору, перемикання уваги

Стратегія
самоконтролю

Контроль емоцій та  поведінки, здатність до
саморегуляції

Стратегія
соціальної
підтримки

Використання ресурсів соціуму для надання
емоційної, інформаційної та інших видів підтримки

Стратегія
прийняття

відповідальності

Розуміння причинно-наслідкових зв’язків між
власними діями та їх наслідками, визнання власної
відповідальності, пошук детермінантів проблем
розвитку особистості

Стратегія
уникнення

Заперечення наявності проблеми, деструктивні
форми поведінки (невиправдані очікування,
уникнення відповідальності, роздратування,
пасивність, залежність)

Стратегія
планування
вирішення
проблеми

Здатність до цілеспрямованого аналізу ситуації та
поведінки, продумування власних дій із
урахуванням об’єктивних фактів, минулого
досвіду, наявних ресурсів

Стратегія
позитивного

переосмислення

Позитивне переосмислення ситуації, визначення
способів особистісного розвитку, досягнення
посттравматичного зростання
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від яких залежить стресостійкість особистості, відносять: здатність до

цілеспрямованого коригування стратегій життя в умовах дії стресорів;

здатність до самоуправління та самоконтролю, можливість впливу на життєві

обставини для зменшення ризику виникнення стресових ситуацій; обрання

оптимальних поведінкових стратегій, що залежить від характеру

стресогенної ситуації, а також від особливостей особистості та характеру її

зв’язків із зовнішнім середовищем [3; 33; 65].

Серед методик психокорекційного впливу, що сприяють підлвищенню

адаптаційних ресурсів особистості, дослідники відзначають ефективність

формування оптимістичного способу мислення. Для цього використовують

такі установки [3; 4]:

 Позитивний погляд на життя, ставлення до будь-яких проблем як

до тимчасових.

 Не помиляється той, хто нічого не робить, але помилки навчають

і формують досвід.

 Запорукою успіху є наполеглива праця.

 В кожної проблеми можна знайти позитивні сторони.

 В кожній ситуації можна відмітити успіх.

 Перепрограмовувати будь-яку ситуацію в позитивному стилі.

 Розвивати навички комунікації для використання соціальної

підтримки.

 Формувати здорові стосунки як ресурс резільєнтності.

 Розвивати схильність до особистісного самопроєктування та

здатність діяти відповідно до власного проєкту побудови свого

майбутнього, реалізації життєвих планів.

 Формувати емоційно-ціннісне самоставлення, вміння

прогнозувати свою соціальну ефективність та регулювати

міжособистісні відносини, формувати позитивне уявлення про

себе та позитивне мислення взагалі.
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 Формувати позитивну Я-концепцію на основі самоповаги,

адекватної самооцінки, самокритичності та самоактуалізації.

 Розважливо та свідомо планувати власне майбутнє, обирати

життєві цілі та розробляти оптимальні стратегії для досягнення

конкретної мети, формувати власну індивідуальність.

 Забезпечувати належну якість життя, досягати задоволеності

життям шляхом планування і реалізації життєвих цілей.

 Шукати і знаходити ресурси психологічного відновлення.

Фактор ресурсів резільєнтності особистості передбачає її психологічне

благополуччя і здатність до адаптації, вибір оптимальних копінг-стратегій та

пошук підтримки й здатність до її прийняття [80].

Можливість розвитку адаптивного потенціалу особистості та його

психофізіологічної складової забезпечується сформованістю рефлексивного

компоненту. Для забезпечення психокорекційного супроводу адаптаційного

процесу військовослужбовців використовують такі напрями, як: формування

цілісного уявлення про свою професійну діяльність і критерії її ефективності;

надання психологічної підтримки з розвитком усвідомлення внутрішнього

світу особистості, детермінації поведінки та здатності до самоконтролю і

саморегуляції [80].

Подолання стресових ситуацій в значній мірі залежить від ступеня

розвитку навичок самоконтролю та саморегуляції, а також від емоційного

інтелекту як здатності до усвідомлення власних і чужих емоцій та керування

ними. Тренуванню психологічної резільєнтності сприяють техніки релаксації

та медитації, які дозволяють зменшити психологічне напруження й

покращити загальний психологічний і фізичний стан [8].

Психокорекція в разі наявності ПТСР передбачає розробку та

реалізацію програм психологічної підтримки, заснованих на інтегрованому

психокорекційному та психопрофілактичному підході [25; 36; 42].

Психокорекційні програми, спрямовані на розвиток адаптивного

потенціалу та реабілітацію демобілізованих військовослужбовців, мають
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враховувати індивідуально-психологічні властивості. Успішність

психокорекційного впливу та реабілітаційного процесу в цілому залежить від

таких чинників, як: психологічний стан військовослужбовця, пережиті ним

бойові стреси, наявність депресії чи ПТСР; відновлення фізичного здоров’я

та функціонування після отриманих травм і поранень; соціальна підтримка на

рівні родини та спільноти [61].

Психокорекційні програми зазвичай вміщують індивідуальні та групові

заняття, спеціалізовані курси. До кожного військовослужбовця слід

застосовувати індивідуально-психологічний підхід із оцінкою

психологічного стану, обговорення ситуацій та переживань. Доведена

ефективність когнітивно-поведінкової терапії, що допомагає подолати

негативне мислення та девіантну поведінку, сформувати оптимальні

поведінкові моделі. Також в комплексі психокорекційних втручань широко

використовують методи релаксації, такі як дихальні вправи та медитація [61].

Заходи психокорекції демобілізованих військовослужбовців

спрямовуються на збереження порушених психічних функцій, їх відновлення

та компенсацію, ствердження особистого та соціального статусу, осмислення

бойового життєвого досвіду, сприяння психосоціальній адаптації до умов

цивільного життя. При цьому порядок проведення заходів, спрямованих на

психологічне відновлення військовослужбовців, був визначений відповідним

Положенням, яке затверджене наказом Міністерства оборони України №702

від 09.12.2015 р. [62; 95].

План заходів психологічного відновлення боєздатності

військовослужбовців складається не менш ніж за 10 днів до виходу

підрозділу з району проведення бойових дій. Психологічне відновлення за

цим планом має проводитися протягом перших 7 днів перебування поза

районом бойових дій за місцем постійної дислокації підрозділу. В перші 3 дні

після повернення здійснюється соціально-психологічне діагностування, в

ході якого військовослужбовців обстежують на наявність ознак ПТСР і на

основі отриманих результатів проводять сортування особового складу
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відповідно до потреб виконання заходів відновлення боєздатності. Психолог

визначає необхідність застосування психологічного відновлення та обирає

відповідні методи індивідуальної та групової психокорекційної роботи. Ця

система психологічного відновлення військовослужбовців створена для

забезпечення відновлення їх боєздатності та адаптації до мирного життя [38].

Дослідники зауважують, що попри прогресуючий розвиток системи

психологічної допомоги військовослужбовцям в Україні протягом останніх

років, наявна інфраструктура ще недостатньо задовольняє існуючі потреби у

висококваліфікованих фахівцях та обсягу надання доступних і ефективних

психологічних послуг колишнім комбатантам [60]. Втім, сьогодні

відбувається активний розвиток системи психологічної підтримки із

залученням до цього процесу як державних структур, так і громадських

організацій ветеранів, діяльність яких спрямована на психологічне

забезпечення процесу соціальної адаптації колишніх військових. Шириться

мережа спеціалізованих реабілітаційних центрів, де проводиться

індивідуальна та групова психокорекційна робота за принципом «рівний-

рівному». Однак значним бар’єром стає наявна стигматизація психологічних

проблем, коли ветерани не готові визнавати свої психологічні проблеми та

зволікають звертатися по фахову допомогу. Тож серед актуальних завдань

вдосконалення системи психологічної підтримки колишніх

військовослужбовців є здійснення інформаційно-просвітницьких заходів з

метою просвітництва щодо проблем ментального здоров’я та їх

дестигматизації, а також розробка і впровадження чіткої та науково

обгрунтованої державної стратегії психологічної підтримки демобілізованих

військових із створенням мережі відповідних інституцій, таких як

реабілітаційні центри, спеціалізовані клініки і консультативні кабінети. Крім

того, існує потреба в розвитку психоедукаційних програм, спрямованих на

надання психологічного супроводу та психологічної підтримки ветеранам і

їхнім родинам. Має бути налагоджена цільова підготовка та підвищення

кваліфікації психологів для роботи з ветеранами та забезпечений
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мультидисциплінарний підхід, спрямований на досягнення успішної

соціальної реінтеграції демобілізованих військових, позитивної адаптації до

мирного життя із запобіганням соціальній ізоляції [60; 95; 96].

Одним із важливих компонентів адаптаційного процесу є відновлення

особистісної цілісності колишніх комбатантів шляхом надання комплексної

реабілітаційної допомоги із включенням медико-психологічної,

психокорекційної та соціальної складових. Особливої уваги потребують

ветерани, які зазнали важких поранень, через що мають обмеження

мобільності, при цьому зниження фізичної активності спричиняє

поглиблення негативних психоемоційних станів, ускладнюючи адаптаційно-

реабілітаційний процес. В такому разі досягти успіху можливо лише за умови

надання системної та комплексної соціально-психологічної,

психокорекційно-психопрофілактичної допoмоги [52; 69].

Організація процесу адаптації військовослужбовців до цивільного

життя, складові якої – психологічна, правова, професійна - визначені

законодавством України залежить від цілеспрямованої та скоординованої

діяльності структур державної та муніципальної влади, громадських та

волонтерських організацій [15; 95]. При цьому психологічний супровід

адаптаційного процесу має забезпечувати поетапну психологічну підтримку

військовослужбовців і їхніх родин, від надання первинної психологічної

допомоги до проведення систематичних індивідуальних і групових

психокорекційних занять, тренінгів життєстійкості, забезпечення постійної

психосоціальної підтримки із комплексним охопленням усіх аспектів

життєдіяльності, зі спрямуванням на профілактику вторинної травматизації,

досягнення продуктивної адаптації та посттравматичного зростання

учасників бойових дій [19].

Модель поетапної багаторівневої психологічної підтримки

реабілітаційного процесу, спрямованої на досягнення успішної позитивної

адаптації військовослужбовців до мирного життя [48], представлена в Таб.

3.1.
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Таблиця 3.1.

Етапи психологічної підтримки демобілізованих військовослужбовців

№

з/п

Назва етапу Складові етапу Психокорекційні стратегії

1. Невідкладна
психологічна
допомога

Первинна
допомога;
скринінг; кризове
втручання

Директивні стратегії (чітке
отримання інструкцій щодо дій
військового; чітко визначена
регламентація щодо
подальшого відновлення

2. Перший
реабілітаційний
рівень

Психодіагностика;
адаптація;
реадаптація до
умов мирного
життя;
психосоціальний
супровід

Демократичні стратегії за
принципом «рівний-рівному»
(демократична комунікативна
взаємодія з усіма фахівцями
процесу соціально-
психологічної реабілітації,
робота в мультидисциплінарній
команді)

3. Другий
реабілітаційний
рівень

Психодіагностика;
психологічне
консультування;
психологічний
супровід

Авторитарні та директивні
стратегії, спрямовані на швидке
отримання якісних позитивних
результатів щодо вирішення
психологічних проблем

4. Третій
реабілітаційний
рівень

Психодіагностика;
психотерапія

Всі стратегії взаємодії. В
залежності від
психотерапевтичного підходу

5. Четвертий
реабілітаційний
рівень

Медико-
психологічна
допомога

Авторитарні стратегії, що
стосуються відносин із
медичними працівниками;
вибір будь-яких стратегій, в
залежності від
психотерапевтичного підходу

Таким чином, заходи соціально-психологічної реабілітації на кожному

з етапів спрямовуються на відновлення ментального здоров’я та

адаптаційних ресурсів особистості, що забезпечує позитивне пристосування

демобілізованих військових до умов цивільного життя  [48].
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Програми психокорекції, що застосовуються в реабілітаційному

процесі, орієнтовані на індивідуальний досвід колишніх комбатантів. Завдяки

цьому вони дозволяють створити умови для безпечного проживання

здобутого травмівного досвіду, сприяти розвитку механізмів адаптації та

подолати ризики дезадаптивної поведінки у вигляді ізоляції, уникнення

спілкування, зловживання психоактивними речовинами, суїцидальних

тенденцій [2; 7; 12].

Адаптаційні механізми характеризуються багатокомпонентною

структурою та залежністю як від внутрішніх факторів, тобто індивідуальних

особливостей особистості, так і від факторів зовнішніх. При цьому

психологічна реадаптація військовослужбовців до мирного життя має бути

спрямована не лише на подолання проявів ПТСР, але й на досягнення

розвитку особистості, посттравматичного зростання [31].

Психокорекційні заходи в процесі психологічної реадаптації  вміщують

роботу з постстресовими реакціями, трансформацією ідентичності

особистості та її Я-концепції, бар’єрами соціальної комунікації, копінг-

стратегіями особистості.

У військових ветеранів можуть виявлятися різні патопсихологічні

феномени, такі як симптоми ПТСР, нав’язливі спогади, тривога, депресія,

агресивна поведінка, ознаки соціальної дезадаптації та психічної ізоляції.

При цьому, ефективність психокорекційних втручань у значній мірі залежить

від поєднання наявності внутрішніх ресурсів із наданням всебічної підтримки

як з боку значимих близьких, родинного кола, так і від громадських

організацій та державних структур. Саме такий комплексний підхід здатен

детермінувати успішну адаптацію та реінтеграцію в соціум, сприяти

посттравматичному зростанню особистості військовослужбовців [2; 7; 42].

На етапі надання первинної психологічної допомоги, здійснюються

психокорекційні заходи кризової інтервенції, зокрема, сприяння емоційному

самовираженню, зменшенню негативних почуттів шляхом повторення,

розкриття найбільш гострих травмівних проблем та їх усвідомлення,
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створення основи для прийняття пережитої травмівної події як цінного

життєвого досвіду [66].

Надалі здійснюється відокремлення особистості клієнта від

травмівного досвіду та ї перехід до нової Я-концепції, що передбачає

трансформацію уявлень про себе, зміну самоставлення та способу життя,

набуття нових цінностей та смислів, формування нового типу емоційного

реагування та нової ідентичності особистості. На цьому етапі психолог

вирішує завдання допомоги клієнту в розумінні пережитої кризи як

перехідного етапу до нових життєвих можливостей, інтеграції здобутого

досвіду подолання кризової ситуації в нові мотиваційно-ціннісні установки

та психологічні конструкти  [66].

Психокорекційна допомога демобілізованим військовослужбовцям

базується на принципі особистісного підходу з усвідомленням особистості як

цілісного утворення, що характеризується унікальністю та має право

вільного вибору. Такий підхід орієнтує на стимулювання особистісного

розвитку після пережитого травмівного досвіду, на досягнення

посттравматичного зростання особистості військовослужбовців [66].

В комплексі психокорекційних втручань на основі

мультидисциплінарного підходу  ефективним вбачається задіяння

когнітивно-поведінкової терапії, надання соціальної підтримки, забезпечення

ефективного спілкування, відновлення фізичної активності завдяки

тренуванням і збалансованому харчуванню, створення умов для

професійного навчання і перепідготовки, а також забезпечення правової

підтримки та доступності необхідних медичних послуг [85].

3.2. Розробка психокорекційної програми підвищення адаптаційних

ресурсів демобілізованих військовослужбовців і оцінка її ефективності

Розроблена нами психокорекційна програма базувалася на

рекомендаціях, наданих у Посібнику для тренера «Люди з досвідом війни.



61

Гідність. Взаємодія» створено у межах ініціативи першої леді Олени

Зеленської – Всеукраїнської програми ментального здоров’я, за підтримки

Всесвітньої організації охорони здоров'я. Авторський колектив: Акименко

Ю.Ф., Кириленко М.І., Лахтадир А.М., Одиниця В.В. Проєкт реалізовано

Координаційним центром з психічного здоров’я Кабінету Міністрів України,

експертна підтримка – ГО «Безбар’єрність».

Психокорекційна програма складалася з наступних етапів:

Кейс 1. ОСОБИСТІСНІ ОСОБЛИВОСТІ ВЕТЕРАНІВ ВІЙНИ

1) Знайомство учасників, інформування щодо мети психокорекційної

програми

2) Налагодження ефективної комунікації в психокорекційній групі

3)Визначення особливостей світосприйняття ветеранів

(арттерапевтичне заняття з пісочної терапії на тему «Мій бойовий досвід»;

малюнок на тему «Внутрішній світ ветерана»)

4) Тематичний тренінг «Цінності ветерана». Обговорення цінностей

ветерана, типових емоційних і поведінкових реакцій на прикладах творів

класичної літератури (зокрема Е. М. Ремарк «На Західному фронті без змін»)

та їх порівняння з реальним власним досвідом участі в бойових діях

5) Порівняння особливостей сучасних війн та їх впливу на особистість

учасників (поняття «в’єтнамський синдром», «афганський синдром»)

Кейс 2. РЕІНТЕГРАЦІЯ ВЕТЕРАНІВ У СУСПІЛЬСТВО

1) Сім’ як вагомий ресурс реінтеграції ветерана

2) Умови ефективної реінтеграції, вирішення завдань професійної

самореалізації особистості ветеранів, питань професійного навчання та

перенавчання, підвищення кваліфікації, трудової адаптації, комунікації у

виробничому середовищі, попередження професійного вигорання

3) Обговорення проблем соціальної реінтеграції ветеранів із

інвалідністю
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4) Рольова гра на основі психодраматичного підходу «Вирішення

конфліктної ситуації» (пропонується конфліктна ситуація, яку треба

вирішити шляхом конструктивної взаємодії, та проводиться її подальший

аналіз за такими питаннями: Чи зберігали учасники спокій під час

обговорення проблеми? Чи всі можливості конструктивного  вирішення

конфлікту були використані? Чи намагалися учасники конфлікту зрозуміти

точку зору протилежної сторони? Чи були проаналізовані да сплановані

конструктивні дії щодо вирішення конфлікту? Наскільки учасникам вдалося

досягти поставленого завдання щодо вирішення конфлікту? Чи були при

цьому враховані інтереси усіх сторін?)

5) Заняття з казкотерапії (завдання: створити казку, проілюструвати

сюжет за допомогою пісочної терапії, проаналізувати взаємодію героїв казки,

досягти позитивного результату і намалювати його)

Психокорекційна програма була розрахована на 2 тижні. На початку та

по завершенні її проводилося психодіагностичне тестування.

Результати дослідження динаміки рівня соціально-психологічної

адаптації демобілізованих військовослужбовців у процесі психокорекції за

Методикою К. Роджерса – Р. Даймонда представлені в Таб. 3.2.

Як можна бачити з цієї таблиці. програма психокорекції сприяла

покращенню адаптації демобілізованих військовослужбовців, їх

самосприйняття та прийняття інших, самокерованості та самоконтролю, з

вираженою тенденцією до нормалізації показників по всіх шкалах методики,

що наочно представлено на Рис. 3.2. На даному рисунку показано, що після

психокорекції найбільш вираженими були позитивні зміни таких показників.

як самоприйняття, прийняття інших та емоційний комфорт.

Таблиця 3.2.

Порівняння показників соціально-психологічної адаптації

військовослужбовців до та після психокорекції
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Інтегральний

показник

Середній бал (%) ANOVA

І Іа f p

A 21,8±1.42 47,4±1,43 11518,65 <0,00001

S 26,9±1,34 67,5±1,35 259439,68 <0,00001

L 22,7±1,36 73,4±1,38 284346,24 <0,00001

E 18,6±1,22 62,8±1,26 458948,87 <0,00001

I 40,4±1,36 45,6±1,35 6743,14 <0,00001

D 23,1±1,38 32,4±1,36 19332,17 <0,00001

Примітка: І – експериментальна група до психокорекції; Іа –експериментальна група

після психокорекції; A-Адаптація; S- Самоприйняття; L- Прийняття інших; E-Емоційний

комфорт; I-Інтернальність; D-Прагнення до домінування

Рис. 3.2. Динаміка показників соціально-психологічної адаптації

військовослужбовців (ряд 1 – до психокорекції, ряд 2 – після психокорекції;

A-Адаптація; S- Самоприйняття; L- Прийняття інших; E-Емоційний комфорт;

I-Інтернальність; D-Прагнення до домінування)

Результати визначення динаміки в процесі психокорекції рівня

нервово-психічної напруги демобілізованих військовослужбовців за



64

Опитувальником Т.  А. Немчіна. а також їхньої стресостійкості та соціальної

адаптації за методикою Д. Холмса-К. Раге, представлені в Таб. 3.3.

Таблиця 3.3.

Динаміка рівня резільєнтності, нервово-психічної напруги,

стресостійкості та соціальної адаптації військовослужбовців у процесі

психокорекції

Показник Середній бал (%) ANOVA

І Іа F P

Рівень нервово-

психічної напруги

82,4±2,64 72,6±2,65 23950,12 <0,00001

Рівень стресостійкості

та соціальної адаптації

841,2±18,22 519,5±18,16 11056719,12 <0,00001

Рівень резільєнтності 13,5±1,16 21,4±1,15 61792.08 <0,00001

Примітка: І – експериментальна група до психокорекції; Іа –експериментальна група

після психокорекції

Повторне тестування показало, що програма психокорекції сприяла

зниженню рівня нервово-психічної напруги демобілізованих

військовослужбовців (з 82,4±2,64 балів до 72,6±2,65 балів). Ця різниця була

не дуже вираженою. але статистично достовірною та значущою (р<0,00001).

Високі значення показників за Методикою Д. Холмса-К. Раге при

первинному вимірюванні (841,2±18,22 балів) свідчили про дуже низький

рівень стресостійкості та соціальної адаптації досліджуваних

військовослужбовців (Рис. 3.4.). При повторному вимірюванні цей показник

дорівнював 519,5±18,16 балів, що також відповідало низькому рівню

стресостійкості та адаптації, але наявність статистично значущої відмінності

з попереднім значенням (р<0,00001) вказувала на стійку виражену тенденцію

до покращення даного показника в бік нормалізації. Так само при

повторному опитуванні після психокорекції було виявлено нормалізацію

показника резільєнтності досліджуваних військовослужбовців (Рис. 3.5.).



65

Рис. 3.4. Вплив психокорекції на рівень нервово-психічної напруги (1),

стресостійкість і адаптацію військовослужбовців (2) (ряд 1 – до

психокорекції, ряд 2 – після психокорекції).

Рис. 3.5. Динаміка рівня резільєнтності демобілізованих військовослужбовців

(1 – до психокорекції, ряд 2 – після психокорекції).

Таким чином, проведення формуючого експерименту засвідчило, що

психокорекційні втручання в рамках розробленої нами програми сприяють
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відновленню  ресурсу стресостійкості та покращенню соціальної адаптації

демобілізованих військовослужбовців, що підтверджується наявністю стійкої

тенденції до нормалізації показників валідлних психодіагностичних методик.

Втім, для досягнення більш вираженого і стабільного психокорекційного

ефекту та психопрофілактичного підвищення адаптаційного потенціалу

досліджуваних військовослужбовців треба продовжити заходи психокорекції.

Позитивний ефект психокорекційної програми досягався завдяки

обгрунтованості, систематичності та послідовності втручань з їх

спрямуванням на корекцію образу «Я» особистості досліджуваних

військовослужбовців із нормалізацією самооцінки, покращенням

самоконтролю та самокерування, відновленням здатності до адекватного

сприйняття оточуючих і здатності до конструктивного спілкування з ними.

Такий підхід, як було підтверджено в результаті повторного тестування,

забезпечував позитивну динаміку процесу відновлення адаптивних ресурсів і

життєстійкості демобілізованих військовослужбовців, що дозволяло

орієнтуватися на досягнення посттравматичного особистісного розвитку.

Висновки до 3-го розділу

Розроблено нами психокорекційну програму, спрямовану на

підвищення рівня стресостійкості та соціальної адаптації демобілізованих

військовослужбовців, етапи якої враховували особистісні особливості

ветеранів війни, фактори їх реінтеграції в суспільство та включали заняття з

пісочної терапії, арттерапії, казкотерапії та елементів психодрами.

Показано, що психокорекційна програма сприяла покращенню адаптації

демобілізованих військовослужбовців, їх самосприйняття та прийняття

інших, самокерованості та самоконтролю. При цьому найбільш вираженими

були позитивні зміни показників. самоприйняття, прийняття інших та

емоційного комфорту.
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Встановлено, що програма психокорекції сприяла зниженню рівня

нервово-психічної напруги демобілізованих військовослужбовців та

формуванню стійкої вираженої тенденції до нормалізації рівня їх

стресостійкості та соціальної адаптації.

Таким чином, підтверджено гіпотезу дослідження, що розроблена

психокорекційна програма сприяє відновленню ресурсу стресостійкості та

покращенню соціальної адаптації демобілізованих військовослужбовців.

Однак для досягнення більш вираженого і стабільного психокорекційного

ефекту та психопрофілактичного підвищення адаптаційного потенціалу

досліджуваних військовослужбовців треба продовжити заходи психокорекції.

ВИСНОВКИ
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В рамках виконання 1-го завдання дослідження, проведено

теоретичний аналіз 101 сучасних джерел наукової літератури  (із них 75

україномовних і 26 англомовних). Всебічно розглянуто наукову категорію

адаптації. як  пристосувального процесу живих істот до зміни умов їхньої

життєдіяльності.

Проаналізовано взаємозв’язок адаптації та резільєнтності особистості,

що визначається як  пристосувальний ресурс особистості до раптових

несприятливих впливів, кризових життєвих ситуацій та інших різноманітних

стресорів.

Показано, що резільєнтність як психологічна складова адаптаційного

процесу забезпечує збереженість психічного здоров’я людини в разі

переживання травмівних подій, тоді як резільєнс - психологічна

відновлюваність - визначає здатність людини за будь-яких обставин зберігати

стан благополуччя і знаходити ресурси забезпечення життєвих

характеристик, підтримки та стимуляції адаптаційного та відновлювального

потенціалу.

Визначено та охарактеризовано типи резільєнтності (фізичну, психічну,

емоційну, соціальну).

Виокремлено фактори, що становлять адаптаційний потенціал

особистості (психологічну стійкість, здатність до саморегуляції, рівень

розвитку емоційного інтелекту, копінг-стратегії особистості, її оптимістичне

налаштування, здатність до сприйняття соціальної підтримки, рівень

самооцінки та готовність до подальшого розвитку після пережитого стресу).

Проаналізовано значення в забезпеченні успішної адаптації внутрішніх

і зовнішніх ресурсів особистості.

Охарактеризовано стратегії особистості щодо подолання стресових

ситуацій.

Показано, що успішність адаптації залежить від здатності особистості

обирати й продуктивно використовувати просоціальну поведінкову

стратегію.
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Визначено залежність успішності процесу адаптації

військовослужбовців до цивільного життя від адекватності поставлених

цілей, здатності до керування власними емоціями та вольовими зусиллями,

наявності волі та самодисципліни для подолання наслідків переживання

травмівних подій, мотивації досягнення посттравматичного зростання й

повернення до мирної діяльності, повноцінного життя

По 2-му завданню, проведено констатуюче експериментальне

дослідження 38 демобілізованих військовослужбовців віком 40-45 років у

порівнянні з контрольною групою 42 цивільних чоловіків такого ж вікового

діапазону.

В результаті дослідження рівня соціально-психологічної адаптації за

Методикою К. Роджерса – Р. Даймонда виявлено, що у демобілізованих

військовослужбовців  наявні дуже низькі показники адаптації,

самоприйняття, прийняття інших, емоційного комфорту, самоконтролю й

керованості.

Результати дослідження за Опитувальником Т.  А. Немчіна показали,

що у демобілізованих військовослужбовців рівень нервово-психічної напруги

є значно вищим за норму. Результати дослідження рівня стресостійкості та

соціальної адаптації за методикою Д. Холмса-К. Раге та опитування за

Шкалою резільєнтності Коннора-Девідсона-10 показали наявність у

демобілізованих військовослужбовців значного зниження опірності стресу та

вираженої дезадаптації.

Виявлено наявність прямого тісного кореляційного зв’язку між рівнями

нервово-психічної напруги та стресостійкості й соціальної адаптації, а також

тісного зворотного кореляційного зв’язку між інтегральними показниками

соціально-психологічної адаптації та рівнем нервово-психічної напруги і

рівнем опірності стресу. При цьому виявлений тісний та прямий

кореляційний зв’язок між інтегральними показниками соціально-

психологічної адаптації та рівнем резільєнтності. Тобто, адаптація,

самоприйняття, прийняття інших, емоційний комфорт сприяють
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стресостійкості, тоді як зниження рівня цих показників засвідчує виснаження

ресурсів життєстійкості досліджуваних військовослужбовців.

Підтверджено гіпотезу дослідження про виснаженість адаптаційного

ресурсу в демобілізованих учасників бойових дій, що потребує відповідних

психокорекційних втручань.  Показано, що для підвищення рівня

резільєнтності та соціальної адаптації демобілізованих військовослужбовців

заходи психокорекції мають бути спрямовані на зменшення рівня нервово-

психічної напруги, покращення комунікації, самоставлення та самоконтролю.

У відповідності до 3-го завдання, розроблено психокорекційну

програму, спрямовану на підвищення рівня стресостійкості та соціальної

адаптації демобілізованих військовослужбовців, з урахуванням особистісних

особливостей ветеранів війни, факторів їх реінтеграції в суспільство та

включенням занять із пісочної терапії, арттерапії, казкотерапії, елементів

психодрами, та доведено її ефективність.

Показано, що психокорекційні втручання в рамках розробленої нами

програми сприяють відновленню  ресурсу стресостійкості, підвищеню рівня

резільєнтності та покращенню соціальної адаптації демобілізованих

військовослужбовців. Позитивний ефект психокорекційної програми

забезпечувався її обгрунтованістю, систематичністю та послідовності

втручань з їх спрямуванням на корекцію образу «Я» особистості

досліджуваних військовослужбовців із нормалізацією самооцінки,

покращенням самоконтролю та самокерування, відновленням здатності до

адекватного сприйняття оточуючих і здатності до конструктивного

спілкування з ними. Такий підхід, забезпечував позитивну динаміку процесу

відновлення адаптивних ресурсів і життєстійкості демобілізованих

військовослужбовців, досягнення посттравматичного особистісного

розвитку.
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ДОДАТКИ

Додаток А

Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10

Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (Campbell‐Sills & Stein,

2007; Школіна та ін., 2020), включає 10 найбільш інформативних пунктів

повної шкали з 25 пунктів. Відповідно, вона складається з 10 тверджень,

відповіді на які даються за п’ятибальною шкалою Лайкерта (від «повністю

невірно» = 0 до «вірно майже у всіх випадках» = 4).

Обробка результатів. Кількісний показник резильєнтності за

методикою складає сума балів за 10 твердженнями (від 0 до 40).

Нормативні показники рівня резильєнтності (у балах):

1 Низький 0 – 15

2 Нижчий за середній 16 – 20
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3 Середній 21 – 25

4 Вищий за середній 26 – 30

5 Високий 31 – 40

Інструкція: Вам пропонується оцінити себе за 10 твердженнями,

обвівши кружечком відповідну цифру: 0 = повністю невірно 1 = зрідка вірно

2 = вірно час від часу 3 = часто вірно 4 = вірно майже у всіх випадках

Повністю Вірно майже у невірно всіх випадках 1. Здатний адаптуватися до

змін 0 1 2 3 4 2. Можу впоратися з усім, що трапиться 0 1 2 3 4 3. Дивлюся на

речі з гумористичного боку 0 1 2 3 4 4. Впевнений, що подолання стресу

зміцнює 0 1 2 3 4 5. Швидко відновлююсь після хвороби або труднощів 0 1 2

3 4 6. Можу досягти своїх цілей не зважаючи на перепони 0 1 2 3 4 7. Під

тиском зосереджуюсь і думаю ясно 0 1 2 3 4 8. Важко розчарувати невдачею

0 1 2 3 4 9. Думаю про себе як про сильну людину 0 1 2 3 4 10. Можу

впоратися з неприємними почуттями 0 1 2 3 4

Додаток Б

Методика діагностики соціально-психологічної адаптації

(К. Роджерс, Р. Даймонд)

Інструкція. В опитувальнику містяться висловлювання про людину,
про її спосіб життя, переживання, думки, звички, стиль поведінки. Їх завжди
можна співвіднести з нашим власним способом життя.

Прочитавши чергове висловлювання опитувальника, приміряйте його
до своїх звичок, свого способу життя та оцініть, якою мірою цей вислів може
бути віднесений до вас. Для того щоб позначити вашу відповідь у бланку,
виберіть один із семи варіантів оцінок, пронумерованих цифрами від 0 до 6,
відповідний, на вашу думку:

0 - це до мене зовсім не відноситься;
2 - сумніваюся, що це можна віднести до мене;
3 - не наважуюся віднести це до себе;
4 - це схоже на мене, але немає впевненості;
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5- це на мене схоже;
6 - це точно про мене.

Вибраний варіант відповіді позначте в бланку для відповідей у ​​комірці,
що відповідає порядковому номеру висловлювання.

Опитувальник

1. Зазнає незручність, коли вступає з кимось у розмову.
2. Немає бажання розкриватися перед іншими.
3. У всьому любить змагання, змагання, боротьбу.
4. Пред'являє собі високі вимоги.
5. Часто лає себе за зроблене.
6. Часто почувається приниженим.
7. Сумнівається, що може подобатися комусь із осіб протилежної статі.
8. Свої обіцянки виконує завжди.
9. Теплі, добрі стосунки з оточуючими.
10.Людина стримана, замкнена, тримається від усіх трохи осторонь.
11.У своїх невдачах звинувачує себе.
12.Людина відповідальна; на нього можна покластися.
13.Відчуває, що не в змозі хоч щось змінити, всі зусилля марні.
14.На багато дивиться очима однолітків.
15.Приймає загалом ті правила та вимоги, яким слід дотримуватися.
16.Власних переконань та правил не вистачає.
17.Любить мріяти — іноді просто серед білого дня. Насилу повертається від мрії

до дійсності.
18.Завжди готовий до захисту і навіть нападу: «застрягає» на переживанні образ,

подумки перебираючи способи помсти.
19.Вміє керувати собою та власними вчинками, змушувати себе, дозволяти собі;

самоконтроль йому не проблема.
20.Часто псується настрій: накочує зневіру, нудьга.
21.Все, що стосується інших, не турбує: зосереджений на собі, зайнятий собою.
22.Люди, як правило, йому подобаються.
23.Чи не соромиться своїх почуттів, відкрито їх висловлює.
24.Серед великого збігу народу буває трохи самотньо.
25.Зараз дуже не по собі. Хочеться все кинути, кудись сховатися.
26.З оточуючими зазвичай ладнає.
27.Усього важче боротися із самим собою.
28.Насторожує незаслужене доброзичливе ставлення оточуючих.
29.У душі оптиміст, вірить у краще.
30.Людина неподатлива, уперта, таких називають важкими.
31.До людей критичний і судить їх, якщо вважає, що вони на це заслуговують.
32.Зазвичай почувається не ведучим, а веденим: йому не завжди вдається

мислити та діяти самостійно.
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33.Більшість із тих, хто його знає, добре до нього ставляться, люблять його.
34.Іноді бувають такі думки, якими не хотілося б ні з ким ділитися.
35.Людина з привабливою зовнішністю.
36.Почувається безпорадним, потребує того, щоб хтось був поруч.
37.Прийнявши рішення, слідує йому.
38.Приймаючи, начебто, самостійні рішення, неспроможна позбутися впливу

інших людей.
39.Зазнає почуття провини, навіть якщо звинувачувати себе ніби ні в чому.
40.Відчуває ворожість до того, що його оточує.
41.Усім задоволений.
42.Вибитий із колії: не може зібратися, взяти себе в руки, організувати себе.
43.Відчуває млявість: усе, що раніше хвилювало, раптом стало байдужим.
44.Врівноважений, спокійний.
45.Розлютившись, нерідко виходить із себе.
46.Часто почувається скривдженим.
47.Людина рвучка, нетерпляча, гаряча, не вистачає стриманості.
48.Буває, що пліткує.
49.Не дуже довіряє своїм почуттям: вони інколи підводять його.
50.Досить важко бути самим собою.
51.На першому місці розум, а не почуття: перш ніж щось зробити, подумає.
52.Те, що відбувається з ним, тлумачить на свій лад. Здатний вигадувати

зайвого, словом, не від цього світу.
53.Людина, терпима до людей, приймає кожного таким, яким він є.
54.Намагається не думати про свої проблеми.
55.Вважає себе цікавою людиною — привабливою як особистість, помітною.
56.Людина сором'язлива. Легко тушкується.
57.Обов'язково треба нагадувати, підштовхувати, щоб довів справу до кінця.
58.У душі відчуває перевагу над іншими.
59.Немає нічого, в чому він висловив би себе, виявив свою індивідуальність,

своє «Я».
60.Боїться, що подумають про нього інші.
61.Честолюбний, небайдужий до успіху, похвали: у тому, що для нього суттєво,

намагається бути серед найкращих.
62.Людина, в якій зараз багато гідно зневаги.
63.Людина діяльнісна, енергійна, сповнена ініціатив.
64.Пасує перед труднощами та ситуаціями, які загрожують ускладненнями.
65.Себе просто замало цінує.
66.За вдачею ватажок і вміє впливати на інших.
67.Належить до себе в цілому добре.
68.Людина наполеглива, наполеглива, їй завжди важливо наполягти на своєму.
69.Не любить, коли з кимось псуються стосунки, особливо якщо розбіжності

загрожують стати явними.
70.Довго не може прийняти рішення, а потім сумнівається в його правильності.
71.Перебуває в неуважності, все сплуталося, все змішалося в нього.
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72.Задоволений собою.
73.Невдачливий.
74.Людина приємна, що сприяє своєму.
75.Особою, може, й не дуже красивою, але може подобатися як людина, як

особистість.
76.Зневажає осіб протилежної статі та не зв'язується з ними.
77.Коли треба щось зробити, охоплює страх: а раптом не впораюсь, а раптом не

вийде?
78.Легко, спокійно на душі немає нічого, що сильно б турбувало.
79.Вміє наполегливо працювати.
80.Відчуває, що росте, дорослішає: змінюється сам і його ставлення до

навколишнього світу.
81.Трапляється, що говорить про те, в чому зовсім не розуміється.
82.Завжди говорити лише правду.
83.Стривожений, стурбований, напружений.
84.Щоб змусити хоч щось зробити, потрібно як слід наполягти, і тоді він

поступиться.
85.Відчуває невпевненість у собі.
86.Обставини часто змушують захищати себе, виправдовуватися та

обґрунтовувати свої вчинки.
87.Людина поступлива, податлива, м'яка у відносинах з іншими.
88.Людина розумна, любить розмірковувати.
89.Іноді любить похизуватися.
90.Приймає рішення і тут же їх змінює: зневажає себе безвольністю, а зробити з

собою нічого не може.
91.Намагається покладатися на свої сили, не розраховує на чиюсь допомогу.
92.Ніколи не спізнюється.
93.Зазнає відчуття скутості, внутрішньої несвободи.
94.Виділяється серед інших.
95.Не дуже надійний товаришу, не в усьому можна покластися.
96.У собі все ясно, добре розуміє.
97.Комунікабельна, відкрита людина, легко сходиться з людьми.
98.Сили та здібності цілком відповідають тим завданням, які доводиться

вирішувати; з усім може впоратися.
99.Себе не цінує, ніхто всерйоз не сприймає; у разі до нього поблажливі, просто

терплять.
100. Турбується, що особи протилежної статі надто займають його думки.
101. Усі свої звички вважає добрими.

Обробка даних
Інтегральні показники

Адаптація
А = а : (a + b) х 100%

Самоприйняття
S = а : (a + b) х 100%

Прийняття інших Емоційний комфорт
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L = 1,2а : (1,2a + b) х
100%

E = а : (a + b) х 100%

Інтернальність
I = а : (a + 1,4b) х 100%

Прагнення до домінування
D = 2а : (2a + b) х 100%

Показники соціально-психологічної адаптації
№ Показники Номера тверджень Норми

  Зона невизначеності для
дорослих подана без дужок.
Результати до зони
невизначеності інтерпретуються
як дуже низькі, а після
найвищого показника у зоні
невизначеності – як високі.

1 А Адаптивність 4, 5, 9, 12, 15, 19, 22, 23, 26, 27, 29,
33, 35, 37, 41, 44, 47, 51, 53, 55, 61,
63, 67, 72, 74, 75, 78, 80, 88, 91, 94,
96, 97, 98

(68-170)
68-136

B Дезадаптивність 2, 6, 7, 13, 16, 18, 25, 28, 32, 36, 38,
40, 42, 43, 49, 50, 54, 56, 59, 60, 62,
64, 69, 71, 73, 76, 77, 83, 84, 86, 90,
95, 99, 100

(68-170)
68-136

2 a b Брехливість –
+

34, 45, 48, 81, 89
8, 82, 92, 101

(18-45)
18-36

3 А Прийняття себе 33, 35, 55, 67, 72, 74, 75, 80, 88, 94,
96

(22-52)
22-42

B Неприйняття себя 7, 59, 62, 65, 90, 95, 99 (14-35)
14-28

4 A Прийняття других 9, 14, 22, 26, 53, 97 (12-30)
12-24

B Неприйняття
других

2, 10, 21, 28, 40, 60, 76 (14-35)
14-28

5. А Емоційний комфорт 23, 29, 30, 41, 44, 47, 78 (14-35)
14-28

B Емоційний
дискомфорт

6, 42, 43, 49, 50, 83, 85 (14-35)
14-28

6 А Внутрішній
контроль

4, 5, 11, 12, 19, 27, 37, 51, 63, 68, 79,
91, 98, 13

(26-65)
26-52

B Зовнішній контроль 25, 36, 52, 57, 70, 71, 73, 77 (18-54)
18-36

7 А Домінування 58,61,66 (6-16)
6-12

B Керованість 16, 32, 38, 69, 84, 87 (12-30)
12-24

8 Ескапізм 17, 18, 54, 64, 86 (10-25)
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10-20

Додаток В

Опитувальник нервово-психічної напруги (Т. А. Немчін)

НСТРУКЦІЯ. Уважно читайте твердження і поруч з ними позначайте
знаком "+", якщо ви згодні, і знаком "-", якщо не згодні.

1. Наявність фізичного дискомфорту: 
А) повна відсутність яких-небудь неприємних фізичних відчуттів;
Б) мають місце незначні неприємні відчуття, що не заважають роботі;
В) наявність великої кількості неприємних фізичних відчуттів, що

серйозно заважають роботі.
2. Наявність болісних відчуттів:
А) повна відсутність яких-небудь болів;
Б) болісні відчуття періодично з'являються, але швидко зникають і не

заважають роботі;
В) мають місце постійні болісні відчуття, що істотно заважають роботі.
3. Температурні відчуття:
А) відсутність яких-небудь змін у відчутті температури тіла;
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Б) відчуття тепла, підвищення температури тіла;
В) відчуття похолодання тіла, кінцівок, почуття ознобу.
4. Стан м'язового тонусу:
А) звичайний м'язовий тонус;
Б) помірне підвищення м'язового тонусу, почуття певної м'язової

напруги;
В) значна м'язова напруга, посмикування окремих м'язів обличчя, шиї,

рук (тики, тремор).
5. Координація рухів:
А) звичайна координація рухів;
Б) підвищення точності, легкості, координованості рухів під час

писання, іншої роботи;
В) зниження точності рухів, порушення координації, погіршення

почерку, утруднення при виконанні дрібних рухів, що вимагають високої
точності.

6. Стан рухової активності загалом: 
А) звичайна рухова активність;
Б) підвищення рухової активності, збільшення швидкості й

енергійності рухів;
В) різке посилення рухової активності, неможливість усидіти на

одному місці, метушливість, прагнення ходити, змінювати положення тіла.
7. Відчуття збоку серцево-судинної системи:
А) відсутність яких-небудь неприємних відчуттів з боку серця;
Б) відчуття посилення серцевої діяльності, що не заважає роботі;
В) наявність неприємних відчуттів з боку серця - частішання

серцебиття, почуття тиску в ділянці серця, поколювання, болі в серці.
8. Прояви збоку шлунково-кишкового тракту:
А) відсутність яких-небудь неприємних відчуттів у животі;
Б) одиничні, швидко минущі і такі, що не заважають роботі, відчуття в

животі. Почуття легкого голоду, періодичне "гурчання";
В) виражені неприємні відчуття в животі - біль, зниження апетиту,

нудота, відчуття спраги.
9. Прояви з боку органів дихання: 
А) відсутність яких-небудь відчуттів;
Б) збільшення глибини і частішання дихання, що не заважає роботі;
В) значна зміна дихання - задишка, почуття недостатності вдиху,

"комок у горлі".
10. Прояви з боку видільної системи: 
А) відсутність яких-небудь змін;
Б) помірна активізація видільної функції - більш часте бажання

скористатися туалетом при повному збереженні здатності утриматися
(терпіти);

В) різке частішання бажання скористатися туалетом, чи труднощі,
навіть неможливість терпіти.
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11. Стан потовиділення:
А) звичайне потовиділення без яких-небудь змін; 
Б) помірне посилення потовиділення; 
В) поява рясного "холодного" поту.
12. Стан слизової оболонки порожнини рота: 
А) звичайний стан без яких-небудь змін;
Б) помірне збільшення слиновиділення; 
В) відчуття сухості в роті.
13. Колір шкірних покривів:
А) звичайний колір шкіри обличчя, шиї, рук; 
Б) почервоніння шкіри обличчя, шиї, рук; 
В) блідний колір шкіри обличчя, шиї, поява на шкірі кистей рук

"мармурового" (плямистого) відтінку.
14. Сприйнятливість, чутливість до зовнішніх подразників: 
А) відсутність яких-небудь змін, звичайна чутливість; 
Б) помірне підвищення сприйнятливості до зовнішніх подразників, що

не заважає роботі;
В) різке загострення чутливості, відволікання, фіксація на сторонніх

подразниках.
15. Почуття впевненості в собі, у власних силах:
А) звичайне почуття впевненості у власних силах, здібностях;
Б) підвищене почуття впевненості в собі, віра в успіх; 
В) почуття непевності в собі, очікування невдачі, провалу.
16. Настрій:
А) звичайний настрій;
Б) піднесений, підвищений настрій, відчуття підйому, приємного

задоволення роботою чи іншою діяльністю;
В) зниження настрою, пригніченість.
17. Особливості сну:
А) нормальний, звичайний сон;
Б) гарний, міцний, освіжаючий сон напередодні;
В) неспокійний, з частими пробудженнями і сновидіннями сон

упродовж кількох попередніх ночей, зокрема, напередодні.
18. Особливості емоційного стану загалом:
А) відсутність яких-небудь змін у сфері емоцій і почуттів; 
Б) почуття заклопотаності, відповідальності за роботу, що виконується,

"азарт", активне бажання діяти; 
В) почуття страху, паніки, розпачу.
19. Перешкодостійкість:
А) звичайний стан, без яких-небудь змін;
Б) підвищення перешкодостійкості в роботі/здатність працювати в

умовах шуму й інших перешкод;
В) значне зниження перешкодостійкості, нездатність працювати при

відволікаючих подразниках.
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20. Особливості мови: 
А)звичайна мова;
Б) підвищення мовної активності, збільшення гучності голосу,

прискорення мови без погіршення її якості (логічності, грамотності тощо);
В) порушення мови - поява тривалих пауз, запинок, збільшення

кількості особистих слів, заїкуватість, занадто тихий голос.
21. Загальна оцінка психічного стану: 
А) звичайний стан;
Б) стан зібраності, підвищена готовність до роботи, змобілізованість,

високий психічний тонус;
В) почуття втоми, незібраності, неуважності, апатії, зниження

психічного тонусу.
22. Особливості пам'яті: 
А) звичайна пам'ять;
Б) поліпшення пам'яті - легко пригадується те, що потрібно;
В) погіршення пам'яті.
23. Особливості уваги:
А) звичайна увага без яких-небудь змін;
Б) поліпшення здатності до зосередження, відволікання від сторонніх

справ;
В) погіршення уваги, нездатність зосередитися на справі, відволікання.
24. Кмітливість:
А) звичайна кмітливість;
Б) підвищення кмітливості, гарна спритність;
В) зниження кмітливості, розгубленість.
25. Розумова працездатність:
А) звичайна розумова працездатність; 
Б) підвищення розумової працездатності; 
В) значне зниження розумової працездатності, швидка розумова

стомлюваність.
26. Явище психічного дискомфорту:
А) відсутність яких-небудь неприємних відчуттів і переживань з боку

психіки загалом;
Б) почуття психічного комфорту, підйому психічне діяльності або

одиничні, слабко виражені, які швидко минають і не,заважають роботі,
явища;

В) різко виражені, різноманітні і численні, які серйозно заважають
роботі порушення з боку психіки.

27.  Ступінь поширеності (генералізованості) ознак напруги:
А) одиничні, слабко виражені ознаки, на які не звертається увага;
Б) чітко виражені ознаки напруги, не лише такі, що н заважають

діяльності, але, навпроти, що сприяють її продуктивності;
В) невелика кількість різноманітних неприємних ознак напруги, що

заважають роботі різних органів і систем організм
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28. Частота виникнення стану напруги:
А) відчуття напруги не розвивається практично ніколи;
Б) деякі ознаки напруги розвиваються лише за наявності реально

важких ситуацій;
В) ознаки напруги розвиваються дуже часто і нерідко без достатніх на

те причин.                 
29. Тривалість стану напруги:
А) дуже короткочасний, не більше кількох хвилин, швидко зникає ще

до того, як минула складна ситуація;
Б) продовжуєтеся практично впродовж усього часу перебування в

умовах складної ситуації і виконання необхідної роботи, припиняється
невдовзі після її закінчення;

В) дуже велика тривалість стану напруги. Напруга не припиняється
впродовж тривалого часу після складної ситуації.

30. Загальний ступінь виразності напруги:
А) повна відсутність чи дуже слабкий ступінь виразності;  
Б) помірковано виражені, виразні ознаки напруги; 
В) різко виражена, надмірна напруга. 
ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ. За оцінку "+", поставлену напроти

пункту "А" нараховується 1 бал, напроти пункту "Б" - 2 бали, навпроти "В" -
3 бали. Міn – 30 балів, Мах-90 балів.

-  30-50 балів - слабка нервово-психічна напруга;
-  51-70 балів - помірна нервово-психічна напруга;
-  71-90 балів - надмірна нервово-психічна напруга.

Додаток Г

Методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації

(Д. Холмс, К. Раге)
Інструкція: Спробуйте пригадати всі події, які сталися з Вами протягом
останнього року, підрахуйте отримані Вами бали.

№ Життєві події Бали Так/Ні

1. Смерть одного з подружжя 100

2. Розлучення 73

3. Розрив з партнером 65

4. Тюремне ув’язнення 63

5. Смерть близького члена сім’ї 63
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6. Травма або хвороба 53

7. Одруження, весілля 50

8. Звільнення з роботи 47

9. Примирення з партнером 45

10. Вихід на пенсію 45

11. Зміни в стані здоров’я членів сім’ї 44

12. Вагітність дружини (подруги) 40

13. Сексуальні проблеми 39

14. Поява нового члена сім’ї, народження дитини 39

15. Реорганізація на роботі 39

16. Зміна фінансового становища 38

17. Смерть близького друга 37

18. Зміни професійної орієнтації, місця роботи 36

19. Посилення конфліктності стосунків з партнером 35

20. Кредит на значну покупку (наприклад дома) 31

21. Завершення строку виплати кредиту, борги, що зростають 30

22. Зміна посади, підвищення службової відповідальності 29

23. Син або донька залишають дім 29

24. Проблеми з родичами чоловіка (дружини) 29

25. Видатне особистісне досягнення, успіх 28

26. Партнер покидає роботу (або починає працювати) 26

27. Початок або завершення навчання в навчальному закладі 26

28. Зміна умов життя 25

29. Відмова від особистих звичок, зміна стереотипів поведінки 24

30. Проблеми з керівником, конфлікти 23

31. Зміни умов або часу роботи 20

32. Зміна місця проживання 20

33. Зміна місця навчання 20
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34. Зміна звичок, що пов’язані з проведенням відпочинку,
відпустки

19

35. Зміна звичок, що пов’язані з віросповіданням 19

36. Зміна соціальної активності 18

37. Кредит на купівлю менш значних речей (наприклад
телевізора)

17

38. Зміна звичок, що пов’язані зі сном, порушення сну 16

39. Зміна кількості членів сім’ї, що живуть разом, зміна характеру
та частоти зустрічей з іншими членами сім’ї

15

40. Зміна звичок, пов’язаних з харчуванням (кількість їжі,
відсутність апетиту тощо)

15

41. Відпустка 13

42. Різдво, святкування Нового року, день народження 12

43. Незначне порушення правопорядку (штраф за порушення
правил дорожнього руху)

11

Загальна сума балів Міра здатності опиратися стресу

150-199
200-299

300 і більше

Високий
Пороговий

Низький (вразливість)
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