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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

САМОРЕГУЛЯЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ – 

УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ 
 

Сучасні воєнні події в Україні характеризуються високою динамікою, 

непередбачуваністю та постійною загрозою життю, що суттєво впливає на 

психоемоційний стан військовослужбовців. У таких умовах ключового 

значення набуває психологічна саморегуляція, тобто здатність людини 

свідомо керувати своїми емоціями, поведінкою, мотиваційними процесами та 

фізіологічними реакціями для збереження боєздатності та психічної стійкості 

[2; 3]. 

Згідно з Положенням про Управління психологічного 

забезпечення Міністерства оборони України [1], формування навичок 

саморегуляції є невід’ємною частиною системи психологічного забезпечення 

військової діяльності. Цей процес охоплює діагностику психічних станів 

військовослужбовців, психологічне навчання та тренінги з розвитку 

стресостійкості. Одним із основних завдань психологічного забезпечення є 

підготовка особового складу до самостійного використання прийомів 

самодопомоги та контролю власного емоційного стану у складних або 

критичних ситуаціях. 

В. В. Клочков [2] підкреслює, що ефективна саморегуляція є показником 

високого рівня професійної підготовки військовослужбовця, а її розвиток 

тісно пов’язаний із морально-вольовими якостями, дисциплінованістю та 

здатністю до рефлексії. Саморегуляція дає змогу оперативно відновлювати 

внутрішній баланс після участі у бойових діях, запобігаючи розвитку 

бойового виснаження, апатії чи афективних реакцій. 

У дослідженнях Я. В. Мацегори та співавторів [3] акцентується на тому, 

що механізми саморегуляції активізуються переважно в екстремальних 

умовах, коли військовослужбовець змушений приймати рішення в умовах 

дефіциту часу, інформації та ресурсів. Автори виділяють декілька ефективних 

стратегій саморегуляції: самонаказ і самопідтримку, дихальні техніки 
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стабілізації, психологічну візуалізацію та когнітивне переосмислення подій. 

Ці стратегії дозволяють знизити рівень емоційного напруження, підтримати 

увагу та підвищити точність мислення. 

І. І. Приходько [4] наголошує, що важливою складовою психологічної 

саморегуляції є психологічна самодопомога — комплекс методів, які 

військовослужбовець може застосовувати самостійно для стабілізації 

власного стану. До них належать техніки «психологічної паузи», «контролю 

дихання», «емоційного розвантаження» та «внутрішнього діалогу». Їх 

систематичне використання сприяє профілактиці професійного вигорання, 

розвитку емоційної гнучкості та відновленню ресурсів після бойового стресу. 

Психологічна саморегуляція має не лише індивідуальний, а й командний 

вимір. Високий рівень саморегуляції одного військовослужбовця позитивно 

впливає на морально-психологічний стан підрозділу, підвищує рівень 

згуртованості та ефективності спільних дій [2; 3]. 

Психологічна саморегуляція військовослужбовців – це інтегративний 

процес, що забезпечує ефективну адаптацію до екстремальних умов служби. 

Її розвиток є результатом комплексної роботи системи психологічного 

забезпечення, особистісної мотивації воїна та цілеспрямованого 

психотренінгу. Уміння керувати власним станом стає вирішальним чинником 

бойової надійності, стресостійкості та професійної ефективності особового 

складу Збройних Сил України [1–4]. 
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