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In our opinion, one of the effective ways to preserve the well-being 
of participants in the educational process and, restore their resources, can 
be mental self-regulation as a set of techniques by which a person is able to 
effectively counter the influence of various negative factors, regulate their 
physical and mental state, and mobilize their resource capabilities. 
Traditionally, in the process of mental self-regulation, involves two 
approaches: first, prevention of negative emotional states; secondly, 
reducing the intensity of existing detrimental conditions. It should be noted 
that mastering the skills of mental self-regulation is extremely important 
for educational process participants, as it helps restore strength, normalizes 
the psycho-emotional background, and strengthens the body’s mobilization 
resources, which is extremely relevant in wartime conditions. 

Analyzing the above, it can be concluded that during the times of 
war, not only the qualitative transformation of the educational process is 
important, but also the timely organization and provision of the necessary 
complex psychological support and assistance to all its participants. At the 
same time, mastering the techniques of mental self-regulation shows to be 
effective, in reducing the manifestation of various kinds of negative 
psycho-emotional states and wartime experiences. 

Further scientific research should focus on the introduction of a 
complex psychological support program into the educational process. This 
program should be aimed at forming the necessary theoretical knowledge 
about the preservation of mental and psychological health, mastering the 
necessary skills for body recovery and mental state stabilization. Such 
initiatives will certainly contribute to reducing the risk of stress factors 
caused by the war, as well as providing opportunities for further 
harmonious personal and professional self-development of participants in 
the educational process. 
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ВІЙНИ ДО ЦИВІЛЬНОГО СЕРЕДОВИЩА ПРАЦІ 
 
Військові конфлікти та специфіка служби створюють унікальні 

виклики для ветеранів, які повертаються до цивільного життя. 
Перехід від воєнного до цивільного середовища вимагає ретельної 
уваги до психологічних аспектів, які впливають на їхню адаптацію. 
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З урахуванням актуальності проблеми, вітчизняна література 
насичена значною кількістю публікацій, присвячених соціальній 
адаптації військовослужбовців. Можна вказати на окремі статті, 
монографії [1], і методичні рекомендації, які стосуються роботи з цією 
категорією осіб. Під час аналізу вітчизняної літератури, помітно виді-
ляється три категорії публікацій. Перші – це теоретичні узагальнення, 
що ґрунтуються на дослідженнях як вітчизняних, так і іноземних 
авторів. Другі – це описи практик соціальної адаптації бійців за 
кордоном. Щодо третіх, відокремлено слід зазначити публікації, в 
яких представлені перші узагальнення нового вітчизняного досвіду 
адаптації колишніх бійців. 

У своєму дослідженні Тарас Вдовиченко зазначає, що серед 
українських дослідників існує велика частка тих, хто, хоч і використовує 
відмінні «семантичні конструкції», такі як «соціальна адаптація», 
«соціально-психологічна адаптація» і «соціальна та професійна 
адаптація» [2, с.169], фактично фокусується на зайнятості як на 
ключовому аспекті соціальної адаптації військовослужбовців. Вони 
висловлюють увагу до аспектів адаптації звільнених військовослуж-
бовців до нових професійних умов та працевлаштування, необхідності 
професійної модифікації, та забезпечення трудової зайнятості [2, с.169]. 

Ці дослідники розглядають соціальну адаптацію військовослуж-
бовців як процес, що включає їхнє пристосування до умов цивільного 
життя, громадянського суспільства та ринкової системи відносин [2, с.169]. 
А.Л. Красильщиков визначає цей процес як перехід суб’єктів із системи 
«кадрова армія України» до системи «ринкова Україна» [3, с.118]. 
Схожий підхід пропонується в статті О.О. Буряка та М.І. Гіневського, 
де соціальна адаптація розглядається як процес активного пристосу-
вання офіцера і членів його сім’ї до нових умов проживання в грома-
дянському суспільстві з ринковою системою взаємовідносин [4, с.160]. 

Закон України «Про соціальний і правовий захист військово-
службовців та членів їх сімей» не визначає саме поняття соціальної 
адаптації. Тим не менше, з контексту використання цього терміну 
чітко випливає, що основний акцент робиться на сфері зайнятості та 
професійної підготовки як на головні аспекти цього процесу (див. 
Пункт 5, стаття 8) [5]. 

Серед факторів, що сприяють розвитку порушень адаптації, 
В. Бабич відзначає сукупну взаємодію соціальних та психологічних 
чинників. Згідно з його дослідженням, негативний вплив макро- і 
мікро-соціальних факторів сприяє формуванню порушень адаптації, а 
особистісні особливості визначають їх клінічні виявлення та хід [6, c. 7]. 
Зокрема, відповідно до В. Бабича, сімейні чинники, такі як конфлікти 
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в сім’ї, погіршення відносин з дітьми, порушення сексуальних 
стосунків, смерть родичів та близьких, можуть викликати розлади 
адаптації. Також негативно впливають на адаптацію особистості 
хвороби та складні матеріально-побутові умови, матеріальна неста-
більність. Порушення адаптації можуть виникати через вплив профе-
сійних факторів, таких як часті міжособистісні конфлікти на роботі в 
мікроколективі та дії шкідливих професійних та санітарно-технічних 
умов праці. За додатковими макро-соціальними факторами ризику 
розвитку порушень адаптації В. Бабич визначає екзистенційні пере-
живання (відсутність відчуття перспективи життя, ангедонія) та 
негативні соціальні події [6, c. 8]. 

Адаптація ветеранів до цивільного робочого середовища є 
складним та важливим етапом їхнього повернення до громадського 
життя після служби у військах чи інших конфліктах. Цей процес 
залежить від численних психологічних факторів, що визначають його 
успішність та впливають на психічне благополуччя ветеранів. 
Розглянемо ключові психологічні детермінанти адаптації ветеранів та 
їх важливість для подолання викликів цього процесу. 

Увага до соціальної підтримки ветеранів у цивільному оточенні 
стає важливою складовою адаптаційного процесу. Сприяння соціальної 
інтеграції та підтримка від колег допомагають полегшити процес 
адаптації, створюючи безпечне середовище, де ветерани можуть відчути 
себе прийнятими та зрозумілими. 

Необхідно також враховувати, що сама соціальна адаптація 
ветеранів тісно пов’язана з переосмисленням цінностей і мети їхнього 
життя. Процес зміни цілей та значущості може виникнути внаслідок 
переживань у військовій службі, і тут важливо забезпечити підтримку 
та можливості для самовизначення ветеранів у новому цивільному 
контексті. 

Один із ключових аспектів процесу соціально-психологічної 
адаптації – посттравматичний стресовий розлад (ПТСР). 

Ветерани, переживши стресові ситуації в зоні конфлікту, можуть 
зазнавати ефектів ПТСР, що негативно впливає на їхню здатність 
адаптуватися до нового робочого середовища. Симптоми ПТСР, такі 
як тривога, стрес та порушення концентрації, можуть ускладнювати 
взаємодію ветеранів з оточуючими та процесами праці. Зараз широко 
обговорюється та активно впроваджується в практику використання 
підходу «подібний до подібного» у соціальній адаптації бійців. 
Важливо відзначити, що це питання розглядається навіть в такій 
чутливій області, як психічне здоров’я та пов’язані з ним розлади. 
Американські практики вказують на дві ключові труднощі у роботі з 
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колишніми бійцями, які страждають від посттравматичного стресо-
вого розладу (ПТСР): складність самого розладу та проблеми в залу-
ченні ветеранів до терапії. 

У зв’язку з першою проблемою психіатр Джонатан Шей, який 
має спеціалізацію у роботі з пацієнтами, що страждають на ПТСР, 
введений термін «моральна рана» для опису психологічних, культурних 
і духовних аспектів бойової травми. Він висловлює думку, що ця 
«рана» руйнує здатність довіряти, залишаючи відчай та очікування 
того, що їм завдають шкоди, принижують або використовують [7]. 

Важливо також звертати увагу на соціальну підтримку ветеранів 
у цивільному оточенні. Сприяння соціальної інтеграції та підтримка 
від колег допомагають полегшити процес адаптації, створюючи 
позитивне та приязне робоче середовище. Взаємодія зі співробітни-
ками та отримання підтримки від колег сприяють відчуттю вете-
ранами власної цінності та прийняття в новому колективі. 

Сприятливий психосоціальний клімат, який враховує потреби та 
досвід ветеранів, є важливою складовою успішної адаптації. Колек-
тивна підтримка може виявитися ефективним інструментом для подо-
лання можливих труднощів та розвитку позитивних взаємовідносин. 

Крім того, важливо сприяти переосмисленню цінностей та 
життєвих пріоритетів ветеранів у цивільному оточенні. Активна 
участь у програмах психологічної готовності до змін, які підтримують 
позитивне ставлення до нових викликів та навичок соціальної 
взаємодії, може сприяти глибокій та стабільній адаптації ветеранів до 
цивільного робочого середовища. Перехід до цивільного життя також 
передбачає переосмислення життєвих цінностей. Ветерани можуть 
зіштовхуватись зі змінами у своїх цілях та пріоритетах, вимагаючи 
перегляду свого місця в суспільстві та в професійному плані. Цей 
процес важливий для побудови нового сенсу у житті після військової 
служби. 

Навички соціальної взаємодії грають важливу роль у цьому 
контексті. Здатність ефективно взаємодіяти з колегами та керівництвом 
стає ключовою у цивільному середовищі. Проблеми у встановленні 
контактів та адаптації до нових соціальних норм можуть виникнути, і 
тут важлива підтримка та навчання ветеранів соціальним навичкам, 
що сприяє їхній успішній інтеграції в новий колектив та сприяє 
позитивним взаємовідносинам на робочому місці. 

Психологічна готовність до змін є ще однією ключовою 
складовою успішної адаптації ветеранів. Процес пристосування до 
нових умов та відкриття нових можливостей вимагає від них 
позитивного ставлення до змін та готовності вивчати нові навички. 
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Психологічна готовність до змін може бути розвинена за допомогою 
психологічних тренінгів, які спрямовані на зміцнення внутрішньої 
стійкості, підвищення самооцінки та формування оптимістичного 
погляду на майбутнє. 

Розглядаючи фактори, що впливають на успішність професійної 
діяльності працівників в специфічних умовах, таких як військово-
службовці, Є. Гуменна вказує, що «ефективність службово-бойової 
діяльності кожного військовослужбовця залежить від якості вико-
нання завдань і його готовності з психологічної точки зору до цієї 
служби» [8, c. 103]. Дослідниця підкреслює, що «психологічна 
готовність визначає ступінь готовності психіки військовослужбовця 
до активних та рішучих дій в умовах, які можуть бути складними або 
небезпечними під час виконання службових обов’язків» [8, c. 104]. 

Нарешті, професійна перепідготовка виявляється вирішальним 
елементом для успішної адаптації ветеранів до нових реалій цивіль-
ного середовища праці. Забезпечення можливостей для професійного 
розвитку і перепідготовки створює платформу, на якій ветерани 
можуть успішно закінчити цей процес. 

Тривалість та якість професійної підготовки визначають, наскільки 
ефективно ветеран може використовувати нові навички та знання у 
своєму цивільному робочому житті. Додатково, цей процес є важливою 
складовою соціальної адаптації, сприяючи втіленню ветеранів в 
ринкову економіку та інтеграції їх в новий професійний контекст. 

Отже, комплексний підхід до адаптації ветеранів включає в себе 
не лише професійну перепідготовку та соціальну підтримку, але й 
акцент на психологічні аспекти, такі як психологічна готовність до 
змін, переосмислення цінностей та мети життя. Розуміння та 
врахування цих психологічних детермінант допомагають створити 
сприятливі умови для успішної адаптації ветеранів до цивільного 
робочого середовища та сприяють покращенню їхнього психологіч-
ного благополуччя. Психологічна підтримка, соціальна інтеграція та 
можливості професійного розвитку стають основними стовпами, на 
яких ґрунтується успіх у цьому важливому процесі адаптації. 
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Високий темп життя, інформаційна перенасиченість соціального 

середовища та загальне ускладнення суспільних процесів можуть 
виступати в якості вкрай впливових чинників, що безпосередньо 
діють на психіку, в особливості, користувачів соцмереж. Як відомо, 
забезпечення суб’єктивного благополуччя важливе для особистості і 
передбачає наявність цілісної структури та узгодженого функціону-
вання її психіки. Це включає участь не лише свідомої, але й неусві-
домлюваної сфери, що може набувати прояву через актуалізацію 
певних захисних механізмів психіки. 


