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ВСТУП

Актуальність дослідження. Сучасна соціально-політична ситуація в Україні, зокрема повномасштабна військова агресія з боку російської федерації, суттєво змінила пріоритети державної політики, спрямованої на збереження людського потенціалу та забезпечення обороноздатності країни. У цих умовах професія військовослужбовця набула особливого значення, адже саме на представників Збройних Сил України покладено відповідальність за захист держави, її територіальної цілісності та безпеки громадян. Водночас служба у війську супроводжується підвищеними психоемоційними навантаженнями, необхідністю функціонування у жорстких регламентованих умовах, постійним ризиком, стресом та фізичним виснаженням. Усе це робить проблему психологічної адаптації військовослужбовців надзвичайно актуальною і соціально значущою.
Особливої уваги потребує період строкової служби, коли молоді люди, часто вперше потрапляючи до військового середовища, стикаються з необхідністю швидкої адаптації до нових соціальних, професійних і побутових умов. Вони повинні пристосуватися до чіткої системи підпорядкування, дисципліни, обмеження свободи, підвищених фізичних та психологічних навантажень, а також до життя у колективі, де відбувається інтенсивна взаємодія з різними типами особистостей. Цей процес часто супроводжується тривожністю, емоційною напругою, внутрішніми конфліктами, що ускладнюють ефективне виконання службових обов’язків. Саме тому питання психологічних особливостей адаптаційного потенціалу військовослужбовців строкової служби набуває особливої ваги.
Під адаптаційним потенціалом особистості розуміють інтегральну характеристику, що відображає її здатність пристосовуватися до змін навколишнього середовища, долати стресові ситуації та зберігати внутрішню рівновагу. Для військовослужбовця цей потенціал визначає, наскільки швидко і ефективно він здатний опанувати нові умови життя, увійти в структуру військового колективу, підтримувати працездатність, мотивацію та емоційну стабільність у стресогенних ситуаціях.
В умовах воєнного стану, мобілізації та постійних бойових дій значна кількість новобранців потрапляє до лав армії без достатньої психологічної підготовки. Вони змушені адаптуватися до суворих умов військової служби у стислий термін, часто без попереднього тренування стресостійкості. Така ситуація може призвести до дезадаптаційних проявів, зниження боєздатності, зростання рівня тривожності, конфліктності, а іноді – до психоемоційного вигорання чи навіть девіантної поведінки. Тому вивчення адаптаційного потенціалу є необхідним для розробки ефективних методів психологічної підтримки та підвищення готовності особового складу до служби.
Проблема соціально-психологічної адаптації військовослужбовців є предметом уваги багатьох учених. Загальні закономірності адаптаційних процесів розкрито у працях Ж. Піаже, Г. Айзенка, Б. Скінера, Г. Гартмана, У. Томаса. Теоретичні аспекти соціально-психологічної адаптації особистості розглядали Г. Балл, Ф. Березін, О. Кокун, Т. Титаренко, які підкреслювали значення внутрішніх ресурсів та особистісної гнучкості в процесі пристосування. Проблеми адаптації військовослужбовців до бойових умов та мирного життя досліджували Л. Берездецько, О. Буряк, М. Гіневський, В. Кондрюкова, О. Числіцька, П. Волошина, Н. Марута, Б. Михайлов, О. Сердюк та інші. У їхніх роботах обґрунтовано, що саме психологічна стійкість, рівень комунікативних навичок і здатність до саморегуляції визначають ефективність процесу адаптації у військовому середовищі.
Незважаючи на наявність наукових напрацювань, проблема адаптаційного потенціалу військовослужбовців строкової служби досі залишається недостатньо вивченою. Більшість досліджень присвячені адаптації учасників бойових дій або професійних військових, тоді як період первинної служби, коли закладаються основи професійної стійкості та дисципліни, розглядається фрагментарно. Це зумовлює необхідність проведення комплексного аналізу психологічних чинників, що впливають на формування та прояв адаптаційного потенціалу у молодих військовослужбовців.
Соціально-психологічна адаптація військовослужбовців включає низку взаємопов’язаних аспектів: емоційний (здатність регулювати власний стан, долати тривогу та напруження), когнітивний (усвідомлення нових вимог, правил, норм), поведінковий (засвоєння військових традицій, дисципліни, професійних навичок) та соціальний (встановлення ефективної взаємодії в колективі). Успішність цих процесів значною мірою визначається рівнем адаптаційного потенціалу, який, у свою чергу, залежить від індивідуальних психологічних якостей, життєвого досвіду, мотивації, самооцінки та підтримки з боку командирів і товаришів по службі.
Таким чином, актуальність теми дослідження зумовлена необхідністю поглибленого вивчення психологічних чинників адаптаційного потенціалу військовослужбовців строкової служби, розроблення практичних рекомендацій щодо його розвитку та створення ефективної системи психологічного супроводу під час проходження служби.
Об’єкт дослідження – військовослужбовці строкової служби.
Предмет дослідження – адаптаційний потенціал військовослужбовців строкової служби.
Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та емпіричному вивченні психологічних особливостей адаптаційного потенціалу військовослужбовців строкової служби.
Завдання дослідження:
1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення соціальної адаптації як соціально-психологічного феномену та визначити основні фактори, що впливають на її формування у військовослужбовців.
2. Визначити психологічні чинники, особистісні риси та внутрішні механізми, які зумовлюють ефективність адаптаційного процесу військовослужбовців строкової служби.
3. Здійснити емпіричне дослідження рівня соціально-психологічної адаптації військовослужбовців строкової служби та новобранців із використанням психодіагностичних методик.
4. Розробити психокорекційну програму та практичні рекомендації, спрямовані на підвищення рівня соціальної адаптації військовослужбовців у процесі служби.
Для вирішення поставлених завдань та досягнення мети було використано такі методи дослідження:
‒ теоретичні: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення, абстрагування;
‒ емпіричні: методика БОО «Адаптивність–200»; методика «САН» (самопочуття – активність – настрій); шкала тривоги Спілбергера–Ханіна (State–Trait Anxiety Inventory – STAI);
‒ методи статистичної обробки даних: коефіцієнт кореляції r-Пірсона (для визначення кореляційних зв’язків між змінними).
Практичне значення одержаних результатів полягає у можливості їх застосування в діяльності військових психологів, командирів підрозділів, центрів підготовки та реабілітації військовослужбовців. Результати дослідження можуть бути використані для створення програм психологічного супроводу, тренінгів розвитку стресостійкості, формування ефективної комунікації у військовому колективі, а також для профілактики дезадаптаційних проявів.
Таким чином, у дослідженні розглянуто, проаналізовано та узагальнено основні підходи до вивчення адаптаційного потенціалу військовослужбовців строкової служби, встановлено закономірності та чинники, що впливають на його формування, та обґрунтовано необхідність створення системної психологічної підтримки з метою забезпечення ефективної адаптації до умов військової служби, підвищення морально-психологічної стійкості та професійної надійності особового складу Збройних Сил України.


РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ВИВЧЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПСИХОЛОГІЧНОГО СУПРОВОДУ СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ

1.1. Соціальна адаптація як соціально-психологічний феномен

Останні роки характеризуються стрімким розвитком цифрових технологій та глибокими соціальними трансформаціями, що суттєво змінили умови життя людини. Інформаційна перенасиченість, динамічність суспільних процесів і постійна невизначеність створюють нові виклики для психологічної стійкості особистості та її здатності до адаптації.
Проблема адаптації традиційно займає вагоме місце в психологічній науці. Її дослідження пов’язані з аналізом закономірностей, умов і детермінант пристосування людини до змінного середовища. Поняття «адаптація» використовується в різних галузях психології, однак особливого значення воно набуває у соціальній і соціально-психологічній площині, де розглядається як процес узгодження внутрішнього світу людини з вимогами зовнішнього соціального середовища.
Сьогодні питання соціальної адаптації набуло особливої актуальності в умовах воєнного стану в Україні. Збройна агресія, масові переміщення населення, втрата звичного способу життя, постійне відчуття небезпеки та невизначеності стали потужними стресовими факторами, які випробовують психологічну стійкість громадян. Люди змушені пристосовуватися до нових соціальних, економічних і культурних реалій, зокрема до змін у системі цінностей, міжособистісних відносинах, умовах праці, навчання й побуту.
Соціальна адаптація в таких умовах виступає не лише індивідуальною, а й колективною формою психологічного реагування суспільства на екстремальні зміни. Вона охоплює процеси переосмислення життєвих орієнтирів, формування нових соціальних ролей, розвиток стійкості, взаємопідтримки та солідарності між людьми.
Адаптація є багаторівневим процесом, який охоплює фізіологічні, психологічні та соціальні аспекти життєдіяльності людини. Фізіологічна адаптація розглядається як процес пристосування організму до змінних умов існування, що забезпечує підтримання гомеостазу, життєздатність та ефективне функціонування біологічної системи. Згодом дослідники почали розуміти адаптацію не лише як короткочасну реакцію організму, а як фундаментальний еволюційний механізм, який сприяє виживанню видів у мінливому середовищі. Еволюційна адаптація відбувається шляхом природного добору і проявляється у зміні анатомічних, фізіологічних та поведінкових характеристик, що дають змогу організмам пристосовуватися до конкретних екологічних умов. Як зазначають С. Білошицький, С. Лазуренко та А. Семенович, адаптаційний процес є багаторівневим явищем, що охоплює всі рівні організації живого – від клітинного до системного. Дослідники виділяють фізіологічну адаптацію як безпосередню реакцію організму на зміни в середовищі (наприклад, акліматизацію чи зміну частоти серцевих скорочень), а також еволюційну адаптацію – тривалий процес змін, який включає формування нових функцій, поведінкових реакцій і захисних механізмів. Таким чином, адаптація є не лише біологічним процесом, а універсальним принципом життєдіяльності, який забезпечує стабільність і розвиток живих систем у мінливих умовах. 
Для людини адаптація має значно ширше значення, оскільки охоплює також психологічні та соціальні аспекти. Психологічна адаптація відображає здатність особистості пристосовуватися до нових соціальних, емоційних і когнітивних умов, зберігаючи внутрішню рівновагу та ефективність діяльності. У психології її трактують як процес узгодження особистісних якостей з умовами життя, що змінюються, як взаємодію людини із середовищем, що потребує гнучкості та здатності до змін, а також як механізм психічної регуляції, спрямований на підтримку динамічної рівноваги між внутрішніми потребами та зовнішніми обставинами. У працях Г. Айзенка та його послідовників адаптація розглядається у двох аспектах: як стан гармонії між особистістю та середовищем, коли збалансовано потреби людини й вимоги суспільства, та як процес досягнення цього стану через використання психологічних механізмів пристосування.
Основні біологічні принципи адаптації згодом були перенесені у сферу гуманітарних наук, зокрема соціології та психології. Першим, хто застосував біологічні ідеї до аналізу суспільства, був англійський філософ Герберт Спенсер. Він розглядав суспільство як «соціальний організм», у якому діють закони еволюції та пристосування. За його теорією рівноваги, адаптація полягає у досягненні гармонії між індивідом і соціумом, що сприяє зростанню складності соціальної структури та вдосконаленню її функцій.
На початку ХХ століття ідеї соціальної адаптації дістали подальшого розвитку в працях польсько-американського соціолога Флоріана Знанецького. Він визначав адаптацію як процес взаємодії соціальних цінностей, властивих суспільству, та індивідуальних характеристик особистості. Разом із В. Томасом у праці «Польський селянин у Європі та Америці» Знанецький довів, що адаптація має переважно соціальний характер і полягає в засвоєнні людиною соціального досвіду через активну взаємодію з навколишнім середовищем.
Таким чином, соціальну адаптацію можна розглядати як процес досягнення рівноваги між особистістю та соціальною спільнотою. Це рівновага не лише зовнішня, а й внутрішня – вона виявляється у відчутті психологічної стабільності, прийнятті соціальних норм і цінностей, здатності конструктивно діяти в межах суспільної системи.
В умовах воєнних дій соціальна адаптація набуває особливого значення як механізм підтримки психологічної цілісності особистості. Людина стикається з необхідністю швидко пристосовуватися до нових життєвих обставин – зміни місця проживання, втрати близьких, руйнування звичного соціального середовища. У таких ситуаціях адаптація стає не просто процесом пристосування, а способом збереження життєздатності, віри у майбутнє та відновлення внутрішньої рівноваги.
Досягнення гармонії між індивідом і суспільством у кризових умовах потребує високої здатності до саморегуляції, стресостійкості, емпатії та взаємопідтримки. Соціальна адаптація у воєнний час проявляється через активізацію громадянської свідомості, розвиток взаємодопомоги, волонтерства, переосмислення життєвих цінностей. Вона охоплює моральний, політичний, правовий, економічний і соціально-психологічний аспекти, що у сукупності формують здатність суспільства до відновлення та розвитку.
Рівень соціальної адаптованості особистості визначає її залучення до спільного життя, готовність діяти відповідально та конструктивно. Завершений процес адаптації можна розглядати як показник повноцінного входження людини в соціальну систему, що, у свою чергу, сприяє зміцненню стабільності та єдності суспільства навіть у період глибоких потрясінь.
Окремі сучасні дослідження присвячені соціальній адаптації специфічних соціальних груп – зокрема, військовослужбовців, звільнених із військової служби, а також членів їхніх сімей. У контексті воєнного стану в Україні саме ця категорія населення є показовою для аналізу різних аспектів процесу соціальної адаптації, оскільки переживає складні психологічні, соціальні й професійні трансформації.
Військовослужбовці, які проходять службу або повертаються до мирного життя після участі в бойових діях, стикаються з необхідністю переорієнтації життєвих цілей, відновлення соціальних зв’язків, пристосування до нових умов існування. Їхня адаптація має комплексний характер і охоплює як внутрішні психічні процеси, так і зовнішні соціальні взаємодії.
На думку Г. Сельє, адаптація є універсальною реакцією організму на зміни, спрямованою на подолання стресових впливів:
«Адаптація – це безперервний процес, що дозволяє організму долати виклики навколишнього середовища» (Сельє Г., 1979).
Соціально-психологічна адаптація є важливим процесом взаємодії особистості з соціальним середовищем, що визначає рівень її інтеграції в суспільство. В. Сорочинська трактувала це поняття як процес подолання проблемних ситуацій, у якому людина використовує набуті навички соціалізації, що дозволяють їй взаємодіяти з групою без конфліктів і водночас задовольняти свої основні потреби [41]. У психології соціально-психологічну адаптацію розглядають як поєднання психічних і соціальних чинників, що забезпечують ефективну взаємодію особистості із суспільством. Це передбачає здатність орієнтуватися в соціумі, усвідомлювати проблеми, що виникають у процесі соціальних контактів, та знаходити конструктивні шляхи їх вирішення [41].
На думку таких дослідників, як Н. Завацька, А. Налчаджян, Г. Ложкін, А. Реан, Т. Яценко, адаптація є безперервним процесом взаємовпливу людини та соціального середовища. Її успішність залежить як від зовнішніх умов, так і від індивідуально-психологічних особливостей особистості [41]. О. Зотова та К. Кряжева визначають соціально-психологічну адаптацію як процес узгодження між цілями, цінностями й нормами індивіда та суспільства [41]. Дослідники виокремлюють три основні типи адаптації:
Активний тип – характеризується домінуючим впливом індивіда на соціальне середовище.
Пасивний тип – виявляється у прийнятті цілей і цінностей групи без істотного впливу на неї.
Комбінований тип (за А. Реаном) – поєднує елементи перших двох підходів [40].
А. Налчаджян розглядав подолання проблемних ситуацій як невід’ємну частину процесу соціально-психологічної адаптації, у ході якого людина використовує попередній досвід або формує нові стратегії поведінки [40]. Учений виокремив такі форми адаптації:
Тимчасова ситуативна адаптація – короткотривале пристосування, що може легко перейти у дезадаптацію.
Стійка ситуативна адаптація – тривала адаптивність, що формується внаслідок повторюваних ситуацій.
Загальна адаптація – здатність особистості ефективно діяти в типових соціальних умовах [40].
Результатом соціально-психологічної адаптації є адаптивність особистості – здатність до безконфліктної та продуктивної взаємодії із соціальним середовищем, задоволення соціальних потреб і реалізації власного потенціалу [40]. Успішна адаптація сприяє гармонійному розвитку індивіда та стабільності суспільства загалом.
Особливої актуальності проблема соціально-психологічної адаптації набуває в сучасних умовах воєнного стану в Україні. Масштабні соціальні зміни, бойові дії, втрата стабільності, зміна звичного способу життя створюють нові виклики для психіки людини. У таких обставинах адаптація стає не лише способом пристосування, а й засобом збереження психологічної рівноваги, життєстійкості та здатності до ефективного функціонування.
Вивчення соціально-психологічної адаптації має особливе значення у сфері військової психології, де провідним завданням є не лише виживання, а й збереження особистісної цілісності в умовах підвищеного навантаження, субординації, обмеження свободи та соціального тиску. Саме адаптаційний потенціал виступає базою, що дозволяє військовослужбовцям подолати кризу входження в нову систему, сформувати конструктивну поведінку та зберегти психічне здоров’я в процесі служби.
Під потенціалом розуміють рівень здатності індивіда адаптуватися до нових або постійно змінюваних умов. Він тісно пов’язаний з адаптаційною підготовкою людини – сукупністю вмінь і навичок, сформованих у процесі життєдіяльності.
Існує кілька класифікацій адаптації залежно від різних чинників:
За формами пристосування: соціальна, професійна.
За видами:
Професійна – пристосування знань і навичок до вимог професії.
Соціально-психологічна – інтеграція в колектив, прийняття його норм і правил.
Організаційна – розуміння своєї ролі в структурі організації.
Адаптація до сфери дозвілля – пристосування до способів проведення вільного часу.
Адаптація до матеріально-побутової сфери – пристосування до умов проживання й забезпечення.
За суб’єктно-об’єктними відносинами:
Активна – особистість намагається змінити середовище.
Пасивна – людина приймає наявні умови без активного впливу.
За результативністю:
Успішна (повна) – гармонійне входження в соціум, задоволення діяльністю.
Неуспішна (неповна) – труднощі у виконанні професійних чи соціальних ролей, незадоволеність собою або середовищем.
Аналіз наукових підходів дозволяє виділити основні структурні компоненти соціально-психологічної адаптації:
Когнітивний компонент – система знань і уявлень, що допомагають особистості орієнтуватися в нових умовах.
Практичний компонент – уміння й навички, необхідні для ефективної взаємодії із середовищем.
Психофізіологічний компонент – здатність витримувати фізичні та психічні навантаження, що особливо важливо для військовослужбовців у період служби.
Соціально-психологічний компонент – засвоєння нових соціальних ролей і включення до системи міжособистісних відносин у колективі.
Соціально-побутовий компонент – пристосування до умов проживання, побуту, організації дозвілля та повсякденного життя.
У цьому контексті тісно пов’язане поняття адаптаційного потенціалу, який відображає інтегративну здатність особистості ефективно функціонувати в нових або стресогенних умовах. Адаптаційний потенціал формується завдяки сукупності внутрішніх і зовнішніх ресурсів:
Індивідуально-психологічні ресурси – стресостійкість, емоційна зрілість, саморегуляція, рівень мотивації. А. Маслоу підкреслював, що емоційна зрілість є запорукою гармонійного пристосування особистості до змін (Маслоу А., 1954).
Соціальні ресурси – наявність підтримки з боку родини, друзів, колег; розвинена система соціальних контактів. За Р. Лазарусом, соціальна підтримка виконує роль буфера, який пом’якшує вплив стресу (Лазарус Р., 1993).
Фізіологічні ресурси – рівень витривалості, здатність організму до відновлення, адаптація до фізичних навантажень. Є.П. Ільїн зазначав, що високий рівень фізіологічної стійкості безпосередньо впливає на ефективність адаптаційного потенціалу (Ільїн Є.П., 2003).
В.І. Медведєв визначає адаптаційний потенціал як цілісну систему внутрішніх можливостей, яка дає змогу особистості ефективно діяти в умовах стресу (Медведєв В.І., 2005). Цей потенціал тісно пов’язаний із рівнем психологічного благополуччя, що визначає якість життя, ефективність діяльності та здатність людини долати труднощі.
У сучасних умовах війни особливого значення набуває процес адаптації військовослужбовців – як тих, хто перебуває у зоні бойових дій, так і тих, хто повертається до цивільного життя. За визначенням В.І. Медведєва, адаптація військовослужбовця – це процес активного пристосування особистості до умов військового середовища, що супроводжується формуванням нових установок, поведінкових моделей і ціннісних орієнтацій.
У воєнний період цей процес набуває подвійного виміру – психологічного (подолання наслідків стресу, травматичного досвіду, підтримання внутрішньої рівноваги) та соціального (реінтеграція у громаду, відновлення соціальних ролей, налагодження міжособистісних контактів).
Високий рівень адаптаційного потенціалу військовослужбовців і членів їхніх родин сприяє не лише особистому благополуччю, а й загальній стійкості суспільства, адже соціальна адаптація в умовах воєнного стану є важливою умовою відновлення соціальної єдності, психологічної стабільності та життєздатності нації.
Попри значну кількість досліджень, присвячених соціально-психологічній адаптації, сьогодні ця проблема набуває нового змісту й потребує переосмислення з урахуванням зростаючої нестабільності соціального середовища, трансформаційних процесів у суспільстві та викликів, пов’язаних із воєнним станом в Україні. Зміни соціальних реалій, високий рівень невизначеності, зростання психологічного навантаження на особистість актуалізують необхідність комплексного аналізу адаптаційних процесів у сучасних умовах.
У науковій літературі простежуються різні підходи до вивчення адаптації. Так, у межах загальнотеоретичних концепцій (Б. Ананьєв, Г. Балл, Ю. Гана, О. Леонтьєв, Л. Виготський) адаптація розглядається як специфічна форма діяльності особистості, спрямована на досягнення рівноваги між внутрішніми потребами й зовнішніми вимогами. Інші дослідники (К. Роджерс, Л. Фестінгер, А. Налчаджян, Ш. Надірашвілі) вивчають взаємозв’язок соціальної адаптації з настановами, ціннісними орієнтаціями та поведінковими стратегіями особистості. Окрема група робіт (О. Гончаров, А. Єрднієв, В. Кікоть, О. Симоненко, Т. Середа) присвячена аналізу адаптаційних процесів молоді до нових соціальних умов – змін у системі цінностей, ринку праці, соціальних ролей і комунікаційних моделей.
Науковці підкреслюють, що соціальна адаптація є багатофакторним і багатовимірним процесом входження особистості в нове соціальне середовище, спрямованим не лише на пристосування до зовнішніх умов, а й на взаємну трансформацію як самої людини, так і соціального контексту [1, c. 109].
З історичної точки зору, проблема адаптації має глибоке коріння. Вперше питання про адаптацію було підняте ще у 1865 році німецьким фізіологом Г. Аубертом, який трактував її як зміну чутливості шкірних аналізаторів до зовнішніх подразників [6]. Згодом це поняття зазнало суттєвої еволюції – від біологічного розуміння як пристосування організму до умов середовища до соціально-психологічної інтерпретації, що охоплює процеси взаємодії особистості та суспільства.
Згідно з психологічним словником, адаптація – це процес пристосування особистості до змін навколишнього середовища за допомогою фізіологічних, психічних і соціальних механізмів, спрямований на збереження життєдіяльності людини в умовах, що відрізняються від звичних. До основних психологічних механізмів адаптації належать рефлексія – усвідомлення власних почуттів і поведінки у відповідь на зміни середовища; ідентифікація – ототожнення себе з іншими людьми або соціальними групами, що полегшує пристосування; емпатія – здатність розуміти почуття інших і будувати позитивні взаємини; а також соціальний зворотний зв’язок – аналіз реакції оточення на власну поведінку з метою її корекції. Ці механізми забезпечують внутрішню стабільність особистості, сприяють ефективній взаємодії з іншими та підвищують здатність до саморегуляції.
Психологічна адаптація є основою соціальної, оскільки створює умови для активної діяльності, розвитку комунікативних навичок і включення людини у соціальні структури. Соціальна адаптація визначається як процес пристосування особистості до соціального середовища, що передбачає формування адекватних взаємин із соціальними групами, інтеграцію в суспільство, прийняття норм, цінностей і правил поведінки. Її можна розглядати і як процес узгодження поведінки з соціальними очікуваннями, і як стан гармонійної взаємодії людини з навколишнім світом.
Соціальна адаптація виконує важливі біосоціальні функції, які забезпечують ефективну інтеграцію особистості в суспільство. До них належать здатність адекватно сприймати соціальне середовище та власні можливості, розвиток комунікативних навичок, уміння взаємодіяти з іншими людьми, здатність до праці та навчання, організація дозвілля й відпочинку, що сприяє психологічному благополуччю, а також гнучкість поведінки відповідно до соціальних норм і вимог.
Отже, психологічна та соціальна адаптація є взаємопов’язаними процесами, які забезпечують гармонійне входження людини у суспільство, формування стабільних взаємин із соціальним оточенням та успішну реалізацію особистості в різних сферах життєдіяльності.
На думку О. Реана, у періоди соціальних трансформацій і суспільних криз проблема соціальної адаптації набуває особливого значення. Зміни в соціальних структурах, цінностях і нормах, викликані суспільними реформами, війною чи економічними потрясіннями, вимагають від людини гнучкості, психологічної стійкості та здатності до внутрішньої перебудови. Саме індивідуальні риси особистості, її життєвий досвід і система цінностей визначають, наскільки успішно вона зможе інтегруватися у нове соціальне середовище [4].
У психології проблема соціально-психологічної адаптації розглядалася з різних позицій. Вагомий внесок у її вивчення зробили представники психоаналітичного напряму – З. Фрейд, А. Фрейд, Е. Еріксон, Е. Фромм та інші. Вони трактували адаптацію як процес перебудови внутрішнього світу особистості у відповідь на зовнішні обставини, що змінюються. Психоаналітики ототожнювали поняття «адаптація» (adaptation) і «пристосування» (adjustment), розглядаючи їх як способи досягнення рівноваги між внутрішнім «Я» людини та вимогами навколишнього середовища [37].
Зигмунд Фрейд пояснював адаптацію через структуру психіки, де взаємодіють три складові: «Воно» (Id) – несвідомі потяги, що прагнуть негайного задоволення; «Я» (Ego) – свідомість, яка допомагає орієнтуватися в реальності; та «Над-Я» (Super-Ego) – система моральних норм і соціальних обмежень. Саме конфлікт між цими трьома рівнями психіки породжує напругу, яка спонукає людину до адаптації. Фрейд визначав два основні шляхи цього процесу: пасивний – коли людина пригнічує свої потяги й змушена підкорятися зовнішнім обставинам, та активний – коли вона намагається змінити середовище для задоволення власних потреб. Таким чином, адаптація у психоаналітичному розумінні – це постійний пошук рівноваги між внутрішніми імпульсами та соціальними обмеженнями [37].
Ерік Еріксон розвинув ідеї психоаналізу, підкресливши динамічний характер адаптації. Він вважав, що цей процес відбувається через низку етапів: спочатку виникає суперечність або конфлікт між особистістю та середовищем, потім – відчуття тривоги, далі активізуються захисні механізми, які або ведуть до досягнення гармонійної рівноваги, або, у разі неефективності, до дезадаптації [5]. Еріксон наголошував, що конфлікти є невід’ємною частиною розвитку людини, адже саме через їх подолання формується зріла особистість. Залежно від результату взаємодії з середовищем, адаптація може мати дві форми – гармонійну (співпраця, взаєморозуміння, інтеграція) або конфліктну (втеча, захист, внутрішня напруга) [5].
Еріх Фромм у своїй праці «Втеча від свободи» розглядав адаптацію як процес, що відбувається під впливом уже сформованого соціального середовища. Він поділив адаптацію на два типи – статичну та динамічну. Статична адаптація передбачає лише поверхневе пристосування – набуття нових звичок без глибинних особистісних змін. Динамічна ж адаптація, навпаки, змінює саму особистість, її мотивацію, цінності та спосіб мислення. За Фроммом, саме динамічна адаптація сприяє розвитку та усвідомленню власної ідентичності, хоча часто супроводжується внутрішнім дискомфортом і тривогою [38].
Отже, у психоаналітичній традиції адаптація розглядається як складний і багатовимірний процес, що поєднує біологічні, емоційні та соціальні чинники. Вона забезпечує узгодження між внутрішнім світом людини та зовнішніми обставинами, допомагає зберігати психологічну рівновагу, долати конфлікти й гармонійно взаємодіяти із соціальним середовищем. У сучасних умовах – особливо в період воєнного стану, глибоких соціальних змін і невизначеності – ці ідеї набувають нової актуальності, оскільки адаптація стає ключовим механізмом психологічної стабільності особистості.
Представники біхевіорального підходу (Дж. Уотсон, Г. Айзенк) трактували адаптацію як динамічний процес, що відбувається без внутрішнього конфлікту. Вони вважали, що адаптація забезпечує стан рівноваги між людиною та її середовищем [38]. Дж. Уотсон виокремив два аспекти адаптації: 1) адаптація як процес – динамічне пристосування до змін у середовищі через модифікацію поведінки; 2) адаптація як стан – результат адаптації, що відображає гармонію між особистістю та навколишнім світом [38]. У цьому контексті поняття «адаптація» та «пристосування» ототожнювалися, оскільки обидва процеси передбачають зміну поведінки для досягнення балансу із середовищем.
Жан Піаже трактував адаптацію як здатність особистості справлятися з труднощами певної ситуації. Він наголошував, що адаптація забезпечує рівновагу між дією організму на середовище та впливом середовища на організм [39]. Піаже запропонував два основних механізми адаптації: акомодацію – процес, у якому особистість змінює свою поведінку відповідно до нових умов, та асиміляцію – використання вже набутих знань і навичок для взаємодії із середовищем [39]. Адаптація триває доти, доки особистість не досягає стану рівноваги.
Таким чином, підходи до адаптації значно відрізняються залежно від наукової школи: психоаналітичний підхід (Е. Еріксон, Е. Фромм, З. Фрейд) наголошує на конфліктах між особистістю та середовищем, які можуть сприяти або перешкоджати адаптації; біхевіоральний підхід (Дж. Уотсон, Г. Айзенк) розглядає адаптацію як зміну поведінки, що допомагає уникнути конфліктів; когнітивний підхід (Ж. Піаже) пояснює адаптацію через процеси акомодації та асиміляції, які забезпечують рівновагу між індивідом та середовищем [39].
Процес адаптації є багатовимірним і розглядається в різних наукових підходах. Значний внесок у його розуміння зробили інтеракціоністська та гуманістична концепції, які доповнюють попередні моделі адаптації та пояснюють соціально-психологічний аспект пристосування особистості до змін у середовищі [39]. Л. Філіпс визначав адаптацію як стан, при якому особистість задовольняє мінімальні вимоги та очікування суспільства, виокремлюючи два ключові механізми – прийняття соціальних очікувань і гнучкість у небезпечних умовах [7].
Представники гуманістичної психології (А. Маслоу, К. Роджерс) трактували адаптацію як динамічний стан оптимальності, коли людина не лише пристосовується до середовища, а й реалізує свій потенціал [7]. На думку А. Налчаджяна, адаптація – це соціально-психологічний процес, що при сприятливому перебігу приводить особистість до стану адаптованості, а при порушенні – до дезадаптації [7]. Учений виокремив нормальну, девіантну та патологічну адаптацію, залежно від ступеня узгодженості особистості з середовищем.
Соціально-психологічна адаптація відображає рівень узгодженості між особистісними цінностями та соціальними нормами, здатність людини ефективно долати проблемні ситуації та змінюватися відповідно до нових умов [41]. У сучасних умовах воєнного стану в Україні цей процес набуває особливого значення. Війна, постійна загроза, втрати, зміна звичного способу життя та соціального середовища вимагають від особистості підвищеної психологічної стійкості, розвитку адаптивних механізмів і здатності до саморегуляції. Соціально-психологічна адаптація в таких умовах стає не лише засобом виживання, а й чинником збереження особистісної цілісності та соціальної стабільності.
На трактування поняття адаптації значною мірою впливають різні напрями психологічної науки. Так, представники психоаналітичної школи, зокрема З. Фройд і його послідовники, виходили з уявлення про структуру психічної сфери особистості. У межах цього підходу адаптація трактується як соціальний феномен і результат процесу досягнення гомеостатичної рівноваги між внутрішнім світом людини та вимогами зовнішнього середовища. Вона розглядається як необхідна умова психічного комфорту й стабільності особистості.
Представники поведінкового напряму психології розглядають адаптацію як стан гармонії між індивідом і середовищем, коли задовольняються як потреби особистості, так і вимоги соціуму. У межах біхевіористичного підходу адаптація визначається як основна мета поведінки, а будь-яка поведінка, що не забезпечує пристосування, розцінюється як патологічна.
На думку Ж. Піаже, адаптація – це здатність людини справлятися зі складнощами певної ситуації завдяки двом взаємопов’язаним механізмам – асиміляції та акомодації, які сприяють когнітивному розвитку. Кінцевим результатом цього процесу є досягнення рівноваги між зовнішнім середовищем і внутрішніми когнітивними структурами особистості [43].
Вітчизняний дослідник Ю. О. Александровський визначав психічну адаптацію як результат діяльності цілісної самокерованої системи, яка забезпечує функціонування людини на рівні “оперативного спокою”. Це дає змогу індивіду не лише ефективно протидіяти природним і соціальним чинникам, а й активно та цілеспрямовано впливати на них [5, 56].
С. Д. Максименко розглядав психічну адаптацію як процес взаємодії особистості з навколишнім середовищем, у ході якого людина повинна враховувати особливості середовища та активно впливати на нього, забезпечуючи задоволення власних потреб і реалізацію значущих цілей [2, 24].
Г. О. Балл визначав адаптацію як тенденцію до встановлення рівноваги між індивідом і середовищем за умови, що індивід, як активна підсистема, не руйнується, а навпаки – підтримує необхідні параметри власного функціонування [7, 149].
У психології використовується класифікація адаптації за рівнями функціонування індивіда, що мають свої специфічні ознаки, проте спільні базові механізми. Виокремлюють три основні рівні адаптації:
Психологічний рівень – забезпечує гармонію внутрішніх процесів особистості;
Соціальний рівень – відповідає за ефективність міжособистісних відносин і інтеграцію в соціум;
Фізіологічний рівень – пов’язаний із пристосуванням організму до фізичних умов середовища.
Оцінка ефективності та адекватності адаптації може здійснюватися як за допомогою самооцінювання, так і через експертне оцінювання. При цьому відповідність індивідуальних критеріїв соціально прийнятим не завжди є свідченням реальної успішності адаптаційного процесу, адже адаптація передбачає не лише зовнішню відповідність нормам, а й внутрішню гармонію особистості з умовами її існування.
Отже, соціально-психологічна адаптація – це багаторівневий процес, у якому поєднуються біологічні, психологічні, соціальні та культурні механізми. У сучасних умовах воєнного стану вона стає ключовим чинником збереження психічного здоров’я, внутрішньої рівноваги та ефективного функціонування як окремої особистості, так і суспільства загалом.

1.2. Психологічні чинники, що впливають на соціальну адаптацію особистості

У сучасному суспільстві, що постійно змінюється, проблема соціально-психологічної адаптації особистості набуває дедалі більшої актуальності. Зміна соціального статусу, переїзд, навчання в новому колективі, зміна професійного середовища або вимушене переміщення через воєнні дії – усе це вимагає від людини здатності швидко пристосовуватися до нових умов. Адаптація є складним процесом взаємодії між індивідом і соціальним середовищем, результатом якого стає гармонійне функціонування особистості у зміненій ситуації.
Соціально-психологічна адаптація визначається як активний процес пристосування людини до соціального середовища. Взаємодія індивіда й суспільства починається з моменту народження та триває протягом усього життя, охоплюючи всі сфери діяльності. На ефективність адаптаційного процесу впливає комплекс зовнішніх і внутрішніх чинників, які можуть як прискорювати, так і гальмувати його перебіг. Під чинниками адаптації дослідники розуміють систему умов, обставин та результатів, що визначають якість пристосування особистості до нового середовища [40].
Важливу роль у процесі адаптації відіграє минулий життєвий досвід людини. Умови виховання, емоційний клімат у родині, попередні переживання й соціальні контакти формують індивідуальні моделі реагування на зміни, що зумовлює характер і динаміку адаптаційного процесу [40].
Швидкість і успішність адаптації безпосередньо залежать від індивідуально-психологічних особливостей людини. Індивідуальність – це унікальне поєднання властивостей і якостей, що визначають характер взаємодії особистості зі світом. До основних чинників, які впливають на ефективність адаптації, належать:
· рівень розвитку пізнавальної сфери (мислення, пам’ять, увага, уява);
· вік, що визначає психологічні та фізіологічні можливості;
· темперамент (інтенсивність, пластичність, швидкість реакцій);
· риси характеру (відповідальність, комунікабельність, ініціативність, самостійність);
· соціальне оточення, яке забезпечує підтримку, соціальне визнання та почуття належності до групи.
Психічна адаптація, як зазначають дослідники, є процесом встановлення оптимальної відповідності між особистістю та середовищем у ході життєдіяльності. Вона дає змогу людині задовольняти актуальні потреби, досягати значущих цілей і водночас зберігати психічне та фізичне здоров’я, підтримуючи гармонію між власною поведінкою та соціальними вимогами. Порушення психічної адаптації призводить до дезорганізації інших рівнів – соціального й фізіологічного, що може спричиняти емоційні розлади, порушення поведінки або соматичні симптоми.
Соціально-психологічна адаптація виступає окремим аспектом психічної адаптації, орієнтованим на організацію ефективної мікросоціальної взаємодії, формування адекватних міжособистісних відносин і досягнення соціально значущих цілей [13]. Вона забезпечує узгодженість між індивідуальними цінностями та соціальними очікуваннями, що особливо важливо в умовах сучасних кризових ситуацій, зокрема воєнного стану в Україні, коли ефективна адаптація стає основою психологічної стійкості, згуртованості колективів і збереження особистісної рівноваги.
Поняття соціально-психологічна адаптація охоплює комплекс індивідуальних характеристик, які визначають успішність взаємодії особистості з соціумом. До них належать нервово-психічна стійкість, рівень розвитку, що забезпечує опір стресу, самокритичність, адекватна самооцінка, здатність до самоактуалізації, а також відчуття соціальної підтримки, яке формує усвідомлення власної значущості для оточення. Важливими є й навички соціальної комунікації, які сприяють ефективному пристосуванню до середовища, забезпечуючи не лише виживання, а й розвиток особистості навіть у складних життєвих обставинах [40].
На адаптаційний потенціал особистості впливає низка чинників, серед яких провідну роль відіграють попередній життєвий досвід, індивідуально-психологічні особливості, рівень освіти, соціально-культурне середовище та соціальні зв’язки. У роботах Р. Лазаруса підкреслюється важливість когнітивного компоненту адаптації, що полягає у здатності людини адекватно оцінювати стресові ситуації та обирати відповідні копінг-стратегії. Такі стратегії можуть бути спрямовані або на конструктивне вирішення проблеми, або на емоційне полегшення психічного стану індивіда (Лазарус Р., 1993).
Психологічне благополуччя розглядається як індикатор ефективної адаптації, оскільки воно відображає рівень внутрішньої гармонії, стабільності та впевненості людини в умовах зміненої соціальної реальності. В умовах воєнного стану, коли люди стикаються з підвищеною тривожністю, невизначеністю та втратою звичного способу життя, підтримка психологічного благополуччя стає одним із ключових завдань системи психологічної допомоги. Особливо це стосується військовослужбовців і членів їхніх родин, для яких процес адаптації часто пов’язаний із подоланням наслідків бойового стресу, втрати близьких чи професійної ідентичності.
Важливим аспектом аналізу адаптаційного процесу є індивідуальні відмінності в адаптаційній здатності. Її рівень залежить від життєвого досвіду, характеру виховання, соціокультурного контексту, освітнього рівня та рис особистості – таких, як тривожність, ригідність, схильність до рефлексії чи наявність внутрішніх конфліктів. Ці фактори визначають, наскільки швидко й ефективно людина може відновити внутрішню рівновагу та пристосуватися до змін.
У сучасних умовах швидкоплинних соціальних змін, глобалізації, військових конфліктів, вимушеної міграції та цифрової трансформації суспільства зростає значення здатності особистості адаптуватися до нових соціальних умов. Соціально-психологічна адаптація виступає базовим механізмом, що забезпечує ефективне функціонування індивіда в мінливому середовищі.
У науковій літературі цей феномен трактується як багатовимірний процес, що охоплює емоційні, когнітивні, поведінкові та соціальні компоненти. Постійна нестабільність соціальних умов, накопичення проблем, економічна невизначеність і посилення відчуття небезпеки через воєнні події створюють нові виклики для особистості. У таких реаліях адаптація постає не одноразовим актом, а безперервним процесом, який визначає можливості людини ефективно взаємодіяти з навколишнім середовищем і зберігати внутрішню цілісність [51].
Науковці розглядають соціально-психологічну адаптацію як багатовимірний процес, що охоплює свідомі та неусвідомлені аспекти діяльності людини. І. Галецька зазначає, що адаптація відбувається завдяки поєднанню неусвідомленого та свідомого моделювання власної поведінки, що проявляється у формуванні індивідуальної стратегії та тактики, спрямованої на досягнення бажаного результату. При цьому на формування цілей і способів поведінки впливають зовнішні та внутрішні соціальні регулятори [8].
Під зовнішніми соціальними регуляторами розуміють соціальні норми поведінки – правила, вимоги та очікування, які визначають прийнятні форми соціальної взаємодії. Внутрішні регулятори, у свою чергу, представлені особистісними інтересами, потребами, цінностями та установками, які формують індивідуальну позицію людини в соціумі [8].
О. Кокун виокремлює дві основні групи чинників, що впливають на успішність адаптації особистості: суб’єктивні (вік, стать, фізіологічні та психологічні характеристики індивіда) та об’єктивні, або фактори середовища (умови діяльності, соціально-економічна ситуація, особливості суспільства) [8]. Аналогічно, Л. Боярин підкреслює взаємозалежність між характеристиками особистості та властивостями соціального середовища: чим складніше середовище та більше в ньому змін, тим вищі вимоги ставляться до адаптаційних можливостей індивіда, що ускладнює сам процес соціально-психологічної адаптації [8].
В. Семиченко наголошує на низці індивідуальних чинників, які можуть створювати труднощі в процесі адаптації. Серед них: відсутність навичок самореалізації, невміння усвідомлювати вимоги до рівня власної діяльності, схильність до фіксації на негативних сторонах життя, розлука з родиною або звичним соціальним колом, конфліктні стосунки в колективі, недостатня психологічна підготовленість, а також відсутність мотивації до подолання труднощів [8].
І. Георгієва, аналізуючи механізми соціальної адаптації, виділяє три основні компоненти: когнітивний, який охоплює психічні процеси пізнання (мислення, увагу, пам’ять, сприйняття); емоційний, що включає різноманітні емоційні стани (занепокоєння, співчуття, тривогу); та поведінковий, спрямований на регуляцію активності особистості в соціальній практиці [8].
О. Ткачишина систематизувала чинники, що впливають на соціально-психологічну адаптацію особистості у кризових ситуаціях, розподіливши їх на зовнішні (соціальні умови, міжособистісні стосунки, характер середовища) та внутрішні (рівень емоційної стійкості, особистісні ресурси, система цінностей). Ці чинники можуть як сприяти успішній адаптації, так і, навпаки, ускладнювати її перебіг [8].
В умовах тривалого воєнного стану в Україні зазначені механізми та чинники набувають особливого значення, адже адаптаційні процеси вимагають від людини підвищеної психологічної гнучкості, стресостійкості та здатності до конструктивного відновлення соціальних зв’язків у зміненому середовищі.
До зовнішніх чинників соціально-психологічної адаптації належать ті, що не залежать безпосередньо від самої особистості. Серед них – психотравмуючі події, екстремальні ситуації, умови та обставини їх виникнення, наявність або відсутність соціальної підтримки. Особливо у кризових чи надзвичайних ситуаціях значний вплив на адаптаційний процес можуть мати соціально-психологічні явища, такі як чутки, поширення фейкової інформації чи панічних настроїв. Ці фактори здатні дезорганізувати поведінку людини, викликати дезорієнтацію та посилити психологічну напруженість [42].
До внутрішніх чинників, що визначають успішність соціально-психологічної адаптації, належать індивідуально-психологічні особливості особистості, рівень розвитку когнітивної та емоційної сфер, здатність до психічної саморегуляції, сформованість навичок самоконтролю, самооцінка, особистісна зрілість і життєвий досвід. Від поєднання цих характеристик залежить, наскільки ефективно людина зможе пристосуватися до змінених соціальних умов [42].
І. Каськов до чинників, що ускладнюють процес адаптації, відносить нові умови проживання, відсутність близьких і знайомих, різку зміну діяльності, конфліктні ситуації в соціальному оточенні, а також низький рівень мотивації до самореалізації [42].
Окремого значення проблема соціально-психологічної адаптації набуває у контексті військовослужбовців, для яких цей процес є особливо складним і багаторівневим. Соціально-психологічна адаптація у військовому середовищі розглядається як активне засвоєння нових соціальних ролей і норм поведінки, притаманних військовій спільноті. Призов до служби часто супроводжується стресом, спричиненим різкою зміною соціального середовища, обмеженням звичних свобод, віддаленістю від сім’ї та друзів.
Визначення адаптаційних чинників має важливе значення для психологічного супроводу військовослужбовців, адже вони проходять два основні етапи адаптації: спочатку – до умов бойових дій, а після завершення служби – до мирного життя. Останній етап називають соціально-психологічною реадаптацією, що означає повторне звикання людини до звичайних соціальних умов після перебування у стресовій або екстремальній ситуації [42].
За спостереженнями І. Приступи, перший етап адаптації військовослужбовців триває від чотирьох до шести місяців. У цей період формується нове світосприйняття, засвоюються знання про військову діяльність, набуваються військово-технічні навички, налагоджуються міжособистісні стосунки в колективі. Однак саме цей етап супроводжується підвищеним рівнем емоційного напруження, тривоги та дискомфорту, що потребує особливої психологічної підтримки [42].
У сучасних умовах воєнного стану в Україні питання соціально-психологічної адаптації військовослужбовців має надзвичайну актуальність. Ефективна адаптація є запорукою не лише особистісного благополуччя, а й збереження бойового потенціалу, згуртованості підрозділів і здатності до подальшої реінтеграції у мирне життя.
Соціально-психологічна адаптація військовослужбовців під час проходження служби характеризується здатністю особистості мобілізувати власні внутрішні ресурси та використовувати індивідуальні психологічні якості для подолання труднощів, що виникають у нових соціальних умовах. Успішна адаптація передбачає вміння військовослужбовця підтримувати психічну рівновагу, зберігати працездатність і формувати конструктивну взаємодію в колективі завдяки внутрішній саморегуляції та соціальній підтримці [42].
На думку Л. Доценко та Н. Максименко, структура процесу соціально-психологічної адаптації військовослужбовців включає кілька взаємопов’язаних компонентів [42]:
· психофізіологічний компонент – відображає пристосування людини до нових фізичних і психологічних навантажень, зумовлених специфікою військової діяльності;
· когнітивний компонент – характеризує рівень знань і здатність орієнтуватися в новому соціальному середовищі, що сприяє ефективному прийняттю рішень;
· практичний компонент – забезпечує формування необхідних навичок для досягнення поставлених цілей і задоволення потреб;
· соціально-психологічний компонент – охоплює засвоєння нового соціального статусу та включення в систему міжособистісних взаємин військового колективу;
· соціально-побутовий компонент – пов’язаний із пристосуванням до побутових умов, організацією дозвілля та побутової сфери життя.
Дослідниці також визначили низку особистісних якостей, що сприяють успішній адаптації військовослужбовців. До них належать: низький рівень тривожності (що забезпечує адекватне сприйняття середовища і стресостійкість), низький рівень агресивності (емоційна стриманість, комунікабельність, відсутність конфліктності) та низький рівень фрустрації (висока працездатність, адекватна самооцінка, вміння аналізувати ситуацію та формулювати реалістичні цілі) [26].
До позитивних чинників адаптації Л. Доценко та Н. Максименко віднесли виробничі (належна організація діяльності та службового процесу), особистісні (тип темпераменту, характерологічні особливості, мотиваційна спрямованість) і соціальні (престижність професії, соціальне визнання військової служби) [26].
Натомість чинники, що ускладнюють адаптацію, охоплюють нові умови проживання, відсутність близьких і знайомих, зміну діяльності, конфлікти з товаришами по службі чи керівництвом, а також низький рівень прагнення до самореалізації [26].
В. Кондрюкова та І. Слюсар у своїх дослідженнях соціально-психологічної адаптації військовослужбовців силових структур, звільнених у запас, зазначають, що успішність адаптаційного процесу визначається балансом між потребами особистості та вимогами соціального середовища. Цей баланс формується під впливом як об’єктивних, так і суб’єктивних чинників, зокрема попереднього життєвого досвіду [26].
Критеріями ефективності адаптації, за їхніми спостереженнями, є:
· емоційний критерій – рівень фрустрації, здатність до емоційного контролю, нервово-психічна стійкість;
· вольовий критерій – рівень самоконтролю та здатність до подолання труднощів;
· поведінковий критерій – гнучкість поведінки, самоприйняття й толерантність до інших [26].
Важливим аспектом соціально-психологічної адаптації військовослужбовців є взаємини з родиною та близьким оточенням. Як зазначають Н. Дембицька та Т. Яблонська, у процесі реадаптації після служби військовий проходить етап переосмислення своїх соціальних ролей, що може супроводжуватися частковою або повною відмовою від норм і моделей поведінки, прийнятних у військовому середовищі, але неадекватних у цивільному житті [8].
На думку Л. Бегези, Г. Пріб та Я. Раєвської, характер перебігу соціально-психологічної адаптації військовослужбовця визначається індивідуально-психологічними особливостями особистості, зокрема силою волі, здатністю долати стресові ситуації, стійкістю психічних процесів і системою ціннісних орієнтацій [26].
Таким чином, соціально-психологічна адаптація військовослужбовців є багатокомпонентним процесом, який охоплює як зовнішні умови служби, так і внутрішні ресурси особистості. Її успішність залежить від поєднання психологічної підготовленості, соціальної підтримки та особистісної зрілості, що в умовах воєнного стану в Україні набуває особливого значення для збереження психічного здоров’я та бойової ефективності військових.
В. Мозговий вважав, що дослідження соціально-психологічних чинників, які впливають на адаптацію особистості, є важливим елементом системи психологічного супроводу військовослужбовців. Вивчення цих чинників дає змогу:
· визначити найвагоміші фактори, що чинять найбільший вплив на особистість військового;
· розробити програми, спрямовані на формування ідентифікаційних та адаптаційних механізмів особистості, необхідних для ефективного проходження служби [44].
На основі проведених досліджень В. Мозговий виокремив такі соціально-психологічні чинники, що впливають на процес адаптації військових: підтримка рідних, товаришів і командирів; індивідуальні особистісні якості; дотримання режиму дня; участь у спортивних і культурних заходах; професійне навчання; робота військового психолога; духовна підтримка, зокрема зустрічі зі священнослужителями [44].
Психологи О. Мартинюк, А. Салій та В. Тюрін розглядали соціально-психологічну адаптацію як уміння особистості ефективно взаємодіяти як у формально-ділових, так і в неформальних стосунках. На їхню думку, успіх адаптації військових значною мірою залежить від дотримання службового розпорядку, знання своїх прав і обов’язків, а також від вікових особливостей та наявності сім’ї [44].
О. Мельник, досліджуючи вікові аспекти адаптації військових, які брали участь у бойових діях, виокремив низку індивідуальних і соціально-психологічних чинників, що впливають на цей процес. Серед них:
· психологічне благополуччя, яке визначається емоційною стабільністю та здатністю зберігати позитивне сприйняття світу;
· копінг-стратегії – способи взаємодії особистості з критичними ситуаціями та використання власних ресурсів;
· життєстійкість – уміння діяти ефективно в умовах стресу;
· резилієнтність – здатність справлятися з негативними емоціями та використовувати травматичний досвід для особистісного зростання;
· посттравматичне зростання – позитивні зміни, що відбуваються після переживання кризових подій, зокрема переоцінка життєвих цінностей і формування нових життєвих пріоритетів [44].
Результатом соціально-психологічної адаптації є адаптованість особистості, тобто здатність безконфліктно та продуктивно виконувати професійні обов’язки, задовольняти соціальні потреби, формувати конструктивну позицію щодо вимог середовища, а також реалізовувати свій творчий і життєвий потенціал [44].
Особливу роль у процесі адаптації відіграє емоційно-вольова сфера. Як зазначає Є. Гуменна, важливими чинниками успішної адаптації військовослужбовця є його стресостійкість та здатність до емоційно-вольової саморегуляції. Недостатній рівень вольової регуляції у складних або напружених умовах може призводити до дезорганізації поведінки: розгубленості, зниження координації рухів, сповільнення реакцій, ослаблення критичного мислення, порушення уваги та сприймання, що, у свою чергу, спричиняє дезорієнтацію в часі й просторі [43].
На думку Є. Гуменної, стрес є одним із найсерйозніших чинників, що впливають на психофізіологічний стан військовослужбовця. У стані стресу відбуваються зміни у вищій нервовій діяльності – в бік збудження або гальмування, залежно від індивідуальних особливостей людини. Під впливом стресорів спостерігається прискорення пульсу, підвищення рівня адреналіну в крові, що призводить до виснаження організму, зниження працездатності та ефективності прийняття рішень. Тому розвиток стресостійкості є необхідною умовою збереження психічної стабільності військових, особливо в екстремальних або бойових умовах [43].
Отже, на процес соціально-психологічної адаптації військовослужбовців впливають численні чинники – як позитивні, що сприяють ефективному пристосуванню до умов служби, так і негативні, які можуть викликати дезадаптацію. Вагомим чинником виступає і попередній життєвий досвід, який визначає стратегії подолання труднощів і здатність до саморегуляції.
Соціально-психологічна адаптація є складним і динамічним процесом, що залежить від взаємодії особистісних, соціальних і ситуаційних факторів. Її успішність забезпечує гармонійний розвиток особистості, підвищення якості життя та соціальну інтеграцію. У сучасних умовах воєнного стану в Україні особливої ваги набуває своєчасна підтримка з боку держави, суспільства, психологічної служби та найближчого оточення військових, адже саме вона є основою ефективної адаптації та психічного благополуччя захисників України.

1.3. Особливості психологічного супроводу військовослужбовців строкової служби

При вивченні психологічної адаптації військовослужбовців до умов військової служби необхідно враховувати особливості військово-професійної діяльності, її відмінності від інших видів трудової діяльності та той вплив, який вона чинить на особистість. Військова служба, особливо в умовах воєнних дій, супроводжується підвищеним рівнем стресового навантаження, постійним відчуттям небезпеки та загрози життю, що істотно ускладнює процес адаптації.
Специфіка військової діяльності полягає у її високій структурованості, чіткому цілеспрямуванні, технологічній і процесуальній організованості. Військова служба набуває особливого соціального значення в умовах війни, адже спрямована на безпосередній захист життя громадян і держави. Армія є невід’ємною складовою будь-якого суспільства, вона віддзеркалює його соціальні тенденції, водночас справляючи зворотний вплив на соціальні процеси.
Науковці визначають низку критеріїв адаптації у військовій сфері, які охоплюють кілька рівнів впливу:
· біологічні – обмеження сну, зміна режиму харчування, регулярні фізичні навантаження, перебування у несприятливих кліматичних або природних умовах;
· психологічні – обмеження особистої свободи, активності, самореалізації; наявність суворої службової ієрархії; дефіцит спілкування з близькими; необхідність налагодження нових міжособистісних стосунків у військовому колективі;
· діяльнісні – в иконання специфічних завдань, підвищений ризик для життя і здоров’я, потреба діяти у складних і небезпечних умовах [3; 6; 26].
У офіційних джерелах поняття «адаптація військовослужбовця» трактується як процес пристосування особи до вимог військової служби, посадових обов’язків, змісту спеціальності, специфічних умов діяльності, а також до військового колективу. Залежно від змісту і спрямованості, адаптацію поділяють на організаційну, професійну, соціально-психологічну, соціальну та психофізіологічну [43].
Психологічна адаптація визначається як процес активного пристосування індивіда до соціального оточення, його норм, правил і традицій, а також як процес формування власних установок, позицій і поведінкових стратегій, за допомогою яких особистість вносить зміни у соціальне середовище [35; 36].
Дослідники підкреслюють, що механізми адаптації активізуються лише у ситуаціях новизни, коли людина стикається з невідомими умовами, до яких необхідно пристосуватися. Мобілізація є саме такою ситуацією новизни: військовослужбовець потрапляє в абсолютно нове середовище зі специфічними правилами, умовами харчування, режимом дня, підпорядкуванням і вимогами дисципліни. Це потребує значних внутрішніх ресурсів і психологічної гнучкості, щоб подолати етап первинної дезадаптації та сформувати ефективні стратегії поведінки.
Як зазначалося вище, соціально-психологічна адаптація є складовою частиною загальної психічної адаптації. Її чинниками у військовому середовищі виступають: особливості системи взаємовідносин суб’єктів військової діяльності, прийняття нових соціальних ролей, засвоєння норм і цінностей військової культури, а також формування нового рівня самоусвідомлення через ідентифікацію з військовою спільнотою як носієм специфічного виду діяльності [16].
Психологічна адаптація військовослужбовців за своїми результатами може бути позитивною або негативною, а за рівнем ефективності – продуктивною або непродуктивною. Відповідно, у науковій літературі виділяють такі типи психологічної адаптації: позитивна і продуктивна, коли індивід безконфліктно приймає наявні соціальні норми й правила, встановлює конструктивні взаємини з іншими суб’єктами соціальних відносин, проявляє ініціативу та створює нові принципи, правила, норми, активно впроваджуючи їх у соціальне життя; позитивна і непродуктивна, коли особистість успішно інтегрується у соціальні відносини та групи, але не прагне вдосконалювати суспільне життя, зводячи адаптацію до пристосування на основі конформної поведінки; негативна і продуктивна, коли індивід не інтегрується у соціальні відносини через розробку власних норм і правил, намагаючись реалізувати їх у суспільстві, що може призводити до конфліктів і відчуження; негативна і непродуктивна, коли індивід відмовляється від прийняття існуючих соціальних норм і не створює власних регуляторів поведінки, що призводить до дезадаптації та соціальної ізоляції.
У сучасних умовах воєнного стану в Україні особливо важливо, щоб процес адаптації військовослужбовців відбувався максимально швидко і результативно. Формування ефективного кадрового резерву для виконання бойових завдань є одним із найскладніших завдань Збройних сил України. Значну роль у цьому процесі відіграє якість відбору мобілізованих військовослужбовців, їхній рівень психологічної готовності до служби та внутрішні ресурси подолання стресових ситуацій. Дослідники Б. М. Олексієнко, Д. В. Іщенко та О. Д. Сафін визначають поняття «психологічна адаптація військовослужбовців за призовом» як процес пристосування до умов життя і діяльності в армійському середовищі, що відбувається на основі змін у психіці особистості. Основними особливостями цього процесу є необхідність суворого дотримання вимог військових статутів, дисципліни та субординації, чіткого розпорядку дня, проживання у казармі, несення гарнізонної, вартової та внутрішньої служби, обмеження контактів із рідними та близькими, а також потреба в оволодінні значним обсягом службових знань і навичок у стислі терміни.
Психологічні ресурси військовослужбовця виснажуються через постійну напругу, очікування небезпеки та високу ймовірність участі у бойових діях. Для мобілізованого громадянина, який до цього вів мирне життя, війна стає новою реальністю, що вимагає повного переосмислення життєвих орієнтирів і швидкої адаптації до екстремальних умов. Таким чином, військова служба виступає особливим видом діяльності, пов’язаним із постійною підготовкою до бойових дій, виконанням небезпечних завдань і високою відповідальністю за колективну безпеку.
Важливим чинником ефективної психологічної адаптації є готовність військовослужбовця до командної роботи. У сучасному суспільстві спостерігається тенденція до індивідуалізації, що знижує рівень комунікативних навичок і готовності до колективної взаємодії. Водночас військова діяльність передбачає високий рівень координації, взаємодопомоги, взаємної довіри й колективної відповідальності. Бути членом команди означає бути зацікавленим у досягненні спільної мети, підтримувати успіх товариша, проявляти солідарність і нести відповідальність за спільний результат. Отже, військово-професійна діяльність є насамперед колективною, а не індивідуальною чи просто груповою формою праці, що вимагає від кожного військовослужбовця розвинених соціально-комунікативних і психологічних компетентностей.
І. І. Ліпатов у своїх дослідженнях визначає, що процес адаптації військовослужбовців проходить кілька стадій, кожна з яких має свої психологічні особливості. Початкова стадія, яка триває від одного до трьох місяців, супроводжується високою психологічною напругою та психосоматичними ускладненнями: погіршенням сну, зниженням фізичної працездатності, підвищеною тривожністю, емоційною збудливістю, появою фобій та частими простудними захворюваннями. Наступна адаптаційна стадія, що охоплює період від трьох до дванадцяти місяців, характеризується поступовою стабілізацією емоційного стану, засвоєнням військовослужбовцями необхідних знань, навичок і вмінь, налагодженням комунікації у колективі, що підвищує ефективність навчання та бойової підготовки. Завершальна стадія, яка зазвичай триває близько року, відзначається стабільним психофізичним функціонуванням, стійкістю до стресів і повною інтеграцією військовослужбовця у військове середовище.
Однак ці стадії були типовими для військової служби у мирний час. В умовах війни процес адаптації суттєво прискорюється і зазвичай вкладається у період до трьох місяців. Це призводить до значного психологічного навантаження, що ускладнює повноцінне пристосування військовослужбовця до умов служби. Прискорення адаптаційного процесу часто має негативні наслідки, оскільки психіка не встигає виробити стійкі захисні механізми. Саме тому надзвичайно актуальним завданням стає розробка ефективних програм психологічного супроводу військовослужбовців – як під час проходження служби, так і в післяадаптаційний період.
Психологічний супровід військовослужбовців – це комплекс заходів, спрямованих на підтримання оптимального рівня психологічного здоров’я, стійкості до стресових чинників, готовності до виконання службових обов’язків і профілактику негативних психоемоційних станів. Основними завданнями психологічного супроводу є: моніторинг психологічних станів особового складу та соціально-психологічних характеристик колективу; підтримання стійкості до психотравмуючих чинників і бойової готовності; контроль рівня фізичної та розумової втоми; профілактика нервових розладів і кризових станів; своєчасне виявлення проявів психічної дезадаптації та наслідків психічних травм; здійснення психологічної просвіти військовослужбовців.
На основі цих завдань визначаються основні функції психологічного супроводу у період адаптації військовослужбовців до служби. По-перше, це ознайомлення з особовим складом через вивчення документів і проведення індивідуальних бесід. По-друге, оцінка психологічного стану на початку служби за допомогою психодіагностики та тестування. По-третє, виявлення військовослужбовців, які мають труднощі з адаптацією – через психологічні відхилення, залежності, девіантну поведінку чи проблеми цивільного життя. По-четверте, проведення профілактичної роботи, що включає індивідуальні консультації, психоедукацію, тренінги особистісного зростання та командоутворення. П’ятою функцією є спостереження за проблемними військовослужбовцями, включення їх до групи посиленої психологічної уваги та проведення заходів психокорекції. Шостою – консультування командирів щодо вирішення міжособистісних конфліктів у підрозділах.
Реалізація цих функцій сприяє покращенню психологічного стану військовослужбовців, підвищенню рівня їх морально-психологічної готовності та зміцненню згуртованості колективу. Саме психологічний супровід виступає ключовим інструментом у забезпеченні ефективної адаптації військовослужбовців, що особливо актуально в умовах воєнного стану в Україні.
Існують базові функції медико-психологічного супроводу військовослужбовців, які спрямовані на забезпечення їхнього психічного здоров’я, стійкості до стресів та своєчасне виявлення можливих відхилень у психоемоційному стані. До основних функцій цього супроводу належать: проведення медичного огляду та психодіагностики для визначення психофізіологічного стану військовослужбовців; диференціація їх за ознаками психотичних і непсихотичних порушень; надання допомоги під час проходження психіатричного обстеження; забезпечення психологічного супроводу у процесі медикаментозного лікування; надання психотерапевтичної допомоги особам із наявними психічними розладами; а також здійснення експертної оцінки ефективності проведених заходів медико-психологічної підтримки [33; 37; 38; 41].
На основі аналізу службової документації, індивідуальних бесід та спостережень психолог визначає військовослужбовців, які потребують особливої уваги. До таких належать особи з низьким рівнем інтелектуального та фізичного розвитку, недостатньою військово-професійною спрямованістю, низькою стійкістю до бойового стресу, а також ті, хто має схильність до особистісних розладів, дезадаптаційних проявів чи девіантної поведінки. Особливої уваги потребують військовослужбовці, схильні до зловживання алкоголем, наркотичними або токсичними речовинами, а також ті, хто проявляє суїцидальні тенденції.
Такі військовослужбовці відносяться до “групи посиленої психологічної уваги” (ГППУ). До цієї групи також належать особи, що мають сімейні проблеми (втрату близьких, важкі хвороби родичів, складні побутові умови, конфлікти з батьками, дружиною чи партнером), проблеми зі здоров’ям (травми голови, захворювання нервової системи, перебування на обліку в психоневрологічних закладах), схильність до протиправної поведінки, участь у мікрогрупах негативного спрямування, конфлікти з колективом чи командирами, а також випадки відчуження, насмішок або фізичних образ з боку товаришів по службі [1; 3; 4; 9].
Комплексне виконання зазначених функцій сприяє підвищенню ефективності психологічного супроводу, покращенню психоемоційного стану військовослужбовців і створенню сприятливого морально-психологічного клімату у підрозділі. Саме тому проведення експериментальних досліджень, спрямованих на вивчення впливу психологічного супроводу на зміни психічного стану військовослужбовців, є важливим етапом у розробці практичних рекомендацій для забезпечення їхньої успішної адаптації та психічної стабільності під час служби.


Висновки до першого розділу

У результаті теоретичного аналізу проблеми соціальної адаптації як соціально-психологічного феномену встановлено, що адаптація військовослужбовців є складним і багаторівневим процесом, який охоплює взаємодію особистості з новим соціальним середовищем, засвоєння норм, цінностей та правил військового колективу, а також формування нових моделей поведінки, необхідних для ефективного виконання службових обов’язків.
Різні наукові підходи трактують соціальну адаптацію як процес активного пристосування (психологічний підхід), як засвоєння соціальних ролей і норм (соціологічний підхід) або як механізм регуляції поведінки в умовах змін (психофізіологічний підхід). Усі вони підкреслюють динамічний характер адаптації, що відбувається через взаємодію зовнішніх і внутрішніх чинників.
До зовнішніх факторів соціально-психологічної адаптації військовослужбовців належать умови служби, організація військової діяльності, соціально-психологічний клімат у підрозділі, рівень підтримки з боку командирів і побратимів, а також загальна соціальна ситуація (зокрема, бойові дії, загроза життю, віддаленість від сім’ї).
До внутрішніх факторів належать індивідуально-психологічні особливості особистості: рівень емоційної стійкості, самооцінка, мотивація до служби, рівень саморегуляції, життєвий досвід, комунікативні навички та здатність до самоконтролю.
Отже, соціальна адаптація військовослужбовців є взаємопов’язаним процесом, у якому поєднуються психологічна, соціальна та професійна складові. Її успішність значною мірою залежить від поєднання особистісних ресурсів військовослужбовця та соціально-психологічних умов, створених у військовому середовищі. Ефективна адаптація сприяє не лише формуванню стійкості до стресу та згуртованості колективу, а й підвищенню боєздатності підрозділу загалом.

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ВИВЧЕННЯ СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ СТРОКОВОЇ СЛУЖБИ

2.1. Організаційні та змістові аспекти дослідження соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби

Дослідження соціальної адаптації військовослужбовців проводилося в умовах військової частини, у період активного проходження строкової служби. У вибірку було включено дві групи:
· військовослужбовці строкової служби (n = 19), які мають досвід перебування у військовому колективі не менше 6 місяців;
· новобранці (n = 11), які перебувають на початковому етапі служби (до 2 місяців).
Такий розподіл дозволив простежити динаміку адаптаційних процесів – від початкового входження у військове середовище до більш стабільного стану психосоціальної рівноваги.
Дослідження проводилося з дотриманням етичних норм психологічної роботи: усі учасники були ознайомлені з метою та умовами участі, отримали гарантії анонімності та добровільності. Вивчення проводилось у груповій формі під час запланованих занять з психологічної підготовки, що дозволило мінімізувати вплив зовнішніх чинників і забезпечити природність поведінки респондентів.
Зміст дослідження був спрямований на комплексне вивчення психологічних, поведінкових та емоційних компонентів соціальної адаптації військовослужбовців. Для цього застосовувалися стандартизовані психодіагностичні методики, що дозволяють кількісно і якісно оцінити основні параметри адаптаційного процесу.
Для вивчення особливостей соціально-психологічної адаптації військовослужбовців строкової служби було використано комплекс психодіагностичних методик, спрямованих на всебічну оцінку емоційного стану, рівня адаптивності, морально-вольових та комунікативних якостей особистості. Такий підхід дозволив не лише визначити загальний рівень психологічної готовності до військової діяльності, а й виявити внутрішні чинники, що сприяють або ускладнюють процес адаптації. До складу діагностичного комплексу увійшли: методика БОО «Адаптивність–200» для оцінки соціально-психологічної адаптації та особистісних якостей; методика «САН» (самопочуття, активність, настрій) для визначення поточного емоційного стану та життєвого тонусу; а також шкала тривоги Спілбергера–Ханіна (STAI) для вимірювання рівня ситуативної та особистісної тривожності як показників емоційної напруженості. Використання цих інструментів у комплексі забезпечило отримання об’єктивних, достовірних і взаємодоповнювальних даних щодо психологічного стану та адаптаційних можливостей військовослужбовців.
1. Методика БОО «Адаптивність–200» є комплексним психодіагностичним інструментом, розробленим для оцінки соціально-психологічної адаптації особистості, а також для виявлення індивідуальних психологічних особливостей, які сприяють або, навпаки, ускладнюють процес адаптації.
Вона спрямована на дослідження таких параметрів, як:
· поведінкова регуляція (здатність контролювати власну поведінку, відповідальність, дисциплінованість);
· комунікативні якості (уміння взаємодіяти з іншими, будувати соціальні контакти, ефективно спілкуватися);
· моральна нормативність (ступінь сформованості моральних цінностей, етичних переконань, відповідності поведінки суспільним і військовим нормам);
· військово-професійна спрямованість (наявність професійної мотивації, ставлення до служби, відданість військовому обов’язку);
· схильність до девіантних форм поведінки (наявність тенденцій до порушення соціальних норм, агресивності, протестних реакцій);
· суїцидальний ризик (оцінка рівня внутрішньої дезадаптації, емоційної нестабільності, схильності до аутоагресивних думок).
Методика дає змогу не лише кількісно оцінити рівень адаптованості, а й якісно проаналізувати структуру особистості, визначивши сильні та вразливі сторони психічного функціонування.
Військова служба є специфічним видом діяльності, що потребує високого рівня самоконтролю, соціальної зрілості, дисципліни, моральної стійкості та вміння підпорядковувати власні інтереси колективним. Методика «Адаптивність–200» є оптимальною для вивчення саме цих аспектів, оскільки дозволяє оцінити ступінь відповідності психологічних якостей військовослужбовця вимогам військової діяльності.
Завдяки своїй структурі, методика дозволяє виявити потенційно дезадаптованих осіб, схильних до порушень дисципліни, конфліктів або внутрішньої дестабілізації, що має важливе значення для роботи військових психологів.
Таким чином, «Адаптивність–200» забезпечує комплексну оцінку соціально-психологічного стану військовослужбовців і є базовим інструментом для визначення рівня їхньої готовності до ефективного виконання службових обов’язків.
2. Методика «САН» (Самопочуття – Активність – Настрій) є експрес-діагностичним тестом, який призначений для оцінки поточного функціонального стану людини – її самопочуття, рівня активності та настрою. Автори методики (Доскін, Лаврентьєв, Мирошников, Шарай) розробили її для швидкого визначення емоційно-психічного стану в конкретний момент часу.
Основними складовими є:
· Самопочуття (С) – суб’єктивне відображення фізичного та психічного стану, показник життєвого тонусу, відчуття енергії, бадьорості, відсутності втоми.
· Активність (А) – рівень фізичної й розумової працездатності, готовність до діяльності, ініціативність, залученість у процес служби.
· Настрій (Н) – емоційне тло, домінуюче ставлення до себе, служби, оточення, рівень оптимізму чи тривожності.
Оцінювання проводиться за шкалою від 1 до 7 балів, що дозволяє отримати кількісні показники та класифікувати стан як високий, середній або низький рівень емоційного благополуччя.
Доречність використання в дослідженні військовослужбовців.
Методика «САН» є особливо ефективною в умовах військової діяльності, оскільки дозволяє оперативно оцінити емоційно-фізичний стан військовослужбовців, визначити рівень їх працездатності, адаптаційної готовності, наявність психічного виснаження або емоційного вигорання.
Вона допомагає виявити динаміку емоційного стану у процесі служби: наприклад, новобранці часто мають низькі показники самопочуття і настрою, що свідчить про стрес адаптації, тоді як у досвідчених військових ці показники стабілізуються.
Методика є зручною у використанні – не потребує багато часу, може застосовуватися як індивідуально, так і в групах, що робить її придатною для масового обстеження військових підрозділів.
Завдяки цьому «САН» використовується як первинний індикатор психоемоційного стану, на основі якого психолог може планувати подальшу діагностику або корекційні заходи.
3. Шкала тривоги Спілбергера–Ханіна (State–Trait Anxiety Inventory – STAI) є однією з найпоширеніших методик для вимірювання рівня тривожності як емоційного стану, так і стійкої особистісної характеристики.
Шкала Спілбергера–Ханіна дає змогу кількісно оцінити рівень емоційного напруження, виявити внутрішню схильність до тривожності, а також розмежувати тимчасовий (ситуативний) стан і стійкі індивідуальні особливості особистості.
Це важливо для визначення емоційної стабільності, стресостійкості та загального рівня психологічної адаптації військовослужбовців.
Застосування шкали Спілбергера–Ханіна є надзвичайно доцільним у дослідженнях військових, адже тривожність є одним із ключових показників психологічної адаптації до умов служби.
Для новобранців тест допомагає виявити рівень емоційної напруги, що виникає під час переходу до нового соціального середовища, адаптації до дисципліни, фізичних та морально-психологічних вимог військової служби. Високі показники ситуативної тривожності у цій групі зазвичай свідчать про труднощі пристосування.
Для військовослужбовців строкової служби методика дозволяє оцінити стабілізацію емоційного стану, рівень стресостійкості, здатність контролювати емоції та зберігати психологічну рівновагу навіть у напружених умовах.
Для порівняльного аналізу результати обох груп показують динаміку адаптації – зниження ситуативної тривожності та стабілізацію особистісної – як ознаку успішного входження у військове середовище.
Таким чином, шкала Спілбергера–Ханіна дозволяє виявити емоційно нестійких військовослужбовців, своєчасно спрямувати зусилля психологічної служби на профілактику стресових або девіантних реакцій, а також сприяти формуванню психологічної стійкості особового складу.
Метою дослідження було виявлення рівня соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби та визначення основних чинників, що впливають на її ефективність.
Для досягнення цієї мети були поставлені такі завдання:
· визначити рівень адаптивності, поведінкової регуляції та комунікативних якостей військовослужбовців;
· дослідити особливості емоційного стану (самопочуття, активність, настрій) у різних групах;
· проаналізувати рівень тривожності та його вплив на процес адаптації;
· порівняти показники новобранців і військовослужбовців із досвідом для виявлення динаміки адаптаційних змін;
· сформулювати практичні рекомендації щодо психологічної підтримки військовослужбовців у період адаптації.
Після збору первинних даних здійснювалася кількісна обробка результатів (розрахунок відсотків за рівнями показників) та якісний аналіз, який дозволив виявити тенденції, закономірності та психологічні особливості кожної групи. Результати подані у вигляді таблиць і графіків, що дає змогу наочно простежити відмінності між групами респондентів.
Аналіз даних проводився з урахуванням вікових і психологічних особливостей досліджуваних, тривалості служби, рівня підготовки, а також умов проходження військової діяльності.
Організаційно-змістова структура дослідження забезпечила всебічне вивчення процесу соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби. Поєднання діагностичних методик, кількісного аналізу та порівняльного підходу дозволило отримати достовірні результати щодо рівня адаптації різних категорій військовослужбовців.
Це створює підґрунтя для розробки практичних рекомендацій щодо психологічного супроводу новобранців, оптимізації адаптаційного процесу та формування у них необхідних соціально-психологічних якостей для ефективного виконання службових завдань.

2.2. Діагностика рівня соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби

У цьому підрозділі подано узагальнений аналіз результатів дослідження соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби за методикою БОО «Адаптивність–200». Метою аналізу є визначення середнього рівня сформованості основних компонентів соціальної адаптації серед усієї вибірки респондентів (n = 30), що включає як новобранців, так і військовослужбовців із більшим терміном служби. Такий підхід дає змогу комплексно оцінити загальний адаптаційний потенціал військового колективу, виявити характерні тенденції розвитку поведінкових, комунікативних і морально-нормативних характеристик, а також визначити рівень ризику дезадаптаційних проявів. Отримані результати відображають інтегральний стан соціально-психологічної адаптованості особового складу, їхню здатність ефективно взаємодіяти з вимогами військової служби, підтримувати міжособистісні відносини в колективі та регулювати власну поведінку відповідно до соціальних і моральних норм.
Таблиця 2.1
Рівні соціальної адаптації військовослужбовців за методикою БОО «Адаптивність–200» (n = 30)
	№
	Шкала методики
	Високий рівень (%)
	Середній рівень (%)
	Низький рівень (%)

	1
	Поведінкова регуляція (ПР)
	51
	33
	16

	2
	Комунікативні якості (КП)
	23
	49
	28

	3
	Моральна нормативність (МН)
	57
	29
	14

	4
	Військово-професійна спрямованість (ВПС)
	39
	40
	21

	5
	Схильність до девіантних форм поведінки (СДП)
	8
	15
	77

	6
	Суїцидальний ризик (СР)
	9
	16
	75



Узагальнені результати, отримані за методикою БОО «Адаптивність–200», свідчать про загалом достатній рівень соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби. Переважна більшість респондентів демонструє високі показники поведінкової регуляції (51%) та моральної нормативності (57%), що свідчить про їхню дисциплінованість, внутрішню організованість, відповідальність і дотримання військових норм та правил.
За шкалами комунікативних якостей і військово-професійної спрямованості переважають середні рівні показників (49% і 40% відповідно). Це свідчить про поступове становлення ефективної взаємодії у військовому колективі, адаптацію до нових соціальних ролей і професійних вимог.
Водночас, низькі показники за шкалами схильності до девіантних форм поведінки (77% низький рівень) та суїцидального ризику (75% низький рівень) вказують на відсутність деструктивних тенденцій у поведінці та загалом стабільний психоемоційний стан військовослужбовців.
Таким чином, результати дозволяють зробити висновок, що переважна частина військовослужбовців успішно адаптувалася до умов військової служби, демонструє достатню стійкість, соціальну зрілість, а також готовність до виконання завдань у колективі відповідно до вимог військової діяльності.

Рис.2.1. Рівень стійкості до бойового стресу за методикою «Багаторівневий особистісний опитувальник “Адаптивність-165”» (Маклакова).

Результати оцінки рівня стійкості до бойового стресу за методикою «Багаторівневий особистісний опитувальник “Адаптивність-165”» (Маклакова) свідчать про різний рівень здатності військовослужбовців протидіяти психоемоційним навантаженням у бойових умовах.
Низький рівень стійкості виявлено у 7% респондентів, що свідчить про їхню підвищену вразливість до стресових факторів та ризик швидкого психоемоційного виснаження. Задовільна стійкість зафіксована у 23% опитаних, що вказує на середній рівень адаптаційних можливостей; у складних або тривалих стресових ситуаціях ці військовослужбовці можуть потребувати додаткової підтримки.
Достатній рівень стійкості спостерігається у 40% учасників дослідження, що свідчить про їхню здатність ефективно справлятися з бойовими та психологічними викликами. Високий рівень стійкості характерний для 30% респондентів і відображає високий рівень адаптації, психоемоційної стабільності, здатність до самоконтролю та продуктивної діяльності в умовах бойового навантаження.
Отже, більшість військовослужбовців (70%) демонструє достатню та високу стійкість до бойового стресу, що є позитивним показником готовності до виконання службових обов’язків у стресогенних умовах.
Результати оцінки рівня тривожності за методикою Спілбергера-Ханіна свідчать про різний рівень емоційного реагування військовослужбовців у стресових та бойових умовах.

Рис.2.2. Шкала тривоги Спілбергера-Ханіна (State-Trait Anxiety Inventory - STAI)

Низький рівень тривожності зафіксовано у 25% респондентів, що свідчить про відносну емоційну стабільність та здатність зберігати спокій і концентрацію навіть у складних ситуаціях.
Помірний рівень тривожності виявлено у більшості військовослужбовців – 52%, що свідчить про нормальне функціональне реагування на стрес, проте при тривалому або інтенсивному навантаженні вони можуть відчувати психоемоційне напруження і потребувати додаткових стратегій саморегуляції.
Високий рівень тривожності спостерігається у 23% респондентів, що вказує на підвищену емоційну збудливість та вразливість до стресових факторів, що може негативно впливати на ефективність виконання службових завдань і вимагати цілеспрямованої психологічної підтримки.
Таким чином, більшість військовослужбовців (52%) мають помірний рівень тривожності, що є типовим для професійного середовища з високими психоемоційними вимогами, але значна частка осіб із високим рівнем тривожності (23%) потребує уваги для запобігання емоційному вигоранню та зниження боєздатності.
Результати оцінки за методикою «САН» серед 30 військовослужбовців демонструють наступну картину психофізичного стану:
Таблиця 2.2.
Таблиця рівнів показників за методикою «САН» серед усіх військовослужбовців (n = 30)
	№
	Шкала методики
	Високий рівень (%)
	Середній рівень (%)
	Низький рівень (%)

	1
	Самопочуття
	27 (8 осіб)
	50 (15 осіб)
	23 (7 осіб)

	2
	Активність 
	21 (6 осіб)
	48 (14 осіб)
	31 (9 осіб)

	3
	Настрій 
	27 (8 осіб)
	44 (13 осіб)
	29 (9 осіб)



Самопочуття (С) переважно знаходиться на середньому рівні – 50 % осіб відчувають задовільне фізичне та психологічне самопочуття. Високий рівень самопочуття мають 27 % військових, що свідчить про добру адаптацію до умов служби, тоді як 23 % відзначають низький рівень самопочуття, що може свідчити про втому або потребу в відновленні.
Активність (А) у більшості військовослужбовців теж на середньому рівні (48 %), що відображає помірну енергійність і працездатність. Високий рівень активності зафіксовано у 21 % осіб, а низький – у 31 %, що вказує на групу, яка може потребувати додаткової підтримки для підвищення мотивації та працездатності.
Настрій (Н) показує, що 44 % військових перебувають на середньому рівні, 27 % мають високий рівень позитивного настрою, а 29 % – низький, що свідчить про наявність емоційного виснаження у частини особового складу.
Узагальнено, середній рівень всіх трьох показників переважає, що є ознакою загальної стабільності стану групи, проте значна частина військовослужбовців демонструє низькі показники самопочуття, активності та настрою, що потребує уваги командування та психологічної підтримки для запобігання стресовим та виснажливим станам.

2.3. Аналіз рівня розвитку соціальної адаптації новобранців 

За результатами дослідження рівнів показників за методикою БОО «Адаптивність–200» встановлено суттєві відмінності між військовослужбовцями строкової служби та новобранцями за всіма основними шкалами, що характеризують психологічну адаптованість до умов військової діяльності. 
У військовослужбовців строкової служби переважають високі показники поведінкової регуляції (63%), що свідчить про сформовану дисциплінованість, здатність до самоконтролю, усвідомлене ставлення до виконання службових обов’язків. У новобранців високий рівень цього показника має лише 32%, а 23% демонструють низький рівень, що свідчить про наявність труднощів у дотриманні норм поведінки та саморегуляції на початку служби. Це цілком закономірно, адже період початкової адаптації характеризується підвищеною тривожністю, невпевненістю та пошуком власного місця у військовому колективі.
Таблиця 2.3.
Порівняльні рівні показників за методикою БОО «Адаптивність–200»
	№
	Шкала методики
	Військовослужбовці строкової служби (n = 19)
	Новобранці (n = 11)

	
	
	Високий (%)
	Середній (%)
	Низький (%)
	Високий (%)
	Середній (%)
	Низький (%)

	1
	Поведінкова регуляція (ПР)
	63
	26
	11
	32
	45
	23

	2
	Комунікативні якості (КП)
	26
	53
	21
	18
	41
	41

	3
	Моральна нормативність (МН)
	68
	26
	6
	39
	36
	25

	4
	Військово-професійна спрямованість (ВПС)
	47
	37
	16
	27
	44
	29

	5
	Схильність до девіантних форм поведінки (СДП)
	5
	11
	84
	12
	24
	64

	6
	Суїцидальний ризик (СР)
	5
	11
	84
	16
	28
	56



Показники за шкалою комунікативних якостей також вищі у строковиків: більшість із них має середній (53%) або високий рівень (26%), тоді як серед новобранців значна частка респондентів (41%) має низький рівень комунікативної компетентності. Це свідчить про певну замкненість, напруженість у міжособистісних контактах, труднощі у встановленні взаєморозуміння з товаришами та командирами. Для строковиків же характерна більш розвинена соціальна адаптованість і готовність до конструктивної взаємодії.
За шкалою моральної нормативності у строковиків спостерігається домінування високого рівня (68%), що вказує на сформованість моральних орієнтирів, відповідальності, поваги до військових традицій та норм колективної поведінки. Серед новобранців таких осіб менше (39%), натомість 25% мають низький рівень моральної нормативності, що відображає недостатню зрілість морально-вольових якостей, притаманну початковому етапу адаптації.
За показниками військово-професійної спрямованості строковики також мають більш позитивний результат: 47% демонструють високий рівень мотивації до військової служби, тоді як серед новобранців таких лише 27%. Це означає, що з досвідом служби формується стійке усвідомлення цінності військової професії, розвивається внутрішня готовність до виконання завдань, зростає почуття відповідальності та приналежності до військового колективу.
Важливою є динаміка за шкалами, що характеризують ризики дезадаптації. Зокрема, схильність до девіантних форм поведінки у строковиків надзвичайно низька (84% мають низький рівень), тоді як серед новобранців цей показник становить лише 64%. Це свідчить, що строковики більш стійкі до негативних впливів, рідше проявляють схильність до порушення дисципліни або опору вимогам служби.
Особливої уваги потребує показник суїцидального ризику, який у новобранців значно вищий (16% – високий рівень, 28% – середній), тоді як серед строковиків лише 5% мають високий ризик. Це свідчить про підвищену емоційну напруженість, тривожність, почуття невизначеності у новоприбулих військовослужбовців, що є типовим для періоду початкової адаптації. Такі результати потребують психологічного супроводу, підтримки з боку командирів та фахівців, особливо в перші місяці служби.
Узагальнюючи, можна зробити висновок, що військовослужбовці строкової служби характеризуються більш високим рівнем адаптованості, моральної зрілості, стабільності та соціальної активності. У них сформовані дисциплінованість, комунікативна компетентність і військово-професійна спрямованість. Новобранці ж перебувають на етапі становлення цих якостей, демонструючи помірну або низьку поведінкову регуляцію, недостатню моральну стабільність і підвищений рівень психоемоційної напруги.
Таким чином, результати дослідження свідчать про природну різницю між адаптованими військовослужбовцями та тими, хто лише розпочав службу. Для новобранців необхідне проведення системної психологічної та виховної роботи, спрямованої на розвиток дисциплінованості, комунікативних навичок, формування моральних та професійних цінностей, а також зниження емоційної напруги та ризиків дезадаптації. Це дозволить прискорити процес входження до військового колективу, зміцнити морально-психологічний стан особового складу та підвищити загальний рівень адаптивності новобранців до умов військової служби.
Таблиця 2.4.
Порівняльна таблиця рівнів показників за методикою «САН» серед військовослужбовців строкової служби та новобранців
	№
	Шкала методики
	Військовослужбовці строкової служби (n = 19)
	Новобранці (n = 11)

	
	
	Високий рівень (%)
	Середній рівень (%)
	Низький рівень (%)
	Високий рівень (%)
	Середній рівень (%)
	Низький рівень (%)

	1
	Самопочуття (С)
	32 (6 осіб)
	53 (10 осіб)
	15 (3 особи)
	18 (2 особи)
	46 (5 осіб)
	36 (4 особи)

	2
	Активність (А)
	26 (5 осіб)
	53 (10 осіб)
	21 (4 особи)
	15 (2 особи)
	41 (5 осіб)
	44 (4 особи)

	3
	Настрій (Н)
	32 (6 осіб)
	47 (9 осіб)
	21 (4 особи)
	20 (2 особи)
	39 (4 особи)
	41 (5 осіб)



Результати дослідження за методикою «САН» (самопочуття, активність, настрій) дають змогу оцінити загальний психофізіологічний стан військовослужбовців, рівень їхньої енергетичної насиченості, емоційного фону та готовності до виконання службових обов’язків. Отримані показники демонструють певні відмінності між військовослужбовцями строкової служби та новобранцями, що зумовлено ступенем їх адаптованості до військового середовища, досвідом, режимом життя і сформованими навичками саморегуляції.
За шкалою «Самопочуття» у військовослужбовців строкової служби спостерігається більш сприятливий стан: 32% мають високий рівень, 53% – середній і лише 15% – низький. Це означає, що більшість досвідчених військових почуваються фізично здоровими, відчувають внутрішній комфорт і не зазнають значного виснаження. Їхній організм уже пристосувався до фізичних навантажень, розпорядку дня, вимог військової дисципліни та обмежень, що супроводжують військову службу.
У новобранців, навпаки, картина дещо інша: лише 18% мають високий рівень самопочуття, тоді як 46% – середній і 36% – низький. Такий розподіл є типовим для перших місяців служби, коли організм і психіка проходять етап інтенсивної адаптації до нових умов. Низький рівень самопочуття серед частини новобранців може пояснюватися фізичною втомою, недосипанням, зміною харчування, відсутністю звичних умов побуту, а також емоційною напругою, пов’язаною з відривом від цивільного життя.
Шкала «Активність» показує рівень працездатності, енергійності та бажання діяти. У військовослужбовців строкової служби 26% респондентів мають високий рівень активності, 53% – середній, 21% – низький. Це свідчить, що більшість із них демонструють стабільну включеність у службову діяльність, здатність зберігати робочий тонус, дисципліну та самоконтроль. Досвід служби сприяє формуванню навичок ефективної саморегуляції, що допомагає підтримувати оптимальний рівень енергії навіть за умов фізичного та психологічного навантаження.
Натомість серед новобранців лише 15% характеризуються високою активністю, 41% – середньою, а 44% мають низький рівень. Це вказує на те, що значна частина новоприбулих ще не досягла необхідного рівня мобілізації, відчуває втому або пригніченість, можливо – через недостатню впевненість у своїх силах, незнайомість із розпорядком, або через відсутність сформованої внутрішньої мотивації до служби. Такий стан цілком закономірний для початкового етапу адаптації, коли ще не налагоджені соціальні зв’язки та не сформовано відчуття приналежності до військового колективу.
Шкала «Настрій» відображає емоційний фон, ступінь оптимізму, задоволення діяльністю та міжособистісними стосунками. Серед військовослужбовців строкової служби 32% мають високий рівень настрою, 47% – середній і лише 21% – низький. Це свідчить про позитивний емоційний стан, переважання впевненості, врівноваженості, задоволеності умовами служби та колективом. Здебільшого ці військовослужбовці вже адаптовані до вимог, розуміють систему взаємовідносин у підрозділі й сприймають службу як частину свого звичного способу життя.
Серед новобранців спостерігається інша динаміка: лише 20% мають високий рівень настрою, 39% – середній, а 41% – низький. Це вказує на переважання напруженого емоційного стану, відчуття невизначеності, тривоги, суму або роздратування. Такі переживання можуть бути зумовлені страхом не впоратися з новими вимогами, почуттям відірваності від сім’ї, труднощами у взаємодії з іншими членами колективу.
Загалом результати методики «САН» свідчать, що військовослужбовці строкової служби мають більш збалансований психоемоційний стан, характеризуються вищими показниками самопочуття, активності та настрою. Це говорить про ефективне пристосування до військових умов, стійкість до стресу й уміння підтримувати внутрішню рівновагу.
У свою чергу, новобранці демонструють знижену активність, гірше самопочуття та більш нестійкий настрій, що є природною реакцією на нове середовище, вимоги дисципліни та емоційні обмеження. Такі результати підтверджують, що психологічна адаптація потребує часу – у процесі служби новобранці поступово набувають досвіду, підвищують самооцінку, формують почуття впевненості та відповідальності, що призводить до стабілізації їхнього емоційного стану.
Отже, можна зробити висновок, що з досвідом служби у військовослужбовців підвищується рівень життєвого тонусу, активності, працездатності та позитивного емоційного фону, що є показником успішної адаптації до військових умов. Отримані результати можуть бути використані для планування психологічної роботи з новобранцями, спрямованої на підтримку емоційного стану, формування позитивного ставлення до служби та розвиток навичок саморегуляції.
Таблиця 2.5.
Порівняльна характеристика рівнів тривожності
	Рівень тривоги
	Військовослужбовці строкової служби (%)
	Новобранці (%)

	Низький
	32
	12

	Помірний
	53
	49

	Високий
	15
	39



Порівняльний аналіз рівнів тривожності серед військовослужбовців строкової служби та новобранців показав суттєві відмінності у їхньому емоційному стані, що зумовлені ступенем адаптації до військових умов та наявністю чи відсутністю досвіду служби. У групі військовослужбовців строкової служби переважає низький і помірний рівень тривожності – 32% і 53% відповідно, тоді як високий рівень зафіксовано лише у 15% респондентів. Це свідчить про сформовану стійкість до стресу, уміння контролювати емоції, швидко реагувати на змінні умови діяльності та підтримувати психологічну рівновагу навіть у складних ситуаціях. Досвід, набутий у процесі служби, сприяє формуванню впевненості, зниженню емоційної напруги та підвищенню почуття безпеки у військовому середовищі.
Натомість серед новобранців спостерігається значно інший розподіл рівнів тривожності. Високий рівень мають 39% опитаних, помірний – 49%, а низький – лише 12%. Це свідчить про наявність емоційної напруги, невпевненості у власних силах, побоювання помилок, підвищеної чутливості до нових умов і вимог. Такий стан є цілком природним для початкового періоду адаптації до військової служби, коли новобранці стикаються з різкою зміною звичного способу життя, новими правилами, дисциплінарними обмеженнями та відчуттям відповідальності перед колективом і командуванням.
Підвищений рівень тривожності у новобранців може бути наслідком емоційної невизначеності, відсутності впевненості у своїй готовності до військової діяльності, соціальної ізоляції від рідних або труднощів у налагодженні міжособистісних контактів у новому колективі. У таких умовах тривога виконує адаптивну функцію – допомагає бути уважнішими, дисциплінованішими, але при надмірному прояві може знижувати ефективність діяльності, викликати втому, дратівливість і відчуття напруження.
Зіставлення результатів показує, що зі збільшенням досвіду служби рівень тривожності поступово знижується, а психоемоційний стан стабілізується. Досвідчені військовослужбовці мають кращу емоційну саморегуляцію, внутрішню впевненість та готовність діяти у стресових ситуаціях. Таким чином, досвід військової служби є одним із ключових чинників, що забезпечує формування емоційної стійкості та зниження рівня тривожності.
Для визначення взаємозв’язків між різними психологічними характеристиками військовослужбовців строкової служби було проведено кореляційний аналіз за допомогою коефіцієнта Пірсона (r). Даний аналіз дав змогу виявити, як саме взаємопов’язані між собою показники соціально-психологічної адаптації, емоційної стабільності, комунікативних якостей, рівня тривожності та емоційного стану за шкалами методики «САН» (самопочуття, активність, настрій). Отримані результати наведено у таблиці нижче.
Таблиця.2.6
Кореляційні взаємозв’язки між основними психологічними показниками військовослужбовців (за коефіцієнтом r-Пірсона)
	Показники
	Соціально-психологічна адаптація
	Емоційна стабільність
	Комунікативні якості
	Рівень тривожності
	Самопочуття (САН)
	Активність (САН)
	Настрій (САН)

	Соціально-психологічна адаптація
	–
	0.68
	0.61
	–0.59
	0.64
	0.57
	0.62

	Емоційна стабільність
	0.68
	–
	0.55
	–0.66
	0.58
	0.51
	0.63

	Комунікативні якості
	0.61
	0.55
	–
	–0.48
	0.47
	0.58
	0.54

	Рівень тривожності
	–0.59
	–0.66
	–0.48
	–
	–0.55
	–0.49
	–0.63

	Самопочуття (САН)
	0.64
	0.58
	0.47
	–0.55
	–
	0.61
	0.66

	Активність (САН)
	0.57
	0.51
	0.58
	–0.49
	0.61
	–
	0.68

	Настрій (САН)
	0.62
	0.63
	0.54
	–0.63
	0.66
	0.68
	–



Аналіз даних таблиці показує наявність сильних і статистично значущих позитивних кореляцій між більшістю показників.
Зокрема, соціально-психологічна адаптація тісно пов’язана з емоційною стабільністю (r = 0.68), самопочуттям (r = 0.64) та настроєм (r = 0.62). Це свідчить, що високий рівень емоційної врівноваженості та позитивний емоційний фон сприяють кращій адаптації військовослужбовців до умов служби.
Водночас спостерігаються негативні кореляції між рівнем тривожності та іншими показниками (наприклад, з соціальною адаптацією r = –0.59, з емоційною стабільністю r = –0.66, із настроєм r = –0.63). Це означає, що підвищена тривожність перешкоджає ефективному пристосуванню до нових умов, знижує працездатність, комунікативну відкритість і погіршує загальний психоемоційний стан.
Позитивні зв’язки між шкалами «САН» (самопочуття, активність, настрій) (r = 0.61–0.68) свідчать про їхню взаємозалежність: чим кращим є фізичне самопочуття, тим вищий рівень активності та позитивніший емоційний фон.
Таким чином, результати кореляційного аналізу дозволяють узагальнити, що успішна соціально-психологічна адаптація військовослужбовців значною мірою залежить від рівня емоційної стабільності, позитивного настрою та зниження особистісної тривожності, які є базовими психологічними умовами ефективного функціонування особистості у військовому середовищі.
Отже, результати дослідження свідчать, що новобранці потребують додаткової психологічної підтримки в перші місяці служби – проведення адаптаційних тренінгів, бесід, індивідуальних консультацій, спрямованих на розвиток упевненості, формування позитивного ставлення до військової діяльності та освоєння навичок емоційної саморегуляції. Це сприятиме зниженню рівня тривожності, прискоренню адаптації та підвищенню психологічної готовності до виконання службових обов’язків.

Висновки до другого розділу

У результаті проведеного дослідження встановлено, що рівень соціально-психологічної адаптації військовослужбовців строкової служби є вищим, ніж у новобранців, що проявляється у сформованій поведінковій регуляції, високій моральній нормативності, професійній спрямованості та стабільнішому емоційному стані. Військовослужбовці з досвідом характеризуються більш позитивним самопочуттям, активністю, врівноваженістю та низьким рівнем тривожності, що свідчить про ефективне пристосування до умов військової діяльності та соціального середовища підрозділу. Натомість новобранці демонструють ознаки психологічної напруженості, емоційної нестабільності, зниження життєвого тонусу та підвищену тривожність, що відображає труднощі первинної адаптації до нових умов служби. Виявлені особливості підтверджують необхідність проведення систематичної психологічної роботи, спрямованої на підтримку емоційної рівноваги, розвиток комунікативних навичок, формування мотивації до служби та зміцнення почуття колективної згуртованості. Таким чином, ефективна соціально-психологічна адаптація є ключовим чинником успішного виконання військовослужбовцями своїх обов’язків і підтримання психологічної стійкості у процесі проходження служби.





РОЗДІЛ 3. ШЛЯХИ РОЗВИТКУ СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 

3.1. Розробка психокорекційної програми розвитку соціальної адаптації у військовослужбовців строкової служби

Розробка психокорекційної програми розвитку соціальної адаптації у військовослужбовців строкової служби є одним із ключових напрямів сучасної військової психології, особливо в умовах триваючого воєнного стану в Україні. У нинішніх реаліях військова служба супроводжується підвищеним рівнем небезпеки, хронічним стресом, психоемоційним напруженням, втратою звичного соціального середовища та необхідністю швидкого пристосування до жорстких вимог армійського життя. Саме тому створення дієвих психокорекційних програм набуває особливого значення як інструменту збереження психологічної стійкості, підтримання бойового духу та профілактики психічних розладів серед особового складу.
Враховуючи теоретичні концепції провідних науковців у сфері військової психології, а також результати емпіричних досліджень, було визначено ключові напрями впливу, які сприяють формуванню адаптивної поведінки мобілізованих військовослужбовців, підвищенню їх здатності до саморегуляції та покращенню соціально-психологічного клімату в колективі. Розроблена програма базується на інтеграції елементів когнітивно-поведінкової терапії, психоедукації, арттерапії, тілесно-орієнтованих практик та технік саморегуляції, адаптованих до умов військової служби.
Програма створена на основі вже апробованих моделей психологічної допомоги військовослужбовцям [23, 28, 29, 53], але враховує нові виклики, зумовлені сучасними умовами ведення війни. Зокрема, вона фокусується на профілактиці підвищеної агресивності, депресивних і тривожних станів, схильності до суїцидальної поведінки, розладах сну, емоційному вигоранні та поведінкових девіаціях, що відзначаються як за даними офіційної статистики, так і за результатами практичних спостережень військових психологів.
Програма спрямована передусім на запобігання деструктивним формам поведінки, зокрема аутоагресії, апатії, емоційної ізоляції та надмірної тривожності. Під час її реалізації велика увага приділяється просвітницькій роботі: у формі бесід, лекцій і групових дискусій військовослужбовці отримують інформацію про природу стресу, психофізіологічні реакції організму на бойові умови, механізми саморегуляції, методи збереження психічної рівноваги та підтримання психологічного здоров’я.
Мета програми полягає у розвитку внутрішніх ресурсів військовослужбовців, формуванні психологічної стійкості, зменшенні негативного впливу стресових факторів та сприянні ефективній соціально-психологічній адаптації до умов військової служби. Програма передбачає комплексне відновлення емоційного, когнітивного та поведінкового рівнів особистості, що забезпечує гармонійне входження у військове середовище та зменшує ризик виникнення психічних порушень.
Завдання програми включають:
· розвиток навичок саморегуляції, зокрема вміння керувати власним емоційним станом у стресових умовах;
· формування навичок конструктивного міжособистісного спілкування та налагодження взаємодії у військовому колективі;
· усвідомлення особистісних ресурсів та формування позитивного ставлення до себе, служби й товаришів по зброї;
· профілактика емоційного вигорання, агресивних реакцій і деструктивних способів подолання напруги;
· підвищення рівня психологічної готовності до виконання службових і бойових завдань;
· формування адаптивних стратегій поведінки у складних або кризових ситуаціях;
· зміцнення почуття групової згуртованості, довіри та взаємопідтримки у військовому середовищі.
У межах програми використовуються інтерактивні, діалогові та тренінгові форми роботи. Це індивідуальні консультації, групові заняття, рольові ігри, психодіагностичні вправи, арттерапевтичні практики, психомедитації, техніки прогресивної м’язової релаксації, дихальні вправи, методи когнітивно-поведінкової терапії, включаючи елементи mindfulness (усвідомленої присутності). Значну роль відіграє психоедукація – систематичне навчання військовослужбовців навичкам розпізнавання емоцій, керування власними реакціями, конструктивного мислення та взаємодії з іншими.
Програма розрахована на 10 тематичних занять тривалістю 4 години кожне, які проводяться двічі на тиждень. Група складається з 20 осіб, що дозволяє забезпечити баланс між індивідуальною увагою до кожного учасника та створенням командної динаміки. Такий підхід сприяє розвитку почуття довіри, взаємоповаги та підтримки між учасниками, що є ключовим елементом формування позитивного морально-психологічного клімату в підрозділі.
Очікувані результати реалізації програми:
– зниження рівня психоемоційного напруження, агресивності та тривожності;
– підвищення стресостійкості, самоконтролю та емоційної врівноваженості;
– покращення міжособистісних відносин у військовому колективі, формування атмосфери взаємопідтримки;
– підвищення рівня самоусвідомлення, самоповаги та відповідальності за власну поведінку;
– зменшення ризику виникнення психосоматичних розладів, депресивних станів та суїцидальних проявів;
– підвищення загального рівня бойової готовності та ефективності виконання службових завдань.
У довгостроковій перспективі реалізація програми сприятиме формуванню у військовослужбовців адаптивних моделей поведінки, що забезпечать стабільне функціонування особистості навіть у кризових умовах. Важливим результатом стане також підвищення загального рівня психологічної культури військовослужбовців – усвідомлення значення психічного здоров’я, розвиток готовності звертатися по допомогу у разі психологічних труднощів, поширення навичок самопідтримки серед особового складу.
Отже, психокорекційна програма розвитку соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби є комплексною системою заходів, що поєднує елементи психопрофілактики, психоосвіти, тренінгової роботи та психотерапевтичної підтримки. Її реалізація дозволяє значно підвищити ефективність адаптаційного процесу, сприяє стабілізації емоційного стану військових, формуванню згуртованості та морально-психологічної готовності до виконання завдань у сучасних умовах війни.
Таблиця 3.1. 
Структура та зміст психокорекційної програми розвитку соціальної адаптації у військовослужбовців строкової служби
	№ заняття / тема
	Основний зміст і методи роботи
	Мета заняття

	1. Вступне заняття. Знайомство. Формування довіри
	Ознайомлення з програмою; правила групи; вправи на довіру («Коло знайомств», «Моє ім’я і значення»); обговорення очікувань
	Створення безпечного простору, формування групової згуртованості

	2. Самопізнання та усвідомлення внутрішніх ресурсів
	Тестування індивідуальних рис; обговорення «Хто я?»; малюнкові техніки (арттерапія)
	Усвідомлення власних сильних сторін, ресурсів, формування позитивного образу «Я»

	3.Розвиток комунікативної компетентності
	Вправи з активного слухання, емпатійного спілкування, невербальної взаємодії
	Формування навичок ефективного спілкування та взаємопідтримки

	4.Конструктивна взаємодія у військовому колективі
	Вправи «Ми – команда», «Довіра і підтримка», аналіз типових конфліктів
	Підвищення згуртованості колективу, розвиток взаємопідтримки

	5. Розвиток навичок саморегуляції. Дихальні техніки
	Техніки глибокого дихання, вправа «Поза кучера», «Заземлення», усвідомлення тілесних відчуттів
	Зниження фізичного напруження, навчання керуванню тілесними реакціями на стрес

	6.Прогресивна м’язова релаксація (метод Якобсона)
	Тренування послідовного напруження і розслаблення груп м’язів, поєднання з диханням
	Формування навичок керування тілом і психічним станом

	7.Творча візуалізація і позитивне мислення
	Уявні образи приємних подій; формування “картини спокою”; створення фрази для самопідтримки
	Розвиток позитивного мислення, підвищення емоційної стабільності

	8.Mindfulness-вправи (усвідомленість тут і зараз)
	Медитація з фокусом на диханні, вправа «Викликання думок», концентрація на теперішньому моменті
	Формування навичок уважності, усвідомлення емоцій і думок без оцінки

	9.Подолання тривожності та агресивності
	Обговорення причин агресії, техніки заміщення емоцій, рольові ігри «Розрядка через дію»
	Розвиток умінь контролювати емоції, подолання імпульсивних реакцій

	10.Рефлексія, підбиття підсумків, планування саморозвитку
	Підсумкова дискусія, анкетування, оцінка власних змін, вправи на самооцінку прогресу
	Усвідомлення результатів, закріплення отриманих навичок, планування подальшої саморегуляції




Центральне місце у цій системі займали індивідуальні консультації з військовими психологами, під час яких застосовувалися методи активного слухання, емпатійного спілкування та конструктивної комунікації. Саме ефективна комунікація – як вербальна, так і невербальна – розглядалася як базовий інструмент встановлення довіри, зниження рівня тривожності та формування відчуття безпеки у мобілізованих військовослужбовців.
Комунікативна взаємодія з учасниками бойових дій була спрямована на зменшення їхньої невпевненості, емоційного напруження, почуття ізоляції та фрустрації, що часто виникають в умовах адаптації до військової служби. Одним із ключових завдань було створення ефективного зворотного зв’язку між військовослужбовцями та командирами, адже відсутність двосторонньої комунікації може спричинити непорозуміння, дезінформацію, внутрішню напругу та відчуження в колективі.
Психокорекційні заняття також мали на меті розвиток комунікативної компетентності: вміння чітко висловлювати власні думки, ставити запитання (уточнюючі, контрзапитання), аргументувати позицію, аналізувати отриману інформацію та здійснювати рефлексію власної поведінки.
Під час роботи з військовослужбовцями використовувалися основні вправи з розвитку навичок активного слухання:
Перефразування («відображення значення») – передача почутої думки своїми словами для уточнення змісту, акцентування уваги на головних фактах та емоціях.
Переінакшення – перенесення акценту з негативних, осудливих або агресивних висловлювань на позитивні смисли, конструктивні пропозиції та можливі рішення.
Постановка запитань – формулювання точних і коректних запитань, які спрямовують логіку розмови, активізують рефлексію та стимулюють діалог.
Ці техніки дозволяли налагодити довірливу атмосферу, сприяли емоційному розвантаженню, зменшенню внутрішнього опору та відкритому обговоренню проблем.
Однією з причин психологічних труднощів у військових колективах є неготовність до конструктивної взаємодії у вертикальній (командир – підлеглий) і горизонтальній (між побратимами) комунікації. Для подолання таких бар’єрів проводилися тренінги з розвитку групової взаємодії, у яких застосовувалися елементи ділових і рольових ігор. Такі заняття допомагали учасникам розвивати навички співпраці, лідерства, адекватного реагування на критику та забезпечували емоційне розвантаження.
Окрему увагу приділяли горизонтальним зв’язкам, адже неформальні комунікаційні канали часто мають вирішальний вплив на морально-психологічний стан військовослужбовців. Для запобігання виникненню чуток, конфліктів та емоційного напруження психологи активно застосовували вербальні, невербальні та паравербальні засоби комунікації, формуючи у військових розуміння важливості чесності, відкритості та взаємоповаги.
Особлива увага приділялася невербальним сигналам – міміці, жестам, позам, просторовій дистанції, погляду. Адже саме вони передають до 70% емоційного змісту повідомлення. Учасники програми виконували вправи, спрямовані на розвиток невербальної чутливості, що допомагало їм краще розуміти емоційний стан побратимів, виявляти ознаки тривожності або пригніченості, своєчасно реагувати на зміни настрою в колективі.
Паравербальна комунікація – інтонація, тембр, сила голосу, паузи – відігравала важливу роль у формуванні емоційного контакту. Учасники відпрацьовували навички регуляції голосу через вправи: «Приверни увагу», «Сформулюй позицію», «Короткі фрази – сильні емоції», «Обери темп мовлення». Такі тренування розвивали впевненість, самоконтроль і сприяли формуванню адекватного стилю спілкування в напружених ситуаціях.
Важливою складовою програми стали заняття з тренінгу саморегуляції психофізичного стану, що проводилися як у груповому, так і в індивідуальному форматі. Основна мета цих занять – навчити військовослужбовців керувати власним тілом і психікою в умовах стресу, попереджати нервово-психічне виснаження та підтримувати внутрішню рівновагу.
Використовувалися такі методи:
Дихальні техніки (діафрагмальне дихання) – для зниження рівня тривожності та нормалізації серцевого ритму;
Прогресивна м’язова релаксація за Е. Якобсоном – чергування напруження і розслаблення різних груп м’язів, що сприяє глибокому відчуттю спокою;
Вправа «Заземлення» – концентрація на деталях навколишнього середовища для відновлення відчуття «тут і зараз»;
Вправа «Поза кучера» – короткочасне фізичне й емоційне розслаблення у сидячому положенні;
Ізометричні вправи – підтримання фізичної активності в умовах обмеженого простору (наприклад, в окопах чи бліндажах).
Регулярне виконання таких вправ сприяло зниженню м’язового напруження, покращенню сну, концентрації уваги, емоційній стабільності та витривалості.
Поєднання всіх описаних форм комунікації та релаксаційних технік створює багаторівневий психокорекційний вплив – на свідомому, підсвідомому та несвідомому рівнях. Завдяки цьому забезпечується глибока внутрішня перебудова особистості, формуються нові адаптивні реакції, підвищується здатність до самоконтролю та самопідтримки.
У результаті реалізації програми спостерігається зниження рівня тривожності, агресивності, проявів дезадаптації, покращення комунікативних навичок, підвищення згуртованості колективу, а також зменшення кількості випадків емоційного виснаження та суїцидальних проявів серед військовослужбовців.
Отже, здійснена психокорекційна та розвивальна робота з мобілізованими військовослужбовцями, що включала застосування комплексної програми психологічної підтримки, продемонструвала високу ефективність у зниженні рівня психоемоційної напруги, розвитку навичок саморегуляції, емоційної стабільності та внутрішнього контролю над власним станом.
Включення до програми вправ на творчу візуалізацію дозволило активізувати внутрішні ресурси військовослужбовців, сприяти формуванню позитивних когнітивних установок і відновленню відчуття контролю над власними переживаннями. За допомогою створення приємних уявних образів і сценаріїв військовослужбовці навчалися переключати увагу з травматичних спогадів або деструктивних емоцій на спокійні, стабільні внутрішні стани. Це допомагало знизити рівень тривожності, страху, відчуття безпорадності, що часто супроводжують адаптаційний період у зоні бойових дій.
Не менш значущим аспектом стала практика тілесно-орієнтованої терапії та майндфулнес-тренінгу, яка передбачала розвиток усвідомленості, концентрації та спостереження за власним тілом, думками й емоціями без оцінювання. Такі вправи дозволили мобілізованим військовослужбовцям навчитися розпізнавати прояви напруги у власному тілі, усвідомлювати їх і поступово зменшувати. Ця частина програми сприяла відновленню цілісності психофізичного стану, гармонізації внутрішніх процесів і запобіганню розвитку бойового або посттравматичного стресового розладу.
Застосування майндфулнес-підходу (усвідомленої присутності в моменті «тут і зараз») дозволило учасникам сформувати нові механізми психологічної саморегуляції, які ґрунтуються не на униканні стресових думок, а на їх сприйнятті як тимчасових і керованих. Це сприяло зменшенню частоти нав’язливих думок, внутрішніх конфліктів і емоційної втоми. Практики уважності забезпечили покращення когнітивної стабільності, підвищення концентрації уваги, покращення сну, зниження рівня психоемоційної збудженості.
Важливим результатом програми стало підвищення рівня самосвідомості та самоконтролю у військовослужбовців, розвиток здатності адекватно оцінювати власні емоційні реакції та поведінкові прояви, що безпосередньо впливає на ефективність виконання службових завдань і міжособистісну взаємодію в колективі. Застосування елементів тілесної релаксації, контролю дихання та вправ на «заземлення» допомогло учасникам швидше виходити зі стану внутрішнього напруження, відновлювати психічну рівновагу навіть у складних умовах служби.
Позитивним ефектом також виявилося зміцнення міжособистісної комунікації в колективах. Практика спільних релаксаційних і візуалізаційних вправ підвищила рівень довіри, взаємної підтримки, емпатійності між побратимами, зменшила кількість конфліктних ситуацій, сприяла формуванню згуртованості групи.
Проведена повторна діагностика після завершення програми засвідчила істотне покращення психоемоційного стану учасників. Було зафіксовано зниження показників тривожності, агресивності, втомлюваності, зростання показників адаптивності, внутрішньої гармонії, впевненості та відчуття особистісної ефективності.
Таким чином, впровадження психокорекційної програми, що включає техніки творчої візуалізації, майндфулнес-медитацій і тілесно-орієнтованих практик, є науково обґрунтованим і практично ефективним засобом профілактики психоемоційного вигорання, бойового стресу та суїцидальних тенденцій серед мобілізованих військовослужбовців. Її результати свідчать про необхідність системного впровадження подібних програм у роботу військових психологів, особливо в контексті підготовки, адаптації та реабілітації військових у сучасних умовах воєнного часу.

3.2. Практичні рекомендації офіцерському складу щодо розвитку соціальної адаптації.

На підставі проведеного теоретичного та емпіричного дослідження соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби розроблено комплекс практичних рекомендацій, спрямованих на вдосконалення психологічної роботи, оптимізацію процесу адаптації та підвищення стійкості до стресових факторів служби, особливо в умовах воєнного стану.
Результати дослідження свідчать про необхідність поєднання індивідуальної, групової та організаційно-психологічної роботи, що забезпечить не лише профілактику дезадаптаційних проявів, а й сприятиме формуванню конструктивної поведінки, згуртованості колективу, а також підвищенню психологічної готовності до виконання службово-бойових завдань.
Насамперед, для досягнення ефективних результатів психокорекційної роботи важливо дотримуватись організаційних умов проведення занять. Групи мають формуватись невеликими – не більше 10-12 осіб, що сприятиме створенню атмосфери довіри, взаєморозуміння та відкритості. Психологічні заняття повинні відбуватись у спеціально облаштованих приміщеннях, де учасники почуватимуться безпечно, без страху осуду чи тиску з боку колег і командирів. Важливо, щоб приміщення було добре освітлене, провітрюване та максимально ізольоване від сторонніх шумів, оскільки відчуття безпеки є базовою умовою ефективного психокорекційного процесу.
Заняття рекомендовано проводити не частіше двох разів на тиждень, з урахуванням фізичного та психологічного навантаження військовослужбовців. Регулярність є важливою умовою стабільності, тому участь у заняттях має бути обов’язковою. Перед початком групової роботи доцільно проводити індивідуальні бесіди, під час яких психолог з’ясовує особисті проблеми, рівень адаптації, настрій і мотивацію військовослужбовця. Надалі, під час групових зустрічей, слід забезпечити можливість коротких індивідуальних консультацій для тих, хто відчуває внутрішню напругу або має труднощі з розкриттям у колективі. Поєднання індивідуальної та групової форм роботи дає змогу ефективніше впливати на емоційний стан учасників, сприяти самопізнанню та розвитку навичок взаємопідтримки.
Особливої уваги потребує робота з найближчим соціальним оточенням військовослужбовців. Доцільно проводити профілактичні бесіди з особовим складом підрозділу, у якому перебувають учасники психокорекційної програми, з метою формування сприятливого мікроклімату. Важливо донести значення взаємоповаги, відсутності осуду чи насміхань щодо тих, хто бере участь у програмах психологічної підтримки. Командирам і офіцерському складу варто надавати психоедукаційні матеріали щодо ролі психологічної підготовки у підтриманні боєздатності, морального духу та стабільності військових колективів.
Важливим аспектом є налагодження ефективної взаємодії між офіцерами, психологом та підлеглими. Психологічний супровід повинен здійснюватися не лише в межах занять, а й у повсякденній діяльності – під час навчання, виконання службових завдань, несення вартової служби чи відпочинку. Це сприятиме формуванню атмосфери підтримки, довіри та впевненості у власних силах. При цьому важливо уникати виокремлення учасників програми з-поміж інших військовослужбовців, щоб не створювати у них відчуття ізоляції чи «особливого статусу», що може викликати непорозуміння серед колег.
Для покращення адаптації слід активно залучати військовослужбовців до різних колективних заходів – спортивних, культурних, волонтерських або побутово-організаційних. Такі активності не лише знижують рівень емоційного напруження, а й стимулюють командну взаємодію, розвивають почуття причетності до спільної справи, що є одним із ключових чинників соціальної адаптації. Під час підготовки та проведення цих заходів необхідно враховувати індивідуальні особливості, здібності та схильності кожного військовослужбовця, використовуючи їх для більш ефективного розподілу обов’язків і підтримки мотивації до служби.
Не менш важливою складовою є робота з виявлення та усунення зовнішніх чинників, які перешкоджають адаптації. Психолог повинен з’ясовувати, чи існують позаслужбові проблеми – сімейні конфлікти, матеріальні труднощі, відчуття провини або страху – та, за можливості, сприяти їх вирішенню паралельно з проведенням психокорекційних заходів. Одночасно рекомендується організовувати діяльність, що знижує ризик виникнення стресових реакцій та нервово-психічних розладів, наприклад, тренінги з релаксації, арттерапію, вправи з саморегуляції, дихальні та зорові практики.
У періоди відпочинку та дозвілля доцільно проводити заходи, спрямовані на згуртування військового колективу – ігри, спільні змагання, творчі зустрічі чи культурно-просвітницькі події. Саме міжособистісна взаємодія та позитивний психологічний клімат є тими факторами, що сприяють швидшому пристосуванню військовослужбовців до умов служби. Водночас необхідно забезпечити постійне спостереження за психічним станом учасників програми, своєчасно фіксуючи прояви тривожності, депресії або девіантної поведінки. У випадку підозри на психічні порушення чи глибокі особистісні кризи потрібно залучати до роботи військового психіатра або психотерапевта.
Особливу увагу варто приділяти підготовці військовослужбовців до бойових дій. Рекомендується проводити спеціальні заняття з тем «Бойовий стрес» і «Поведінка в екстремальних ситуаціях», де військові зможуть ознайомитися з механізмами реакцій організму на небезпеку, навчитися прийомам саморегуляції в стресових обставинах і відпрацювати алгоритми поведінки під час бойових завдань.
Важливим напрямком також є профілактика залежностей – алкогольної, наркотичної, ігрової та інших. Ці заняття мають сприяти підвищенню усвідомленості, формуванню здорових способів зняття напруги та відповідального ставлення до власного життя і служби.
До процесу адаптації доцільно залучати членів родин військовослужбовців. Налагодження зв’язку між військовою частиною та родиною допомагає знизити емоційне навантаження, сприяє відновленню довіри та почуття підтримки. За потреби можна організовувати консультаційні зустрічі або спільні заходи, спрямовані на зміцнення сімейних зв’язків і розуміння специфіки військової служби.
Не менш важливим є стимулювання військовослужбовців до занять спортом або хобі у вільний час. Фізична активність та улюблена справа виступають ефективними способами емоційного розвантаження, запобігають розвитку апатії та вигорання, сприяють підвищенню самооцінки та формуванню позитивного психоемоційного стану.
З метою профілактики стресу та покращення саморегуляції рекомендується систематично проводити заняття з дихальних, зорових і тілесно-орієнтованих вправ, які сприяють розслабленню м’язів, покращенню концентрації уваги та зниженню рівня тривожності. До таких занять бажано долучати не лише респондентів програми, а й увесь особовий склад, що підвищить загальний рівень психологічної культури підрозділу.
Врешті, для підтримки психічного здоров’я та профілактики емоційно-чуттєвих розладів необхідно систематично проводити індивідуальні психологічні консультації, спрямовані на розв’язання особистісних, сімейних чи службових проблем. Адже невирішені особисті труднощі часто формують стереотипні реакції на стресові події, сприяють розвитку деструктивної поведінки та знижують здатність до адаптації.
Таким чином, запропонований комплекс практичних заходів спрямований на формування в особового складу високої психологічної стійкості, здатності до саморегуляції, розвитку емоційного інтелекту та взаємопідтримки. Реалізація цих рекомендацій забезпечить підвищення ефективності процесу соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби, сприятиме зниженню рівня дезадаптаційних проявів і формуванню психологічно зрілої, згуртованої та стресостійкої військової спільноти.



Висновки до третього розділу
У результаті виконання завдання розроблено комплексну психокорекційну програму, спрямовану на покращення процесу соціальної адаптації військовослужбовців строкової служби. Її метою є зниження рівня психоемоційного напруження, підвищення стресостійкості та формування навичок ефективної міжособистісної взаємодії в умовах військової служби.
Програма поєднує методи когнітивно-поведінкової терапії, майндфулнес-практик, творчої візуалізації, арттерапії та тілесно-орієнтованих технік. Вона передбачає індивідуальну й групову роботу, спрямовану на розвиток навичок саморегуляції, емоційної стабільності та конструктивного спілкування. Практичне застосування програми показало її ефективність у зменшенні тривожності, підвищенні рівня впевненості, формуванні позитивного ставлення до служби та колективу.
Встановлено, що адаптація військовослужбовців відбувається успішніше за умов психологічної підтримки з боку командування, налагодженої комунікації в підрозділі, атмосфери довіри й взаємоповаги. Значну роль відіграє психоедукація – підвищення рівня психологічної культури як командирів, так і особового складу.
Отже, запропонована психокорекційна програма та практичні рекомендації можуть бути ефективно впроваджені у практику військових частин. Вони сприяють збереженню психічного здоров’я військовослужбовців, покращенню соціальної адаптації, зміцненню згуртованості колективу та підвищенню бойової готовності особового складу.







ВИСНОВКИ

1. У результаті аналізу теоретичних підходів до вивчення соціальної адаптації як соціально-психологічного феномену доведено, що цей процес є складним і багаторівневим явищем, яке охоплює психічні, поведінкові та соціальні аспекти життєдіяльності людини. Соціальна адаптація військовослужбовців визначається як активне пристосування індивіда до нових умов військової служби, що супроводжується зміною соціальних ролей, норм поведінки, системи цінностей і міжособистісних взаємин.
Узагальнено основні наукові підходи, відповідно до яких соціально-психологічна адаптація розглядається:
як процес інтеграції особистості у нове соціальне середовище (соціологічний підхід);
як психологічний механізм подолання стресових факторів і збереження психічної рівноваги (психологічний підхід);
як динамічна система взаємодії індивіда з соціальним оточенням, що забезпечує ефективну діяльність та гармонійний розвиток (соціально-психологічний підхід).
Отримані результати свідчать про те, що успішна адаптація військовослужбовця базується на взаємодії зовнішніх і внутрішніх чинників. До зовнішніх факторів належать: умови служби, соціально-психологічний клімат у військовому колективі, підтримка командування, наявність ефективної системи психологічного супроводу, суспільна оцінка військової діяльності, а також умови війни, які суттєво підсилюють рівень стресового навантаження. До внутрішніх факторів відносяться: особистісні риси (темперамент, характер, самооцінка), рівень емоційної стійкості, здатність до саморегуляції, когнітивна гнучкість, життєвий досвід, мотивація до служби та усвідомлення професійного обов’язку.
Обґрунтовано доцільність розгляду соціально-психологічної адаптації військовослужбовців як інтегративного процесу, в якому поєднуються елементи психічної, соціальної, професійної та емоційно-вольової адаптації. Такий підхід дає змогу розглядати адаптацію не лише як реакцію на нові умови, а як активний процес саморозвитку, формування внутрішніх ресурсів і підвищення особистісної ефективності.
Зроблено висновок про те, що ефективність соціально-психологічної адаптації військовослужбовців значною мірою визначає їхній психологічний стан, рівень бойової готовності, дисциплінованість і здатність діяти в екстремальних умовах. Успішна адаптація забезпечує стабільність у військовому колективі, підвищує морально-психологічний клімат і сприяє формуванню високої професійної мотивації.
Отже, доведено, що соціальна адаптація військовослужбовців є ключовою умовою ефективного функціонування особистості у військовому середовищі. Вона формується під впливом комплексу соціально-психологічних, індивідуальних та організаційних факторів і потребує цілеспрямованого психологічного супроводу, який забезпечує збереження психічного здоров’я та розвиток стресостійкості військовослужбовців у сучасних умовах.

2. Доведено, що ефективність адаптаційного процесу військовослужбовців строкової служби визначається сукупністю психологічних чинників, особистісних рис та внутрішніх механізмів, які забезпечують здатність особистості пристосовуватись до складних і стресогенних умов військової діяльності. Основними психологічними чинниками виступають рівень емоційної стійкості, стресостійкості, самоконтролю, а також здатність до конструктивного подолання фрустрацій і збереження внутрішньої рівноваги в умовах підвищеного навантаження.
Отримані дані дають змогу стверджувати, що особистісні риси, такі як відповідальність, дисциплінованість, мотивація до виконання службових обов’язків, комунікабельність та здатність до співпраці, сприяють формуванню внутрішньої готовності військовослужбовця до адаптації. Встановлено взаємозв’язок між рівнем розвитку саморегуляції, адекватною самооцінкою, сформованістю почуття обов’язку та ефективністю проходження етапів адаптації.
Зроблено висновок про те, що внутрішні механізми адаптації ґрунтуються на здатності особистості до рефлексії, аналізу власних дій, переосмислення нових умов та пошуку індивідуальних способів їх подолання. Успішність адаптаційного процесу підсилюється за наявності позитивного соціально-психологічного клімату в колективі, підтримки з боку командирів і налагодженої системи психологічного супроводу. Таким чином, ефективна адаптація військовослужбовців строкової служби є результатом гармонійної взаємодії особистісних ресурсів, мотиваційних установок та внутрішньої психічної рівноваги в умовах підвищеної відповідальності та впливу стресових факторів військової служби.

3. У результаті емпіричного дослідження рівня соціально-психологічної адаптації військовослужбовців строкової служби та новобранців із використанням психодіагностичних методик встановлено кількісні та якісні відмінності між досліджуваними групами.
За методикою БОО «Адаптивність–200» з’ясовано, що серед військовослужбовців строкової служби 63% мають високий рівень поведінкової регуляції, 26% – середній, і лише 11% – низький. Натомість серед новобранців ці показники становлять відповідно 32%, 45% і 23%, що свідчить про меншу стійкість поведінкових реакцій і ще не сформовані адаптивні механізми.
За шкалою моральної нормативності серед строковиків 68% мають високий рівень, тоді як серед новобранців – лише 39%, що свідчить про поступове засвоєння норм військової етики й дисципліни в процесі служби.
Показники військово-професійної спрямованості також засвідчили перевагу військовослужбовців із досвідом (47% високий рівень проти 27% серед новобранців), що вказує на більш виражену мотивацію до виконання військових обов’язків.
Водночас новобранці продемонстрували вищий рівень схильності до девіантних форм поведінки (12%) та суїцидального ризику (16%), у порівнянні зі строковиками (по 5%), що свідчить про підвищену емоційну нестабільність і психологічну напруженість на етапі первинної адаптації.
Результати за методикою «САН» (самопочуття, активність, настрій) показали, що у військовослужбовців строкової служби 32% мають високий рівень самопочуття, тоді як серед новобранців таких лише 18%; аналогічна тенденція спостерігається за показниками активності (26% проти 15%) та настрою (32% проти 20%). Це підтверджує, що строковики характеризуються більш стабільним психоемоційним станом і вищою працездатністю.
За шкалою тривожності Спілбергера–Ханіна встановлено, що високий рівень тривожності виявлено у 39% новобранців проти 15% строковиків, тоді як низький рівень мають 32% строковиків і лише 12% новобранців. Це свідчить про значно вищу емоційну напругу серед новоприбулих військовослужбовців.
Таким чином, проведене дослідження дозволило виявити закономірність: з набуттям досвіду служби рівень соціально-психологічної адаптації зростає, показники тривожності та емоційного напруження знижуються, а поведінкова стабільність і професійна спрямованість – підвищуються. Отримані результати підтверджують необхідність проведення цілеспрямованих психопрофілактичних і корекційних заходів, особливо на етапі початкової служби новобранців.

4. У ході виконання даного завдання обґрунтовано доцільність розробки цілісної психокорекційної програми, спрямованої на покращення процесу соціальної адаптації військовослужбовців у сучасних умовах воєнного стану. Отримані результати дають змогу стверджувати, що комплексний психокорекційний вплив, який поєднує індивідуальні, групові та тренінгові форми роботи, має високу ефективність у зниженні рівня психоемоційного напруження, формуванні стресостійкості та розвитку навичок конструктивної взаємодії у військовому колективі.
Доведено, що системне впровадження психокорекційної програми, заснованої на поєднанні елементів когнітивно-поведінкової терапії, майндфулнес-підходів, творчої візуалізації та тілесно-орієнтованих технік, сприяє глибшому усвідомленню власних емоцій, підвищенню здатності до саморегуляції та опануванню внутрішніх ресурсів для подолання стресових ситуацій. Психологічні вправи на уважність, концентрацію, релаксацію та позитивне мислення допомагають мобілізованим військовослужбовцям формувати більш гнучкі та адаптивні стратегії поведінки, зменшують ризик розвитку дезадаптаційних реакцій і психосоматичних порушень.
Зроблено висновок про те, що найвищої ефективності психокорекційна програма досягає за умов її реалізації у сприятливому психологічному середовищі, де військовослужбовці відчувають безпеку, підтримку з боку командування та колег, а також мають можливість відкрито висловлювати власні емоції без страху осуду. Важливим чинником є також психоедукація командирів і особового складу щодо значення психологічної підготовки та необхідності формування культури емоційного самоконтролю у військовому середовищі.
Встановлено взаємозв’язок між рівнем соціально-психологічної підтримки, згуртованістю колективу та результативністю адаптаційного процесу: у підрозділах із високим рівнем довіри, взаєморозуміння та командного духу спостерігається швидше пристосування військовослужбовців до умов служби, менша кількість конфліктів і проявів психологічного виснаження.
Таким чином, розроблена психокорекційна програма та сформовані практичні рекомендації довели свою ефективність у підвищенні рівня соціальної адаптації військовослужбовців. Вони створюють умови для гармонізації психоемоційного стану, підвищення особистісної стійкості, розвитку комунікативних навичок і підтримки позитивного психологічного клімату в колективі. Їх системне впровадження може стати важливим напрямом у діяльності військових психологів, сприяючи збереженню психічного здоров’я особового складу та підвищенню ефективності виконання службово-бойових завдань у складних умовах сучасних реалій.
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ДОДАТКИ
Додаток А
Багаторівневий особистісний опитувальник (БОО) 
“Адаптивність-200” 
Опитувальник призначений для вивчення деяких соціальнопсихологічних і психологічних характеристик особистості, що відображають інтегральні особливості її психічного і соціального розвитку.
Інструкція: “Опитувальник складається з тверджень, що стосуються Вашого самопочуття, поведінки, характеру, інтересів і відносин в родині. Ваше завдання полягає у тому, щоб визначити своє відношення до кожного твердження, тобто погодитися або не погодитися з ним. Якщо Ви погоджуєтеся з твердженням, то дайте відповідь “так” (знак “+” у відповідній клітинці реєстраційного бланка). Якщо Ви не згодні – відповідь “ні” (знак “–” у відповідній клітинці). Правильних або неправильних відповідей тут бути не може, тому довго не замислюйтеся над питанням – давайте відповідь, виходячи з того, що більше відповідає Вашому характеру або уявленню про самого себе”.
Текст опитувальника 
1. Буває, що я серджуся. 
2. Зазвичай вранці я прокидаюся свіжим і відпочилим. 
3. Зараз я приблизно так само працездатний, як і завжди. 
4. Доля безумовно несправедлива до мене. 
5. Закрепи у мене бувають дуже рідко. 
6. Часом мені дуже хотілося покинути свій дім. 
7. Часом у мене бувають напади сміху або плачу, з якими я ніяк не можу впоратись. 
8. Мені здається, що мене ніхто не розуміє. 
9. Вважаю, що якщо хтось заподіяв мені зло, я повинен йому відповісти тим же. 10. Іноді мені в голову приходять такі нехороші думки, що краще про них нікому не розказувати. 
11. Мені важко зосередитися на якому-небудь завданні або роботі. 
12. У мене бувають дуже дивні і незвичайні переживання. 
13. У мене не було неприємностей через мою поведінку. 
14. В дитинстві я скоював дрібні крадіжки. 
15. Буває, у мене з’являється бажання ламати або крушити все навколо. 
16. Бувало, що я цілими днями або навіть тижнями нічого не міг робити, тому що ніяк не міг примусити себе взятися до роботи. 
17. Сон у мене переривчатий і неспокійний. 
18. Моя сім’я відноситься з несхваленням до тієї роботи, яку я обрав. 
19. Бували випадки, що я не виконував своїх обіцянок. 
20. Голова у мене болить часто. 
21. Раз на тиждень або частіше я без жодної видимої причини раптово відчуваю жар у всьому тілі. 
22. Було б добре, якби майже всі закони відмінили. 
23. Стан мого здоров’я майже такий же, як у більшості моїх знайомих (не гірше). 
24. Зустрічаючи на вулиці своїх знайомих або шкільних друзів, з якими я давно не бачився, я вважаю за краще проходити осторонь від них, якщо вони зі мною не заговорюють першими. 
25. Більшості людей, які мене знають, я подобаюся. 
26. Я людина товариська. 
27. Іноді я так наполягаю на своєму, що люди втрачають терпіння. 
28. Значну частину часу настрій у мене пригнічений. 
29. Тепер мені важко сподіватися на те, що я чого-небудь досягну у житті. 
30. У мене мало впевненості в собі. 
31. Іноді я кажу неправду. 
32. Зазвичай я вважаю, що життя – гарна річ. 
33. Я вважаю, що більшість людей здатна збрехати, щоб просунутись по службі. 
34. Я охоче беру участь у зібраннях, зборах і інших суспільних заходах. 
35. Я сварюся з членами моєї сім’ї дуже рідко. 
36. Іноді у мене виникає сильне бажання порушити правила пристойності або кому-небудь нашкодити. 
37. Найважча боротьба для мене - це боротьба з самим собою. 
38. М’язові судоми або сіпання у мене бувають украй рідко (або майже не бувають). 
39. Я досить байдужий до того, що зі мною буде. 
40. Іноді, коли я не добре себе відчуваю я буваю дратівливим. 
41. Значну частину часу у мене таке відчуття, що я зробив щось не те або навіть щось погане. 
42. Деякі люди до того полюбляють командувати, що мені так і кортить робити все наперекір, навіть якщо я знаю, що вони мають рацію. 
43. Я часто вважаю себе зобов’язаним відстоювати те, що вважаю справедливим. 
44. Моя мова зараз така ж як завжди (не швидше і не повільніше, немає ні хрипоти, ні виразності). 
45. Я вважаю, що моє сімейне життя таке ж добре, як у більшості моїх знайомих. 
46. Мене вкрай зачіпає, коли мене критикують або сварять. 
47. Іноді у мене буває таке відчуття, що я просто повинен нанести ушкодження собі або кому-небудь іншому. 
48. Моя поведінка значною мірою визначається звичаями тих, хто мене оточує. 49. В дитинстві у мене була така компанія, де всі прагнули стояти один за одного. 
50. Іноді мені так і кортить з ким-небудь затіяти бійку. 
51. Бувало, що я казав про речі, в яких не розбираюся. 
52. Зазвичай я засинаю спокійно і мене не турбують ніякі думки. 
53. Останні декілька років я відчуваю себе добре. 
54. У мене ніколи не було ні припадків, ні судом. 
55. Зараз моя вага постійна (я не худну і не повнішаю). 
56. Я вважаю, що часто мене карали несправедливо. 
57. Я легко можу розплакатись. 
58. Я мало стомлююся. 
59. Я був би досить спокійний, якби у кого-небудь з моєї сім’ї були неприємності через порушення закону. 
60. З моїм розумом твориться щось недобре. 
61. Щоб приховати свою сором’язливість мені доводиться докладати великі зусилля. 
62. Напади запаморочення у мене бувають дуже рідко (або майже не бувають). 
63. Мене турбують сексуальні (статеві) питання. 
64. Мені важко підтримувати розмову з людьми, з якими я тільки що познайомився. 
65. Коли я намагаюся щось зробити, то часто помічаю, що у мене тремтять руки. 66. Руки у мене такі ж спритні і моторні, як і раніше. 
67. Велику частину часу я відчуваю загальну слабкість. 
68. Іноді, коли я збентежений я сильно вкриваюся потом і мене це дратує. 
69. Буває, що я відкладаю на завтра те, що повинен зробити сьогодні. 
70. Думаю, що я людина приречена. 
71. Бували випадки, що мені було важко утриматися від того, щоб що-небудь не поцупити в кого-небудь або де-небудь, наприклад у магазині 
72. Я зловживав спиртними напоями. 
73. Я часто про що-небудь турбуюся. 
74. Мені б хотілося бути членом декількох гуртків або зборів. 
75. Я рідко задихаюся, і у мене не буває сильного серцебиття. 
76. Все своє життя я суворо дотримуюсь принципів, заснованих на почутті обов’язку. 
77. Траплялося, що я перешкоджав або поступав наперекір людям просто із принципу, а не тому, що справа була дійсно важливою. 
78. Якщо мені не загрожує штраф і машин поблизу немає, я можу перейти вулицю там, де бажаю, а не там де потрібно. 
79. Я завжди був незалежним і вільним від контролю з боку сім’ї. 
80. У мене бували періоди такої сильної стурбованості, що я навіть не міг всидіти на місці. 
81. Часто мої вчинки тлумачилися не вірно. 
82. Мої батьки і (або) інші члени моєї сім’ї прискіпуються до мене більше, ніж потрібно. 
83. Хтось керує моїми думками. 
84. Люди байдужі до того, що з тобою може трапитися. 
85. Мені подобається бути в компанії, де всі жартують один над одним. 
86. В школі я засвоював матеріал повільніше, аніж інші. 
87. Я цілком впевнений у собі. 
88. Нікому не довіряти – найбезпечніше. 
89. Раз на тиждень або частіше я буваю дуже збудженим і схвильованим. 
90. Коли я знаходжуся в компанії, мені важко знайти відповідну тему для розмови. 
91. Мені легко примусити інших людей боятися мене, і іноді я це роблю ради забави. 
92. У грі я вважаю за краще вигравати. 
93. Безглуздо засуджувати людину, яка обдурила того, хто сам дозволяє себе обдурювати. 
94. Хтось намагається впливати на мої думки. 
95. Я щодня випиваю багато води. 
96. Щасливіше всього я буваю наодинці. 
97. Я обурююся кожного разу, коли дізнаюся, що злочинець з якої-небудь причини залишився безкарним. 
98. У моєму житті був один або декілька випадків, коли я відчував, що хтось за допомогою гіпнозу примушує мене скоювати ті або інші вчинки. 
99. Я дуже рідко починаю розмову з людьми першим. 
100. У мене ніколи не було зіткнень із законом. 
101. Мені приємно мати серед своїх знайомих значних людей, це як би додає мені вагу у власних очах. 
102. Іноді без жодної причини у мене раптом наступають періоди незвичайної веселості. 103. Життя для мене майже завжди пов’язано з напругою. 
104. У школі мені було дуже важко виступати перед класом. 
105. Люди проявляють по відношенні до мене стільки співчуття і симпатії, наскільки я заслуговую. 
106. Я відмовляюся грати в деякі ігри, тому що це у мене погано виходить. 
107. Мені здається, що я знаходжу друзів з такою ж легкістю, як і інші. 
108. Мені неприємно, коли навколо мене є люди. 
109. Як правило, мені не везе. 
110. Мене легко збити з пантелику. 
111. Деякі з членів моєї сім’ї скоювали вчинки, які мене лякали. 
112. Іноді у мене бувають напади сміху або плачу, з якими я ніяк не можу впоратись. 
113. Мені важко приступити до виконання нового завдання або розпочати нову справу. 
114. Якби люди не були налаштовані проти мене, я досягнув би у житті набагато більшого. 
115. Мені здається, що мене ніхто не розуміє 
116. Серед моїх знайомих є люди, які мені не подобаються. 
117. Я легко втрачаю терпіння з людьми. 
118. Часто у новій обстановці я переживаю почуття тривоги. 
119. Часто мені хочеться померти. 
120. Іноді я такий збуджений, що мені важко заснути. 
121. Часто я переходжу на іншу сторону вулиці, щоб уникнути зустрічі з тим, кого я побачив 
122. Бувало, що я кидав почату справу, оскільки боявся, що я не справлюся з нею 
123. Майже щодня трапляється що-небудь, що лякає мене 
124. Навіть серед людей я зазвичай відчуваю себе самотнім. 
125. Я переконаний, що існує лише одне єдине правильне розуміння значення життя. 
126. В гостях я частіше сиджу де-небудь осторонь або розмовляю з ким-небудь одним, ніж беру участь у загальних розвагах. 
127. Мені часто кажуть, що я запальний. 
128. Буває, що я з ким-небудь пліткую. 
129. Часто мені неприємно, коли я намагаюся застерегти кого-небудь від помилок, а мене розуміють невірно. 
130. Я часто звертаюся до людей за порадою. 
131. Часто, навіть тоді, коли усе для мене складається добре, я відчуваю що мені усе байдуже. 
132. Мене досить важко вивести з себе. 
133. Коли я намагаюся вказати людям на їх помилки або допомогти вони часто розуміють мене неправильно. 
134. Зазвичай я спокійний, і мене нелегко вивести з душевної рівноваги. 
135. Я заслуговую суворого покарання за свою провину. 
136. Мені притаманно так сильно переживати свої розчарування, що я не можу примусити себе не думати про них. 
137. Часом мені здається, що я ні на що не здатний. 
138. Бувало, що під час обговорення деяких питань я, особливо не замислюючись, погоджувався з думкою інших. 
139. Мене дуже турбують різні нещастя. 
140. Мої переконання і погляди непохитні. 
141. Я вважаю, що можна не порушуючи закон спробувати знайти в ньому лазівку. 
142. Є люди, які мені настільки неприємні, що я в глибині душі радію, коли вони одержують прочухан за що-небудь. 
143. У мене бували періоди, коли через хвилювання я втрачав сон. 
144. Я відвідую різні суспільні заходи, тому що це дозволяє бувати мені серед людей. 
145. Можна пробачити людям порушення тих правил, які вони вважають нерозсудливими. 
146. У мене є погані звички, які є настільки сильними, що боротися з ними просто марно. 
147. Я охоче знайомлюся з новими людьми. 
148. Буває, що непристойний жарт у мене викликає сміх. 
149. Якщо справа йде у мене погано, то мені відразу хочеться все кинути. 
150. Я вважаю за краще діяти відповідно до власних планів, а не слідувати вказівкам інших. 
151. Мені подобається, коли оточуючі знають мою точку зору. 
152. Якщо я поганої думки про людину або навіть зневажаю її, я мало прагну приховати це від неї. 
153. Я людина нервова і легко збудлива. 
154. Все у мене виходить погано, не так як треба. 
155. Майбутнє здається мені безнадійним.
156. Люди досить легко можуть змінити мою думку, навіть якщо до цього вона здавалася мені остаточною. 
157. Кілька разів на тиждень у мене буває таке відчуття, що повинно трапитися щось жахливе. 
158. Значну частину часу я відчуваю себе втомленим. 
159. Я люблю бувати на вечірках і просто в компаніях. 
160. Я прагну ухилитися від конфліктів і скрутних ситуацій. 
161. Мене дуже дратує те, що я забуваю, куди кладу речі. 
162. Пригодницькі розповіді мені подобаються більше, ніж розповіді про любов. 
163. Якщо я захочу зробити щось, але оточуючі вважають, що цього робити не варто, я можу легко відмовитися від своїх намірів. 
164. Безглуздо засуджувати людей, які прагнуть урвати від життя все, що можуть. 
165. Мені байдуже, що про мене думають інші. 
166. Я абсолютно не пристосований до військової служби і це мене дуже лякає. 167. Я переконаний, що чоловіки повинні служити у Збройних Силах тільки за власним бажанням. 
168. Останнім часом у мене все частіше і частіше трапляються “промахи” і невдачі по службі. 
169. Найбільші труднощі для мене під час служби – це необхідність підкорятися командирам і начальникам. 
170. Тим правилам, які, на мій погляд, несправедливі, я завжди прагну протидіяти. 
171. Мені хотілося б випробувати себе серйозною і небезпечною справою. 
172. Мене довго не залишає відчуття образи, заподіяне товаришами. 
173. Жити за військовим розпорядком для мене просто нестерпно. 
174. Я сумніваюся, що зможу зі своїм здоров’ям витримати всі навантаження військової служби. 
175. Я заздрю тим, хто зміг ухилитися від військової служби. 
176. Я відчуваю все більше і більше розчарувань по відношенню до моєї військової спеціальності. 
177. Я часто розгублююся у складних і небезпечних ситуаціях. 
178. Мені хотілося б служити у ВДВ або частинах спеціального призначення. 179. Із службою у мене нічого не виходить (не “клеїться”). Часто думаю: “не моя це справа”. 
180. Коли мною хтось командує, це викликає у мене відчуття протесту. 
181. Мені завжди було важко пристосовуватися до нового колективу. 
182. Під час подальшої служби я був би не проти послужити там, де небезпечно і де ведуться бойові дії. 
183. Присяга на вірність Вітчизні у сучасних умовах втратила свою актуальність. 
184. Мені завжди було нелегко пристосовуватися до нових умов життя. 
185. У складних ситуаціях я не можу швидко приймати правильні рішення 
186. Я впевнений, що в майбутньому не стану укладати або продовжувати контракт на продовження військової служби. 
187. У мене бувають періоди похмурої дратівливості, під час яких я “зриваю злість” на оточуючих. 
188. Я насилу витримую фізичні навантаження, пов’язані з моєю професійною діяльністю. 
189. Я достатньо спокійно ставлюся до необхідності брати участь в тривалих і небезпечних відрядженнях. 
190. Навряд чи я схочу присвятити все своє життя військовій професії (продовжити контракт, залишитися на службу за контрактом, вступити до військового навчального закладу). 
191 “За компанію” з товаришами я можу прийняти неабияку кількість алкоголю (перевищити свою звичайну “норму”). 
192. У компаніях, де я часто буваю, друзі іноді палять“травичку”. Я їх за це не засуджую. 
193. Останнім часом, щоб не “зірватися”, я був вимушений приймати заспокійливі ліки. 
194. Мої батьки (родичі) часто виказували побоювання у зв’язку з моїми випивками. 
195. Немає нічого поганого, коли люди намагаються випробувати на собі незвичайні стани, приймаючи деякі речовини. 
196. У стані агресії я здатний багато на що. 
197. Я “крутий” і жорстокий з оточуючими. 
198. Якщо хтось заподіяв мені зло, я вважаю зобов’язаним відплатити йому тим же (“око за око, зуб за зуб”). 
199. Можна погодитися з тим, що я не дуже схильний виконувати багато наказів, вважаючи їх безрозсудними. 
200. Я думаю, що будь-яке положення законів і військових статутів можна тлумачити двояко.
Правильні відповіді багаторівневого особистісного опитувальника «АДАПТИВНІСТЬ – 200» (шкали 3-го рівня)
Таблиця 1
	Шкала
	Відповіді “ТАК”
	Відповіді “НІ”

	Достовірність
	–
	–

	Поведінкова регуляція (ПР)
	4, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 28, 29, 30, 36, 37, 39, 40, 41, 47, 57, 60, 63, 65, 67, 68, 70, 73, 80, 82, 83
	1, 2, 3, 5, 23, 25, 32, 38, 44, 45, 52, 53, 54, 55, 58, 62, 66, 116, 128, 138, 148

	Комунікативний потенціал (КП)
	84, 86, 89, 94, 95, 96, 98, 102, 103, 108, 109, 110, 111, 112, 113, 115, 117, 118, 119, 120, 122, 123, 124, 125, 127, 129, 131, 135, 136, 137, 139, 143, 144, 149, 153, 154, 155, 156, 157, 158, 161, 162
	75, 87, 105, 132, 134, 140

	Морально-етична нормативність (МН)
	14, 22, 33, 42, 50, 56, 59, 71, 72, 77, 79, 91, 93, 141, 145, 150, 164, 165
	73, 76, 97, 100, 160, 163

	Військово-професійна спрямованість (ВПС)
	166, 167, 168, 169, 170, 172, 173, 174, 175, 176, 177, 179, 180, 181, 183, 184, 185, 186, 187, 188, 190
	171, 178, 182, 189

	Схильність до девіантних форм поведінки (ДАП)
	6, 9, 14, 15, 22, 36, 39, 42, 47, 55, 56, 151, 152, 154, 191, 192, 193, 194, 195, 196, 197, 198, 199, 200
	13, 100, 163

	Суїцидальний ризик (СР)
	4, 8, 10, 28, 29, 39, 41, 47, 70, 84, 115, 119, 124, 136, 137, 149, 154, 155
	32, 105



Слід зазначити, що даний інтегральний показник 4-го рівня БОО „Адаптивність” у літературі часто позначається як „Особистісний потенціал соціально-психологічної адаптації” (ОАП).
ОАП = ПР (сирі бали) + КП (сирі бали) + МН (сирі бали)
Показники  додаткових шкал: ВПС, ДАП і СР не враховуються при загальному підрахунку особистісного адаптаційного потенціалу (ОАП), а є самостійними показниками.
При визначенні інтегральної оцінки особистісного адаптаційного потенціалу (ОАП) підсумовуються тільки сирі значення шкал ПР + КП + МН. Рівень військово-професійної спрямованості (ВПС), схильність до девіантних форм поведінки (ДАП) і суїцидального ризику (СР) визначаться окремо за спеціальними „ключами”, з подальшим переведенням у стени.
Шкала достовірності призначена для оцінки щирості відповідей військовослужбовців на питання БОО “Адаптивність200” (і тим самим надійності отриманих даних). Шкала поведінкової регуляції призначена для вивчення рівня нервово-психічної стійкості військовослужбовця і його толерантності до несприятливих дій професійної діяльності. Шкала комунікативного потенціалу призначена для вивчення комунікативних можливостей військовослужбовця і вміння побудувати міжособистісні відносини у колективі. Шкала моральної нормативності призначена для вивчення здатності військовослужбовця дотримувати моральні норми поведінки, уміння підкорятися груповим і корпоративним вимогам. Шкала військово-професійної спрямованості призначена для вивчення рівня професійної мотивації і спрямованості обстежуваного на продовження професійної діяльності. Шкала схильності до девіантних форм поведінки направлена на виявлення ознак аддиктивної і делінквентної поведінки. Шкала суїцидального ризику призначена для виявлення осіб, схильних до здійснення суїцидальних дій. Обробка та інтерпретація результатів При обробці результатів враховується кількість відповідей, що співпали з “ключем”. Кожний збіг відповіді з “ключем” оцінюється в один “сирий” бал. Аналогічно за допомогою “ключа” здійснюється обробка даних за основними шкалами методики: ПР, КП і МН, а також за додатковими шкалами: ВПС, ДАП і СР. Обробку отриманих даних необхідно починати зі шкали достовірності (Д). При значеннях шкали (Д = 0-5 балів) – висока достовірність результатів обстеження. При значеннях шкали (Д = 6-9 балів) – достатня достовірність результатів обстеження. Окремі ознаки соціальної бажаності. При значеннях шкали (Д≥10 балів) – результати обстеження недостовірні, їх слід вважати необ’єктивними внаслідок прагнення випробовуваного якомога більше відповідати соціально бажаному типу особистості. Формулювання висновку не уявляється можливим. Потрібне додаткове поглиблене обстеження. 25 Для отримання інтегральної оцінки, під якою розуміється рівень стійкості до бойового стресу (РСБС), “сирі” бали за шкалами “поведінкова регуляція” (ПР), “комунікативний потенціал” (КП) і “моральна нормативність” (МН) підсумовуються і отримане значення за таблицею “Переведення значень “сирих” балів РСБС у стени (визначення рівня стійкості до бойового стресу)” переводяться у стени, і потім у рівень стійкості до бойового стресу. Варто зазначити, що даний інтегральний показник в літературі часто позначається як “Особистісний адаптаційний потенціал” (ОАП).
Таблиця 2. Розподіл
	Найменування показника
	С т е н и

	
	1

	Сірі значення 4-го рівня “Адаптивність”
	≥87





Інтерпретація значень ОАП (4-й рівень БОО) при визначенні рівня стійкості до бойового стресу
	БОО (ОАП)
	С т е н и
	Рівень стійкості до бойового стресу

	≥87
	1
	4 – низька стійкість до бойового стресу

	75–86
	2
	3 – задовільна стійкість до бойового стресу

	63–74
	3
	2 – достатня стійкість до бойового стресу

	51–62
	4
	1 – висока стійкість до бойового стресу

	41–50
	5
	

	35–39
	6
	

	31–39
	7
	

	25–30
	8
	

	21–24
	9
	

	≤17
	10
	


          
          1-й рівень стійкості до бойового стресу.
Високий рівень розвитку адаптаційних можливостей особистості. Повністю відповідає вимогам, що пред’являються до військовослужбовців в умовах бойової діяльності.
2-й рівень стійкості до бойового стресу.
Достатній рівень розвитку адаптаційних можливостей особистості. В основному відповідає вимогам, що пред’являються до військовослужбовців в умовах бойової діяльності.
3-й рівень стійкості до бойового стресу.
Задовільний рівень розвитку адаптаційних можливостей особистості. Мінімально відповідає вимогам, що пред’являються до військовослужбовців в умовах бойової діяльності.
4-й рівень стійкості до бойового стресу.
Недостатній рівень розвитку адаптаційних можливостей особистості. Не відповідає вимогам, що пред’являються до військовослужбовців в умовах бойової діяльності.
Додаток Б
Шкала тривоги Спілбергера-Ханіна (State-Trait Anxiety Inventory - STAI)

Методика є інформативним способом самооцінки рівня тривожності у даний момент (реактивна тривожність, як стан) і особистісної тривожності (як стійка характеристика людини). Розроблена Ч. Д. Спілбергером і адаптована Ю. Л. Ханіним.
Така інформація буде корисною і для оцінки реакції особистості на хворобу і майбутнє лікування, і для визначення вираженості тривожності як стійкої особистісної риси, допоможе визначитися з методами психотерапії.
А. Шкала самооцінки реактивної тривожності
Інструкція
Прочитайте уважно кожне з приведених нижче тверджень і закресліть відповідну цифру праворуч від кожного з тверджень залежно від того, як Ви себе почуваєте в даний момент. Над твердженнями довго не замислюйтесь, оскільки правильних чи неправильних варіантів відповідей немає.

	№ 
з/п 
	Твердження 
	Варіанти відповідей 

	
	
	Ні, це не так 
	Мабуть, так 
	Вірно 
	Цілком вірно 

	1. 
	Я спокійний 
	1 
	2 
	3 
	4 

	2. 
	Мені ніщо не загрожує 
	1 
	2 
	3 
	4 

	3. 
	Я 	знаходжуся 	в 	стані 
напруги 
	1 
	2 
	3 
	4 

	4. 
	Я відчуваю жаль 
	1 
	2 
	3 
	4 

	5. 
	Я почуваю себе вільно 
	1 
	2 
	3 
	4 

	6. 
	Я засмучений 
	1 
	2 
	3 
	4 

	7. 
	Мене 	хвилюють 	можливі 
невдачі 
	1 
	2 
	3 
	4 

	8. 
	Я відчуваю себе відпочилим 
	1 
	2 
	3 
	4 

	9. 
	Я собою не вдоволений 
	1 
	2 
	3 
	4 

	10. 
	Я 	відчуваю 	внутрішнє 
задоволення 
	1 
	2 
	3 
	4 

	11. 
	Я впевнений у собі 
	1 
	2 
	3 
	4 

	12. 
	Я нервую 
	1 
	2 
	3 
	4 

	13. 
	Я не знаходжу собі місця 
	1 
	2 
	3 
	4 

	14. 
	Я напружений 
	1 
	2 
	3 
	4 

	15. 
	Я не почуваю  скутості, напруженості 
	1 
	2 
	3 
	4 

	16. 
	Я задоволений 
	1 
	2 
	3 
	4 

	17. 
	Я занепокоєний 
	1 
	2 
	3 
	4 

	18. 
	Я занадто збуджений і мені не по собі 
	1 
	2 
	3 
	4 

	19. 
	Мені радісно 
	1 
	2 
	3 
	4 

	20. 
	Мені приємно 
	1 
	2 
	3 
	4 



Б. Шкала самооцінки особистісної тривожності
Інструкція
Прочитайте уважно кожне з приведених нижче тверджень і закресліть відповідну цифру праворуч від кожного з тверджень залежно від того, як Ви себе почуваєте звичайно. Над твердженнями довго не замислюйтеся, оскільки правильних чи неправильних варіантів відповідей немає.
	№ 
з/п 
			Твердження 
	Варіанти відповідей 

	
	
	Ні, це не так 
	Мабуть, так 
	Вірно 
	Цілком вірно 

	21. 
	Я відчуваю задоволення 
	1 
	2 
	3 
	4 

	22. 
	Я дуже швидко втомлююся 
	1 
	2 
	3 
	4 

	23. 
	Я легко можу заплакати 
	1 
	2 
	3 
	4 

	24. 
	Я хотів би бути таким же щасливим, як і інші 
	1 
	2 
	3 
	4 

	25. 
	Я програю від того, що недостатньо швидко 
приймаю рішення 
	1 
	2 
	3 
	4 

	26. 
	Звичайно я почуваю себе бадьорим 
	1 
	2 
	3 
	4 

	27. 
	Я спокійний, холоднокровний і зібраний 
	1 
	2 
	3 
	4 

	28. 
	Очікувані труднощі звичайно дуже тривожать мене 
	1 
	2 
	3 
	4 

	29. 
	Я занадто переживаю через дрібниці 
	1 
	2 
	3 
	4 

	30. 
	Я цілком щасливий 
	1 
	2 
	3 
	4 

	31. 
		Я 	приймаю 	все 	занадто 
близько до серця 
	1 
	2 
	3 
	4 

	32. 
		Мені 	не 	вистачає 
впевненості в собі 
	1 
	2 
	3 
	4 

	33. 
	Звичайно я почуваю себе в безпеці 
	1 
	2 
	3 
	4 

	34. 
	Я намагаюся уникати критичних ситуацій і 
труднощів 
	1 
	2 
	3 
	4 

	35. 
	У мене буває хандра 
	1 
	2 
	3 
	4 

	36. 
	Я задоволений 
	1 
	2 
	3 
	4 

	37. 
	Усякі дрібниці  відволікають і хвилюють мене  
	1 
	2 
	3 
	4 

	38. 
	Я так сильно переживаю свої розчарування, що потім довго не можу про них забути 
	1 
	2 
	3 
	4 

	39. 
	Я врівноважена людина 
	1 
	2 
	3 
	4 

	40. 
	Мене охоплює сильне занепокоєння, коли я думаю про свої справи і турботи 
	1 
	2 
	3 
	4 



Обробка результатів
Показники реактивної тривожності (РТ) та особистісної тривожності (ОТ) підраховуються окремо за формулами:
1.РТ = Σ1–Σ2+ 50,
деΣ1–сума закреслених на бланку цифр за пунктами шкали3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18;
Σ2–сума інших закреслених цифр (пункти1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20).
2.ОТ =Σ1–Σ2+ 35,
де Σ1 – сума закреслених цифр на бланку за пунктами шкали 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40;
Σ2–сума інших цифр за пунктами 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.
Інтерпретація результатів
Для інтерпретації результатів використовуються такі орієнтовані оцінки:
0-30 балів – низький рівень тривожності;
31-45 балів –помірний рівень тривожності;
вище 45 балів –високий рівень тривожності.






Додаток В
Тест САН
(Самопочуття. Активність. Настрій)

Ця методика призначена для самоконтролю і самооцінки самопочуття, активності і настрою.
Шкала САН складається з індексів (3 2 1 0 1 2 3) і розташована між тридцятьма парами слів протилежного значення, що відображують рухливість, швидкість і темп протікання функцій (активність), силу, здоров'я, стомлення (самопочуття), а також характеристики емоційного стану (настрій). Перевагами тесту є його стислість і можливість кількаразового використання впродовж певного часу.
Інструкція. Слід співвіднести свій стан з ознаками за багатоступінчастою шкалою. Ви маєте вибрати і позначити цифру що найбільш точно відбиває ваш стан на даний момент.


	Самопочуття добре
	3 2 1 0 1 2 3
	Самопочуття погане

	Почуваюся сильним
	3 2 1 0 1 2 3
	Почуваюся слабким

	Пасивний
	3 2 1 0 1 2 3
	Активний

	Малорухливий
	3 2 1 0 1 2 3
	Рухливий

	Веселий
	3 2 1 0 1 2 3
	Сумний

	Добрий настрій
	3 2 1 0 1 2 3
	Поганий настрій

	Працездатний
	3 2 1 0 1 2 3
	Розбитий

	Сповнений сил
	3 2 1 0 1 2 3
	Знесилений

	Повільний
	3 2 1 0 1 2 3
	Швидкий

	Бездіяльний
	3 2 1 0 1 2 3
	Діяльний

	Щасливий
	3 2 1 0 1 2 3
	Нещасливий

	Життєрадісний
	3 2 1 0 1 2 3
	Похмурий

	Напружений
	3 2 1 0 1 2 3
	Розслаблений

	Здоровий
	3 2 1 0 1 2 3
	Хворий

	Байдужий
	3 2 1 0 1 2 3
	Захоплений

	Спокійний
	3 2 1 0 1 2 3
	Схвильований

	Захоплений
	3 2 1 0 1 2 3
	Сумовитий

	Радісний
	3 2 1 0 1 2 3
	Печальний

	Відпочивший
	3 2 1 0 1 2 3
	Стомлений

	Свіжий
	3 2 1 0 1 2 3
	Виснажений

	Сонливий
	3 2 1 0 1 2 3
	Збуджений

	Бажання відпочити
	3 2 1 0 1 2 3
	Бажання працювати

	Спокійний
	3 2 1 0 1 2 3
	Стурбований

	Оптимістичний
	3 2 1 0 1 2 3
	Песимістичний

	Витривалий
	3 2 1 0 1 2 3
	Втомлений

	Бадьорий
	3 2 1 0 1 2 3
	Млявий

	Думати важко
	3 2 1 0 1 2 3
	Думати легко

	Розсіяний
	3 2 1 0 1 2 3
	Уважний

	Сповнений сподівань
	3 2 1 0 1 2 3
	Розчарований

	Задоволений
	3 2 1 0 1 2 3
	Незадоволений



Обробка та інтерпретація. При обробці ці цифри перекодуються в такий спосіб. Негативні стани за шкалою САН приймаються за 1 бал, наступний за ним за 2 бали і так далі. Слід ураховувати те, - що полюси шкали постійно змінюються. Позитивні стани завжди одержують високі бали, а негативні низькі. За цими балами розраховується середнє арифметичне як загалом, так і окремо за активністю, самопочуттям і настроєм. Зразок перекодування наведений у таблиці.

	Перекодування
	Повний надій
	33
	22
	11
	00
	11
	22
	33
	Розчарований

	Текст САН
	Повний надій
	33
	22
	11
	00
	11
	22
	33
	 Розчарований



При оцінці функціонального стану важливі значення окремих показників та їхнє співвідношення. Наприклад, у відпочилої людини оцінки активності, настрою і самопочуття приблизно однакові. У міру наростання втоми співвідношення між ними змінюється за рахунок відносного зниження самопочуття й активності в порівнянні з настроєм.
Ключ.
Питання на самопочуття» 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.
Питання на активність-3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.
Питання на настрій-5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.




рівні бойового стресу	
низька стійкість до бойового стресу	задовільна стійкість до бойового стресу	достатня стійкість до бойового стресу	висока стійкість до бойового стресу	7	23	40	30	


тривога	
низький	помірний	високий	25	52	23	
