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РОЗВИТОК ЕМОЦІЙНОЇ СТІЙКОСТІ ОСОБИСТОСТІ  
ДЛЯ ПОДОЛАННЯ НАСЛІДКІВ ВІЙСЬКОВОЇ ТРАВМИ

DEVELOPMENT OF EMOTIONAL RESILIENCE TO OVERCOME 
THE CONSEQUENCES OF WAR TRAUMA

Участь у бойових діях породжує цілу низку психологічних травм та розладів у військовослужбовців. Посттравма-
тичний стресовий розлад набуває загрозливих масштабів серед учасників бойових дій в Україні. Тому питання ефек-
тивної психологічної реабілітації та допомоги військовим є надзвичайно актуальним. Стаття присвячена пошуку 
оптимальних шляхів подолання наслідків військової психотравми. Проаналізовано концепцію емоційної стійкості та 
її складових. Обґрунтовано, що емоційний інтелект виступає важливим чинником запобігання та подолання наслідків 
бойової психологічної травми у військових. Розвиненість емоційного інтелекту забезпечує військовим низку важливих 
якостей: здатність приймати зважені рішення, вміння надихати та очолювати команду, адаптуватися до ситуації 
та розв'язувати конфлікти. 

Емоційний інтелект відіграє вирішальну роль для професійної надійності, стійкості та боєздатності військовос-
лужбовців в екстремальних умовах. Це слід враховувати при підготовці військових кадрів. Констатовано, що емоцій-
ний інтелект варто більш детально вивчити та інтегрувати у систему підготовки військових на всіх етапах – від 
набору до завершення служби, та дозволить покращити їх психологічну стійкість та професійну ефективність. За-
значено, що упровадження спецільних тренінгових програм з метою цілеспрямованого розвитку навичок емоційного 
інтелекту у військовослужбовців дозволить краще розпізнавати та регулювати власні емоційні стани, а також емоції 
оточення, та сприятиме обранню оптимальної моделі поведінки залежно від конкретної бойової ситуації.

Ключові слова: емоційний інтелект, емоційна стійкість, травма, воєнний конфлікт, військовослужбовці, резилі-
єнс, психологічна стійкість, особистісні риси, психічне здоров’я, психологічне благополуччя, війна.

Participation in hostilities causes a number of psychological traumas and disorders in military personnel. Post-traumatic 
stress disorder is gaining alarming proportions among combatants in Ukraine. Therefore, the issue of effective psychological 
rehabilitation and assistance to the military is extremely relevant. The article is devoted to the search for optimal ways to 
overcome the consequences of military trauma. The concept of emotional stability and its components are analysed. It is 
substantiated that emotional intelligence is an important factor in preventing and overcoming the consequences of combat 
psychological trauma in the military. 

The development of emotional intelligence provides the military with a number of important qualities: the ability to make 
informed decisions, the ability to inspire and lead a team, adapt to the situation and resolve conflicts. Emotional intelligence 
plays a crucial role for the professional reliability, resilience and combat capability of military personnel in extreme conditions. 

This should be taken into account when training military personnel. It is stated that emotional intelligence should be studied 
in more detail and integrated into the military training system at all stages – from recruitment to completion of service, and will 
improve their psychological stability and professional efficiency. It is noted that the introduction of special training programmes 
for the purposeful development of emotional intelligence skills in military personnel will allow them to better recognise and 
regulate their own emotional states, as well as the emotions of others, and will help them to choose the optimal model of 
behaviour depending on a particular combat situation.

Key words: resilience, psychological stability, personality traits, mental health, psychological well-being, war, emotional 
intelligence, emotional resilience, trauma, military conflict, military personnel.

Постановка проблеми. В умовах воєн-
ного конфлікту гостро постає питання 
надання ефективної психологічної допомоги 
військовослужбовцям з бойовою психічною 
травмою. Наслідки бойової травми, зокрема 
посттравматичний стресовий розлад, депре-
сія, тривожність чи агресивність, негативно 
позначаються на психічному та соціаль-

ному функціонуванні ветеранів. Актуальним 
є вивчення особистісних ресурсів, що можуть 
полегшити негативні наслідки бойової психо-
травми. Одним з таких ресурсів виступає емо-
ційний інтелект.

Аналіз останніх досліджень. Аналіз пси-
хологічної літератури свідчить, що проблема 
емоційного інтелекту вивчалась як вітчизня-
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ними (С. Дерев'янко [2], С. Дубовик, Т. Драб-
чук [3]), так і зарубіжними (Д. Гоулмен [1], 
Z. Adigüzel, E. Kuloğlu [1], S. Dust etc. [11], 
C. Miao, R. Humphrey, S. Qian [16], K. Pekaar 
etc. [17], P. Upadhyay, M. Paul [19]) науков-
цями. Зокрема, досліджувались такі аспекти: 
сприйняття та розуміння емоцій, управління 
емоціями, розвиток здатності протистояти 
тиску, емпатія, самоконтроль тощо.

У працях дослідників [4; 5] розглядається 
питання прояву та розвитку емоційного інте-
лекту у професійній діяльності військовос-
лужбовців. У роботах [7; 8; 10; 14] розглянуто 
проблему впливу емоційного інтелекту на 
подолання наслідків бойової психологічної 
травми та посттравматичних стресових роз-
ладів. 

Незважаючи на значну увагу дослідни-
ків до феномену емоційного інтелекту, все 
ще недостатньо висвітленими залишаються 
питання його ролі та особливостей у військо-
вослужбовців з бойовою психічною травмою. 
Зокрема, потребують подальшого поглиб-
леного вивчення можливості розвитку емо-
ційного інтелекту як внутрішнього ресурсу 
стійкості особистості в умовах військового 
конфлікту.

Мета статті – на основі теоретичного 
аналізу сучасних психологічних досліджень 
визначити потенціал емоційного інтелекту 
для подолання наслідків бойової психічної 
травми та окреслити перспективи практич-
ного застосування. 

Виклад основного матеріалу. Поняття 
«емоційний інтелект» було популяризоване 
Д. Ґоулманом та охоплює здатність людини 
розпізнавати власні емоції, усвідомлювати 
їх зміст, регулювати емоційні стани та ефек-
тивно ними керувати. Крім того, емоційний 
інтелект передбачає розуміння емоційних 
переживань інших, що сприяє продуктивній 
міжособистісній взаємодії. Складовими емо-
ційного інтелекту є самосвідомість, саморегу-
ляція, мотивація, емпатія та соціальна компе-
тентність [1].

На думку Р. Бар-Она [9], емоційний інте-
лект є сукупністю некогнітивних здібностей, 
знань та вмінь, котрі забезпечують людині 
успішне опанування різноманітних життєвих 
обставин та ситуацій.

П. Саловей та Дж. Карузо [15] відзнача-
ють, що компоненти емоційного інтелекту 
вибудовуються в ієрархію та поступово засво-
юються людиною протягом розвитку. Кожен 
компонент стосується як власних емоцій, так 
і емоцій інших (рис. 1). 

 

Емоційний 
інтелект

ідентифікація 
емоцій

використання 
емоцій

розуміння 
емоцій

управління 
емоціями

Рис. 1. Компоненти емоційного інтелекту

Ідентифікація емоцій передбачає здатність 
до сприйняття емоційних станів (виявлення 
наявності емоції), розпізнавання конкретної 
емоції, що виникла, адекватного зовнішнього 
вираження переживань, а також уміння від-
різнити щирі емоції від нещирих чи неавтен-
тичних. Людина, яка знаходиться у доброму 
контакті з власними емоціями та переживан-
нями набагато легше зможе ідентифікуватися 
з іншою людиною та зрозуміти сутність її 
емоційного стану.

Використання емоцій для підвищення 
ефективності мислення та діяльності включає 
здатність спрямовувати увагу на важливі події 
за допомогою емоцій, генерувати потрібні 
емоційні стани для успішного розв'язання 
завдань, а також уміння застосовувати зміну 
настрою як можливість побачити проблему 
під різними кутами зору.

Розуміння емоцій охоплює вміння вста-
новлювати зв'язки між комплексами емоцій-
них станів, усвідомлювати перехід від однієї 
емоції до іншої, розпізнавати причини виник-
нення емоцій. Також сюди входить здатність 
засвоювати та використовувати вербальну 
інформацію про емоційну сферу.

Управління емоціями включає здатність 
контролювати власні емоції, знижувати інтен-
сивність негативних переживань та викли-
кати позитивні емоції (адекватно ситуації). 
Управління емоціями здійснюється у контек-
сті актуальних цілей людини, що ґрунтується 
на глибокому самоусвідомленні. Це також 
передбачає усвідомлення власних емоцій, 
у тому числі негативних. Важливим момен-
том є вміння вирішувати складні емоціогенні 
проблеми без придушення супровідних нега-
тивних переживань. На думку авторів, така 
здатність регулювати емоції сприяє особис-
тісному зростанню та покращенню міжосо-
бистісної взаємодії.
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Емоційний інтелект яскраво демонструє 
та реалізує неявні знання – продукт особис-
тісного досвіду людини, що містить її пере-
конання, моральні цінності та погляди. Ці 
знання неможливо безпосередньо спостері-
гати чи задокументувати, а передати їх можна 
лише в процесі особистісної взаємодії.

Здатність розуміти емоції та керувати ними 
тісно пов'язана із загальною спрямованістю 
особистості на емоційну сферу – інтересом до 
внутрішнього світу іншої людини та власного, 
схильністю аналізувати поведінку, цінністю 
емоційних переживань. Серед чинників, що 
визначають розвиток емоційного інтелекту, 
називають особливості емоційної сфери, ког-
нітивні здібності та уявлення про емоції.

Емоційний інтелект має дуальну природу 
як конструкт. З одного боку, він пов'язаний 
з когнітивними здібностями, а з іншого – 
з особистісними характеристиками, які без-
посередньо впливають на його рівень та інди-
відуальні особливості.

Досліджуючи емоційний інтелект як жит-
тєвий ресурс особистості, було відзначено, 
що він виступає значущим предиктором 
суб'єктивного економічного благополуччя, 
рівня саморегуляції поведінки та копінг-стра-
тегій. Вирішальне значення для регулювання 
життя людини відіграють ідентифікація та 
свідоме управління емоціями – ключові скла-
дові емоційного інтелекту [1].

Дослідження різних профілей емоційного 
інтелекту вказують на те, що стратегії копінг-
поведінки та соціальної адаптації особистості 
мають різне функціональне завдання в залеж-
ності від комбінації психологічних характерис-
тик, що визначають ці стратегії. Ці характерис-
тики можуть мати ресурсне або стресостійке 
спрямування в контексті особистості. 

Теоретик G. George [12], аналізуючи мож-
ливі зв'язки емоційного інтелекту з діяль-
ністю особистості, виділив низку його еле-
ментів, що характеризують змістовну сторону 
особистісної поведінки, зокрема високий 
рівень емоційного інтелекту особистості, що 
вирізняється такими рисами: 1) може сприяти 
креативності і гнучкості та вести до більш 
ефективного управління власними емоціями; 
2) дозволяє краще зрозуміти проблеми інших; 
3) допомагає зорієнтуватися в істинних 
настроях людей, підказує вибір ефективних 
засобів впливу; 4) допомагає знаходити ефек-
тивні підходи до вирішення проблем і здій-
снювати успішні зміни в житті; 5) допома-
гає ефективно задіяти цінності особистості, 
викликаючи у людей почуття єднання.

Таким чином, для встановлення емоційного 
контакту з людьми, зміцнення міжособистіс-

ної взаємодії з ними, необхідно вміти розуміти 
та контролювати власні емоції й почуття, піз-
навати емоційні стани інших людей, адекватно 
проявляти емоційне ставлення, емпатію, підпо-
рядковувати емоції розуму з метою вирішення 
практичних завдань.

Емоційна стійкість особистості ґрунту-
ється на здатності людини регулювати на 
власні емоційні стани. Різноманітні емоційні 
переживання формують певний рівень ста-
більності емоційної сфери. Проте варто розу-
міти, що зовнішні прояви емоцій можуть не 
повною мірою відображати глибинні вну-
трішні почуття. Емоційна стійкість включає 
такі взаємопов'язані компоненти: вольовий 
контроль емоційних реакцій та станів емоцій-
ного збудження; цілісна характеристика осо-
бистості, що поєднує інтелектуальні, мотива-
ційні, вольові та емоційні аспекти психічної 
діяльності. Така інтегративна властивість дає 
змогу успішно досягати мети в складних емо-
ційних обставинах.

На нашу думку, саме здатність регулювати 
власні емоції є ключем до стійкості та ста-
більності емоційної сфери особистості.

Емоційна стійкість є важливою професій-
ною якістю для військовослужбовців. Вона 
являє собою складну динамічну рису особис-
тості, котра забезпечує ефективність діяль-
ності та стійкість до дії стресових чинників 
екстремальних ситуацій. 

На наш погляд, емоційна стійкість вій-
ськових є однією з ключових функцій, що 
дозволяє зберегти психічне здоров'я в умовах 
воєнного стану та значною мірою запобігає їх 
глибокому емоційному вигоранню.

Стійкість до стресу, здатність регулювати 
власний емоційний стан є тим фундаментом, 
котрий забезпечує надійність військовослуж-
бовців за будь-яких, навіть екстремальних 
умов. 

У структурі емоційної стійкості можна 
виокремити чотири взаємопов'язані компо-
ненти: емоційний, вольовий, мотиваційний 
та інтелектуальний. Кожен з них пов'язаний 
з певними властивостями нервової системи 
людини. 

Емоційний компонент відображає способи 
емоційного реагування на зовнішні подраз-
ники та обставини. Вольовий компонент 
забезпечує регуляцію поведінки і контроль 
емоційних реакцій. Мотиваційний пов'язаний 
із спрямованістю особистості, її інтересами 
та потребами. Інтелектуальний визначає здат-
ність раціонально оцінювати ситуацію та 
приймати зважені рішення. 

Отже, емоційна стійкість проявляється 
в характерних способах реагування і пове-
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дінки особистості, що визначаються взаємо-
дією згаданих психічних складових та влас-
тивостей нервової системи.

Емоційний компонент є базовим у струк-
турі емоційної стійкості. Емоції утворюють 
динамічну та стійку систему взаємопов'язаних 
елементів. Одна з характеристик цієї сис-
теми – амбівалентність базових емоцій, що 
є первинними структурними одиницями. 
Отже, досліджуючи емоційну складову, варто 
звертатися саме до основних емоцій. Емо-
ції несуть значний обсяг інформації, завдяки 
чому людина може ефективно організовувати 
власну діяльність. Тож в структурі емоційної 
стійкості варто наголошувати на емоційній 
зрілості особистості. Вона проявляється через 
емоційний інтелект – здатність розпізнавати 
та керувати емоціями. Розвиненість емоцій-
ного інтелекту сприяє формуванню емоційної 
стійкості.

Умови війни характеризуються невизна-
ченістю та необхідністю оперативного реа-
гування. Здатність приймати зважені рішення 
під тиском обставин, враховуючи емоційний 
фон, демонструє розвиненість емоційного 
інтелекту військового. Як слушно зауважив 
Д. Ґоулман [1], емоційний інтелект допо-
магає балансувати логіку та емпатію під час 
прийняття рішень, що надзвичайно важливо 
у бойових умовах.

Так само військовий з високорозвиненим 
емоційним інтелектом здатен адаптуватися до 
раптових змін ситуації, зберігаючи гнучкість 
мислення і поведінки. Це узгоджується з ідеєю 
адаптивності як ключової складової емоційного 
інтелекту, яка набуває особливого значення за 
умов війни [18]. Отже, розвиток емоційного 
інтелекту військових сприятиме ефективності 
їхніх дій у мінливих та небезпечних умовах 
бойових дій. Розвинені навички емоційного 
інтелекту допомагають пом'якшувати негативні 
наслідки психологічних травм, пов'язаних з вій-
ськовою службою, та краще впоратися зі склад-
ними емоційними станами.

Систематична оцінка та тренування емо-
ційного інтелекту може допомогти військо-
вим долати прояви посттравматичного стре-
сового розладу. Емоційний інтелект відкриває 
шлях до зменшення негативних наслідків 
участі у бойових діях, розширюючи набір 
внутрішньоособистісних та міжособистісних 
навичок, що підвищує стійкість [13].

Навчання емоційному інтелекту є кон-
структивним підходом для вирішення про-
блем емоційного та психологічного благо-
получчя військовослужбовців, особливо 
молодого віку, які все ще перебувають у про-
цесі особистісного становлення.

На думку теоретика G. Deyanira [10], трену-
вання емоційного інтелекту допомагає поліп-
шити здатність військових адаптуватися до 
стресу і травматичних подій, допомагає керу-
вати ними, покращує кар’єрний розвиток та 
сприяє успішній реінтеграції ветеранів у мирне 
життя. Емоційний інтелект може цілеспрямо-
вано розвиватися як група компетентностей, 
котрі безпосередньо впливають на ефектив-
ність військовослужбовця. Автор зазначає, що 
головним чинником виникнення психосоці-
альних проблем у військовослужбовців визна-
чається інтенсивне робоче середовище. 

Цю позицію розділяють вчені S. Aguilar 
та B. George [7; 8], які пропонують застосо-
вувати тренування емоційного інтелекту при 
розробці програм адаптації військових до 
умов цивільного суспільства. Науковці зазна-
чають, що раніше в збройних силах доміну-
вала думка про те, що емоції можуть зава-
жати ефективній поведінці військових. Проте 
наразі визнається, що емоційний інтелект 
у армії має певні особливості, відмінні від 
цивільної сфери. Емоційний інтелект лідерів 
у військовій справі може забезпечити вищий 
рівень стійкості – здатності швидко відно-
тися після невдач. Крім того, він позитивно 
впливає на здібності та етичну поведінку 
підлеглих. На думку дослідників, емоційний 
інтелект є важливим чинником ефективності 
та надійності військовослужбовців і його роз-
витку слід приділяти належну увагу.

Таким чином, емоційний інтелект може 
ефективно розвиватися завдяки спеціалізо-
ваним тренінгам. Знання та навички, здобуті 
в такий спосіб, формують важливі якості, 
корисні для військовослужбовців. Зокрема, 
зростання самосвідомості сприяє глибшому 
розумінню та прийняттю себе, що підвищує 
впевненість у власних силах та допомагає 
активніше долати стрес та складні емоційні 
стани. Вдосконалення самоконтролю поси-
лює дисциплінованість, адаптивність та пози-
тивні емоції військових, підвищуючи загальну 
стійкість. Розвиток емпатії та комунікативних 
навичок полегшує міжособистісну взаємо-
дію і аналіз складних ситуацій. Цим самим, 
тренування емоційного інтелекту комплексно 
покращує психологічну готовність і профе-
сійну майстерність військовослужбовців.

Психологічний стан військовослужбовців 
безпосередньо впливає на характер взаємин 
у підрозділі, ставлення особового складу 
до завдань, результативність застосування 
озброєння тощо. Необхідно цілеспрямовано 
розвивати навички емоційного інтелекту вій-
ськовослужбовців за допомогою тренінгів, 
що дозволить краще розпізнавати та регулю-
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вати власні емоційні стани, а також емоції 
оточення, та сприятиме обранню оптималь-
ної моделі поведінки залежно від конкретної 
бойової ситуації.

Висновок. Розвиток емоційного інтелекту 
набуває особливого значення для забезпе-
чення ефективності дій військовослужбовців 
в умовах бойових дій. Адже за екстремаль-
них обставин війни емоційний інтелект – це 
не лише розуміння себе та інших, а й запо-
рука виживання, професійного зростання та 
боєздатності підрозділів. Зокрема, розвине-

ність емоційного інтелекту забезпечує вій-
ськовим низку важливих якостей: здатність 
приймати зважені рішення, вміння надихати 
та очолювати команду, адаптуватися до ситу-
ації та розв'язувати конфлікти. З огляду на 
мінливість та невизначеність ситуації під час 
війни, особливо гостро постає потреба у роз-
виненому емоційному інтелекті військовос-
лужбовців. Адже саме здатність адаптуватися 
та приймати виважені рішення дозволяє ефек-
тивно протидіяти сучасним викликам в умо-
вах бойових дій.
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