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Анотація. Сучасні умови ведення бойових дій характеризуються високим рівнем 

інтенсивності, динамічності та непередбачуваності, що створює значне 

психоемоційне навантаження на військовослужбовців. У процесі виконання бойових 

завдань особистість постійно перебуває під впливом численних стресогенних 

чинників, які поступово виснажують психічні та фізіологічні ресурси організму. 

Одним із найбільш поширених наслідків такого впливу є формування бойового стресу, 

який охоплює широкий спектр психологічних, емоційних та когнітивних проявів. 

У даній статті здійснено теоретичний аналіз проблеми впливу бойового стресу на 

когнітивні функції військовослужбовців. Особливу увагу приділено таким складовим 

когнітивної сфери, як увага, пам’ять, мислення, швидкість переробки інформації та 

здатність до прийняття рішень. Розглянуто основні підходи до розуміння 

психологічної природи когнітивних порушень, зумовлених тривалим перебуванням в 

умовах бойових дій. Окреслено можливості застосування психологічних методів 

підтримки та корекції, спрямованих на збереження та відновлення когнітивного 

потенціалу військовослужбовців.  

Ключові слова: бойовий стрес, когнітивні функції, військовослужбовці, 

психологічна напруга, увага, пам’ять, мислення, саморегуляція. 

 

 

 

Основний виклад. Військова служба традиційно 

розглядається як один із найбільш складних та напружених видів 

професійної діяльності, що потребує від особистості високого 

рівня психологічної стійкості, самоконтролю та здатності до 

швидкої адаптації. Особливо це стосується періоду 

безпосередньої участі у бойових діях, коли військовослужбовці 

стикаються з реальними загрозами для життя, необхідністю 

приймати відповідальні рішення в умовах дефіциту часу та 

обмеженої інформації, а також із постійним впливом факторів 

небезпеки. 

Тривале перебування в таких умовах неминуче позначається 

на функціонуванні психіки. Поряд із емоційними реакціями, 
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такими як тривога, страх, напруження чи емоційне виснаження, 

поступово формуються й зміни в когнітивній сфері. Саме тому 

проблема впливу бойового стресу на когнітивні функції набуває 

особливої актуальності в контексті забезпечення ефективності 

професійної діяльності військовослужбовців. 

Когнітивні функції є основою свідомої діяльності людини. 

Вони забезпечують процеси сприймання, аналізу, узагальнення 

та збереження інформації, а також формування поведінкових 

стратегій. У військовій діяльності ці процеси мають 

вирішальне значення, оскільки від їхнього рівня залежить 

швидкість орієнтації в обстановці, точність оцінки загроз та 

адекватність прийнятих рішень. 

Бойовий стрес розглядається як специфічний різновид 

стресової реакції, що виникає у відповідь на дію екстремальних 

факторів бойової обстановки. Він характеризується комплексним 

впливом на всі рівні функціонування організму – 

фізіологічний, емоційний, когнітивний та поведінковий. 

До найбільш поширених проявів бойового стресу належать 

підвищена тривожність, напруження, дратівливість, порушення 

сну, зниження загальної працездатності. На когнітивному рівні 

це може проявлятися у вигляді зниження концентрації уваги, 

погіршення пам’яті, уповільнення мисленнєвих процесів та 

труднощів із прийняттям рішень. 

Важливо зазначити, що інтенсивність та характер проявів 

бойового стресу значною мірою залежать від індивідуальних 

особливостей військовослужбовця, рівня його психологічної 

підготовки та наявності підтримуючого соціального середовища. 

Вплив бойового стресу на когнітивні функції має 

багатовимірний характер і може проявлятися у різних формах. 

Увага поступово втрачає стійкість, зменшується її обсяг, 

зростає кількість відволікань. 

Пам’ять стає менш продуктивною, виникають труднощі із 

запам’ятовуванням нової інформації та відтворенням уже 

засвоєної. 

Мислення може набувати більш ригідного характеру, 

знижується здатність до гнучкого аналізу ситуації. 

Процес прийняття рішень ускладнюється, що проявляється 

або в імпульсивності, або в надмірній обережності. 

У сукупності ці зміни можуть суттєво впливати на загальну 

ефективність діяльності військовослужбовців. 

Для отримання об’єктивної картини впливу бойового стресу 

на психіку військовослужбовців Національної гвардії України 

нами було проведене ґрунтовне емпіричне дослідження. У 

вибірку увійшли 60 осіб, які мають безпосередній досвід 
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перебування на «нульових» позиціях та виконання завдань під 

інтенсивними обстрілами. Замість сухої статистичної 

звітності, якісний аналіз відповідей дозволив виявити глибокі 

трансформації в структурі пізнавальних процесів. 

Найбільш критичним показником виявився стан концентрації 

та стійкості уваги. 65% опитаних (39 осіб) повідомили про 

стійке відчуття «розпорошеності» свідомості. 

Військовослужбовці описують цей стан як неможливість 

сфокусуватися на одній задачі довше ніж на 3–5 хвилин. У 

контексті бойової діяльності це проявляється у пропуску 

важливих деталей під час спостереження за сектором, труднощах 

при читанні топографічних карт та уповільненні реакції на 

зміну обстановки.Такий високий відсоток порушень свідчить про 

виснаження ретикулярної формації мозку, яка за умов 

хронічного стресу перестає ефективно фільтрувати другорядні 

подразники, що призводить до когнітивного перевантаження. 

Другим за значущістю вектором деградації стала оперативна 

пам’ять. 58% респондентів (35 осіб) вказали на регулярні 

випадки забування поточної інформації. У ході інтерв’ю було 

з’ясовано, що бійці часто не можуть згадати зміст наказу, 

отриманого 10 хвилин тому, або плутають цифрові координати та 

позивні. Це нейропсихологічний наслідок «блокування» 

гіпокампу високими дозами кортизолу. Пам’ять у таких умовах 

працює фрагментарно, що створює серйозні ризики для 

координації дій підрозділу. 

Розумова втомлюваність та швидкість мислення зазнали змін 

у 47% опитаних. Військовослужбовці відзначають ефект 

«ментальної в’язкості», коли прийняття навіть простого 

логічного рішення вимагає надмірних вольових зусиль. 

42% особового складу перебувають у стані граничної 

психоемоційної напруги, що проявляється у дратівливості та 

порушенні сну. Ці цифри вказують на те, що когнітивний дефіцит 

є не просто побічним ефектом втоми, а системним збоєм у роботі 

вищих психічних функцій, що вимагає негайного впровадження 

спеціалізованих відновлювальних програм. 

Програма «Когнітивний щит: шлях до відновлення» 

розроблена як цілісний нейропсихологічний комплекс. Її логіка 

базується на поступовому переході від стабілізації лімбічної 

системи до активації префронтальної кори головного мозку. 

Програма розрахована на 12 годин активної роботи, 

розподілених на два дні. 

Методологія впровадження програми: Тренінг починається з 

етапу створення «безпечного простору». В умовах бойового 

стресу мозок перебуває в режимі постійного сканування 
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загрози, тому перші години присвячені виключно фізіологічному 

заспокоєнню. Лише після того, як рівень тривоги знижується, 

ми переходимо до «когнітивної гімнастики». Кожна вправа 

вводиться не випадково, а як відповідь на виявлені під час 

опитування дефіцити. 

 

Таблиця 1 
Розширений план та нейропсихологічний аналіз вправ тренінгу 

№  
Назва та зміст 

вправи 

Нейропсихологічна 

направленість 

Методика 

використання 

протягом тренінгу 

Очікувані 

результати та 

ефекти 

1 

«Дихальний 

квадрат» 

(дихання за 

схемою 4-4-4-4) 

Направлена на 

зниження 

гіперактивності 

амигдали та 

активацію 

парасимпатики. 

Використовується 

як ритуал входу в 

кожну сесію. 

Тренер задає ритм 

метрономом, група 

синхронізується. 

Стабілізація 

серцебиття, 

купірування 

панічних атак, 

готовність до 

сприйняття 

інформації. 

2 

«Сенсорний 

каскад 5-4-3-2-

1» (пошук 5 

предметів 

зором, 4 звуків 

тощо) 

Направлена на 

відновлення роботи 

сенсорних систем 

та боротьбу з 

дисоціацією. 

Використовується 

в моменти пікової 

втоми або коли 

учасники 

«зависають» у 

спогадах. 

Швидке 

заземлення, 

повернення 

контролю над 

тілом та 

навколишнім 

простором. 

3 

«Таблиці 

Шульте» (пошук 

цифр 1-25 у 

матриці на 

швидкість) 

Направлена на 

розширення фокусу 

уваги та активацію 

зорового пошуку. 

Проводиться у 

формі змагання. 

Учасники працюють 

з бланками, 

фіксуючи свій час 

у динаміці. 

Подолання 

«тунельного 

зору», 

пришвидшення 

аналізу 

візуальної 

інформації на 

полі бою. 

4 

«Тест Струпа» 

(називання 

кольору шрифту, 

ігноруючи 

текст) 

Направлена на 

розвиток 

виконавчого 

контролю та 

гальмування 

автоматизмів. 

Когнітивний 

виклик. 

Виконується 

індивідуально з 

подальшим 

обговоренням 

труднощів. 

Підвищення 

здатності 

приймати 

усвідомлені 

рішення в стані 

хаосу, гнучкість 

мислення. 

5 

«Коректурна 

проба Бурдона» 

(викреслювання 

літер у тексті) 

Направлена на 

тренування 

вольової стійкості 

та концентрації 

уваги. 

Блок 

витривалості. 

Виконується 

протягом 10-15 

хвилин у стані 

штучно створеного 

шуму. 

Здатність довго 

фокусуватися на 

складних 

завданнях (карти, 

звіти) без 

відволікання. 

6 

«Палац пам’яті» 

(розташування 

образів у 

знайомій уявній 

кімнаті) 

Направлена на 

стимуляцію 

гіпокампу та 

розвиток 

мнемонічних 

здібностей. 

Творчий блок. 

Учасники вчаться 

кодувати 

оперативну 

інформацію 

(паролі, цифри) в 

образи. 

Збільшення обсягу 

оперативної 

пам’яті, 

подолання 

забудькуватості. 
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Продовження табл. 1 

7 

«Дзеркальні 

нейро-

візерунки» 

(симетричне 

малювання обома 

руками) 

Направлена на 

синхронізацію 

міжпівкульної 

взаємодії. 

Використовується 

як нейро-пауза 

між складними 

інтелектуальними 

блоками. 

Активізація 

креативності, 

зняття 

інтелектуальних 

затисків, 

гармонізація 

емоційного стану. 

8 

«Прогресивна 

м’язова 

релаксація» 

(цикл 

напруження-

розслаблення) 

Направлена на 

усунення м’язового 

панцира та 

психосоматичне 

розвантаження. 

Завершальний 

етап. Проводиться 

наприкінці 

другого дня для 

закріплення 

ефекту безпеки. 

Відновлення 

нормального циклу 

сну, зняття 

хронічного 

м’язового болю, 

глибокий 

відпочинок. 

 

Методологічна побудова запропонованого тренінгу базується 

на принципі поетапної нейропсихологічної реінтеграції, що 

враховує поточний психофізіологічний стан військовослужбовця 

після тривалого перебування в зоні бойових дій. Ключовим 

аспектом ефективності програми є сувора послідовність 

впровадження технік, яка відповідає ієрархії відновлення 

функцій головного мозку: від базових регуляторних механізмів 

стовбурових структур до вищих когнітивних процесів 

префронтальної кори. 

Варто акцентувати особливу увагу на тому, що вправи, 

спрямовані на безпосередню когнітивну стимуляцію та активацію 

інтелектуального ресурсу (зокрема робота з таблицями Шульте 

та корекційні методики за тестом Струпа), впроваджуються 

виключно на другий день тренінгового циклу. Така стратегія 

зумовлена специфікою «бойового мозку», який у перші години 

перебування в безпеці все ще функціонує в режимі домінування 

лімбічної системи. Нервова система учасників на початковому 

етапі перебуває у стані вираженої сенсибілізації, тому будь-

яке навантаження, що потребує високої концентрації та 

швидкості реакції, може бути сприйняте організмом не як стимул 

для розвитку, а як додатковий травмуючий чинник, що провокує 

рецидив стресової відповіді. 

Саме тому на першому, стабілізаційному етапі тренінгу 

основний акцент робиться на техніках «заземлення», таких як 

вправа «5-4-3-2-1», та глибоких дихальних практиках. 

Нейропсихологічний сенс цього етапу полягає у необхідності 

примусового перемикання мозку з режиму «гіперпильності» 

(hypervigilance) у режим відносного спокою. Гіперпильність — 

це адаптивна реакція в бою, проте в умовах реабілітації вона 

блокує будь-які навчальні процеси, оскільки амигдала 

продовжує сканувати простір на предмет загрози. Використання 
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технік орієнтації в просторі та дихальної регуляції дозволяє 

подати сигнал корі головного мозку про настання фізичної 

безпеки. Без цього фундаментального відчуття безпеки будь-яка 

спроба активувати аналітичне мислення буде відкинута 

психікою, оскільки когнітивна діяльність енергетично витратна 

і мозок «економить» цей ресурс для потенційного виживання. 

Тільки після того, як вегетативна нервова система 

учасників приходить у стан гомеостазу, а рівень кортизолу в 

крові знижується до прийнятних показників, стає можливим 

перехід до другого етапу — когнітивної активації. На другий 

день, коли нейронні зв’язки вже не заблоковані страхом чи 

надмірною тривогою, вправи Шульте та Струпа починають 

виконувати свою справжню роль: вони діють як механізми 

«перезапуску» виконавчих функцій. Вони стимулюють 

нейропластичність, змушуючи мозок знову вибудовувати складні 

логічні ланцюжки та пригнічувати автоматичні імпульсивні 

реакції. 

Таким чином, диференційований підхід до реалізації вправ 

забезпечує екологічність тренінгового впливу. Ми не просто 

тренуємо пам’ять чи увагу — ми створюємо нейрофізіологічний 

плацдарм для їхнього відновлення, де кожен крок є логічним 

продовженням попереднього. Така поступовість дозволяє 

уникнути когнітивного перевантаження та забезпечує м’яку, але 

глибоку реабілітацію когнітивного потенціалу 

військовослужбовця. 

Дослідження довело, що бойовий стрес спричиняє об’єктивне 

виснаження когнітивної сфери (від 42% до 65% особового 

складу), що вимагає переходу від пасивного відпочинку до 

активної нейропсихологічної реабілітації. Виявлено, що ключ 

до успіху — у методологічній етапності: від соматичного 

заземлення в перший день до когнітивного навантаження на 

другий. Впровадження подібних програм у практику НГУ 

дозволить не лише зберегти професійне здоров’я бійців, а й 

суттєво підвищити якість прийняття рішень в екстремальних 

умовах. 
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