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Професійна діяльність співробітників правоохоронних органів у 

надзвичайних умовах пов’язана з підвищеними психологічними 

вимогами та високим рівнем стресу. У таких обставинах поліцейські 

повинні швидко приймати рішення, контролювати власний 

психоемоційний стан, адекватно оцінювати ситуацію і навіть жертвувати 

життям за необхідності [2]. Це вимагає значних психічних зусиль і високої 

психологічної стійкості. В екстремальних умовах несення служби 

ключовими психологічними якостями правоохоронців є стресостійкість 

та адаптивність особистості, за відсутності яких виникає ризик 

емоційного вигорання. 

Психологічна готовність і стресостійкість правоохоронців 

формується через спеціалізоване навчання, тренінги та підтримку, 

починаючи ще з університетської підготовки. Така підготовка має бути 

системною, охоплювати різні форми і види психологічної роботи, 

включає різноманітні тренінг, інтерактиви, на яких відпрацьовуються дії 

в екстремальних ситуаціях і навички саморегуляції [2]. Згідно з 

дослідженнями Швець Д.В., добре організована психопідготовка 

(тематичні тренінги, симуляції кризових подій, дебрифінги) підвищує 

психологічну готовність майбутніх поліцейських до служби в умовах 

впливу бойових стрес-факторів [4]. Практика показує: програми 

навчання з управління стресом, тренінги з розвитку стрес-менеджменту, 

медитації та майндфулнес-сесії сприяють формуванню стійкості, 
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покращують прийняття рішень під тиском і загальне психічне здоров’я 

майбутніх офіцерів [3]. Також важливо виховувати «психологічний 

капітал» – оптимізм, впевненість і когнітивну гнучкість – адже вони 

служать внутрішніми ресурсами для адаптації до стресу. 

Поза індивідуальною підготовкою, на формування стресостійкості 

впливають організаційні чинники. Дослідження Швець Д.В.  показують, 

що окрім безпосередньо небезпечних викликів (травматичні інциденти, 

ризик життю), часто вагомішими є внутрішні фактори: ненормований 

графік, перевантаження, погана комунікація з керівництвом, відсутність 

підтримки колег [3]. Тому для формування стресостійкості необхідна і 

зміна культури організації: лідери мають відкрито говорити про 

ментальне здоров’я, подавати приклад відвідування психолога чи 

тренінгів, зменшуючи стигму звернення по допомогу. Важливими також 

є  впровадження програм супервізій і групової підтримки: наявність 

офіцера-службовця, який може розпізнавати ознаки стресу і радити 

колезі звернутися за допомогою [3]. 

Знаходження в постійному стресі може призвести до прояву 

синдрому професійного вигорання – стану емоційного й фізичного 

виснаження, що супроводжується цинічним ставленням до роботи та 

зниженням ефективності. Екстремальні або тривалі навантаження 

(багатогодинні зміни, нічні чергування, травматичні виклики) 

створюють передумови для психічних і соматичних розладів [2]. У такому 

стані діяльність поліцейських супроводжується підвищеним проявом 

негативних емоцій, тривогою, дратівливістю, депресивними реакціями 

та емоційним вигоранням [5]. У критичних випадках хронічний стрес і 

вигорання знижують продуктивність праці, призводять до помилок у 

діяльності, травм і навіть є загрозливи для  життя працівника. 

Профілактика вигорання вимагає комплексного підходу, що 

охоплює як індивідуальні, так і організаційні заходи. До профілактичних 

стратегій належать: 

1. Баланс роботи та відпочинку: чітке розмежування службового 

часу і особистого життя, достатній сон (мінімум 7–8 годин), регулярний 

відпочинок. Важливо планувати навантаження реалістично і вміти 

відмовлятися від непотрібних зайвих завдань. 

2. Здоровий спосіб життя: регулярна фізична активність та 

збалансоване харчування зміцнюють організм та знижують рівень 

стресу. Систематичні методи релаксації (глибоке дихання, вправи на 

розслаблення, йога тощо) допомагають контролювати нервову напругу. 
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3. Психологічні практики самодопомоги: розвиток навичок 

саморегуляції (майндфулнес, медитація), пошук емоційної підтримки у 

сім’ї та колег. Важливо мати позитивне мислення: уміння дивитися на 

ситуації з гумором, помічати власні успіхи. 

4. Робота з пріоритетами: чітке визначення пріоритетів у роботі, 

делегування повноважень підлеглим і готовність відмовитися від 

другорядних справ, які викликають додатковий стрес. 

5. Професійна підтримка: за потреби – своєчасне звернення до 

психолога чи психотерапевта, участь у програмах психологічної 

підтримки працівників (peer support, консультування) [1]. Працівники 

відчувають більшу стійкість, коли знають, що можуть поділитися 

проблемами в безпечному колективі чи отримати фахову допомогу. 

Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) – це хронічна психічна 

реакція на пережиті травматичні події. Хоча діяльність поліцейських є 

ризиконебезпечною, працівникам доводиться постійно контактувати із 

проявами насильства, травматичними ситуаціями, смертю, що 

призводить до появи симптомів ПТСР у частини особового складу. Навіть 

незалежно від одиничних сильно травмуючих інцидентів, тривала 

експозиція до «критичних інцидентів» може спричинити психологічні 

проблеми. Типові симптоми ПТСР включають нав’язливі спогади, 

флешбеки, сильну тривогу, порушення сну, уникнення нагадувань про 

подію тощо. У правоохоронців до них може додаватися посилена 

настороженість, дратівливість і труднощі з концентрацією. 

Профілактика ПТСР вимагає своєчасних інтервенцій після травмуючих 

подій. Однією з перевірених методик є проведення критичних інцидент-

дебрифінгів (Critical Incident Stress Debriefing – CISD) [4]. Це групові чи 

індивідуальні сеанси, які проводяться найближчим часом після 

критичної події. Основними завданнями таких дебрифінгів є: вентиляція 

накопичених емоцій, надання психологічної підтримки, нормалізація 

реакцій (запевнення, що сильні  емоції – це нормальна реакція на крайні 

умови), а також навчання ознакам можливих пізніших симптомів. Удари 

таких інтервенцій полягають в тому, щоб через спільне обговорення 

досвіду і взаємопідтримку зменшити ризик тривалого психологічного 

травмування. Ефективна модель передбачає негайну бесіду з окремим 

офіцером у першу добу після інциденту та групову зустріч упродовж 

тижня, що дозволяє побудувати колективну підтримку й обмінятися 

досвідом із колегами [4]. Крім того, важливими складовими 
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профілактики ПТСР є загальне зміцнення психологічної готовності 

(додаткові тренінги зі стримінгу емоцій), доступ до консультацій і 

реабілітаційних програм після відверто травмуючих завдань. На рівні 

організації корисно також впроваджувати моніторинг психологічного 

стану особового складу (наприклад, періодичні опитування чи 

психоскринінги) та роботу системи підтримки, щоб своєчасно виявляти 

військових з підвищеним ризиком травматизації. 

Отже, психологічна готовність і стресостійкість правоохоронця – це 

цілісний комплекс якостей, що формуються в процесі спеціальної 

підготовки та подальшої професійної діяльності. Оптимальне поєднання 

особистісних рис (адаптивності, цілеспрямованості, позитивного 

мислення) та професійних навичок (стрес-менеджменту, тактичного 

розуміння ситуацій) забезпечує правоохоронцю здатність ефективно 

діяти в екстремальних умовах. 
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