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Резюме. У сучасних умовах воєнного стану перед українським суспільством постає суттєве 
завдання реабілітації учасників бойових дій, які можуть зіштовхнутися з посттравматичним 
стресовим розладом (ПТСР), що істотно впливає на їхнє психологічне благополуччя, повсяк-
денне життя, соціальну взаємодію та адаптацію до цивільного життя. Наукові дослідження у 
галузі освіти, науки, фізичної культури, спорту та психології вказують на негативний вплив 
стресу на психоемоційний та фізичний стан військовослужбовців, підкреслюючи необхід-
ність ефективних стратегій реабілітації. Мета. Дослідити проблему стрес-асоційованих 
станів у військовослужбовців та запропонувати шляхи її вирішення. Довести доцільність 
застосування засобів кіберспорту для реабілітації учасників бойових дій. Методи. Аналіз та 
синтез, систематизація та узагальнення. Результати. Стресові стани, асоційовані з військо-
вою службою, включають посттравматичний стресовий розлад (ПТСР), відчуття самотності 
через віддаленість від родини та соціальну ізоляцію, а також внутрішні конфлікти, спричи-
нені необхідністю виконання завдань, що суперечать особистим переконанням. Такі стани 
впливають на психічне здоров’я військовослужбовців, потребуючи професійного підходу до 
їх реабілітації та підтримки. ПТСР у військових часто проявляється через вторинні пере-
живання травматичних подій, флешбеки, жахи та панічні атаки, що вимагає комплексного 
підходу до лікування, включаючи когнітивно-поведінкову терапію, медикаментозну підтримку 
та психіатричну допомогу. Використання засобів кіберспорту демонструє значний потен-
ціал у реабілітації та зниженні рівня стресу серед військових. Розроблено програму і мето-
дику використання засобів кіберспорту в реабілітації військових. Рекомендації включають 
застосування терапевтичних ігор, вправи на релаксацію та стрес-менеджмент, ініціативи, 
спрямовані на зміцнення соціальних зв’язків і фізичної активності через кіберспорт. Засто-
сування віртуальної реальності для створення спеціалізованих терапевтичних середовищ є 
ефективним засобом у зниженні рівня стресу та допомозі військовим та ветеранам бойових 
дій подолати травматичні спогади. Розроблена програма реабілітації з використанням засо-
бів кіберспорту базується на сучасних наукових дослідженнях і передбачає індивідуальний 
підхід до кожного учасника, враховуючи їхні особливості та потреби. Програма підкреслює 
важливість постійного моніторингу та оцінки результатів для коригування та оптимізації реа-
білітаційного процесу.
Ключові слова: психологічний стрес, посттравматичний синдром, кіберспорт, реабілітація, 
військовослужбовці, терапія, комунікація, фізична активність, віртуальна реальність, моніто-
ринг.
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Abstract. Under the current conditions of martial law, Ukrainian society faces an important task 
of rehabilitating combatants who may develop post-traumatic stress disorder (PTSD), which 
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Постановка проблеми. В сучасних умовах 
військового стану перед українським суспіль-
ством стоїть важливе завдання із відновлення 
та реабілітації учасників бойових дій, які можуть 
зіткнутися з посттравматичним стресовим розла-
дом (ПТСР), який може значно впливати на їхній 
психологічний стан, повсякденне життя, взаємо-
дію з оточенням та адаптацію до звичайних умов 
життя. 

Дослідження, проведені у сфері освіти та на-
уки, фізичної культури і спорту, психології, до-
вели негативний вплив стресу на психоемоційний 
і фізичний стан військовослужбовців, що може 
мати негативні наслідки для їхнього здоров’я [7, 
22]. Учені доводять вплив фізичної підготовки на 
стан військових у сучасних умовах. Ними визна-
чено вплив стресових факторів на когнітивні та 
управлінські функції курсантів вищих військових 
навчальних закладів [6].

Дослідження, проведені науковцями, підтвер-
джують позитивні ефекти використання кібер-
спорту в реабілітації військових. Так, A. Rizzo, 
R. Shilling, M. Foroohar (2018), T. Palanichamy, 
M. K. Sharma, M. Sahu, D. M. Kanchana (2020) 
дійшли висновку, що використання віртуальної 
реальності в реабілітації ветеранів з посттрав-
матичним стресовим розладом може призводити 
до покращення якості життя [28, 30]. Є. В. Імас, 
О. А. Шинкарук та ін. доведено перспекти-
ви кіберспорту як засобу реабілітації ветеранів 
бойових дій в сучасних умовах, їх обґрунту-

вання в системі реабілітації ПТРС [3, 5, 8, 9]. 
M. C. Carras, A. Kalbarczyk, K. Wells, J. Banks 
(2018) підтверджують, що використання відео-
ігор для реабілітації ветеранів може покращува-
ти навички навчання та пам’яті, а також підви-
щувати настрій та зменшувати симптоми депресії 
[13]. Фахівці наголошують, що дослідження цієї 
проблеми дозволять виявити найбільш ефектив-
ні засоби оздоровчо-рекреаційної активності як 
детермінанти захисно-долаючої поведінки [2], 
застосування яких сприятиме запобіганню стрес-
асоційованих порушень фізичного і психоемо-
ційного стану, сприятимуть знаходженню дієвих 
методів протидії стресу [21].

Дослідження виконано відповідно до теми 
«Зниження стрес-асоційованих ризиків у вій-
ськовослужбовців та молоді України засобами 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності», що 
виконується за кошти державного бюджету МОН 
України (номер держреєстрації 0124U000705).

Мета дослідження – вивчити проблему 
стрес-асоційованих станів у військовослужбов-
ців та запропонувати шляхи її вирішення, довес-
ти доцільність застосування засобів кіберспорту 
для реабілітації учасників бойових дій.

Методи дослідження: аналіз та синтез, сис-
тематизація та узагальнення.

Результати дослідження. Під час організа-
ції та проведення дослідження ми спиралися на 
три основні підходи до аналізу стресу. Екологіч-
ний підхід розглядав вплив робочого та соціо-

significantly affects their psychological well-being, daily life, social interaction, and adaptation 
to civilian life. Scientific research in the fields of education, science, physical culture, sports, 
and psychology indicates the negative impact of stress on the psycho-emotional and physical 
condition of military personnel, emphasizing the need for effective rehabilitation strategies.
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культурного оточення на рівень стресу, полягав 
у застосуванні активних методів адаптації осо-
бистості до несприятливих фізичних і соціальних 
умов, практичне здійснення якого може реалі-
зуватися на основі концепції протистояння, що 
акцентує увагу на здатності людини долати не-
гативні наслідки змін чи стресів або протистоя-
ти їм. У військовослужбовців це може включати 
аналіз стресогенних чинників у військовому сере-
довищі, таких як надмірна військова діяльність, 
непередбачувані умови служби та соціальна ізо-
ляція.

Трансактний підхід розглядає стрес як ре-
зультат взаємодії між особистістю та її оточен-
ням, спрямований на аналіз способів поведінки, 
за допомогою яких людина намагається подолати 
стрес. Для військовослужбовців це може включа-
ти аналіз індивідуальних реакцій на стресогенні 
ситуації, а також розгляд адаптаційних стратегій. 

Регулятивний підхід розглядає можливості 
регулювання стресу через впровадження спе-
ціальних засобів та методів, передбачає дослі-
дження проблеми саморегуляції індивіда в кон-
тексті його активності, а саме зміни механізмів 
регуляції під впливом взаємодії з навколишнім 
середовищем. Це розробка та впроваджен-
ня програм, які спрямовані на зниження рівня 
стресу серед військовослужбовців засобами кі-
берспорту. Підходи дозволять глибше зрозумі-

ти природу та механізми професійного стресу в 
контексті військової служби та розвинути ефек-
тивні стратегії для його зниження за допомогою 
засобів кіберспорту.

Проблема стрес-асоційованих станів у вій-
ськовослужбовців виникає внаслідок велико-
го навантаження, небезпеки та психологічного 
стресу, які вони зазнають під час своєї служби. 
Стрес-асоційовані стани обумовлені психологіч-
ним стресом, посттравматичним стресовим розла-
дом, вибухами агресії та насильства, відсутністю  
психологічної підтримки (рис. 1).

Психологічний стрес ми розглядали як стан 
емоційного та психологічного напруження, що 
виникає в реакції на негативні події, навколиш-
ні фактори або надмірне навантаження і супро-
воджується фізіологічними та психологічними 
змінами у людини. Військова служба супрово-
джується великими навантаженнями та тривалим 
відсутнім спілкуванням з родиною і близькими, 
що може викликати відчуття самотності та соці-
альної ізоляції та призводити до стресу. Військові 
зобов’язання вимагають від військовослужбов ців 
виконання завдань, які можуть суперечити їхнім 
особистим переконанням або етичним нормам, 
що також сприяє виникненню психологічного 
стресу.

Психологічний стрес у військовослужбовців 
може мати кілька аспектів, які створюють тиск 

Рисунок 1 – Стрес-асоційовані 
стани військовослужбовців
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на їхнє психічне здоров’я. Серед них відсутність 
спілкування з родиною та близькими (військо-
вослужбовці перебувають у зоні конфлікту або 
на військових базах, де доступ до зв’язку із зов-
нішнім світом може бути обмеженим або відсут-
нім), соціальна ізоляція та самотність (постійна 
віддаленість від родини та друзів може спричи-
няти відчуття самотності та соціальної ізоляції), 
конфлікт між зобов’язаннями та особистими 
переконаннями (військові зобов’язання можуть 
включати виконання завдань, які суперечать осо-
бистим етичним нормам або переконанням вій-
ськовослужбовця).

Посттравматичний психологічний синдром 
(ПТСС) у військових виникає як результат пере-
живання травматичної події під час військової 
служби, наприклад, бойових дій, вибухів, пора-
нень, втрати товаришів тощо. У військовослуж-
бовців, які перебували в зоні бойових дій, ПТСР 
може бути особливо поширеним і має серйозні 
наслідки. Цей синдром включає такі симптоми, 
як вторинне переживання бойових подій, жахи, 
тривожність, депресія, гіпервигляд та інші пси-
хічні реакції, що виникають як результат трав-
матичного досвіду. Вони можуть значно обме-
жувати функціонування військовослужбовців та 
потребують професійної психологічної допомоги 
і підтримки для подолання цих труднощів і по-
ліпшення якості життя.

Розглянемо прояви ПТСС. Військовослужбов-
ці стикаються з такими травматичними подіями, 
як напади, вибухи, обстріли або втрата товари-
шів по службі. Наприклад, свідчення про смерть 
або поранення близького друга під час бойових 
дій є дуже травматичним. 

Військовослужбовці, які страждають від 
ПТСС, можуть переживати вторинні спогади про 
травматичні події, що вони пережили. Це може 
включати відтворення та повторення травматич-
них подій у своїх думках або сновидіннях. Вій-
ськовослужбовці можуть переживати флешбеки, 
які повертають їх до бойових дій, і це може ви-
ступати дистресом. Одним із симптомів ПТСС є 
часті кошмари, які можуть відображати травма-
тичні події або викликати страх і тривогу.

Посттравматичний стресовий розлад може су-
проводжуватися панічними атаками. Важливо ро-
зуміти, що панічні атаки – це окремий психологіч-
ний стан, а ПТСР – це більш загальний розлад, 
що може включати різні симптоми. Панічні ата-
ки є епізодами інтенсивної тривожності, паніки 
та фізичного дискомфорту. Їхні прояви можуть 
включати: поширення страху і тривоги, які мо-
жуть виникнути раптово та без попередження, 
підвищений пульс та серцебиття, потемніння в 

очах, відчуття плутанини та нездатність визначи-
ти навколишнє середовище, задишка та відчуття 
удушення, тремор, та поколювання м’язів, чуття 
нереальності або відчуття втрати контролю.

У військових з ПТСР панічні атаки спостері-
гаються, коли вони стикаються з подібними си-
туаціями або подразниками, що нагадують їм 
їхній травматичний досвід. Наприклад, гучний 
звук, запах або інше подібне подразнення мо-
жуть спричинити панічну атаку, оскільки асоцію-
ються із певними подіями. Термін «травматичний 
досвід» використовується для опису подій або 
ситуацій, що спричиняють фізичну, психологічну 
або емоційну травму. Цей досвід залишає нега-
тивний емоційний слід і може впливати на психіч-
не здоров’я і добробут військових.

Тривожність є однією з ключових характерис-
тик ПТСР. Військовослужбовці можуть постійно 
відчувати тривогу та підвищену збудливість, що 
впливає на їхню здатність концентруватися та 
приймати рішення. Тривога може бути надмірною 
і виражатися у фізичних і психологічних реакціях.

Посттравматичний синдром може призводити 
до депресивних симптомів, таких як відчуття без-
надійності, втрати інтересу до життя, зниження 
настрою.

Депресія та гіперпильність виступають двома 
об’єктивними симптомами у військовослужбов-
ців, які стикаються з ПТСР або іншими психо-
логічними наслідками травматичного досвіду. 
Військовослужбовці з ПТСР можуть відчувати 
постійний сум, безнадійність і втрату інтересу до 
різних аспектів свого життя, включаючи військо-
ву службу та взаємини з іншими. Депресія впли-
ває на фізичне здоров’я, робочу ефективність і 
загальний рівень щасливого життя.

Гіперпильність (hyper-vigilance) – це стан під-
вищеної та надмірної уваги до деталей навко-
лишнього середовища. Військовослужбовці з 
ПТСР можуть бути надзвичайно пильними, шука-
ючи потенційні загрози навколо себе. Це є від-
гуком на травматичний досвід і спрямований на 
забезпечення власної безпеки.

Військовослужбовці з ПТСС зазвичай готові 
до швидкої реакції на будь-яку потенційну за-
грозу, що призводить до підвищеної тривож-
ності та стресу. Розуміння цих аспектів ПТСР 
у військових допомагає врахувати серйозність 
проблеми та потреби у психологічній підтримці, 
консультуванні та лікуванні. Терапія, включаючи 
когнітивно-поведінкову терапію, медикаментоз-
ну підтримку і психіатричну допомогу, виступає 
важливим елементом реабілітації та покращення 
якості життя військовослужбовців, що стражда-
ють від ПТСР.
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Проблеми вирішення аспектів, пов’язаних з 
ПТСР у військовослужбовців, на практиці можуть 
бути викликані різними чинниками та вимагати 
комплексного підходу. До цих чинників можна 
віднести затримку в діагностиці та лікуванні, 
ефективність лікування, відчуття соціальної ізо-
ляції та непорозуміння оточуючих, обмежений 
доступ до психіатричних та психологічних послуг 
через ряд обставин.

Проблеми, пов’язані з психологічним стресом 
у військовослужбовців, можуть бути вирішені на 
практиці за допомогою різноманітних психоло-
гічних підходів та програм. Серед них: забез-
печення можливості спілкування з родиною та 
близькими: створення психологічних програм та 
психосоціальної підтримки військовослужбовців 
у подоланні стресу та соціальної ізоляції; трену-
вання управління стресом та розвиток резилієнт-
ності (стійкості), навчання прийомів релаксації, 
медитації та інших методів для зниження рівня 
стресу; етичне консультування та підтримка. 

Ці практичні підходи допомагають вирішити 
проблеми, пов’язані з психологічним стресом у 
військовослужбовців, і сприяють покращенню їх-
нього психічного здоров’я та благополуччя. Важ-
ливим є забезпечення постійного моніторингу і 
адаптації цих програм, щоб вони відповідали по-
требам конкретних військових груп і зон служби.

Використання засобів кіберспорту для реабі-
літації та зменшення стресу військовослужбовців 
може бути ефективним підходом. Нами запропо-
новано способи, де кіберспорт може бути вико-
ристаний в процесі реабілітації (рис. 2).

Серед способів використання кіберспорту 
для реабілітації психологічного стресу військо-
вослужбовців можна запропонувати терапевтичні 
ігри, релаксацію та стрес-менеджмент, соціальну 
взаємодію, фізичну активність, психологічну під-
тримку, та тренування концентрації і релаксації.

Розробка та використання спеціальних 
комп’ютерних ігор з медичними і психологічними 
цілями для військовослужбовців, які страждають 
від стресу або психологічних травм, спрямова-
на на допомогу розвитку стратегічних навичок, 
підвищення когнітивні функції та зниження рів-
ня тривожності. Деякі гейміфіковані програми 
та ігри можуть використовувати біофідбек для 
відстеження фізіологічних показників, таких як 
пульс і рівень стресу. Це може допомогти вій-
ськовослужбовцям контролювати та знижувати 
рівень стресу.

Наступний спосіб – це використання вірту-
альної реальності (VR) для створення спеціаль-
них віртуальних середовищ, які допомагають 
військовослужбовцям розслабитися та знизити 

рівень стресу. Віртуальна реальність може бути 
використана для відтворення терапевтичних сце-
наріїв, які допомагають військовослужбовцям 
подолати травматичні спогади та тривожні стани. 
Це можуть бути віртуальні прогулянки на при-
роді або заняття медитацією в VR, які сприяти-
муть релаксації. VR можна використовувати для 
терапевтичних вправ, таких як експозиційна те-
рапія, яка допомагає знижувати відчуття страху 
та тривоги. 

Як соціальну взаємодію можна розглянути 
організацію кіберспортивних турнірів та змагань 
для військовослужбовців, щоб створити спри-
ятливе середовище для комунікації. Це може 
допомогти зберегти членство у команді та під-
тримувати важливі зв’язки. Спільна гра може до-
помогти військовослужбовцям відчути підтримку 
та спільноту.

Застосування оздоровчо-рекреаційних захо-
дів через гру, таких як фітнес-ігри або VR-ігри, 
які сприяють фізичній активності, може бути ко-
рисним для загального стану та зменшення стре-
су. Моніторинг фізіологічних параметрів гравців 
під час гри допомагає відстежувати рівень стресу 
та тривоги. Аналіз цих даних дозволяє адаптува-
ти гру таким чином, щоб підтримувати оптималь-
ний рівень відпочинку та знижувати стрес.

Групова гра в мережі або гра в команді сприяє 
відчуттю соціальної підтримки та спільноти, що 
може бути корисним для військовослужбовців, 
які відчувають відокремленість або відчуженість. 
Військовослужбовці можуть грати в онлайн-ігри 
разом зі своїми товаришами або іншими людьми 

Рисунок 2 – Способи використання кіберспорту для 
реабілітації психологічного стресу військовослужбовців 
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зі схожими інтересами. Створення кіберспортив-
них команд сприятиме психологічній підтримці 
військовослужбовців, це надає можливість спіл-
кування з психологами та консультантами. Пси-
хологи співпрацюють з гравцями і впроваджують 
стратегії зниження стресу та підтримують їхні 
психологічні потреби. Це сприяє реабілітації та 
зменшенню стресу у військовослужбовців, ство-
рює можливість розвивати навички, здійснювати 
релаксацію та взаємодіяти соціально. Важливо, 
щоб такі програми були ретельно розроблені і 
супроводжувалися психологічною підтримкою, 
дотримуючись індивідуальних потреб військово-
службовців.

Наступним засобом можна визначити трену-
вання концентрації та релаксації. Використання 
спеціальних ігор для розвитку навичок концент-
рації та релаксації дозволяє військовослужбов-
цям управляти стресом. Відеоігри допомагають їм 
відпочити та розслабитися після стресових ситуа-
цій, слугують способом відволікання від тривож-
них думок. Деякі відеоігри, зокрема ті, що вима-
гають великої концентрації та взаємодії, можуть 
бути корисними для відволікання від негативних 
думок і тривожності. Наприклад, стратегічні ігри 
або спортивні симулятори можуть допомогти вій-
ськовослужбовцям відволікатися та концентрува-
ти увагу на грі, замість негативних спогадів.

Засоби кіберспорту можуть бути використа-
ні як для покращення психологічного стану вій-
ськовослужбовців, так і реабілітації від ПТСР. 
Їх можна використовувати як засіб розваги та 

відволікання для подолання загального стресу і 
покращення настрою. Вони можуть бути ефек-
тивним доповненням до традиційної терапії та 
реабілітації для військовослужбовців з ПТСР. 
Проте необхідно розуміти, що їх використання 
має бути внесене в індивідуальний план лікування 
та спрямоване на конкретні потреби і цілі. Важ-
ливо враховувати, що використання кіберспорту 
має бути вирішене обдумано і збалансовано, і 
воно не повинне перешкоджати військовим у ви-
конанні їхніх обов’язків або чинити негативний 
вплив на їхнє фізичне чи психічне здоров’я.

Використання кіберспорту в контексті вій-
ськової реабілітації та зняття психологічного 
стресу військових може бути корисним з кількох 
причин. Ігри та різні кіберспортивні дисципліни 
використовують для відволікання та релаксації, 
розвитку навичок, таких як стратегічне мислення, 
аналізу, планування та комунікації, спілкування 
та підтримки тощо. Проте важливо пам’ятати, що 
кіберспорт не є універсальним засобом реабілі-
тації та подолання психологічного стресу, і не 
всі військовослужбовці будуть відчувати користь 
від гри. Ігри можуть бути використані для ви-
рішення проблем стрес-асоційованих станів у 
військовослужбовців, оскільки можуть сприяти 
релаксації, спрямовуванню уваги, розвитку стра-
тегічного мислення та виробленню навичок стрес-
менеджменту. Наведемо кілька конкретних ігор, 
які можна використовувати в роботі з військови-
ми та ветеранами бойових дій (табл. 1). Окрім 
кіберспортивних дисциплін, поданих у таблиці, 

ТАБЛИЦЯ 1 – Аналіз використання кіберспорту в реабілітації та подоланні психологічного стресу військовослужбовців

Кіберспортивна 
дисципліна/гра Спрямованість впливу Якість/характеристики, 

що покращуються Зміст реабілітації Рекомендації  
до частоти гри

League of Legends 
(LoL)

Розвиток стратегічних нави- 
чок, командної роботи, 
комунікації

Співпраця, стратегічне 
мислення, комунікація

Розробка стратегій, планування, 
командна гра, відволікання

2–3 рази на 
тиждень

Counter-Strike 2, 
(CS 2)

Командна гра, стратегічне 
мислення, співпраця

Командна робота, 
стратегічне мислення

Розвиток командних навичок, стра-
тегічне планування, відволікання

2–4 рази на 
тиждень

Overwatch Командна гра, співпраця, 
стратегічне мислення

Комунікація, командна 
робота, стратегія

Розвиток командних навичок, стра-
тегічне планування, відволікання

2–4 рази на 
тиждень

Hearthstone Розвиток стратегічного 
мислення, аналізу

Аналітичність, 
планування, стратегія

Розробка стратегій, планування, 
прийняття рішень, відволікання

1–2 год щоденно

StarCraft II Розвиток стратегічного 
мислення, прийняття рішень

Стратегічне 
планування, прийняття 
рішень

Розробка стратегій, прийняття 
рішень в реальному часі, 
відволікання

2–3 рази на 
тиждень

Rocket League Фізична активність, 
релаксація

Фізична активність, 
релаксація

Фізичний відпочинок, 
розслаблення, відволікання

1–2 год кілька 
разів на тиждень

FIFA або Pro Evo- 
lution Soccer (PES)

Спортивна розвага, 
відпочинок

Фізична активність, 
розвага, відпочинок

Фізичний відпочинок, релаксація, 
відволікання

1–2 год кілька 
разів на тиждень

Rainbow Six Siege Тактика, стратегія, командна 
робота

Тактичне мислення, 
командна робота

Розвиток тактичних навичок, 
командна гра, відволікання

2–4 рази на 
тиждень

Віртуальна 
Реальність (VR)

Симуляція військових 
сценаріїв, тренування, 
відволікання

Психологічна 
підготовка, реабілітація

Розробка навичок та адаптація 
у віртуальному середовищі, 
відволікання

за потреби
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можна рекомендувати такі ігри, як Minecraft, 
Civilization VI, Beat Saber, Headspace: Meditation 
& Sleep, Firewatch, Puzzles & Brain Teasers.

Гра Minecraft дозволяє гравцям будувати 
власні світи та структури, що сприяє релакса-
ції та творчому процесу. Вона може допомогти 
військовослужбовцям відволіктися від стресу та 
рутини, а також розвивати стратегічні навички.

Гра Civilization VI вимагає розвитку страте-
гічних навичок, планування та прийняття важли-
вих рішень. Вона може допомогти військовос-
лужбовцям у розвитку аналітичного мислення та 
управлінні ресурсами.

Headspace: Meditation & Sleep – медитацій-
на програма, може бути корисною для навчання 
військовослужбовців технік релаксації та стрес-
менеджменту через медитацію та міндфулнес.

Beat Saber – віртуальна ритмічна гра, яка ви-
магає фізичної активності, сприяє фізичному від-
починку та покращенню настрою.

Firewatch – пригодницька гра, що розповідає 
історію лісника, який відправився в одиночну мі-
сію в глибокому лісі. Вона може бути корисною 
для розуміння самотності та сприяти відпочинку.

Puzzles & Brain Teasers – різноманітні голо-
воломки, ребуси, можуть бути використані для 
тренування роботи мозку та розвитку когнітив-
них навичок. Це може сприяти зменшенню стре-
су та поліпшенню концентрації.

Нами запропоновано програму застосування 
засобів кіберспорту в загальній програмі реабілі-
тації. В програмі кіберспорт визначається як за-
сіб для реабілітації військових та ветеранів бойо-
вих дій, які страждають від психологічних травм.

Методологія програми заснована на сучас-
них наукових дослідженнях у сфері кіберспорту, 
психології, психотерапії, фізіології та медицини. 
Програма має бути гнучкою та адаптивною, що 
враховує індивідуальні потреби й особливості 
кожного учасника. Важливо враховувати індиві-
дуальні особливості кожного учасника та виби-
рати ігри, які найбільше підходять їхнім потре-
бам та можливостям. Заняття проводять під 
контролем досвідчених інструкторів, які можуть 
надавати психологічну підтримку та допомагати 
учасникам розвивати навички у безпечному та 
відповідному середовищі.

Кожен етап програми має бути документо-
ваний та оцінений за допомогою системи мо-
ніторингу та оцінки результатів. Результати ре-
гулярно аналізуються та використовуються для 
коригування програми.

Мета програми: використання кіберспорту як 
засобу реабілітації для учасників бойових дій із 
посттравматичним синдромом (ПТС).

Завдання програми:
1. Провести попередній моніторинг даних 

контингенту (учасників бойових дій з ПТС), що 
включає класифікацію груп захворювань, тем-
перамент, індивідуальний підхід та інші метрики 
для оцінки контингенту.

2. Розробити психологічно орієнтовану ме-
тодику реабілітації через кіберспорт, яка врахо-
вує особливості контингенту, їхній стан та пот- 
реби.

3. Визначити кіберспортивні дисципліни, які 
найбільше підходять для реабілітації учасників 
бойових дій з ПТС.

4. Розробити систему оцінки ефективності 
реабілітації та її застосування у практиці.

5. Впровадити досвід використання кібер-
спорту у практику реабілітації учасників бойових 
дій із ПТС.

Завдання з психологічної спрямованості:
 • створення методики реабілітації через кі-

берспорт, що враховує психологічні особливості 
контингенту.

 • поліпшення психологічного стану учасників 
проєкту.

Завдання з комунікації:
 • організація командної роботи та комуніка-

ції між учасниками.
 • створення сприятливої атмосфери для учас-

ників проєкту.
Завдання засобами реабілітації:
 • визначення найбільш відповідних кіберспор-

тивних дисциплін для учасників бойових дій із 
посттравматичним синдромом;

 • розробка індивідуального плану реабілі- 
тації, що враховує особливості кожного учас- 
ника;

 • проведення психологічної корекції стану 
учасників, спрямованої на підвищення їхніх ко-
мунікативних навичок, покращення самооцінки 
та саморозуміння;

 • створення умов організації групових занять 
з кіберспорту, що сприяють розвитку навичок 
командної гри та зміцненню соціальних зв’язків 
між учасниками;

 • використання засобів реабілітації, таких як 
віртуальна реальність, біофідбек, ігрові тренаже-
ри тощо, для підвищення ефективності процесу 
реабілітації;

 • систематичний моніторинг стану учасників 
з використанням різних метрик та інструментів 
оцінки для контролю за ефективністю реабіліта-
ції та коригування індивідуальних планів за по-
треби;

 • впровадження успішних кейсів та досвіду 
реабілітації у практику роботи з учасниками бо-
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йових дій із посттравматичним синдромом у май-
бутньому.

Контингент: учасниками проєкту є військо-
вослужбовці, які брали участь у бойових діях та 
страждають від ПТС.

Попередній моніторинг даних контингенту 
включає класифікацію за групами захворювань; 
оцінку темпераменту та індивідуального підходу; 
оцінку потреб та особливостей контингенту; інші 
метрики для оцінки контингенту.

Найбільш поширені класифікації посттравма-
тичного стресового розладу:

1. DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of 
Mental Disorders) – це класифікація, викорис-
товувана американською психіатричною асоціа-
цією.

Симптоми:
 • нав’язливі спогади або сни, що повторюють-

ся, про травматичну подію;
 • уникнення місць, подій або людей, пов’я-

заних із травматичною подією;
 • негативний настрій чи емоційна загальмо-

ваність;
 • гіперзбудливість, наприклад, підвищена 

дратівливість, неможливість зосередитися, зане-
покоєння чи переляк.

2. ICD-11 (International Classification of Disea-
ses) – класифікація, що використовується Все-
світньою організацією охорони здоров’я. 

Симптоми:
 • нав’язливі спогади або сни, що повторюють-

ся, про травматичну подію;
 • уникнення місць, подій або людей, пов’яза-

них із травматичною подією;
 • негативний настрій чи емоційна загальмо-

ваність;
 • гіперзбудливість, наприклад, підвищена 

дратівливість, неможливість зосередитися, зане-
покоєння чи переляк.

3. Інші класифікації – існує ряд інших класи-
фікацій ПТСР, які можуть змінюватись залежно 
від країни або фахівця, що веде дослідження.

У цілому, класифікації ПТСР засновані на 
симптоматиці та патогенезі захворювання, а 
також наявності та тривалості симптомів після 
травматичної події.

Якщо в програмі беруть участь учасники бо-
йових дій із фізичними пошкодженнями та трав-
мами, слід приділити особливу увагу фізичному 
здоров’ю та функціональним можливостям учас-
ників. Це може вимагати індивідуального підходу 
до розробки програми, включаючи консультації 
з лікарями та фахівцями з реабілітації.

Методика навчання кіберспортивних дисцип-
лін для контингенту з посттравматичним стресо-

вим розладом має враховувати особливості пси-
хологічного та фізичного стану учасників. 

Наведимо приблизний варіант методики нав-
чання, яка містить шість складових, поданих в 
таблиці 2.

Методичними підходами під час навчання кі-
берспортивних дисциплін з використанням пси-
хологічної допомоги, когнітивно-поведінкової 
терапії, медитації, релаксації, арт-терапії нами 
визначено:

1. Індивідуальний підхід до кожного учасника 
(індивідуальна робота з кожним учасником, щоб 
зрозуміти його індивідуальні потреби та особли-
вості, а також встановити довірчі стосунки).

2. Використання технік когнітивно-поведінко-
вої терапії (дозволяють учасникам контролювати 
свої думки, почуття та поведінку, а також роз-
вивати навички управління стресом і тривогою). 

3. Застосування медитації та релаксації (до-
помагають учасникам розслабитися, зменшити 
рівень тривоги, підвищити концентрацію та фо-
кусування уваги).

4. Арт-терапія (дозволяє учасникам вислови-
ти свої емоції та почуття через творчий процес, 
такий як малювання, ліплення з глини, музичну 
творчість тощо. Це може допомогти учасникам 
усвідомити свої емоції та почуття, а також навчи-
тися управляти ними. 

5. Використання методів психологічної допо-
моги (можуть включати індивідуальні консульта-
ції, групові сесії, тренінги та інші форми роботи 
з психологом. Вони дозволяють учасникам отри-
мати підтримку та допомогу у вирішенні своїх 
проблем). Наприклад, психологічна допомога 
може бути надана шляхом індивідуальних та гру-
пових сеансів, у тому числі психотерапевтичних 
сесій, спрямованих на покращення ментального 
та емоційного стану учасників програми. 

6. Застосування спеціальних вправ та технік 
під час занять кіберспортивними дисциплінами 
(можуть включати дихальні практики, вправи на 
управління увагою, на розвиток координації, мо-
жуть допомогти учасникам розвивати навички 
управління стресом, підвищувати концентрацію 
та покращувати продуктивність у грі).

Наводимо приклади поєднання занять кібер-
спортом з психологічними засобами.

1. Одним із можливих занять для реабілітації 
учасників бойових дій з ПТС може бути кібер-
спортивна дисципліна, яка потребує високої кон-
центрації та уваги, така як стратегія в реальному 
часі (RTS) або шутер від першої особи (FPS). У 
ході гри учасники можуть практикувати управлін-
ня своїми емоціями, прийняття рішень в умовах 
стресу та непередбачуваності, а також покращу-
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ТАБЛИЦЯ 2 – Алгоритм методики застосування засобів кіберспорту для реабілітації військових

Етап 1

Визначення індивідуальних особливостей учасників
Опис Деталі

Оцінка стану учасників • Оцінка психологічного стану (наприклад, тестування на рівень тривожності та депресії);
• Оцінка фізичного стану (наприклад, рівень фізичної підготовки та наявність травм); 
• Визначення ігрового досвіду та переваг

Етап 2
Розробка індивідуальної програми навчання

Планування навчального процесу • Вибір кіберспортивної дисципліни з урахуванням переваг учасників та вимог до фізичної 
підготовки;

• Розробка плану занять з урахуванням індивідуальних особливостей та цілей навчання;
• Встановлення цілей та завдань на кожному етапі навчання

Етап 3
Проведення занять

Організація навчального процесу • Оцінка початкового рівня підготовки учасників;
• Навчання основних навичок і стратегій у вибраній кіберспортивній дисципліні;
• Практичні заняття із застосуванням різних методів та технік навчання;
• Проведення турнірів та змагань усередині групи

Етап 4
Оцінка результатів та коригування програми

Аналіз та оптимізація навчання • Регулярна оцінка результатів навчання;
• Аналіз прогресу кожного учасника та групи в цілому;
• Коригування програми навчання залежно від результатів

Етап 5
Підтримка та мотивація учасників 

Забезпечення мотивації та підтримки • Психологічна підтримка учасників під час та після навчання;
• Мотиваційні заходи, спрямовані на підтримку інтересу та мотивації до навчання та 

розвитку у кіберспорті

Етап 6
Інтеграція досвіду у практику 

Застосування набутих навичок • Проведення змагань та турнірів поза групою; 
• Можливість участі у національних та міжнародних турнірах;
• Використання досвіду у практиці

вати свою комунікативну та координаційну здат-
ність у команді.

Для цього в занятті може використовуватися 
метод медитації та релаксації на початку сесії, 
щоб учасники змогли зосередитись на завданні, 
знизити рівень тривоги та підвищити концентра-
цію. Після гри може проводитися дебрифінг із 
психологом або тренером з кіберспорту, де учас-
ники можуть обговорити свої емоційні реакції, 
проаналізувати прийняті рішення та обмінятися 
думками про перебіг гри.

2. Використання когнітивно-поведінкової те-
рапії під час тренувань з кіберспорту. У контексті 
кіберспорту може допомогти учасникам управля-
тити своїми емоціями та поведінкою під час гри. 
Наприклад, тренер може навчити учасників, як 
розпізнавати свої думки та поведінку, які можуть 

негативно впливати на гру, та як заміняти їх на 
більш конструктивні альтернативи. Для цього 
тренер може використати таку методику:

 • ідентифікація негативних думок та пове-
дінки: тренер може попросити учасника вести 
журнал своїх думок та поведінки під час гри. Це 
дозволить учаснику побачити, які думки та дії 
можуть бути причиною невдачі;

 • розробка конструктивних альтернатив: тре-
нер може допомогти учаснику розробити альтер-
нативні думки та поведінку, які допомагатимуть 
йому краще грати. Наприклад, замість думок «Я 
завжди програю» учасник може замінити їх на 
«Я можу виграти, якщо я зосереджуся і гратиму 
так, як я вмію»;

 • практика нових навичок: тренер може про-
водити учасників через практичні вправи, щоб 
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допомогти їм навчитися застосовувати нові дум-
ки та поведінку під час гри;

 • оцінка результатів: тренер може проводити 
регулярну оцінку того, як учасники застосовують 
нові думки та поведінку під час гри та коригувати 
методику навчання відповідно.

3. Використання медитації та релаксації для 
покращення психічного стану учасників під час 
занять кіберспортом. На початку заняття можна 
провести кілька хвилин медитації, де учасники 
зосередяться на своєму подиху та спробують 
звільнитися від негативних думок та емоцій. 
Це може допомогти їм покращити свою увагу 
та концентрацію під час гри, а також зменшити 
рівень тривожності та стресу. Під час практики 
з кіберспортивних дисциплін можна викорис-
товувати методи релаксації, наприклад, глибо-
ке дихання та прості вправи для розслаблення 
м’язів, для покращення концентрації та зняття 
напруження. 

4. Вправи на арт-терапію, наприклад, малю-
вання або створення макетів ігрових персонажів, 
що може допомогти учасникам висловити свої 
емоції та почуття, а також покращити їхню ві-
зуальну уяву та здатність до творчого мислення.

5. Заняття з використанням емпатії. Можна 
навести ситуацію, коли у гравця виникають проб-
леми у грі. Тренер може висловити своє розу-
міння та співпереживання, попросити гравця роз-
повісти про те, що сталося і як він почувається. 
Потім, використовуючи емпатію та психологічні 
методи, тренер може допомогти гравцеві вирі-
шити проблему, наприклад, розібрати ігрову си-
туацію, запропонувати стратегію та дати поради. 
Емпатія повинна використовуватися у поєднанні з 
іншими методами та підходами, такими як психо-
логічна допомога, когнітивно-поведінкова тера-
пія тощо для досягнення найкращих результатів.

У цілому, комбінація різних методів і підхо-
дів, таких як психологічна допомога, когнітив-
но-поведінкова терапія, медитація, релаксація, 
арт-терапія тощо, може допомогти учасникам 
програми набути балансу та гармонії у своєму 
житті, зменшити симптоми ПТСР та покращити, 
якість життя загалом.

Дискусія. У військовій службі та після неї 
психологічний стрес та психологічні травми є сер-
йозними проблемами, які впливають на фізичне 
та психічне здоров’я військових. Спроби знайти 
ефективні шляхи реабілітації та подолання цих 
проблем привели до розвитку нових методів, од-
ним із яких є використання засобів кіберспорту і 
комп’ютерних ігор. 

Ряд досліджень, зокрема висновки Keane et 
al., свідчить, що військові часто зазнають психо-

логічного стресу та травм під час служби в зоні 
конфлікту [20]. Це призводить до психічних по-
рушень, таких як посттравматичний стресовий 
розлад (PTSD), а також фізичних проблем [16].

Традиційні методи реабілітації включають 
психотерапію та медикаментозне лікування. Од-
нак деякі дослідження вказують на користь до-
даткових підходів, таких як використання вірту-
альної реальності та кіберспорту для покращення 
психологічного стану [27].

D. Smith et al. відмічає ефективність вико-
ристання кіберспорту у реабілітації. Кіберспорт 
надає військовим можливість відволіктися від 
стресових ситуацій, розвивати стратегічне мис-
лення та отримувати психологічну підтримку че-
рез онлайн-спільноти [32]. Це допомагає їм зняти 
психологічний стрес та підвищити їхню загальну 
якість життя.

Сучасні дослідження звертають увагу на зна-
чущість індивідуалізованих підходів до реабіліта-
ції військових. Використання кіберспорту може 
бути включене в комплексні програми реабіліта-
ції, де ігрові сценарії та завдання можуть адап-
туватися до потреб кожного військовослужбовця 
[3, 4].

Згідно з дослідженням Smith et al. (2020), 
сучасні підходи до реабілітації наголошують на 
необхідності індивідуалізації програм для вій-
ськовослужбовців та включенні різних методів, 
зокрема використання кіберспорту [31].

Один із важливих напрямів використання 
кіберспорту для реабілітації полягає у застосу-
ванні віртуальної реальності (VR), що дозволяє 
створювати іммерсивні середовища, де військо-
вослужбовці можуть пройти через симуляції 
стресових ситуацій та навчитися краще управля-
ти своєю реакцією на стрес. VR стає ефектив-
ним інструментом для реабілітації та подолання 
психологічного стресу. Одне з досліджень Jones 
et al., підкреслює, що VR може забезпечити ім-
мерсивне середовище для тренувань та адаптації 
військових [18].

Інтеграція віртуальної реальності VR та кібер-
спорту в процес реабілітації відкриває перспек-
тивні можливості для покращення когнітивних та 
моторних функцій, особливо в осіб із травмами 
мозку або з інвалідністю. S. E. Martynenko et al. 
демонструють, як кіберспорт може покращувати 
соціальні взаємодії та психологічний стан сту-
дентів з обмеженими можливостями, наголошу-
ючи, що залучення до таких активностей сприяє 
відчуттю інклюзивності та самовдосконалення 
[24].

Деякі учені підкреслюють терапевтичний по-
тенціал VR у неврологічній реабілітації. Вони зо-
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середжуються на моторній та когнітивній реабі-
літації після травм мозку й обговорюють роль VR 
у когнітивному відновленні, показуючи, що VR 
може створювати симульовані середовища, які 
сприяють відновленню [11, 23].

S. Brassel et al. (2021) та J. Aida et al. (2018) 
наголошують на важливості дизайну та впрова-
дження VR в реабілітаційних установах. Вони 
зауважують, що індивідуальний адаптований 
VR-досвід можє значно покращити процес від-
новлення, зокрема в осіб з набутими травмами 
мозку [10, 12].

 Ці дослідження свідчать про те, що VR та 
кіберспорт – не лише засоби розваги, а й мо-
жуть ефективно використовуватися у терапев-
тичних контекстах. Занурювальна природа VR та 
стратегічний аспект кіберспорту можуть бути ви-
користані для поліпшення когнітивних функцій, 
моторних навичок та психологічного благополуч-
чя, особливо в осіб, що одужують після травм 
або мають інвалідність. Ця сфера відкриває нові 
можливості для практик реабілітації, пропонуючи 
інноваційні та захоплюючі методи для допомоги 
у відновленні та покращенні якості життя.

Дослідження використання кіберспорту та 
комп’ютерних ігор для реабілітації учасників 
бойових дій з посттравматичним стресовим роз-
ладом вказують на потенційно позитивний вплив 
цих інструментів [1, 25, 26] та демонструють 
ефективність використання електронних спор-
тивних симуляторів у лікуванні учасників військо-
вих дій, які страждають від посттравматичного 
стресового розладу [19].

Одне з досліджень, проведених серед вете-
ранів, виявило, що відеоігри можуть допомага-
ти в боротьбі з такими проблемами, як ПТСР 
та розлади, пов’язані зі зловживанням психоак-
тивними речовинами. Дослідники виявили, що 
вплив відеоігор може варіювати залежно від 
користувача, однак рекомендують клініцистам 
обговорювати гру зі своїми пацієнтами як засіб 
оптимізації її використання для підтримання від-
новлення. Дослідження включало 20 ветеранів, 
серед яких 16 повідомили про симптоми ПТСР 
або травми [29].

Інше дослідження зосередилося на впливі 
гри у відеоігри військового типу (MFPS) та інших 
шутерів на симптоми ПТСР серед колишніх та 
діючих військовослужбовців. Воно показало, що 
група, яка грала в шутери, відзначала вищий рі-
вень симптомів ПТСР, ніж учасники, які не грали 
у відеоігри чи шутери. Однак гра не була про-
гностичним фактором симптомів ПТСР після вра-
хування таких змінних, як особистість, бойовий 
досвід та соціальна підтримка [14].

Ці дослідження вказують на складність взає-
мозв’язку між грою в відеоігри та ПТСР. Вони 
підкреслюють необхідність подальших дослі-
джень для розуміння потенціалу відеоігор як те-
рапевтичного інструменту та їх впливу на психіч-
не здоров’я ветеранів.

Важливим аспектом використання кіберспор-
ту в реабілітації є співпраця з професійними 
психологами та психіатрами. Під керівництвом 
фахівців військовослужбовці можуть вивчати та 
розуміти свої реакції на стрес та розвивати стра-
тегії для їх подолання. Дослідження Gersons et 
al. (2019) підкреслюють, що спільна робота з фа-
хівцями допомагає військовослужбовцям розумі-
ти та подолати психологічний стрес [15].

Важливо також враховувати етичні аспекти 
використання кіберспорту у реабілітації військо-
вих, зокрема забезпечити конфіденційність да-
них та безпечність гравців. Психологічний аспект 
полягає у тому, щоб зрозуміти, як кіберспорт 
впливає на психічний стан військовослужбовців, 
та вдосконалювати програми на основі дослі-
джень.

Дослідженнями Johnson et al. (2021) визна-
чено, що необхідно враховувати психологічні ви-
міри та етичні питання під час розробки та впро-
вадження таких програм [17].

Висновки. Стресові стани, асоційовані з 
військовою службою, включають посттравма-
тичний стресовий розлад (ПТСР), відчуття са-
мотності через віддаленість від родини та со-
ціальну ізоляцію, а також внутрішні конфлікти, 
спричинені необхідністю виконання завдань, що 
суперечать особистим переконанням. Такі стани 
впливають на психічне здоров’я військовослуж-
бовців, потребуючи професійного підходу до 
їх реабілітації та підтримки. ПТСР у військових 
часто проявляється через вторинні переживання 
травматичних подій, флешбеки, жахи та паніч-
ні атаки, що вимагає комплексного підходу до 
лікування, включаючи когнітивно-поведінкову те-
рапію, медикаментозну підтримку та психіатрич-
ну допомогу. Використання засобів кіберспорту 
демонструє значний потенціал у реабілітації та 
зниженні рівня стресу серед військових. Розро-
блено програму і методику використання засо-
бів кіберспорту в реабілітації військових. Реко-
мендації включають застосування терапевтичних 
ігор, вправи на релаксацію та стрес-менеджмент, 
ініціативи, спрямовані на зміцнення соціальних 
зв’язків і фізичної активності через кіберспорт. 
Зокрема, спеціалізовані комп’ютерні ігри, роз-
роблені з медичною та психологічною метою, 
допомагають військовим покращувати стратегічні 
навички, підвищувати когнітивні функції та зни-
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жувати рівень тривожності. Застосування вірту-
альної реальності для створення спеціалізованих 
терапевтичних середовищ є ефективним засобом 
у зниженні рівня стресу та допомозі військовим 
та ветеранам бойових дій подолати травматичні 
спогади. Організація кіберспортивних турнірів та 
змагань сприяє зміцненню соціальних зв’язків та 
почуття спільноти.

Розроблена програма реабілітації з вико-
ристанням засобів кіберспорту базується на 
сучасних наукових дослідженнях і передбачає 
індивідуальний підхід до кожного учасника, вра-

ховуючи їхні особливості та потреби. Програма 
підкреслює важливість постійного моніторингу та 
оцінки результатів для коригування й оптимізації 
реабілітаційного процесу. Дослідження у цьому 
напрямі набувають все більшої значущості, вони 
вказують на потенціал використання кіберспорту 
у реабілітації та подоланні психологічного стресу 
військовослужбовців. 

Подальші дослідження та розвиток цього 
підходу можуть сприяти покращенню психічного 
стану військових та підвищенню їхньої здатності 
подолати стресові ситуації.
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