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ВСТУП
 Актуальність проблеми соціально-психологічної адаптації військовослужбовців, буде продиктована різкою зміною умов їх життєдіяльності та відсутністю попередньої психологічної підготовки до цих життєвих змін.
Професія військовослужбовця є однією з найбільш екстремальних форм професійної діяльності. Військовослужбовці, які беруть участь у бойових діях, стикаються з надзвичайно високими психологічними вимогами та потребують стійкості до стресу в умовах постійної загрози для свого життя. Важливо відзначити, що події, які розгортаються під час бойових дій, відрізняються високою інтенсивністю, напруженістю і швидкоплинністю. В таких умовах психіка військових фактично функціонує на межі можливих навантажень.


Внаслідок виснаження психічної стійкості зменшується ефективність виконання завдань в умовах збройної боротьби, що може викликати психічні травми та розлади, які можуть бути як короткотривалими, так і довготривалими. Внаслідок цього перенесені стресові ситуації впливають на всю подальшу життєву траєкторію військовослужбовців. Навіть після закінчення служби у військовослужбовців, ці психічні навантаження можуть впливати на процес соціальної адаптації в післявоєнний період та спричиняти проблеми з психічним здоров'ям.

Отже, військова професія вимагає від військових не тільки фізичної витривалості, але і високої психологічної стійкості до стресу, оскільки вони стикаються з екстремальними умовами, які можуть залишити глибокий слід на їхньому психічному стані та життєвому шляху. Власне, потреба у соціальній адаптації військовослужбовців від час переходу до цивільного життя і є очевидною.
Необхідність соціальної адаптації може бути ускладнена зміною професії, економічною нестабільністю та іншими економічними чинниками. Це може призвести до відчуття військовослужбовцями незахищеності та невпевненості у майбутньому.
Зважаючи на це, актуальним стає забезпечення адаптації до нових умов життя у післявоєнний період військовослужбовців а також збереження та відновлення їх психічного здоров’я, що дозволить приносити користь суспільству.


Полегшити процес адаптації здатна якісна соціальна підтримка, наявність високої самооцінки, емоційний контроль, а також здатність об’єднати життєвий досвід інших зі своїм.

Об’єкт дослідження – соціальна адаптація військовослужбовців.

Предмет дослідження – психологічні особливості соціальної адаптації військовослужбовців у повоєнний період.

Мета дослідження – на основі теоретико-емпіричного пошуку дослідити психологічні особливості соціальної адаптації військовослужбовців та розробити психопрофілактичну тренінгову програму соціальної адаптації військовослужбовців у повоєнний період.

Відповідно до мети визначено завдання дослідження:
1) проаналізувати теоретичні аспекти соціальної адаптації військовослужбовців;


2) емпірично дослідити психологічні особливості соціальної адаптації військовослужбовців;


3) розробити психопрофілактичну тренінгову програму для військовослужбовців для успішної соціальної адаптації у повоєнний період.
Шляхами реалізації мети та завдань дослідження є тематичний наліз та узагальнення наукових напрацювань, адаптація відповідно до умов та потреб українського суспільства; емпіричне вивчення психологічний чинників соціальної адаптації військовослужбовців, розробка та апробація тренінгу, який стане інструментом для військовослужбовців для успішної соціальній адаптації в повоєнний період.
Ключові слова: соціальна адаптація, військовослужбовець.
РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ
1.1. Феномен соціальної адаптації військовослужбовців

Загальновідомо, що людина є біосоціальною істотою і для свого розвитку вона потребує взаємодії з соціальним середовищем, яке впливає на її становлення. Однак соціальне середовище може стати джерелом проблем та страждань для людини, коли вона не може адаптуватися до нього через обставини, які перешкоджають їй почувати себе частиною цього середовища, при цьому не втрачаючи своєї індивідуальності. Ця ситуація відома як процес соціальної адаптації, який починається у дитинстві і визначає подальший життєвий шлях людини.

Виникає парадокс: людина, яка має свідомість, не може розвиватися як людина поза взаємодією з суспільством. Проте існують ситуації, коли людина не знаходить шляху для адаптації до суспільства і не може віднайти своє місце в цьому життєдайному середовищі. Проблеми також виникають, коли людина опиняється "вирваною" із звичних для неї умов існування. В таких ситуаціях людині доводиться шукати нові шляхи для адаптації до нового середовища.

Адаптація - це процес, який передбачає пристосування людини до навколишнього світу. Походження цього терміну має коріння в XIX столітті, і спочатку він використовувався в біології, обмежуючись описом способів адаптації організмів до свого оточення. Проте з часом поняття адаптації розширило свій діапазон застосування і почало використовуватися для опису як індивідуальної поведінки особистості, так і колективної діяльності груп та суспільства в цілому.


Сьогодні феномен адаптації знаходиться в центрі уваги вчених у соціальних науках, політиків, філософів, психоаналітиків і інших дослідників. Високий науковий інтерес до цього поняття пояснюється сучасними реаліями життя, які часто супроводжуються трагічними подіями та кризовими явищами. Адаптація стає ключовим аспектом дослідження і розуміння того, як індивіди та суспільство в цілому справляються з викликами і змінами в навколишньому середовищі.


Зигмунд Фройд виділяв два шляхи адаптації людини до світу, аналізуючи цей процес через призму структури людської психіки та механізмів її функціонування. Вчений пов'язував дію цих механізмів з можливостями задоволення несвідомих потягів людини.

За Фройдом, внутрішні механізми взаємодіють для координації психічної діяльності людини. Ключовим моментом в цій системі є коливання між підвищенням та зниженням психологічної напруги. Ці коливання виникають внаслідок відчуття задоволення чи незадоволення. Таким чином, Фройд вбачав, що люди пристосовуються до світу через пошук задоволення своїх несвідомих потреб, і ці потреби впливають на їхні внутрішні механізми та психічну діяльність взагалі.[30]

Х. Хартманн розглядав адаптацію як проблему, пов'язану з психоаналітичною психологією Я. Він підкреслював, що процес адаптації людини до оточуючого світу є невід'ємною частиною розвитку особистості. Важливо відзначити, що Х. Хартманн стверджував, що розвиток особистості не завжди супроводжується конфліктами, які виникають з боротьби між Я (свідомим "я"), Воно (несвідомим) і Над-Я (моральними нормами).

На основі цього підходу, Х. Хартманн впровадив поняття "вільної від конфліктів сфери Я", що вказує на сукупність функцій, які функціонують поза сферою психічних конфліктів і завжди доступні для особистості в будь-який момент. Він пов'язував дослідження цієї сфери Я з аналізом функцій, які пов'язані з адаптацією до реальності.

Х. Хартманн виділив відмінності між станом адаптивності та процесом адаптації. Він визначав стан адаптивності як результат взаємодії між живим організмом і навколишнім середовищем, який може відноситися як до поточного моменту, так і до майбутнього. З іншого боку, процес адаптації відображав той шлях, який призводить до досягнення даного стану адаптивності і завжди передбачає співвідношення із станом майбутнього.


Х. Хартманн проводив розрізнення між індивідуальною адаптацією та адаптацією виду, які, за його переконанням, можуть взаємодіяти або навіть конфліктувати одна з одною. Він вважав, що це є важливим аспектом при вирішенні соціальних проблем. Крім цього, він виділяв дві протилежні форми адаптації - прогресивну та регресивну.

Прогресивна адаптація співпадає з процесом розвитку і відображає здатність людини успішно пристосовуватися до навколишнього світу, досягаючи високого рівня адаптивності та цілеспрямованості. Регресивна адаптація, навпаки, вказує на обхідний шлях до успішної адаптації до і може бути спрямованою на досягнення високої адаптивності, навіть у випадках, коли індивід має певні проблеми чи обмеження.

Е. Фромм, відомий  психоаналітик, психолог і філософ, звернув свою увагу на дослідження феномену адаптації з психоаналітичної перспективи. Використовуючи теоретичні підходи психоаналізу для аналізу соціальних проблем, він ввів поняття "соціального характеру".


За визначенням Е. Фромма, соціальний характер не є результатом пасивного пристосування до соціальних умов. Навпаки, він є результатом динамічної адаптації людської природи до суспільного ладу на основі її властивостей, які є невід’ємними частинами людської природи і можуть бути біологічно закладеними або розвиватися протягом історії. Е. Фромм досліджував, як ця динамічна адаптація впливає на формування соціальних характерів і взаємодію індивідів у суспільстві.


Еріх Фромм, у своїй праці "Втеча від свободи," висловлював необхідність розрізняти два типи адаптації: динамічну і статичну. Він визначав статичну адаптацію як таку, де характер людини залишається незмінним, і тільки з'являються нові звички. У цьому випадку, статична адаптація не викликає значущих змін у особистості.[31]

Навпаки, динамічна адаптація стимулює зміни у характері індивіда. Під дією динамічної адаптації виникають нові прагнення та тривоги. Е. Фромм навіть вказував, що будь-який невроз може бути прикладом динамічної адаптації.

Важливим моментом є те, що Е. Фромм наголосив на тому, що людина, починаючи з моменту народження, опиняється вже в сформованому соціальному середовищі. І для того, щоб жити повноцінно, вона повинна пристосовуватися до цього середовища.

Тема соціальної адаптації особистості, соціальних груп та суспільства завжди мала важливе значення в сучасній психології. Роботи вчених, таких як А. Бандура, Г. Тард, і Т. Парсонс, є джерелами сучасних теорій соціальної адаптації.


Американський соціолог Т. Парсонс відзначив важливість теми соціальної адаптації для соціальних систем, а також для систем особистості. Він виділив чотири основні соціальні функції: адаптацію, досягнення цілей, інтеграцію та латентну функцію. За Т. Парсонсом, кожна людина адаптується до свого соціального середовища, коли вона приймає основні норми, цінності та культурні стандарти конкретного суспільства, і, в результаті, стає частиною цього суспільства та ідентифікується з ним.

Для оцінки остаточних результатів соціальної адаптації, важливо враховувати як об'єктивні, так і суб'єктивні показники. Об'єктивні показники представляють собою конкретні досягнення особистості протягом процесу соціальної адаптації, тоді як суб'єктивні показники відображають задоволеність особистістю її професійними та соціально-економічними досягненнями.


За визначенням сучасної вітчизняної дослідниці у царині педагогіки О. В. Безпалько, “соціальна адаптація – процес пристосування індивіда до умов соціального середовища, формування адекватної системи стосунків із соціальними об’єктами, інтеграція особистості в соціальні групи, діяльність щодо освоєння стабільних соціальних умов, прийняття норм і цінностей нового соціального середовища” [3]


Соціальна адаптація - це процес та результат пристосування особистості, соціальної групи, організації або товариства до внутрішніх і зовнішніх змін у суспільному житті. Під час процесу соціальної адаптації формується соціальні якості, вміння, знання та навички, які допомагають стати особі повноправним учасником соціальних відносин.

Одним із видів соціальної адаптації є соціальна інтеграція, яка визначається як процес тісної взаємодії між людиною та соціальним оточенням. Цей процес призводить до збереження ціннісної системи кожної сторони та одночасно встановлення різноманітних зв'язків між ними. Соціальна інтеграція сприяє збереженню і розвитку індивідуальних цінностей та одночасно сприяє взаємодії та взаєморозумінню між особами та соціальним оточенням.
 Соціальна адаптація військовослужбовців - це процес, під час якого особистість пристосовується до нових умов соціального середовища шляхом засвоєння норм поведінки та вирішення вимог суспільства. Це включає в себе узгодження розбіжностей між вимогами та очікуваннями суспільства щодо особистості та її реальною поведінкою, а також між можливостями конкретної людини та умовами соціального середовища, в якому вона перебуває.

Проанaлізувавши спеціaльну літерaтуру з теми соціaльної адаптації військовослужбовців до цивільного життя, можнa відмітити, що цією проблемою перевaжно зaймалися психологи (О. Буковська, І. Грицюк,            І. Гузенко, М. Гуменна, Т. Дучимінська, О. Кокун, В. Коширець, А. Мельник, М. Мушкевич, А. Неурова, І. Нізамутдінов, Р. Федоренко, В. Фірман,            К. Шкарлатюк, В. Яровий та інші). Проблема соціальної адаптації військовослужбовців є міждисциплінарною і досліджується як соціологами, так і психологами. Варто відзначити, що в роботах вітчизняних вчених частіше досліджується соціальна адаптація осіб, які звільнилися в запас і психологічний стан членів їхніх сімей. Рідше дослідження охоплює ветеранів та учасників бойових дій.


Давайте розглянемо українські психологічні дослідження, що стосуються проблем, з якими стикаються військовослужбовці, учасники бойових дій. Як зазначає І. Гузенко, саме в умовах бойових дій військовослужбовці переживають сильні емоційні стани, які можуть негативно вплинути на процес їхньої адаптації до цивільного життя. І. Гузенко вказує, що ситуація підвищеного ризику для життя має дуже негативний вплив на стан військовослужбовців. Екстремальні умови служби можуть викликати у них різні стани, такі як страх, самотність, перевтома, недовіра до суспільства, девіантна поведінка та депресивні стани. Депресивні стани можуть проявлятися у вигляді низької самооцінки, істерії, пригнічення, тривоги, думок про самогубство та інших подібних проявах.


У військовослужбовців девіантна поведінка може виявлятися у різних формах, включаючи зловживання алкоголем та наркотиками, порушення дисципліни, яка прийнята військовому полі, спроби суїциду та відхилень у сексуальній поведінці.[8]

М. Гуменна вважає, що військовослужбовцю, який бере участь у бойових діях, не можна уникнути екстремальних ситуацій, і він повинен адаптуватися до них, що сильно впливає на його психологічний стан. Тому, коли учасник бойових дій повертається до цивільного життя, спостерігаються певні зміни в його поведінці, які можуть бути наслідком психотравм та призвести до серйозних проблем і наслідків у майбутньому.  [9].

В. Яровий зауважує, що соціальна реінтеграція учасників бойових дій відбувається після їхнього повернення до цивільного життя та трудової діяльності. За його думкою, колишні військові, учасники бойових дій, не завжди готові повертатися до своєї попередньої професійної діяльності, яку вони виконували до служби в армії або до участі в військових операціях, що може бути наслідком змін у їхній психіці. Незважаючи на те, що держава гарантує збереження робочого місця для військовослужбовців, питання про їхню неготовність працювати на попередньому робочому місці є актуальним і потребує уваги.[35]

В. Яровий вказує, що перед початком процесу трудової адаптації важливо провести соціально-психологічну "реабілітацію учасників бойових дій" з наступними завданнями: відновлення працездатності військовослужбовців; відновлення їхнього професійного потенціалу; запобігання можливому зловживанню психоактивними речовинами учасниками бойових дій та уникнення їхньої "перекваліфікації" у небезпечні кримінальні елементи.[35]

Погоджуючись із В. Яровим, можна відзначити, що в Україні слід вивчати та впроваджувати міжнародний досвід реабілітації учасників бойових дій, зокрема досвід США. У США військовослужбовці після повернення із зони бойових дій проходять реабілітацію та відновлення в таборах демобілізації та інтеграції. Там діє Служба з охорони психічного здоров'я солдата та Агентство з відновлення працездатності кадрів, які сприяють поступовій адаптації колишніх військовослужбовців.[35]

Між рівнями адаптаційної поведінки може виникнути "адаптивний конфлікт", коли на рівні свідомості людина може приймати нове соціальне оточення, але за об'єктивними показниками, такими як відсутність роботи, житла, соціальних контактів з іншими людьми, важко адаптуватися.


Серед суб'єктивних показників адаптації військовослужбовців можна визначити: суб'єктивну задоволеність військовослужбовця його положенням в повоєнний період, інтегрованість суб'єкта в соціальне середовище, ідентифікацію з теперішнім соціальним оточенням, позитивну оцінку ставлення до військовослужбовця з боку суспільства, держави та сім'ї.


До об'єктивних показників адаптації військовослужбовців входять: наявність роботи, отримання освіти, будь то у технікумі, вищих навчальних закладах чи інших освітніх закладах, наявність власного житла або орендованого житла, наявність фінансових ресурсів, наявність дружніх, романтичних або шлюбних відносин, а також членство в різних соціальних групах.

В. Рубцов вказує, що процес соціальної адаптації військовослужбовців проходить поетапно і може зайняти три, а можливо, чотири роки. Він виділяє п'ять основних етапів соціальної адаптації:


Підготовчий етап: військовослужбовець розуміє, що демобілізація або звільнення з армії є неминучими подіями. На цьому етапі важливо розпочати працювати з військовослужбовцем, щоб забезпечити його успішну адаптацію.


Етап психологічної напруги перед демобілізацією або звільненням: військовослужбовець розуміє, що він втрачає свою важливість і потрібність для армії. На цьому етапі може відбутися переоцінка цінностей військовослужбовця.

Етап гострих психічних реакцій на входження в цивільне життя: на цьому етапі військовослужбовець стикається з багатьма новими викликами, коли він починає адаптуватися до правил, норм і цінностей цивільного життя.


Етап гострих психічних реакцій на вихід з армійського життя: на цьому етапі військовослужбовець може відчувати відсутність строгого графіка дня, наказів та команд. Його може супроводжувати відчуття, що він забув зробити щось важливе, і він може мати кошмари, пов'язані з воєнними подіями.


Етап перегляду колишніх стереотипів і набуття нових навичок: на цьому етапі військовослужбовець може переглядати свої колишні навички і стереотипи, які можуть заважати йому в цивільному житті. Він також може набувати нові навички, які допомагають йому краще адаптуватися та спілкуватися в цивільному житті.[25]


О. Числіцька вказує на те, що психологічна допомога військовослужбовцям має сприяти їх успішній соціальній адаптації адаптації до нових умов в повоєнний період. У цьому контексті, найточнішим терміном для відображення процесу та результатів діяльності психолога при наданні допомоги в соціально-психологічній адаптації військовослужбовців є термін "психологічна реабілітація" (від лат. rehabilitatio – відновлення).[33]

Спільно з тим, О. Числіцька визначає кілька напрямів, які повинні бути враховані в психологічній допомозі військовослужбовцям в повоєнний період.


1. Визначення синдрому соціально-психологічної дезадаптації у військовослужбовців, що охоплює їхні психоемоційний стан у цивільному житті, використані стратегії адаптації та поведінку, базується на аналізі результатів психодіагностики індивідуальних особливостей цих осіб.


2. У рамках психологічної допомоги важливим елементом є психологічне консультування, яке може бути як індивідуальним, так і сімейним. У процесі індивідуальних бесід психолог має надати військовослужбовцям можливість відкрито висловити свої емоції та переживання, проявляючи зацікавленість у їхніх розповідях. Подальше пояснення того, що їх стан є тимчасовим і спільним для всіх, хто брав участь у бойових діях, може допомогти відчути психологічну нормальність їхніх внутрішніх переживань.


Важливою частиною процесу консультування є виявлення готовності допомогти військовослужбовцям з боку як фахівців, так і їхніх близьких та рідних. Здійснення щирих виражень розуміння та терпіння стосовно їхніх проблем є потужним інструментом психологічної реабілітації. Важливо, щоб вони відчули не лише фахову, але й особисту підтримку від своїх оточуючих. Невідповідне розуміння та відсутність терпіння з боку близьких можуть призвести до серйозних наслідків для психічного стану осіб, які пережили психотравматичні військові умови.


3. Психологічна корекція або психокорекція – це діяльність по виправленню (коригуванню) тих особливостей психічного розвитку, які по прийнятій системі критеріїв не відповідають оптимальній моделі (нормі). Кваліфікована психотерапевтична допомога потрібна тим військовослужбовцям, у яких відзначаються різко виражені і запущені порушення адаптації (депресія, алкоголізм, девіантна поведінка і т. д.)


4. Навчання навичкам саморегуляції включає в себе процес вивчення методів та технік, які дозволяють особі ефективно впливати на свій психічний стан та зняття напруження. Це може включати прийоми релаксації, аутотренінгу та інші психофізіологічні методи.


За допомогою релаксаційних технік військовослужбовці вивчають, як свідомо впливати на напруження м'язів та ставати у стан розслаблення. Це може включати методи м'язової релаксації Джейкобсона або інші техніки, які спрямовані на зниження фізичної та емоційної напруги.


Аутотренінг включає в себе самостійне тренування особистості в автоматизованому використанні різних психічних технік для досягнення стану психічної гармонії та розслаблення. Ця методика сприяє покращенню саморегуляції емоцій та зниженню рівня стресу.


Вивчення цих навичок дозволяє військовослужбовцям більш ефективно впоратися із стресовими ситуаціями, зберігати психічну стійкість та полегшувати процес адаптації до різних умов.


5. Соціально-психологічні тренінги спрямовані на підвищення рівня адаптивності та особистісного розвитку військовослужбовців. Ці тренінги включають в себе комплекс спеціально структурованих вправ, обговорень і ситуацій, спрямованих на розвиток соціальних і психологічних навичок, які сприяють покращенню адаптації особистості в умовах військової служби та розвитку її потенціалу.


Ці тренінги можуть охоплювати такі аспекти, як комунікаційні навички, розвиток емоційної інтелігенції, управління стресом та конфліктами, робота в команді, а також інші аспекти соціальної та психологічної компетентності. Учасники отримують можливість вдосконалити свої навички взаємодії з оточуючими та зміцнити психологічний баланс у стресових ситуаціях.


Цей підхід дозволяє військовослужбовцям не лише успішно адаптуватися до специфічних умов служби, а й вдосконалювати свої особистісні якості, сприяючи їхньому гармонійному розвитку в професійній та особистій сферах.


6. Допомога в професійному самовизначенні та профорієнтація мають на меті надання підтримки військовослужбовцям для чіткого визначення своїх професійних цілей, вибору оптимального напрямку для перенавчання та подальшого успішного працевлаштування.


Цей процес може включати в себе вивчення інтересів, навичок та особистих цінностей військовослужбовців, а також допомогу у визначенні сфери діяльності, яка відповідає їхнім здібностям і прагненням. Професійна перепідготовка та перенавчання можуть бути спрямовані на розвиток нових навичок та компетенцій, необхідних для успішної інтеграції в цивільну професійну сферу.


Допомога в цьому процесі також може включати в себе консультування з питань вибору професійного напрямку, ознайомлення з ринком праці, а також надання інформації про можливості навчання та курси перепідготовки. Ця допомога спрямована на підтримку військовослужбовців у важливому етапі їхнього життя, коли вони переходять з військової служби до цивільного життя.


Отже, феномен соціальної адаптації військовослужбовців полягає в їхній адаптації до цивільного життя після бойових дій або служби в армії, навіть якщо їхня соціальна адаптація перед службою була успішною. Цей процес включає важливі аспекти, такі як:


- прийняття норм і цінностей суспільства: військовослужбовці повинні знову створити зв'язок із суспільством та прийняти його правила та цінності. Це може включати розуміння та прийняття соціокультурних стандартів.


- інтеграція в освітню або професійну сферу: військовослужбовці можуть намагатися знайти новий сенс життя та мету у цивільному світі через розвиток нових навичок і інтересів. Інтеграція в освітню та професійну сферу може допомогти їм знайти стабільну роботу та відчути себе корисними для суспільства.


- встановлення відносин з іншими людьми: важливою частиною адаптації є здатність військовослужбовців встановлювати дружні, романтичні або сімейні відносини з іншими людьми. Це може сприяти психологічному благополуччю та підтримці військовослужбовців.


- ідентифікація з новим соціальним оточенням: деякі військовослужбовці можуть намагатися зберегти частину свого військового досвіду в цивільному житті, приєднуючись до військових організацій або беручи участь у волонтерських програмах. Ця ідентифікація з новим соціальним оточенням може вплинути на їхню соціальну адаптацію та сприйняття реалій цивільного життя.


У контексті соціальної адаптації військовослужбовців, важливу роль грає готовність суспільства прийняти їх та рівень довіри до них. Якщо суспільство ставиться негативно до військовослужбовців це може ускладнити їхню соціальну реадаптацію. З іншого боку, якщо суспільство готове підтримувати соціальну адаптацію в, цей процес може пройти швидше та менш болісно.
1.2. Мілітарна ідентичність особистості та пов’язані з нею труднощі при соціальній адаптації
Мілітарна ідентичність – це одна з форм соціальної ідентичності, яка була предметом вивчення дослідників як з-за кордону, так і в Україні. Аналіз цього феномену має багатогранну історію, і різні аспекти соціальної ідентичності були досліджені вченими національного та міжнародного рівня, як Д. Александер, П. Бергер, Е. Гідденс, З. Бауман, Т. Лукман, Г. Теджфел, Дж. Тернер, Е. Еріксон, Т. Воропай, О. Даниленко, Т. Соболь, Л. Сокурянська, Ю. Сорока, О. Філіппова, Н. Черниш, М. Шульга, та інші. Розробкою теорії мілітарної ідентичності в західній науці займаються Г. Бен-Дор, У. Вагнер, Д. Гріффіт, Р. Йохансен, С. Кастро, Н. Квілвен, С. Кінчле, С. Ланкастер, М. Мартінусен, Я. Стельмахер, П. Тіссінгтон, О. Хріст та інші. Теорію транзиту мілітарної ідентичності розробляють Д. Блекберн, Д. Волкер, Т. Карнер, Н. Прахарсо, Р. Сміт, Д. Тру, П. Хігате й інші. 

За визначенням Е. Еріксона та Г. Теджфела, соціальна ідентичність означає, що людина усвідомлює свою приналежність до різних соціальних груп і внаслідок цього інтерналізує стандарти, цінності і норми поведінки цих груп.


За думкою Р. Йохансена, М. Мартінусена і Н. Квілвена, військова ідентичність військовослужбовця пов'язана із головними цілями, цінностями та завданнями збройних сил і включає в себе орієнтацію солдатів та офіцерів на її внутрішню природу. [37]


Мілітарна ідентичність може виявлятися в різній мірі, від сильної ідентифікації з армією (або військовими практиками) до менш вираженої. У. Вагнер, Я. Стельмахер, О. Христ і П. Тіссінгтон розрізняють три рівні військової ідентичності: ідентифікацію з власною кар'єрою в армії, ідентифікацію з окремим військовим складом (наприклад, військово-морським флотом, піхотою, військово-повітряними силами і т. д.), ідентифікацію з усіма збройними силами в цілому (наприклад, "я - солдат, офіцер").[38].

Р. Йохансен, М. Мартінусен і Н. Квілвен зауважують, що особиста або персональна ідентифікація військової ідентичності (з ідентифікацією з власною кар'єрою в армії) несе в собі певні ризики, оскільки армійське життя сприяє колективізму та пригніченню егоцентризму військовослужбовців. Мілітарна ідентичність, яка базується на індивідуалістичних професійних установках, може суперечити структурі, завданням та вимогам військової служби. Високий рівень індивідуалізму може призвести до зменшення бойової ефективності та організаційної дисципліни.

Сучасні дослідники активно досліджують концепцію переходів військової ідентичності, які включають перехід від цивільного життя до військового (після військової мобілізації або добровільного вступу до збройних сил) і зворотний перехід від військового до цивільного (після демобілізації або звільнення за станом здоров'я). Обидва ці переходи є складними для індивіда. Під час першого переходу (від цивільного життя до військового середовища) індивід може виявитися неготовим до військової служби, особливо якщо його мобілізують для бойових дій, і йому доведеться стикатися з усіма терорами війни. У цьому випадку може виникнути альтернація, сильна зміна у сприйнятті світу індивіда. Лише на ранніх етапах першого переходу індивід все ще може захищати себе від впливу інших учасників військової групи, щоб вони не могли підривати або змінювати його життєву реальність, яку він може приховувати від інших.

Під час свого дослідження проблем адаптації учасників військових операцій на Донбасі, О. Даниленко використовувала концепцію "того, хто повертається додому" А. Шютца. Ця концепція допомагає розуміти зміну "систем релевантності" як один із ключових чинників соціальної адаптації військовослужбовців. Коли солдат повертається додому, він очікує, що його життя буде таким, як раніше, і що він легко знайде своє місце в цивільному середовищі. Однак реальність може виявитися іншою, особливо для ветеранів інвалідів, які повертаються з фронту.


О. Даниленко аналізує, що життя військовослужбовця і життя його родини зазнають суттєвих змін, і їх сприйняття світу може різко відрізнятися від звичайного цивільного сприйняття. Це особливо видно, коли солдат повертається із серйозними фізичними або психологічними травмами, оскільки він змушений стикатися з новими обмеженнями і реаліями. Військовослужбовець може відчувати, що його досвід війни і його ставлення до життя взагалі важко поєднувати з нормами і очікуваннями свого родинного середовища.


Але А. Шютц наголошує, що важливою частиною соціальної реадаптації військовослужбовця є його спілкування з родиною та близькими. Військовослужбовці, які писали листи або спілкувалися з рідними, мали змогу зберігати специфічний соціальний зв'язок та спільні теми зі своїм оточенням. Однак життя військовослужбовця і його родини може досить суттєво змінюватися, і це може призвести до зміни їхньої референтної системи та сприйняття світу.


Нарешті, важливим аспектом є збереження військової ідентичності військовослужбовців, коли вони повертаються до цивільного життя. Вони можуть продовжувати вважати себе військовими, і важливо враховувати їхні військові досвід і цінності при соціальній реадаптації. Таким чином, розуміння і підтримка родини та суспільства важливі для полегшення процесу військової адаптації ветеранів.


В рамках соціальної феноменології П. Бергера і Т. Лукмана транзит мілітарної ідентичності можна розглядати, використовуючи поняття первинної та вторинної соціалізації, а також альтернації.


Первинна соціалізація відбувається у дитинстві і формує основні цінності та норми індивіда, які залишаються важливими протягом усього його життя. Під час цього процесу дитина вчиться сприймати світ навколо себе, засвоюючи загальні соціокультурні цінності та норми, які будуть впливати на його майбутнє сприйняття світу.


Вторинна соціалізація пов'язана з вступом індивіда в нові соціальні сфери або інституції, де він засвоює нові знання та ролі, що стають важливими для його нового інституційного оточення. Під час вторинної соціалізації індивід навчається пристосовуватися до конкретних вимог і норм даної соціальної сфери.


Транзит мілітарної ідентичності асоціюється зі змінами у сприйнятті реальності та інтенсивною ідентифікацією з новим персоналом соціалізації. Цей процес включає в себе переосмислення індивідом свого місця в армії, засвоєння нових цінностей та норм, а також встановлення нових соціальних зв'язків у військовому середовищі.


Оскільки вторинна соціалізація, що стосується професійних спеціалізацій, не є настільки важливою, як первинна соціалізація (яка відноситься до основної ідентичності особистості), можна припустити, що перехід в армію не породжує настільки сильної військової ідентичності, яка б здатна витіснити або придушити громадянську ідентичність особи, сформовану в процесі спілкування з іншими значущими особистостями.


Слід зазначити, що повернення з армії до цивільного життя після демобілізації повинно бути менш болісним і м'яким, надаючи особі можливість відновити своє базове розуміння світу. Проте у роботі П. Бергера та Т. Лукмана акцентується увага на умовах глибших та кризових змін в особистісній структурі, які можуть виникнути під час вторинної соціалізації. Ці зміни можуть мати навіть більший вплив, ніж той, що спостерігається під час первинної соціалізації. Вони відзначають "граничний випадок тотальної трансформації", який вони називають "альтернацією".


Альтернація - це процес радикальних змін у сприйнятті світу і власної особистості, який може відбуватися під час переходу з військового середовища до цивільного. Ця трансформація може включати в себе переосмислення цінностей, норм, ролей і світогляду, які військовослужбовець засвоїв під час служби. Альтернація може бути викликана травматичними воєнними досвідами, ризиками для життя та здоров'я, а також втратами товаришів по службі.


Цей процес може бути дуже складним і вимагати психологічної підтримки та адаптації. Особа, яка переживає альтернацію, може стати іншою, ніж вона була перед військовою службою, і важливо розуміти ці зміни та намагатися допомогти військовому персоналу в їх адаптації до нових реалій цивільного життя.


Альтернація є процесом радикальної зміни особистості, і потрібно спершу мати глибоку емоційну ідентифікацію з оточенням, яке здійснює другорядну соціалізацію. По-друге, цей процес передбачає "демонтаж, руйнування попередньої структури світорозуміння особистості". Дві ці умови виконуються в тому випадку, коли особа сприймає це оточення як значущих інших, таких як рідні або члени сім'ї, які мають великий авторитет в її очах. Наприклад, якщо військовослужбовець в армії опиняється в такому оточенні, де існує сильний емоційна зв'язок, і його близькі, які мають великий авторитет, підтримують та підштовхують його в військовому середовищі, то в цьому контексті може відбутися альтернація. Ця радикальна трансформація особистості може призвести до того, що військова ідентичність стає домінантною, витісняючи громадянську ідентичність, яка була сформована перед вступом в армію.


У разі сильної прив'язаності до військової ідентичності та нездатності або небажання повернутися до своєї громадянської ідентичності процес реадаптації після повернення з армії до цивільного життя може стати складним завданням. Важливо розуміти ці аспекти альтернації для підтримки ветеранів і полегшення їхньої інтеграції в цивільне суспільство.


За підтримки "значущих інших," військовослужбовці зазвичай легше подолають труднощі і стрес, пов'язані з переходом з військового життя до цивільного. Соціальні зв'язки є ключовими для допомоги ветеранам відчувати себе підтриманими, розумітися та впоратися зі складними ситуаціями, які можуть виникнути в їхньому новому житті після військової служби.


За словами О. Орловської та О. Буряка, саме родина може відігравати вирішальну роль у процесі соціальної адаптації ветеранів після повернення з армії. Вони наголошують, що ветерани мають велику довіру до членів родини та можуть бути схильні до зміни своєї поведінки та світосприйняття під їхнім впливом з метою більш ефективної адаптації до цивільних умов життя. Члени родини можуть надати психологічну допомогу ветеранам, приймаючи їхню особистість повністю, готовні слухати та підтримувати їх.


Важливим аспектом цієї підтримки є те, що родина може стати безпечним середовищем, де ветерани можуть відкрито висловлювати свої почуття та досвід, а це допомагає їм адаптуватися до нових умов і побудувати позитивні стосунки з близькими.

Висновки до першого розділу .


Соціальна адаптація військовослужбовців - це процес, під час якого особистість пристосовується до нових умов соціального середовища шляхом засвоєння норм поведінки та вирішення вимог суспільства. Це включає в себе узгодження розбіжностей між вимогами та очікуваннями суспільства щодо особистості та її реальною поведінкою, а також між можливостями конкретної людини та умовами соціального середовища, в якому вона перебуває.

Мілітарна ідентичність військовослужбовця впливає на його соціальну реадаптацію після повернення з армії додому. Коли ця ідентичність виявляється на високому рівні, вона може бути перешкодою під час другого транзиту, тобто переходу від армійського життя до цивільного. Проте, в контексті першого транзиту, коли особа переходить з цивільного життя до армійського, високий рівень мілітарної ідентичності може сприяти успішному адаптуванню до армійського життя.

У контексті соціальної адаптації військовослужбовців, важливу роль грає готовність суспільства прийняти їх та рівень довіри до них. Якщо суспільство ставиться негативно до військовослужбовців це може ускладнити їхню соціальну реадаптацію. З іншого боку, якщо суспільство готове підтримувати соціальну адаптацію в, цей процес може пройти швидше та менш болісно.
РОЗДІЛ 2
ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ
2.1. Організація емпіричного дослідження психологічних особливостей соціальної адаптації військовослужбовців

Для визначення психологічних особливостей успішної соціальної адаптації військовослужбовців в повоєнний період було нами було проведено емпіричне дослідження, яке включало в себе етапи такі як організаційний, аналітичний та етап розробки психопрофілактичної тренінгової програми соціальної адаптації військовослужбовців.


Організаційний етап: на цьому етапі ми провели опитування за методикою діагностики соціально-психологічної адаптації, розробленої К. Роджерсом і Р. Даймонд військовослужбовців для визначення чинників, які сприяють соціальній адаптації.


Аналітичний етап: на даному етапі нами були проаналізовані результати опитування військовослужбовців з метою використання цих даних в розробці психопрофілактичної тренінгової програми соціальної адаптації військовослужбовців в повоєнний період. Ми провели тренінгове заняття з групою військовослужбовців, а після нього повторне опитування а методикою діагностики соціально-психологічної адаптації, розробленої К. Роджерсом і Р. Даймонд.


Етап розробки психопрофілактичної тренінгової програми соціальної адаптації військовослужбовців: на цьому етапі нами була розроблена програма психологічної роботи, спрямована на підвищення соціальної адаптації військовослужбовців. Також проводилися розвивальні та корекційні заняття із учасниками експериментальної групи щодо підвищення чинників  соціальної адаптації.

Для встановлення особливостей соціальної адаптації військовослужбовців нами було проведене емпіричне дослідження. Дослідження відбувалося на базі військової частини,  у ньому взяли участь 36 військовослужбовців, які наразі знаходяться в тилу і займаються забезпеченням безпеки і територіальної цілісності нашої держави.
У ході дослідження ми керувались таким діагностичним інструментарієм: методика дослідження соціально-психологічної адаптації К. Роджерса - Р. Даймонда , авторська анкета, яка налічувала 7 запитань. Анкетування нами було проведено після тренінгового заняття.

Методика соціально-психологічної адаптації К. Роджерса й Р. Даймонд ґрунтується на теорії особистості Карла Роджерса і використовується для оцінки особливостей соціальної адаптації за різними критеріями. Ці критерії включають адаптацію, самоприйняття, прийняття інших, емоційний комфорт, інтернальність, прагнення домінувати та ескепізму.


Методика діагностики соціально-психологічної адаптації, розроблена К. Роджерсом і Р. Даймонд, призначена для визначення рівня адаптації особистості до умов життя. Вона включає в себе аналіз різних показників адаптації, таких як загальна адаптивність або неадаптивність, прийняття чи неприйняття себе та інших, відчуття емоційного комфорту чи дискомфорту, внутрішнього чи зовнішнього контролю, схильності до домінування чи навпаки – підкорення, інформації від інших осіб, та прагнення до ескепізму (втечі від проблем, уникнення невдач).


Учаснику дослідження пропонується анкета, яка складається з 101 твердження, а також інструкція: "Тут представлені висловлення про людину, про її спосіб життя. Їх завжди можна співвіднести з нашим власним способом життя. Прочитавши висловлення, примірте його до своїх звичок, свого способу життя й оцініть, якою мірою це висловлення може бути віднесене до Вас". Для відповіді респондентові пропонується обрати один із семи варіантів оцінок.


Обробка отриманих результатів виконується за ключем методики, де кожна відповідь респондента оцінюється за сімома шкалами: «Адаптивність», «Прийняття себе», «Прийняття інших», «Емоційний комфорт», «Внутрішній контроль», «Домінування», «Екскапізм». Текст методики наведений в Додатках.


Відповідно до ключа методики у стовпчику з нормами вказуються суми, що вказують на зону невизначеності в інтерпретації результатів для кожної з шкал. Результати, які знаходяться "до" цієї зони невизначеності, тлумачаться як надзвичайно низькі, а "після", найвищий показник у зоні невизначеності, трактується як високий.


Показник адаптованості відображає загальний рівень ефективності процесу пристосування до умов колективу та трудової діяльності. Цей показник відповідає за ступінь психологічної напруженості та тривожності, які відчуває досліджуваний на даний момент. Чим вищий бал отриманий суб'єктом за цією шкалою, тим ефективніше відбувається його пристосування до соціального середовища, і тим вищою є його інтеграція з іншими членами суспільства.


Показник самосприйняття відображає те, як людина уявляє собі себе, свої можливості та потреби. Високий рівень самосприйняття вважається важливою умовою соціально-психологічної адаптації, оскільки він відображає рівень адекватності сприйняття себе та своїх соціальних зв'язків. Спотворене або недостатньо розвинене уявлення про себе може призвести до порушень у процесі адаптації.


Показник прийняття інших відображає уявлення суб'єкта про наміри, потреби та ставлення оточуючих його людей до нього як до незалежної та унікальної особистості. Чим більш розвинуті та неупереджені ці уявлення про інших членів колективу, тим ефективнішими можуть бути форми взаємодії суб'єкта з іншими людьми. При виборі стратегії взаємодії суб'єкт може співвіднести свої наміри та інтереси з інтересами іншої сторони.


Показник "емоційний комфорт" відображає рівень відчуття задоволеності чи пригніченості. Чим вищий бал отримує суб'єкт за даною шкалою, тим менше він відчуває рівень фрустрації. Низькі значення за цією шкалою свідчать про високий рівень внутрішньої напруженості, підвищену тривожність, незадоволеність системою своїх стосунків з оточуючими людьми та своєї позиції в колективі.


Показник "інтернальність" відображає внутрішній локус контролю, що виражається у відчутті себе відповідальним за результати діяльності. Суб'єкти, які отримують високі бали за цією шкалою, менш схильні підкорятися впливу інших і чинять опір, коли відчувають, що їх намагаються маніпулювати. Вони віддають перевагу працювати наодинці, ніж під спостереженням, і реагують негативно на втрату особистої свободи.


Зазвичай, інтеграли є більш упевненими в собі, популярнішими в групі і виявляють велику терпимість. Вони також більше зацікавлені в питаннях власного здоров'я, краще обізнані з його особливостями, більше піклуються про нього і частіше звертаються за профілактичною допомогою.


Навпаки, екстернальність асоціюється зі зниженим настроєм, переживанням тривоги щодо власного здоров'я.


Показник "прагнення до домінування" характеризує рівень виразності тенденції до лідерства, володіння, незалежності від думок інших та самостійності. Люди, які отримують високі бали за цією шкалою, виявляють у своїй поведінці певне ігнорування соціальних умовностей та авторитетів. Вони діють сміливо та енергійно, керуються власними законами, активно та агресивно захищають свої права на самостійність та вимагають самостійності від оточуючих.


З низькими значеннями за цією шкалою можна спостерігати конформність, невміння відстоювати власну думку, відсутність віри у свої можливості та здібності. Такі особистості можуть виявляти залежність від інших, бути пасивними та поступливими, шукати впливу більш сильних та визначають свою позицію від інших.


Показник "ескапізм" вказує на тенденцію до уникнення проблем, відсутність бажання стикатися з невизначеними ситуаціями, які вимагають прийняття рішень та використання конкретних стратегій для їх вирішення. Люди, які отримують високі бали за цією шкалою, можуть відчувати високу невпевненість у власних силах щодо подолання проблем. Вони можуть уникати труднощів та ситуацій, що можуть призвести до ускладнень, шукати вихід у фантазійному світі, щоб зменшити напруження від ситуації.


Люди з низькими значеннями за цією шкалою, навпаки, не бояться труднощів, як реальних, так і потенційних. Вони ретельно аналізують ситуації і приймають рішення, не відчуваючи емоційного застрявання в можливих наслідках. Такі люди не уникають проблемних ситуацій і вірять у свої можливості ефективно вирішувати проблеми.


Викладена методика оцінює рівень адаптованості чи дезадаптованості особистості в соціальній сфері, враховуючи кілька різних обставин, які можуть служити основою для дезадаптації. Серед цих обставин вказуються: низький рівень самосприйняття; низький рівень прийняття інших, що означає конфліктні відносини з оточуючими; різноманітний емоційний дискомфорт; висока залежність від інших, тобто екстернальність; та виражене прагнення до домінування.


Ці фактори можуть сприяти прояву дезадаптованості особистості в соціальному оточенні, роблячи особу менш придатною до успішної взаємодії з іншими та адаптації до різних соціальних ситуацій.


На нашу думку, якщо виявляється середній або низький рівень показників на вище зазначених шкалах, а також в інтегральному показнику адаптації, важливим і обґрунтованим є вивчення стану нервово-психічної стійкості особистості та факту перебування її в стресі. Ці аспекти є ключовими патогенетичними факторами, які визначають адаптованість або дезадаптованість особистості та можуть впливати на подальший розвиток психосоматичних ускладнень.


В сучасних умовах вважається раціональним використання опитувальників через електронні ресурси з використанням комп'ютерних програм. Цей підхід дозволяє автоматизувати процес збору даних та підрахунку результатів дослідження. Використання таких програм вивільняє час дослідника, оскільки вони автоматично обробляють та аналізують отриману інформацію. Такий метод надає можливість дослідникові зосередитися на професійному тлумаченні показників і отриманні більш глибокого розуміння результатів дослідження. Тому ми скористались цими можливостями і створили опитувальник в електронній формі і надіслали групі військовослужбовців які брали участь в дослідженні. Методика працює вже 65 років, довела свою високу ефективність та практичну значимість.

Отже, отримані в ході дослідження за методикою  діагностики соціально-психологічної адаптації, розробленою К. Роджерсом і Р. Даймонд показники дають нам можливість проаналізувати  психологічні особливості адаптації особистості до умов життя.
2.2 Результати емпіричного дослідження психологічних особливостей соціальної адаптації військовослужбовців.


Представимо результати опитування військовослужбовців, отримані з використанням психодіагностичної методики. Перш за все, ми провели аналіз показників їхньої адаптації за "Методикою діагностики соціально-психологічної адаптації" (К. Роджерса-Даймонд). Результати наведені в таблиці 2.1.

Таблиця 2.1.
Характеристики соціально-психологічної адаптації військовослужбовців за методикою К. Роджерса - Р. Даймонд.
	Показники
	Низький рівень %
	Середній %
	Високий рівень%

	Адаптивність
	6
	61
	33

	Прийняття себе
	3
	52
	45

	Прийняття інших
	6
	54
	40

	Емоційний комфорт
	27
	52
	21

	Внутрішній контроль
	3
	33
	64

	Домінування
	3
	41
	56

	Ескапізм (уникання проблем)
	6
	91
	3



Відповідно до вищезазначених результатів 33% військовослужбовців проявляють високий рівень адаптивності. Вони відрізняються позитивним ставленням до себе та навколишніх людей, адекватним сприйняттям проблем, які виникають, та здатністю ефективно їх вирішувати. Ці особи мають стійкий емоційний комфорт, вміють управляти своїми емоціями, регулювати психоемоційні стани і відчувають головним чином спокій, впевненість, бадьорість та енергійність. Також вони проявляють внутрішній контроль, здатні опиратися на себе при вирішенні труднощів, і вкладають відповідні зусилля для досягнення успіху, а 61% - середній.
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Рис.2.1 Адаптивність.


Прийняття себе переважає в опитуваних на високому  рівні - 45%, ці респонденти добре знають себе, власні сильні і слабкі сторони, вміють враховувати свої здібності від час розподілу видів діяльності для досягнення успіхів.
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Рис 2. 2. Прийняття себе.

У 40% виявлено високий рівень прийняття інших, вони толерантно ставляться до інших, готові до врахування їх інтересів при співпраці з ними, 54%  в межах норми.
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 Рис. 2.3. Прийняття інших.

Переважна більшість військовослужбовців переживають емоційний комфорт (21 % на високому рівні і 52% на середньому). Вони відчувають спокій, емоційну врівноваженість, здатні до управління власними емоціями та реакціями на стимули зовнішнього середовища.
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Рис. 2.4. Емоційний комфорт.

Внутрішній контроль переважає у 64% військовослужбовців на високому рівні, а в 33% на середньому рівні. Ці опитувані вважають себе господарями життя, впевнені в собі та здатні до адекватного вирішення проблем, відповідально і наполегливо виконують поставлені завдання, досягають мети.
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Рис. 2.5. Внутрішній контроль.

Прагнення до домінування на високому рівні — 41%, а на середньому рівні — 56% говорить про те що  військовослужбовці, які мають виражене прагнення до домінування і володіють лідерськими якостями. Це може сприяти їхньому легшому включенню в громадські та цивільні структури, де лідерство може бути важливим для успішної адаптації, але велике прагнення до домінування може призвести до високого рівня вимог до себе та інших, що може створювати стресові ситуації.


Соціальна адаптація військовослужбовців із високим рівнем домінування може зазнавати певних труднощів. Соціальне домінування вказує на виражене прагнення особистості до контролю над оточуючими та схильність встановлювати власні правила та впливати на інших. Вийшовши з військового середовища, де домінування може бути необхідним для успіху, вони можуть зазнавати труднощів у встановленні нових ролей та взаємодії в цивільному суспільстві, мати труднощі у встановленні позитивних соціальних взаємин через свою схильність до лідерства та контролю.
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Рис.2.6. Домінування.

Показник "ескапізм" вказує на тенденцію до уникнення проблем, відсутність бажання стикатися з невизначеними ситуаціями, які вимагають прийняття рішень та використання конкретних стратегій для їх вирішення. Люди, які отримують високі бали за цією шкалою, можуть відчувати високу невпевненість у власних силах щодо подолання проблем. Вони можуть уникати труднощів та ситуацій, що можуть призвести до ускладнень, шукати вихід у фантазійному світі, щоб зменшити напруження від ситуації.
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Рис.2.7.


Показник  "ескапізм" за результатами нашого дослідження 91% на середньому рівні.


Отже, отримані показники свідчать про досить успішну соціально-психологічну адаптацію військовослужбовців, включають середній рівень адаптованості, самоприйняття, прийняття інших, високий вияв внутрішнього контролю. Це допомагає свідомо та відповідально ставитися до власного життя, проблем і успішно їх вирішувати. Також до показників соціально-психологічної адаптації належить певна схильність до домінування, що дозволяє активно захищати свої інтереси і права, уникати залежної позиції у відносинах з іншими. Середній  рівень екскапізму є необхідним показником адаптації, свідчить про відсутність прагнення уникати проблем та відповідальності за їх вирішення. Для покращення показників адаптивності військовослужбовців, нами була розроблена психопрофілактична тренінгова програма, спрямована на розвиток здібностей самопізнання та прийняття себе та інших; формування навичок саморегуляції емоцій та поведінки; активізація внутрішніх сил та побудова плану досягнення успішного майбутнього.

Після проведення тренінгу серед групи з 15 чоловік військовослужбовців, було проведено повторне тестування  відповідно до методики діагностики соціально-психологічної адаптації К. Роджерса-Даймонд. Отримані результати зображені на Рис. 2.8.
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Рис. 2.8.
Отже, після проведення нами тренінгової програми показник високого рівня адаптивності зріс до 46%. Показник адаптованості відображає загальний рівень ефективності процесу пристосування до умов колективу та трудової діяльності. Цей показник відповідає за ступінь психологічної напруженості та тривожності, які відчуває досліджуваний на даний момент. Відсоток високого рівня адаптивності зріс тому ефективніше відбувається пристосування військовослужбовців до соціального середовища, і тим вищою є його інтеграція з іншими членами колективу.

2.3. Психопрофілактична тренінгова програма соціальної адаптації військовослужбовців

Згідно з результатами проведеного дослідження нами виявлено необхідність здійснення психологічної роботи із військовослужбовцями, для підвищення показників соціально-психологічної адаптованості в повоєнний період. Щоб підвищити показники адаптивності, прийняття себе, прийняття інших та рівня емоційного комфорту, ми розробили психопрофілактичну тренінгову програму. Ця психопрофілактична тренінгова програма розрахована на розвиток навичок емоційної регуляціїї та психологічних стратегій, сприяючи покращенню адаптаційних можливостей респондентів експериментальної групи в кількості 15 військовослужбовців.

Мета профілактичної тренінгової програми з підвищення соціальної адаптації військовослужбовців у повоєнний період: розвиток здібностей самопізнання та прийняття себе та інших; формування навичок саморегуляції емоцій та поведінки; активізація внутрішніх сил та побудова плану досягнення успішного майбутнього.

Головні завдання тренінгу:
- отримання теоретичних знань для успішної соціальної адаптації військовослужбовців в повоєнний період, зміцнення соціальних зв’язків учасників ;

- ознайомлення з виконанням психологічних вправ і технік для підвищення адаптації учасників, формування навичок самопрезентації, кращого розуміння себе та пізнання інших учасників, важливість саморозуміння розпізнавання власних емоцій, навчання учасників способам саморегуляції, розслаблення, пошук внутрішніх ресурсів для подолання тривожності;

Форма роботи: міні-лекція (робота з теоретичною інформацією),  тренінгові вправи, робота в міні-групах.

Психопрофілактична програма направлена на те, щоб допомогти військовослужбовцям виявити сильні і слабкі сторони в процесі соціальної адаптації в повоєнний період і отримати інструментарій для успішного подолання труднощів, які можуть виникнути. Також важливо володіти здатністю до самоконтролю, внутрішнього контролю та самостійності в вирішенні нагальних проблем. Адекватні взаємини з оточуючими, а також прийняття інших і позитивне сприйняття себе відіграють також ключову роль у процесі соціальної адаптації.

Інформаційний розділ включає теоретичну інформацію, що розкриває поняття соціальної адаптації та її особливості у військовослужбовців у повоєнний період, необхідність дбати про своє ментальне здоров’я, важливість знань про емоційну регуляцію та взаємозв’язок тілесної і емоційної стабілізації, що впливає на цей процес.

Розділ, присвячений вправам на емоційне регулювання та тілесну стабілізацію, включає в себе методи регуляції м’язового тонусу та релаксації. Наші тілесні відчуття взаємодіють з нашим емоційним станом, і, відповідно, емоційний стан впливає на фізичні прояви. Тому навички вміння слухати своє тіло та зняття напруги стають важливими.

І. Вступна частина, привітання, налаштування на роботу.
Вступна частина

Проблема соціально-психологічної адаптації військовослужбовців стає особливо актуальною, враховуючи соціальну важливість їх служби у забезпеченні безпеки держави та захисті інтересів нації. В першу чергу, військовослужбовець пристосовується до умов виконання своїх обов'язків, під час служби. Пізніше, після повернення до цивільного життя, відбувається процес його реадаптації до способу життя після служби.


Соціальна адаптація - це процес та результат пристосування особистості, соціальної групи, організації або товариства до внутрішніх і зовнішніх змін у суспільному житті. Під час процесу соціальної адаптації формується соціальні якості, вміння, знання та навички, які допомагають стати особі повноправним учасником соціальних відносин.


Отже, ефективність адаптації військовослужбовців до цивільного життя визначається декількома ключовими чинниками.


По-перше, важливо, щоб особистість була здатною мобілізувати внутрішні резерви та володіла відповідними особистісними характеристиками. Це включає в себе емоційну витримку, стресостійкість і екстравертованість.


По-друге, існування внутрішньої підтримки грає ключову роль у процесі адаптації. Особливості особистості, такі як екстравертованість та стресостійкість, можуть визначати, наскільки успішно військовослужбовець здатний мобілізувати свої внутрішні ресурси. Додатково, наявність психологічної готовності до військової служби, а також соціально-психологічний клімат в колективі, включаючи підтримку від сім'ї, друзів, товаришів по службі та керівництва, є фундаментальними факторами, які впливають на успіх адаптації військовослужбовців не тільки під час несення служби, а й в повоєнний період. Далі переходимо до вправ.

Вправа-привітання «Не хочу хвалитися, але я …»

Мета цього завдання полягає в створенні позитивної атмосфери та сприянні взаємодії в групі, а також у формуванні навичок самопрезентації, що сприяють кращому розумінню себе та інших учасників.


Психолог запрошує учасників розповісти про себе по колу, починаючи з привітання та фрази: «Не хочу хвалитися, але я ...». Кожен учасник має надати коротку інформацію про себе, відзначивши свої вміння, здібності, особисті риси та інші аспекти, які вважає важливими.


Це завдання сприяє позитивній динаміці групи, дозволяє кожному учаснику виразити свою унікальність та познайомитися з іншими учасниками. В процесі висловлення кожен отримує можливість підкреслити свої сильні сторони та внести свій внесок у формування позитивного спілкування в групі. Завдання також сприяє розвитку навичок висловлення власних думок та встановленню взаємодії між учасниками.

II. Основна частина, виконання психологічних вправ і технік для підвищення соціальної адаптації учасників.

Вправа «Блокнот успіхів»

Мета цієї вправи полягає в підвищенні самооцінки учасників. Процес включає розподіл учасників на групи по три особи, де кожен учасник фіксує в своєму зошиті всі свої успіхи за минулий тиждень. Під час виконання завдання психолог ставить перед учасниками завдання: «Розділіться на групи по три особи. Кожен із вас запише в зошит усі свої успіхи за минулий тиждень. Коли ви почуєте звучання дзвіночка, зупиніться на тому, що написали, і поділіться своїми успіхами в групі. Розповідайте про свої досягнення, навіть якщо вони невеликі, і робіть це з гордістю!»


Після виконання завдання учасники обговорюють свої враження та діляться успіхами в групі. Важливим аспектом є позитивне висловлення та підтримка один одного. Також підбиваються підсумки, обговорюються отримані враження та висвітлюються важливі моменти, які допомагають учасникам відзначити власні досягнення та позитивно сприймати свої успіхи.

Вправа «Розпізнавання власних емоцій»

Мета цього інструктажу - повідомити учасників про важливість саморозуміння та вміння розпізнавати свої власні емоції.


Психолог зазначає: "Намагайтеся «почути» свої емоції, спостерігаючи, як вони відбуваються. Що вони нам говорять? Часто ми відчуваємо свої емоції як попередження, наприклад, коли ми йдемо одні в невідомому районі міста або коли незнайома людина наближається. Це хвилювання є біологічним способом сигналізування про можливу небезпеку. Ваша реакція може бути інтуїцією або інстинктом, але це емоційна відповідь, яка також відбувається в інших аспектах нашого життя."


Психолог рекомендує виразно виражати свої емоції словами і описувати їх. Наприклад, "Я відчуваю себе дуже злим прямо зараз. Я відчуваю це в своєму животі та спині. Що цей гнів намагається мені сказати?"

Інструкція подальше заспокоїть учасників, надаючи їм завдання подумати і записати, які емоції переважають у них зараз, як вони відчуваються, що це може значити, визначити причини їхнього емоційного стану.


Психолог закликає: "Якщо ви навчитеся помічати свої емоції, як вони відбуваються, і ви зможете краще встановити зв'язок емоцій з їх причинами. Іншими словами, визнаючи свої емоції, як вони відбуваються, ви маєте більше можливостей дізнатися про себе."

Вправа «Напруження-розслаблення»

Мета даного завдання полягає в ознайомленні учасників із способами саморегуляції, зокрема технікою напруження-розслаблення, яка дозволяє вирішувати проблеми надмірної напруги та стресу. Інколи ми неусвідомлено перебуваємо в стані надлишкового напруження, від якого важко позбутися. Цей надмірний тиск часто викликає скорочення м’язів та формування так званих затискачів. Одним із простих та ефективних методів досягнення розслаблення м’язів є техніка напруження-розслаблення. Цей метод включає в себе довільне напруження м’язів на кілька секунд, а потім поетапне «знімання» цієї напруги. Це не лише допомагає усунути надмірне напруження, але й слугує ефективним тренуванням м’язової системи. Важливо відзначити, що для проведення цього тренування не потрібно великого простору чи спеціального обладнання, тому його можна виконувати практично будь-де, що робить його доступним і практичним у будь-який момент.


Учасники отримають можливість вивчити та впровадити цю техніку в своє щоденне життя, забезпечуючи собі ефективний інструмент для зняття стресу та підтримки психофізичного благополуччя. Наприклад, можна проводити наступні фізичні вправи для м'язової напруги:


Зігніть пальці в кулак і утримуйте їх у максимальній напрузі.


Зігніть руки перед собою, стисніть кулаки і напружте біцепси максимально.


Зігніть руки перед грудьми, розведіть лікті в сторони, відведіть їх максимально назад, зафіксуйте це положення, напружуючи м'язи плечового поясу і спини.


Розставте ноги, напружте м'язи ніг і спини.

Будь-які м'язові напруження можна виконувати з будь-якого початкового положення, дотримуючись загального правила: утримання максимальної напруги протягом 15-20 секунд з наступним розслабленням. Рекомендується повторювати ці вправи 10-15 разів.

Вправа «Бурулька» («Морозиво»)

Мета цієї вправи - навчити учасників способам саморегуляції та розслаблення.


Встаньте, закрийте очі та підніміть руки вгору. Уявіть себе бурулькою або морозивом і напружте всі м'язи свого тіла. Запам'ятайте це відчуття тиску і напруження. Застійте в цій позі протягом 1-2 хвилин.


Тепер уявіть, що сонячне тепло починає діяти на вас, і ви починаєте повільно танути. Почніть розслабляти м'язи, спочатку кисті рук, потім м'язи плечей, шиї, корпусу, ніг і так далі. Поступово відпускайте напругу. Запам'ятайте відчуття розслаблення.


Виконуйте цю вправу до досягнення оптимального психоемоційного стану. Зосереджуйте увагу на відчуттях тепла та спокою, які супроводжують розслаблення.


Цю вправу можна також виконувати лежачи на підлозі для більшого комфорту та глибшого розслаблення. Ця методика спрямована на розвиток навичок саморегуляції та використання уяви для досягнення спокійного стану.

Вправа «Усвідомлена ходьба»

Метою даної вправи є розвиток навичок усвідомленої поведінки, підвищення вмінь саморозуміння і прийняття себе. Це є важливим етапом в процесі психологічної допомоги людині, яка переживає труднощі опинившись в незвичних для себе умовах. Рекомендації, надані під час вправи "Ходьба", спрямовані на заземлення, відчуття свого тіла та усвідомлення себе. Це сприяє кращому розумінню принципу "тут і тепер", сприяє зниженню тривожності, напруженості .


Психолог пропонує учасникам виконати завдання, яке  включає в себе ряд дій, спрямованих на активне включення учасників у власний внутрішній стан. До них належить уважне сприймання дихання, відчуття ногами поверхні під час крокування, свідоме відчуття місця тіла у просторі.


Виконання цих завдань допомагає людині переключити свою увагу на фізичні відчуття та поточний момент. Це може бути особливо корисним у ситуаціях, де тривожність та напруженість можуть переважати. Впровадження таких технік у повсякденне життя може мати позитивний вплив на загальний стан емоційного благополуччя та психічного здоров'я.


Під час ходьби вкрай уважно відчувайте, як кожен ваш крок свідомо переносить вагу тіла, коли стопи доторкаються до землі. Виконуйте кожен крок повільно, дозволяючи вазі тіла зрушуватися поперемінно на кожну зі стоп. Розслабте свої плечі, намагайся не блокувати дихання та не напружувати колінні суглоби.


Відчуваєте, як центр тяжіння тіла спустився вниз? Перебуваючи в такому стані, чи не відчуваєте ви кращого контакту з землею? Чи не відчуваєте ви себе в безпеці та більш розслабленим? Такий стиль ходьби може виглядати незвичайно на початку. Якщо так, усвідом, що під тиском сучасного життя ви можете втратити приходню грацію свого тіла. Рухайтеся спочатку повільно, розвиваючи чутливість в ногах та стопах. Як тільки ви почнете краще відчувати землю, можете змінювати ритм кроків в залежності від свого настрою.


Відчуваєте, як зростає тісний контакт з власним тілом? Чи не стаєте ви менше занурюватися в свої думки під час ходьби? Чи не відчуваєте ви себе більш розслабленим та вільним внаслідок цього?

Вправа «Діалог з напруженою частиною тіла»

Мета: навчання способам розслаблення, саморегуляції емоцій та поведінки. Психолог ставить такі завдання в цій вправі :


1. Закрийте очі. Уявним поглядом пройдіть по всьому твоєму тілу, відчуйте напружені і розслаблені ділянки.


2. Зосередьте увагу на найбільш напруженій частині тіла. Можливо, цей «зажим» ви відчуваєте завжди; може бути – у важких ситуаціях; можливо, ви усвідомили його, роблячи одну з попередніх вправ. Відчуйте цю частину свого тіла, будьте уважним до будь-яких відчуттів. Нічого не придумуйте, віддавайтеся вільному перебігу образів (зорових, слухових, рухових).


3. Які образи виникають, коли ви зосереджуєтеся на своєму «зажимі»? Якщо це зоровий образ, розгляньте його уважніше. Що це (або хто це)? Якого кольору? Це щось тепле або холодне? Наблизьтеся до нього. Запитайте, чого воно від вас хоче.


4. Зверніться до своєї пам’яті, спробуйте пригадати моменти свого життя, коли ви відчуваєте себе абсолютно щасливим. Що відбувається з образом?


5. Пропустіть через все своє тіло відчуття абсолютного благополуччя, спрямовуючи його особливо на ті ділянки тіла, з якими у вас бувають проблеми. Що відбувається?


6. Уявіть і відчуйте, як всі хвороби і нездужання зникають під впливом сил, які йдуть від переживання повного тілесного благополуччя.

Вправа «Перебільшення або повна зміна поведінки»

Мета цього підходу – сформувати навички модифікації та корекції поведінки шляхом аналізу розігруваних ролей і групового розбору вчинків.


Рольова гра, що застосовується, надає учасникам можливість імпровізувати та вибрати різні внутрішньо-особистісні конфлікти для відтворення. Мета розігрування ролей – розширити усвідомлення щодо власної поведінки та розглядати можливості її зміни.


Учасник сам обирає небажану особисту поведінку, або група може допомогти йому обрати увагу на таку поведінку, яку він може не усвідомлювати. Якщо учасник групи не усвідомлює цю поведінку, йому необхідно її підкреслити. Наприклад, якщо людина боїться, вона може використовувати гучний авторитарний тон та постійно хвалити себе.


Якщо ж учасник усвідомлює свою поведінку та вважає її небажаною, йому потрібно повністю змінити її. Кожному учаснику надається 5–7 хвилин для розігрування ролей. Після цього всі учасники обмінюються своїми спостереженнями та враженнями.


Під час обговорення результатів групи відбувається глибокий аналіз розігрування ролей, виявлення внутрішніх конфліктів та розробка стратегій зміни небажаної поведінки в колективі.

Вправа «Відпускання каміння»

Мета цієї вправи полягає в зниженні рівня ситуативної та особистісної тривожності, використовуючи методи експресивно-емоційної взаємодії. Щоб досягти цієї мети, психолог просить виконати наступні інструкції:


Сідайте зручно та повністю розслабтеся. Зосередьте увагу на вашому диханні і дозвольте тілу відпустити будь-які напруги.


Уявіть собі апельсин — його яскравий колір, текстуру шкірки та аромат. Зануртеся в цей образ, відчуваючи всі деталі.


Почніть обережно знімати шкірку з апельсина, відламуючи дольку та відкушуючи шматочок. Спробуйте уявити смак цього апельсина та відчуйте його приємність.


Поверніть свою увагу в уявний світ назад, щоб знову побачити цілий, нечищений апельсин. Насолоджуйтеся цим моментом спокою та приємності.


Тепер уявіть себе стоячими у гірській річці із швидкою течією. Щоб залишитися на місці, утримуйтеся за великий камінь, відчуваючи його текстуру та масу.


Слухайте звуки потоку води та відчуйте силу течії. Поглиблюйте цю уявну сцену, напружуючи м'язи, як ви утримуєтеся за камінь.


Слухайте притчу, намагаючись утриматися за камінь.


У книзі "Ілюзії" Річарда Баха розповідається притча про підводних жителів, які мешкали на дні річки з швидкою течією. Ці істоти, схожі на людей, здатні були дихати під водою. Вони проводили весь свій час, тісно тримаючись завеликий камінь, що лежав на дні. Так вони уникли стрімкої течії, народжувалися, їли, кохали та помирали.


У цьому світі вважалося, що той, хто відпустить свій камінь, обов'язково загине, його забере потік води. Однак один з жителів відважився відпустити свій камінь і не тільки вижив, але і поплив за течією. Він натрапив на інші селища, де жителі жили так само, як у його власному. Вони здивовано вигукнули: "Дивіться! Він летить! Це надлюдина!". Та він відповідав: "Це не так, я така людина, як і ви. Просто відпустіть ваші камені, і ми полетимо".


Але ніхто не наважився на такий крок, як він...


Камінь в цій притчі символізує страх. Відпустіть свій "камінь", і ви знайдете розслабленість та можливість рухатися вперед у своєму житті.


Ця експресивна вправа може допомогти вам знизити тривожність та відчути релаксацію, використовуючи сенсорні враження та концентрацію на уявних об'єктах.

Вправа-узагальнення «Побажання»

Мета цієї вправи полягає в отриманні зворотного зв'язку, формуванні вміння висловлювати побажання один одному та закріпленні навичок розпізнавання емоційного стану інших людей. Тренер пропонує учасникам виконати ряд дій:


Подяка один одному: Учасники по черзі висловлюють слова подяки один одному за співпрацю. Це може стосуватися різних аспектів тренінгу, таких як підтримка, спільна праця, розуміння тощо.


Висловлення побажань: Після подяки учасники мають висловити побажання один одному. Це може бути щось позитивне, що стосується подальшої співпраці, особистого розвитку чи досягнень.


Обговорення результатів: Тренер запитує учасників про їхні враження від тренінгових занять. Вони обговорюють найбільш цікаві теми, ефективність інформації, корекційні та пізнавальні ефекти.


Спільне обговорення: Учасники відповідають на запитання, такі як що сподобалося найбільше, яка тема виявилася найцікавішою, які навички отримали, що змінилося у їхній поведінці, як вони практикують отримані знання.


Рефлексія: Учасники визначають, як вони практикують отримані навички у повсякденному житті та як тренінгові завдання вплинули на їхнє спілкування з іншими.


Ця вправа сприяє відкритому спілкуванню, обміну думками та враженнями, а також розвиває навички висловлювання подяки та побажань.

III. Підведення підсумків
Учасники обговорюють свої висновки з заняття, вказують про цінність діагностики внутрішньої напруженості, емоційної врівноваженості. Відзначають, як себе почувають наприкінці заняття.


Розроблена психопрофілактична тренінгова програма була проведена з військовослужбовцями експериментальної групи, до якої ввійшли опитувані одного з відділів військової частини. З цими респондентами проведено заняття, спрямоване на підвищення рівня соціальної адаптації респондентів , навчання конструктивним способам вирішення проблемних ситуацій, формування навичок тілесної стабілізації, вмінь саморегуляції поведінки.

Висновки до другого розділу.

Отже, в результаті емпіричного дослідження виявлено, що військовослужбовці мають в основному середній рівень показників успішної адаптації, які дадуть їм змогу адаптуватись в повоєнний період, адже успіх процесу соціальної адаптації в значній мірі залежить від індивідуальної здатності самостійно вирішувати життєві проблеми, досягати емоційного комфорту.


Після проведеної психологічної роботи із військовослужбовцями ми організували опитування щодо користі отриманих знань та навичок для успішної соціальної адаптації та проаналізували позитивну динаміку змін в  ставленні до своїх емоцій, розвиток здібностей самопізнання та прийняття себе та інших, тілесних відчуттів,  та задоволення від взаємодії з колегами. Наприкінці тренінгу було проведене анкетування. Питання були взяті з авторської анкети (Додаток В) серед учасників. Для 70% учасників іформація була новою, для 90 % - корисна, 80% будуть використовувати вправи, з якими вони ознайомились в повсякденному житті.


Після проведення тренінгу серед групи з 15 чоловік військовослужбовців, було проведено повторне тестування  відповідно до методики діагностики соціально-психологічної адаптації К. Роджерса-Даймонд. Високий рівень адаптивності серед учасників тренінгу зріс до 46%.


На основі цього можна зробити висновок про ефективність тренінгу.
ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ

На підставі теоретичного та емпіричного аналізу психологічних факторів успішної соціальної адаптації військовослужбовців в повоєнний період були зроблені наступні висновки.


Виконано теоретичний аналіз психологічних аспектів успішної соціальної адаптації військовослужбовців до цивільного життя. Адаптація визначається як процес та як результат пристосування особи до змінливого середовища. Це передбачає здатність особистості мобілізувати фізичні та моральні резерви, а також духовні сили для вирішення нових завдань та адаптації до нових умов діяльності.

Психологічні особливості особистості військовослужбовців обумовлені впливом їхньої професійної діяльності в специфічних умовах. Вони стикаються з високими вимогами до витривалості, фізичної сили, нервово-психічної та емоційної стійкості, а також повинні дотримуватися військових статутів та зберігати честь і гідність України, її територіальну цілісність. У той же час військовослужбовці часто стикаються з проблемами адаптації, що можуть виявлятися у вигляді психічних травм, бойового стресу та посттравматичного стресового розладу  внаслідок перебування в екстремальних умовах, зокрема, в зоні проведення бойових дій.


Фактори, які сприяють успішній адаптації військовослужбовців, включають наступне: здатність мобілізувати внутрішні ресурси та особистісні характеристики; існування внутрішньої підтримки (особистісні якості);  соціально-психологічний клімат в колективі. Серед ключових факторів адаптації службовців найважливішими є підтримка від близьких людей та товаришів по службі, особисті психологічні якості. Успішність адаптації військовослужбовців залежить від таких особистісних характеристик, як емоційно-вольова саморегуляція і стресостійкість, екстравертованість, низька тривожність, самоприйняття та прийняття інших, власний емоційний комфорт.


Психологічні чинники, які впливають на адаптацію військовослужбовців до цивільного життя, включають такі аспекти: ставлення до себе та інших людей, внутрішній контроль, рівень нервово-психічної стійкості, комунікативні здібності.


Розроблено та проведено тренінг психологічної роботи з підвищення

адаптації військовослужбовців. Тренінг з підвищення соціальної адаптації військовослужбовців до цивільного життя має на меті: розвиток здібностей самопізнання та прийняття себе та інших; формування навичок саморегуляції емоцій та поведінки; активізація внутрішніх сил та побудова плану досягнення успішного майбутнього;


Після проведеної психологічної роботи із військовослужбовцями ми організували опитування щодо користі отриманих знань та навичок для успішної соціальної адаптації та проаналізували позитивну динаміку змін в  ставленні до своїх емоцій, розвиток здібностей самопізнання та прийняття себе та інших, тілесних відчуттів,  та задоволення від взаємодії з колегами.


На підставі результатів проведеного дослідження встановлено, що успішна адаптація військовослужбовців до цивільного життя значною мірою визначається психологічними факторами. Серед них виділяються такі ключові аспекти: ставлення до себе та оточуючих, внутрішній контроль, рівень нервово-психічної стійкості, комунікативні здібності, моральна нормативність, рівень стресу в житті та використання адекватних стратегій копінгу.


У конкретному контексті особливо визначено, що військовослужбовці з високим рівнем соціально-психологічної адаптації володіють високим адаптивним потенціалом та вираженою нервово-психічною стійкістю, проявляють свідоме ставлення до оточуючої дійсності. Крім того, ці особи мають розвинені комунікативні здібності та високий рівень моральної нормативності. Вони характеризуються низьким рівнем стресу, вміють адекватно сприймати виникаючі проблеми, здатні докладати зусиль для їх вирішення та успішно подолати тривожні ситуації.

Рекомендуємо розроблену та апробований тренінг психологічної роботи

з підвищення адаптації військовослужбовців до використання у роботі для оптимізації соціальної адаптації військовослужбовців до умов життя в повоєнний період.
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Додаток А

Методика дослідження  соціально-психологічної адаптації  

К. Роджерса - Р. Даймонда

Процедура дослідження
Психолог пропонує досліджуваному прочитати висловлювання та порівняти їх зі своїм досвідом. У бланку слід зазначити відповідь, базуючись на таких оцінках:

0 - це мене зовсім не стосується;

1 - це мене не стосується;

2 - мабуть, це мене не стосується;

3 - не знаю, чи це мене стосується;

4 - це схоже на мене, але маю сумніви;

5 - це схоже на мене;

6 - це точно я.
Текст методики
1. Відчуває незручність, коли вступає з кимось у діалог.

2. Не має бажання розкриватися перед іншими.

3. У всьому подобається ризик, боротьба, змагання.

4. Має до себе високі вимоги.

5. Часто сварить себе за те, що зробив.

6. Часто відчуває себе пригнобленим.

7. Має сумніви, що може подобатися особам протилежної статі.

8. Свої обіцянки виконує завжди.

9. Теплі, добрі стосунки з оточуючими.

10. Людина стримана, замкнена; тримається осторонь.

11. У невдачах звинувачує себе.

12. Людина відповідальна; на неї можна покластися.

13. Відчуває, що не у змозі змінити щось, усі зусилля марні.

14. На багато речей дивиться очима однолітків.

15. Приймає в цілому ті правила й вимоги, яких варто дотримуватись.

16. Власних переконань і правил не вистачає.

17. Подобається мріяти, іноді - вдень; важко повертається від мрії до

реальності.

18. Завжди готовий до захисту і навіть нападу: переживає образи болісно,

розмірковуючи над способами помсти.

19. Уміє керувати собою і власними вчинками, примушувати себе або

дозволяти собі; самоконтроль для нього - не проблема.

20. Часто змінюється настрій: настає нудьга.

21. Усе, що стосується інших, не хвилює: зосереджений на собі, зайнятий

собою.

22. Люди, як правило, йому подобаються.

23. Не соромиться своїх почуттів, відкрито їх виражає.

24. Серед великого скупчення людей відчуває себе дещо самотньо.

25. Нині бажає все покинути, кудись сховатися.

26. З оточуючими зазвичай вільно спілкується.

27. Важко боротися із самим собою.

28. Напружено сприймає доброзичливе ставлення оточуючих, якщо вважає,

що не заслуговує на нього.

29. У душі - оптиміст, вірить у найкраще.

30. Людина вперта; таких називають важкими.

31. До людей критичний, засуджує їх, якщо вважає, що вони цього

заслуговують.

32. Часто відчуває себе не тим, хто веде, а тим, кого ведуть: йому не завжди

вдається думати і діяти самостійно.

33. Більшість із тих, хто його знає, добре до нього ставиться, люблять його.

34. Іноді бувають такі думки, про які не хочеться комусь розповідати.

35. Людина з привабливою зовнішністю.

36. Відчуває себе безпомічним, має потребу відчувати когось поруч.

37. Прийнявши рішення, виконує його.

38. Приймаючи самостійні рішення, не може звільнитися від впливу інших

людей.

39. Відчуває почуття провини, навіть коли звинувачувати себе немає сенсу.

40. Відчуває неприязнь до того, що його оточує.

41. Усім задоволений.

42. Почувається погано: не може організувати себе.

43. Відчуває млявість; усе, що раніше хвилювало, стало байдужим.

44. Урівноважений, спокійний.

45. Роздратований, часто не може стриматися.

46. Часто відчуває себе ображеним.

47. Людина спонтанна, нетерпляча, гарячкувата: бракує стриманості.

48. Буває, що поширює плітки.

49. Не дуже довіряє своїм почуттям: вони іноді підводять його.

50. Досить важко бути самим собою.

51. На першому місці - думки, а не почуття: перед тим як щось зробити,

добре поміркує.

52. Те, що відбувається, тлумачить по-своєму, здатен нафантазувати зайве.

53. Терплячий до інших і приймає кожного таким, яким він є.

54. Намагається не думати про свої проблеми.

55. Вважає себе цікавою людиною - привабливою як особистість, помітною.

56. Людина сором'язлива.

57. Обов'язково треба нагадувати, підштовхувати, щоб доводив справу до

кінця.

58. У душі відчуває перевагу над іншими.

59. Немає нічого, у чому б виявив індивідуальність, своє "Я".

60. Боїться думок інших про себе.

61. Честолюбний, небайдужий до успіху, схвалення: у тому, що для нього

суттєво, намагається бути кращим.

62. Людина, у якої на даний момент багато такого, що викликає презирство.

63. Людина діяльна, енергійна, ініціативна.

64. Пасує перед труднощами й ситуаціями, які загрожують ускладненнями.

65. Просто недостатньо оцінює себе.

66. Ватажок, вміє впливати на інших.

67. Ставиться до себе в цілому добре.

68. Людина наполеглива, їй завжди важливо зробити все по-своєму.

69. Не подобається, коли з кимось порушуються зв'язки, особливо - якщо

починаються сварки.

70. Досить довго не може прийняти рішення, потім має сумніви щодо його

правильності.

71. Розгублений, невпевнений у собі.

72. Задоволений собою.

73. Йому часто не щастить.

74. Людина приємна, приваблює інших.

75. Можливо, не дуже вродливий, але може подобатись як людина,

особистість.

76. З презирством ставиться до осіб протилежної статі й не має контактів із

ними.

77. Коли треба щось зробити, його охоплюють страх, сумніви.

78. Легко, спокійно на душі, немає нічого, що сильно хвилювало б.

79. Уміє наполегливо працювати.

80. Відчуває, що росте, дорослішає: змінюється сам і змінює ставлення до

навколишнього світу.

81. Іноді говорить про те, про що насправді не має уявлення.

82. Завжди говорить тільки правду.

83. Схвильований, напружений.

84. Щоб він щось зробив, треба вперто наполягати на цьому.

85. Відчуває невпевненість у собі.

86. Обставини часто змушують захищати себе, виправдовуватись і

обґрунтовувати свої вчинки.

87. Людина поступлива, м'яка у ставленні до інших.

88. Людина, якій подобається міркувати.

89. Іноді подобається хизуватися.

90. Приймає рішення і відразу змінює їх; звинувачує себе у відсутності волі,

а вдіяти з собою нічого не може.

91. Намагається покладатися на свої сили, не розраховує на чиюсь допомогу.

92. Ніколи не запізнюється.

93. Відчуває внутрішню несвободу.

94. Відрізняється від інших.

95. Не дуже надійний, на нього не можна покластися.

96. Добре себе розуміє, усе в собі приймає.

97. Товариська, відкрита людина; легко спілкується з людьми.

98. Сили і здібності відповідають тим завданням, які треба вирішувати; усе

може виконати.

99. Себе не цінує: ніхто його не сприймає серьозно, у кращому випадку усі

до нього ставляться поблажливо, просто терплять.

100. Хвилюється, що забагато переймається особами протилежної статі.

101. Усі свої звички вважає позитивними.
Показники та ключі для інтерпретації

Підрахуйте кожен з показників соціальної адаптованості, додавши ті бали, які респондент приписав відповідним висловам (вислови, що відповідають кожному показникові, див. в таблиці нижче). Зона невизначеності в інтерпретації результатів за кожним показником наводиться для підлітків – в дужках, а для дорослих – без дужок. Результати «перед» зоною невизначеності інтерпретуються як надзвичайно низькі, а «після» найвищого показника в зоні невизначеності – як високі.

Підставивши одержані значення показників у формули з другої таблиці, ви зможете обчислити значення інтегральних показників соціальної адаптованості, що виражаються в відсотках від максимуму.
	№
	Показники
	Номери висловів
	Норми

	1
	а
	Адаптивність
	4, 5, 9, 12, 15, 19, 22, 23, 26, 27, 29, 33, 35, 37, 41, 44, 47, 51, 53, 55, 61, 63, 67, 72, 74, 75, 78, 80, 88, 91, 94, 96, 97, 98
	(68-170) 68-136

	
	b
	Дезадаптивність
	2, 6, 7, 13, 16, 18, 25, 28, 32, 36, 38, 40, 42, 43, 49, 50, 54, 56, 59, 60, 62, 64, 69, 71, 73, 76, 77, 83, 84, 86, 90, 95, 99, 100
	(68-170) 68-136

	2
	а
	Брехливість
	+
	34, 45, 48, 81, 89
	(18-45) 18-36

	
	b
	
	-
	8, 82, 92, 101
	

	3
	а
	Прийняття себе
	33, 35, 55, 67, 72, 74, 75, 80, 88, 94, 96
	(22-52) 22-42

	
	b
	Неприйняття себе
	7, 59, 62, 65, 90, 95, 99
	(14-35) 14-28

	4
	а
	Прийняття інших
	9, 14, 22, 26, 53, 97
	(12-30) 12-24

	
	b
	Неприйняття інших
	2, 10, 21, 28, 40, 60, 76
	(14-35) 14-28

	5
	а
	Емоційний комфорт
	23, 29, 30, 41, 44, 47, 78
	(14-35) 14-28

	
	b
	Емоційний дискомфорт
	6, 42, 43, 49, 50, 83, 85
	(14-35) 14-28

	6
	а
	Внутрішній контроль
	4, 5, 11, 12, 13, 19, 27, 37, 51, 63, 68, 79, 91, 98
	(26-65) 26-52

	
	b
	Зовнішній контроль
	25, 36, 52, 57, 70, 71, 73, 77
	(18-45) 18-36

	7
	а
	Домінування
	58, 61, 66
	(6-15) 6-12

	
	b
	Керованість
	16, 32, 38, 69, 84, 87
	(12-30) 12-24

	8
	
	Ескапізм (втеча від проблем)
	17, 18, 54, 64, 86
	(10-25) 10-20


	Інтегральні показники

	«Адаптація»
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	«Самоприйняття»
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	«Прийняття інших»
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	«Емоційна комфортність»
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	«Інтернальність»
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	«Прагнення домінувати»
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Додаток Б

АВТОРСЬКА АНКЕТА

1. Чи сподобалося Вам заняття яке Ви відвідали ?
1. Так.

2. Ні.

3. Важко відповісти.

2. Чи була отримана інформація та набуті вміння для вас новими?
1. Так.

2. Ні.

3. Важко відповісти.


3. Чи є тема й інформація, надана на занятті і корисною і важливою для практичного використання у повсякденному житті?
1. Так.

2. Ні.

3. Важко відповісти.


4. Чи сприяла надана інформація поглибленню розуміння своїх емоцій?
 1. Так.

2. Ні.

3. Важко відповісти.


5.Умови проведення заняття були добрими, комфортними?
1. Так.

2. Ні.

3. Важко відповісти.


6. Чи зросла у Вас довіра до роботи психолога?
1. Так.

2. Ні.

3. Важко відповісти.


7. Що під час заходу Вам не сподобалося, потребує вдосконалення?
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