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У статті висвітлено психологічну витривалість як ключовий чинник адаптації військово-
службовців до бойового стресу, тривалої загрози та втрат. Увагу зосереджено на румінації – 
повторюваному негативному мисленні – як на процесі, що може як підривати, так і посилю-
вати цю витривалість. Румінація розглядається у двох основних проявах: деструктивному 
(скрупульозне розмірковування, нав’язливі спогади), що виснажує емоційні та когнітивні 
ресурси, і адаптивному (рефлексія, свідоме осмислення досвіду), який сприяє інтеграції 
травми та психологічному зростанню. Проаналізовано механізми впливу румінації на психіку: 
емоційне виснаження, зниження контролю, фізіологічне виснаження та порушення соціаль-
ної взаємодії. Визначено, що ефективна психологічна підтримка має базуватись на розмеж-
уванні типів румінації, індивідуальному оцінюванні стану військовослужбовця та викорис-
танні комплексних психотерапевтичних підходів: когнітивно-поведінкової, метакогнітивної, 
наративної та групової терапії. Збереження і розвиток психологічної витривалості постають 
не лише як запорука ефективності в бою, а і як основа успішної посттравматичної адап-
тації. Отже, психологічна витривалість розглядається як активна здатність зберігати ціліс-
ність особистості в умовах довготривалого екстремального навантаження. Подальші наукові 
дослідження доцільно спрямувати на поглиблене вивчення взаємозв’язку між румінацією 
та психологічною витривалістю в умовах бойового та постбойового досвіду, удосконалення 
психодіагностичних інструментів для розмежування адаптивних і деструктивних форм румі-
наційного мислення, а також оцінювання ефективності психологічних інтервенцій, спрямо-
ваних на підтримку внутрішніх ресурсів військовослужбовців. Окрему увагу варто приділити 
впливу соціокультурних чинників на румінацію та її роль у процесах посттравматичної адап-
тації і особистісного зростання, а застосування мультидисциплінарного підходу може значно 
розширити розуміння психологічної витривалості як динамічного ресурсу в екстремальних 
умовах.

Ключові слова: психологічна витривалість, румінація, психологічна стійкість, військова 
психологія, когнітивна регуляція, стрес, рефлексія, метакогнітивна терапія, посттравматич-
не зростання.

Avhustiuk Mariia, Vashchuk Serhii. Psychological endurance in the military 
context: the impact of rumination on cognitive regulation

The article explores psychological endurance as a key factor in the adaptation of military per-
sonnel to combat stress, prolonged threat, and loss. Particular attention is given to rumination 
(repetitive negative thinking) as a process that can both undermine and enhance endurance. 
Rumination is examined in two principal forms: a maladaptive form (characterised by brooding 
and intrusive memories), which depletes emotional and cognitive resources; and an adaptive 
form (reflection and conscious processing of experience), which supports trauma integration 
and psychological growth. The mechanisms through which rumination impacts mental function-



8

ПСИХОЛОГІЧНІ СТУДІЇ № 2, 2025

ing are analysed, including emotional exhaustion, reduced self-regulation, physiological strain, 
and disrupted social interaction. The study emphasises that effective psychological support must 
be grounded in the distinction between types of rumination, individual assessment of military 
personnel psychological states, and the application of integrative psychotherapeutic approaches, 
namely, cognitive-behavioural, metacognitive, narrative, and group therapy. The preservation 
and development of psychological endurance are presented not only as critical for operational 
performance but also as a foundation for successful post-traumatic adaptation. Endurance is thus 
conceptualised as an active capacity to maintain personal integrity under prolonged extreme 
stress. Future research should focus on a deeper investigation of the relationship between 
rumination and psychological endurance in combat and post-combat contexts, the refinement 
of psychodiagnostic tools to distinguish between adaptive and maladaptive ruminative thinking, 
and the evaluation of psychological interventions aimed at supporting internal resources of mili-
tary personnel. Special attention should be paid to the role of sociocultural factors in shaping 
rumination and its function in post-traumatic adaptation and personal growth. A multidisciplinary 
approach is proposed to enhance our understanding of psychological endurance as a dynamic 
resource in extreme environments.

Key words: psychological endurance, rumination, psychological resilience, military psychol-
ogy, cognitive regulation, stress, reflection, metacognitive therapy, post-traumatic growth.

Постановка проблеми. Сучасні умови 
бойових дій вимагають від військовослуж-
бовців не лише фізичної витривалості, 
а й високої психоемоційної стійкості до 
тривалого впливу стресогенних чинни-
ків. У цьому контексті особливого зна-
чення набуває психологічна витривалість 
(endurance) як здатність зберігати функціо- 
нальність, внутрішню цілісність і здатність 
до ухвалення рішень в умовах виснаження, 
небезпеки та втрат. Водночас на форму-
вання та збереження цього ресурсу зна-
чний вплив має румінація як повторюване 
негативне мислення, що часто активується 
у відповідь на травматичний досвід. Румі-
нація здатна як підривати психологічну 
витривалість, так і сприяти її формуванню 
через переосмислення пережитого. Нині 
залишається не досить вивченим механізм 
взаємодії між румінацією та психологічною 
витривалістю у військовому контексті, 
що ускладнює розроблення ефективних 
психологічних інтервенцій. Тому постає 
необхідність у теоретичному осмисленні 
й емпіричному дослідженні цієї взаємоза-
лежності як основи для підвищення пси-
хічної стабільності військовослужбовців.

Метою дослідження є теоретичне 
обґрунтування взаємозв’язку між руміна-
цією та психологічною витривалістю вій-
ськовослужбовців, виокремлення її адап-
тивних і деструктивних форм, а також 
окреслення ефективних напрямів психо-
логічної інтервенції для підтримки та від-
новлення витривалості в умовах бойового 
та постбойового досвіду.

Результати дослідження. У резуль-
таті проведення теоретичного аналізу 
було конкретизовано зміст психологічної 
витривалості як системного ресурсу адап-
тації військовослужбовців до тривалого 
стресового впливу. На відміну від загаль-
ного розуміння витривалості як відсут-
ності патології чи дезадаптації, у військо-
вому контексті психологічна витривалість 
постає як активна здатність до збере-
ження функціональності, самоконтролю 
та внутрішньої цілісності попри руйнівні 
обставини.

Психологічна витривалість охоплює 
п’ять ключових компонентів: когнітив-
ний – здатність мислити, аналізувати ситу-
ацію та ухвалювати рішення навіть у стані 
виснаження; емоційний – уміння регулю-
вати інтенсивні афекти, зокрема страх, 
гнів, провину; мотиваційний – внутрішня 
готовність продовжувати діяльність попри 
втому або втрату сенсу; фізіологічний – 
підтримання працездатності попри біль, 
нестачу сну чи ресурсів; соціальний – вза-
ємопідтримка, згуртованість, колективна 
стійкість [1–3]. З погляду психології 
витривалість відображає рівень «резерв-
ного життя» психіки, тобто її здатність 
залишатися цілісною навіть за умов над-
мірного навантаження. Вона слугує вну-
трішнім опорним ресурсом, що дає змогу 
витримати екстремальний досвід і збе-
регти здатність до функціонування без 
втрати особистісної ідентичності [3; 4].

Особливістю психологічної витрива-
лості військовослужбовців є її динамічне 
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формування безпосередньо в бойових 
умовах. Вона не є сталою рисою, а вибу-
довується у відповідь на травматичний 
досвід. Адаптивні ментальні стратегії, що 
формуються під впливом бойових наван-
тажень, можуть бути як конструктивними 
(рефлексія, гумор, командна підтримка), 
так і деструктивними (румінація, емоційне 
уникнення), що потребує своєчасного 
виявлення та психокорекції [3; 5].

Психологічна витривалість (endurance) 
відрізняється від психологічної стійкості 
(resilience). Якщо остання передбачає від-
новлення після стресу, то витривалість 
означає тривале утримання психоемо-
ційної рівноваги в умовах повторюваного 
або безперервного навантаження. Тобто 
йдеться не про повернення до «нормаль-
ного стану» після травми, а про збере-
ження функціональності у процесі дії стре-
сора [3; 6; 7].

Здобуті результати засвідчують, що 
психологічна витривалість військовослуж-
бовця є станом хронічної мобілізації, який 
дозволяє зберігати ефективність у склад-
них умовах – під час бойових чергувань, 
у станах втрати, у ситуаціях тривалої неви-
значеності. Вона забезпечує: здатність до 
ухвалення рішень під тиском; контроль над 
емоціями та поведінкою; підтримку кри-
тично важливих соціальних зв’язків у стре-
сових міжособистісних обставинах. Окрім 
того, психологічна витривалість набуває 
особливої значущості в постбойовому пері-
оді, коли військовослужбовець поверта-
ється до цивільного життя. Вона сприяє 
збереженню особистісної цілісності, пере-
шкоджає розвитку тривалих форм пост-
травматичного реагування та забезпечує 
адаптацію до мирного середовища [3; 8].

Аналіз результатів дослідження. Румі-
нація – це тривалий, пасивний, цикліч-
ний процес розумового «пережовування» 
негативного досвіду, який супроводжу-
ється яскравим емоційним забарвленням, 
зосередженістю на причинах і наслідках 
травматичних подій, без конструктив-
ного виходу із ситуації [9]. Замість актив-
ного аналізу або ухвалення рішень, інди-
від «застрягає» у думках про минуле, які 
виснажують психіку та знижують ефек-
тивність адаптації.

У військовому середовищі румінація 
часто активується як когнітивна реакція 

на: втрату побратимів, з якими був гли-
бокий емоційний зв’язок; почуття провини 
за бойові рішення, особливо в ситуаціях 
моральної неоднозначності; насильницькі 
або шокуючі сцени, які стали частиною 
безпосереднього досвіду; стани безпорад-
ності, коли військовослужбовець не зміг 
змінити перебіг подій або врятувати інших 
[10]. У цих випадках румінація може роз-
починатися як спроба знайти сенс, але 
швидко трансформується в деструктивний 
замкнений цикл, що підриває психоло-
гічну витривалість. Механізми цього руй-
нівного впливу включають: 1) зниження 
фізіологічної стійкості: постійне пережи-
вання негативних думок активує стресову 
відповідь організму, що призводить до 
хронічного підвищення рівнів кортизолу, 
нестабільного артеріального тиску, під-
вищеної збудливості та виснаження сер-
цево-судинної системи; 2) фіксацію уваги 
на минулому: румінаційне мислення бук-
вально «захоплює» когнітивні ресурси, 
що необхідні для аналізу поточних загроз, 
ухвалення оперативних рішень або ефек-
тивної взаємодії в команді. У зоні бойо-
вих дій це зниження уважності може 
стати життєво небезпечним; 3) емоційне 
виснаження: тривала румінація погли-
блює депресивні симптоми, породжує вну-
трішню апатію, втрату сенсу в завданнях, 
що виконує особа, і, зрештою, знижує 
мотивацію до виживання, особливо в умо-
вах, де фізичні ресурси обмежені, а емо-
ційні перебувають «на межі»; 4) психофі-
зіологічне виснаження (порушення сну, 
зниження імунітету, соматичні скарги), 
також прояв впливу румінацій. Без відпо-
чинку та якісної регенерації нервової сис-
теми витривалість знижується до критич-
них меж; 5) зниження відчуття контролю 
над собою та ситуацією: військовослужбо-
вець, схильний до румінацій, часто втра-
чає відчуття агентивності, тобто власної 
здатності впливати на події. Це призво-
дить до так званого «психологічного пара-
лічу», небезпечного як на полі бою, так 
і в цивільному житті після служби [11–13].

Румінація є одним із найбільш підступ-
них ворогів психологічної витривалості, 
оскільки виснажує ресурси повільно, але 
невпинно, не даючи можливості для мен-
тального «відпочинку» або переорієнтації 
на майбутнє. Особливо небезпечно те, що 
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вона маскується під корисну рефлексію, 
коли насправді посилює безсилля, три-
вожність, вразливість до ПТСР і порушення 
адаптаційної поведінки. Тому в роботі 
з військовослужбовцями особливо важ-
ливо відрізняти рефлексію від румінації, 
допомагати переспрямовувати мислення 
у продуктивне русло, зі збереженням вод-
ночас внутрішнього ресурсу витривалості 
як бази виживання та психологічного 
відновлення.

Румінація як когнітивне явище може 
мати як деструктивний, так і адаптив-
ний вплив на психологічну витривалість 
військовослужбовця. Вплив румінацій-
них процесів визначається передусім 
їхнім типом, інтенсивністю та контекстом, 
у якому вони розгортаються. До деструк-
тивних форм належать: скрупульозне 
розмірковування (brooding) – пасивна, 
самозвинувачувальна форма мислення, 
зосереджена на несправедливості, втра-
тах або провинах. Вона посилює негатив-
ний афект, сприяє емоційній інерції та фік-
сації на минулому; нав’язлива румінація 
(intrusive rumination) – мимовільне, часто 
флешбекоподібне повторення травмівних 
спогадів, що активує стресову фізіоло-
гічну реакцію навіть у спокійних ситуаціях 
[14]. Обидві форми послаблюють психоло-
гічну витривалість, оскільки порушують: 
емоційну та когнітивну регуляцію; якість 
сну, апетит, мотивацію; спроможність до 
цілеспрямованої дії в теперішньому. Отже, 
деструктивна румінація формує ментальну 
пастку, що виснажує ресурси й унеможлив-
лює адаптацію. Адаптивними вважаються: 
рефлексивна румінація (reflection) – ціле-
спрямоване осмислення минулого досвіду 
з наміром зрозуміти його сенс, прийняти 
наслідки та віднайти психологічну ціліс-
ність; навмисна румінація (deliberate 
rumination) – свідоме переосмислення 
подій для інтеграції травматичного досвіду 
зі структурою особистості, часто в кон-
тексті посттравматичного зростання [12]. 
У такому разі румінація не руйнує, навпаки, 
підсилює психологічну витривалість, допо-
магає: інтегрувати досвід війни із власною 
ідентичністю; створити новий внутрішній 
наратив, що надає сенсу травматичним 
переживанням; підтримати мотивацію до 
служби, подолання втрат і повернення до 
цивільного життя.

Румінація, незважаючи на свою деструк-
тивну репутацію, виконує низку функцій 
у когнітивній архітектурі особистості вій-
ськовослужбовця, особливо в умовах трав-
матичного досвіду. По-перше, вона може 
виконувати функцію емоційної регуляції, 
тимчасово знижувати внутрішнє напру-
ження через осмислення пережитих подій. 
Такий процес часто приносить коротко-
тривале полегшення [1], дозволяє особі 
відчути звільнення від хаотичних емо-
цій. По-друге, румінація виконує функцію 
пошуку контролю. У ситуаціях невизначе-
ності та психічного перевантаження вона 
слугує спробою структурувати внутрішній 
хаос, надати подіям хоча б умовної логіки. 
Водночас цей процес часто має лише ілю-
зорний характер, створює відчуття впливу 
або стабільності, яке не завжди відпові-
дає реальному становищу [15]. По-третє, 
румінаційне мислення може бути способом 
збереження ідентичності. Через повторне 
осмислення власного досвіду особа посту-
пово усвідомлює ті зміни, які відбулися 
з нею під впливом бойових подій, що 
сприяє формуванню оновленого «Я», 
здатного інтегрувати травматичний досвід 
із цілісною самоконцепцією [2].

Отже, адаптивні і неадаптивні функції 
румінації залежать від інтенсивності мис-
лення, його спрямованості, тривалості та 
контексту. За умови своєчасного психоло-
гічного втручання деструктивні наслідки 
румінаційного процесу можуть бути ней-
тралізовані, а потенційно конструктивні – 
активізовані в інтересах збереження пси-
хічної цілісності. Однак у разі хронічної, 
нав’язливої румінації, навіть ці функ-
ції втрачають адаптаційний потенціал, 
поступаючись місцем дисфункціональній 
зацикленості, що підточує витривалість, 
пригнічує когнітивні ресурси та заважає 
психіці перейти до стадії відновлення [16].

З огляду на складний і багатокомпо-
нентний характер психологічної витрива-
лості, особливо в умовах тривалого бойо-
вого навантаження, ефективна інтервенція 
має бути цілісною, адаптивною та спрямо-
ваною на підтримку ключових внутріш-
ніх ресурсів, які забезпечують стійкість 
і функціональність військовослужбовця 
в умовах хронічного стресу. Психологічна 
витривалість військовослужбовців, осо-
бливо в умовах тривалого бойового наван-
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таження або після завершення служби, не 
є фіксованою рисою, оскільки піддається 
змінам під дією психотерапевтичних впли-
вів, середовища та внутрішніх ресурсів. 
Ефективне втручання має базуватись на 
точному оцінюванні стану військовослуж-
бовця, виявленні румінаційних патернів та 
індивідуалізації терапевтичного підходу.

Оцінювання румінації та її потенціалу 
є важливим етапом для розуміння впливу 
нав’язливих думок на психологічний стан 
і визначення напрямів ефективної під-
тримки. Однією з найпоширеніших мето-
дик є шкала румінації “RRS”, розроблена 
С. Нолен-Хоексема (S. Nolen-Hoeksema) 
з колегами [17], що дозволяє не лише 
виявити наявність румінацій, а й розріз-
нити їхні типи: рефлексивний або скрупу-
льозний. Цей інструмент оцінює, наскільки 
глибоко та часто особа занурюється 
в нав’язливі думки про власні емоції або 
події, що можуть активувати травматичні 
спогади.

Визначальним етапом у роботі з румі-
нацією є чітке розмежування її адаптив-
них і деструктивних форм. Це дозволяє 
фахівцю оцінити, чи становить румінаційне 
мислення (через емоційне виснаження, 
прокрастинацію чи депресивні симптоми) 
загрозу для психологічної витривалості, 
чи, навпаки, виконує конструктивну 
функцію, сприяє осмисленню втрати, інте-
грації травматичного досвіду та зміцненню 
самоконцепції. Водночас важливо врахо-
вувати, що оцінювання румінації має бути 
не разовим актом, а динамічним процесом. 
Регулярне відстеження змін у румінаціях 
протягом служби або терапії дає змогу 
своєчасно адаптувати психологічну під-
тримку відповідно до актуального особис-
тісного стану.

Для ефективної підтримки військо-
вослужбовців у подоланні румінації та 
пов’язаних із нею психологічних трудно-
щів застосовуються різні терапевтичні під-
ходи, що враховують особливості військо-
вого досвіду та специфіку травматичного 
стресу. Методами психологічної допомоги 
є когнітивно-поведінкова терапія, мета-
когнітивна терапія, наративна терапія, 
групова терапія ветеранів, а також май-
ндфулнес-практики, емпатійне слухання, 
тілесно орієнтовані техніки тощо. Так, 
зокрема, когнітивно-поведінкова терапія 

довела свою ефективність у роботі з вій-
ськовослужбовцями, оскільки допомагає: 
виявити автоматичні деструктивні думки, 
пов’язані із провиною, невдачею, без-
силлям; сформувати адаптивні когнітивні 
схеми, що відновлюють контроль над вну-
трішнім станом; опанувати поведінкові 
стратегії для подолання тригерів і уник-
нення дезадаптивних реакцій (наприклад, 
уникання служби або емоційне зами-
кання). Метакогнітивна терапія зосеред-
жується на усвідомленні самого процесу 
мислення, а не на його змісті. Її мета – 
навчити сприймати румінації як тимчасове 
явище, не ідентифікуватися з ними та 
переривати нав’язливі ментальні цикли. 
У військовому середовищі це допома-
гає розірвати зв’язок між травматичними 
спогадами й емоційними автоматизмами, 
знижує ризик розвитку ПТСР. Наративна 
терапія допомагає «переписати» травма-
тичну історію військового досвіду, пере-
творюючи її на частину особистісної ціліс-
ності. Замість застрягання на одному 
болісному моменті військовослужбовець 
вчиться об’єднувати події в послідовний 
наратив, що сприяє: усвідомленню сенсу 
подій; відчуттю контролю над власною 
історією; позитивним зрушенням навіть 
у межах травматичного досвіду. Психоло-
гічна підтримка у форматі групових занять 
дає змогу: зменшити соціальну ізоляцію; 
нормалізувати румінаційні реакції, роз-
глядаючи їх як природні, але контрольо-
вані; обмінятися стратегіями виживання 
і адаптації, що особливо цінно в середо-
вищі взаємодовіри (наприклад, серед бій-
ців одного батальйону чи добровольчого 
формування). У комплексі з основними 
підходами також ефективними є: май-
ндфулнес-практики – усвідомлення тепе-
рішньої миті; емпатійне слухання з боку 
психолога або побратимів; тілесно орієн-
товані техніки, спрямовані на відновлення 
тілесної безпеки та зниження гіпертонусу, 
що часто є наслідком тривалого бойового 
навантаження.

Висновки. Психологічна витривалість 
є ключовим динамічним ресурсом військо-
вослужбовців, що забезпечує їхню здат-
ність ефективно функціонувати у кри-
зових і бойових умовах. Вона охоплює 
когнітивні, емоційні, мотиваційні, фізіоло-
гічні та соціальні аспекти, які допомагають 
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зберігати особистісну цілісність і підтри-
мувати скоординовані дії навіть за три-
валого впливу стресорів. Одним із голо-
вних викликів для підтримки витривалості 
є деструктивна румінація – повторюване 
негативне мислення, що виснажує психічні 
ресурси, погіршує адаптацію та підвищує 
ризик психотравм. Водночас, за умови 
своєчасного психологічного втручання, 
румінація може набувати конструктивного 
характеру, сприяти осмисленню досвіду, 
психологічному зростанню та зміцненню 
ідентичності. Ефективна підтримка має 
базуватися на диференціації адаптивних 
і деструктивних форм румінації, індивіду-
альному підході з урахуванням особливос-
тей реагування на стрес і системній діа-
гностиці психічного стану. Використання 
когнітивно-поведінкових, метакогнітивних 
і наративних методів терапії дозволяє не 
лише зберегти витривалість, а й перетво-
рити бойовий досвід на джерело внутріш-

ньої сили, особистісної цілісності та нових 
життєвих смислів.

Подальші наукові розвідки доцільно 
спрямувати на глибше вивчення 
взаємозв’язку між румінацією та психо-
логічною витривалістю в умовах бойового 
та постбойового досвіду. Перспектив-
ним є удосконалення психодіагностичних 
інструментів для розрізнення адаптивних 
і деструктивних форм румінаційного мис-
лення, а також оцінювання ефективності 
психологічних інтервенцій, що сприяють 
збереженню та відновленню внутріш-
ніх ресурсів військовослужбовців. Варто 
також звернути увагу на соціокультурні 
чинники румінації та її роль у процесах 
посттравматичної адаптації і особистісного 
зростання. Застосування мультидисциплі-
нарного підходу може суттєво розширити 
розуміння психологічної витривалості як 
динамічного ресурсу в екстремальних 
умовах.
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