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Стаття присвячена опису психотехнологічного підходу до оптимізації емоційної сфери вій-
ськовослужбовців у період реабілітації з опорою на діалектичну поведінкову терапію та інші 
психотерапевтичні підходи. У них презентовані сучасні погляди науковців на емоційну сфе-
ру психіки та захисні механізмі, що забезпечують перебіг емоцій і емоційних станів. 

Особливі зміни в емоційній сфері відбуваються в період воєнного стану. І перші, хто від-
чуває на собі травмівний вплив цих соціальних змін, є військовослужбовці. Вони зазнають 
емоційних страждань, спричинених воєнними діями. У результаті в кожного з них набувають 
сили захисні механізми, що допомагають справлятися зі стресом і емоційним болем.

Мета статті – описати особливості психотехнології оптимізації деструктивних емоційних 
станів військовослужбовців, презентувати положення, на яких вона ґрунтується.

Вивчення трансдіагностичних механізмів у військових дає змогу встановити: що потрібно 
змінити, до яких механізмів не варто вдаватися і як краще допомогти їм справлятися з емо-
ційними стражданнями. А також технічні способи на шляху до емоційного зцілення.

Для послаблення дії негативних захисних механізмів нами обґрунтовано діалектично-
поведінковий підхід до створення психотехнології забезпечення змін у душевному стані 
й досягнення процесів змін в емоційній сфері військовослужбовців, які допоможуть їм звіль-
нитися від надмірно сильних переживань і спрямувати їхню енергію на повноцінне життя.

У статті зауважується, що сформульовані положення відображають суть розробленої пси-
хотехнології, центрованої на оптимізації емоційної сфери, зокрема різних, деструктивних 
також, емоційних станів, на нейтралізації і подоланні трансдіагностичних механізмів, що 
спричиняють емоційні страждання.

Ключові слова: емоційна сфера, емоційні розлади, військовослужбовці, психотехноло-
гія, процеси змін, оптимізація, діалектична поведінкова терапія.

Lezhenko Sergyi. Psychotechnological approach to optimizing destructive 
emotional states of military personnel

The article is devoted to the description of a psychotechnological approach to optimizing 
the emotional sphere of military personnel during rehabilitation, based on dialectical behavioral 
therapy and other psychotherapeutic approaches. They present modern views of scientists on 
the emotional sphere of the psyche and protective mechanisms that ensure the course of emo-
tions and emotional states.

Special changes in the emotional sphere occur during the period of martial law. And the first to 
feel the traumatic impact of these social changes are military personnel. They experience emo-
tional suffering caused by military actions. As a result, each of them comes into force protective 
mechanisms that help to cope with stress and emotional pain. 

The purpose of the article is to describe the features of the psychotechnology of optimizing 
destructive emotional states of military personnel, to present the provisions on which it is based.

The study of transdiagnostic mechanisms in the military allows us to establish: what needs to 
be changed, what mechanisms should not be resorted to and how best to help them cope with 
emotional suffering. What should be the technical methods on the path to emotional healing.

To weaken the effect of negative defense mechanisms, we have substantiated a dialectical-
behavioral approach to creating a psychotechnology for ensuring changes in the mental state 



104

ПСИХОЛОГІЧНІ СТУДІЇ № 2, 2025

and achieving processes of change in the emotional sphere of military personnel, which will help 
them free themselves from excessively strong experiences and direct their energy to a full life.

The article notes that the formulated provisions reflect the essence of the developed psy-
chotechnology, centered on the optimization of the emotional sphere, in particular various, 
including destructive, emotional states, on the neutralization and overcoming of transdiagnostic 
mechanisms that cause emotional suffering. 

Key words: emotional sphere, emotional disorders, military personnel, psychotechnology, 
processes of change, optimization, dialectical behavioral therapy.

Постановка проблеми. Загальнові-
домо, що емоційно-вольова сфера – це 
властивості людини, зокрема вроджені, 
що характеризуються змістом, якістю 
і динамікою емоцій і почуттів, а також 
способами їх реалізації. Емоційна сфера 
індивіда – це також своєрідний меха-
нізм екстреного, спонтанного врівнова-
жування його внутрішніх станів згідно 
зі змінами, що несподівано виникають 
в навколишньому середовищі. Особливі 
зміни в емоційній сфері відбуваються 
в період воєнного стану. І перші, хто від-
чуває на собі травмівний вплив цих соці-
альних змін, є військовослужбовці. Вони 
зазнають емоційних страждань, спри-
чинених воєнними діями. У результаті 
в кожного з них набирають сили захисні 
механізми, що допомагають їм справля-
тися зі стресом і емоційним болем. Деякі 
із цих механізмів, які називають транс-
діагностичними механізмами подолання 
М. Маккей, П. Феннінг, Е. Пул, П. Зуріта 
Она (2025 р.), не полегшують емоційні 
страждання, а навпаки – погіршують пси-
хоемоційний стан військових. Їхній емо-
ційний біль починає виражатися в постій-
ному гніві, порушенні емоційної регуляції, 
що спричиняє розвиток специфічних роз-
ладів (депресія, тривожність, посттравма-
тичні стресові розлади) [1].

У сучасній психології сформувалася 
традиція розглядати емоції як своєрідні 
стани психіки, що накладають відбиток 
на життя, діяльність, учинки й поведінку 
людини, як безпосереднє, тимчасове 
переживання якогось почуття.

Д. Големан (1995 р.) узагальнив і опи-
сав тісний зв’язок між фізіологічними ком-
понентами емоцій та їхніми функціями, 
що є зовнішніми, очевидними. Серед них 
гнів, щастя, любов, здивування, огида, 
смуток [2].

Незважаючи на різні погляди психологів 
на функції емоцій, Л. Грінберг і С. Пайвіо 

(1997 р.) наводять приклади таких загаль-
новизнаних функцій. На їхню думку, осно-
вними загальновизнаними функціями емо-
цій є такі: організовування і спонукання 
до дій; інформування про те, що зараз від-
бувається в конкретній ситуації; мотиву-
вання; допомога у спілкуванні з іншими; 
допомога в адаптуванні [3].

Р. Лазарус (1994 р.) – теоретик і дослід-
ник емоцій, презентуючи емоційні прояви 
людини, поділяє їх на зовнішні і внутрішні 
[4].

Існує традиція розділяти емоції людини 
й на первинні емоції і вторинні.

Більшість дослідників відносять до пер-
винних емоцій такі: радість, любов, ціка-
вість, смуток, здивування, страх, огиду, 
провину, гнів, уважають, що вони вико-
нують свою природну функцію. Первинні 
емоції відносять до простих, неусвідомле-
них реакцій, що є фундаментальними для 
функціонування людини. Їх пов’язують з її 
виживанням. Тому первинні емоції не від-
носять до складних сумішей різних емоцій 
і не пов’язують із потребою людини обмір-
ковувати їх, оскільки вони є частиною біо-
логічного складника емоцій.

Вторинні емоції тлумачаться у психоло-
гії як наступні після первинних емоційних 
реакцій, називаються вторинними, тому 
що вони не завжди пов’язані з адаптивною 
відповіддю в конкретній ситуації. У чому 
полягає суть вторинних емоцій? Їх відно-
сять до складних усвідомлених патернів 
емоцій про емоції, розглядають їх як такі, 
що виникають у людини через фільтр мис-
леннєвих процесів, які номінують у пси-
хологічній науці як автоматичні думки, 
судження, припущення, ірраціональні 
переконання. Вторинні емоції є набу-
тими реакціями, що найчастіше походять 
від рольових моделей, властивих різним 
родинам, на кшталт почуття гніву через 
почуття гніву; почуття тривоги через 
почуття страху тощо [5; 6]. 
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С. Спрадлін (2012 р.) – представник 
діалектичної поведінкової терапії – визна-
чає емоції як загальносистемні реакції, 
що охоплюють усі ці чинники та прояви, 
зокрема тілесні реакції, діяльність мозку 
й думки. Емоції сприймаються суто як 
почуття чи настрій, хоча вони охоплюють 
набагато більше [7].

Він також стверджує, що емоції і думки – 
це два боки однієї медалі. Емоції склада-
ються з окремих частин або навіть є части-
ною цілісної людської особистості. На його 
думку, правильно розглядати думки й емо-
ції як синтез, але про них маємо говорити 
окремо, щоб краще зрозуміти їхню роль як 
різних частин єдиної системи. 

Він запитує: «Що виникає першочер-
гово – думка чи емоція?» І переконливо 
зазначає, що на це не має однозначної 
відповіді: іноді думки з’являються раніше 
й супроводжують емоції, а іноді виникають 
після них. Вони взаємно впливають [7].

С. Спрадлін (2012 р.) виокремлює 
і визначає споріднені з емоціями поняття, 
зокрема емоційний стан він характеризує 
як дискретний афективний момент, коли 
можна сказати: «я відчуваю гнів». Він 
швидкоплинний, є частиною припливів 
і відпливів. Емоційну рису він визначає як 
більш стійку характеристику людини [7]. 
За Р. Лазарусом, емоційна риса стосується 
характеристики людини, отже, насправді 
не є емоцією, а схильністю або тенденцією 
реагувати деяким чином [4].

До трансдіагностичних механізмів 
дослідники відносять механізми, які, за 
даними [8–12], найчастіше призводять 
до емоційних розладів. Це – поведінка 
уникнення, охоронна поведінка, емоційна 
поведінка, нездатність переносити стрес, 
емоційне уникнення, когнітивне уник-
нення, когнітивне викривлення, самозви-
нувачення (інтерналізація), звинувачення 
інших (екстерналізація), занепокоєння, 
румінація. Рідко хто з військовослужбовців 
постійно й однаковою мірою використовує 
всі ці механізми. У кожного з них є кілька 
найбільш уживаних і найбільш вираже-
них механізмів, а до інших вони вдаються 
вкрай рідко, або взагалі не вдаються.

Своєчасне виявлення цих механізмів 
у військових дає змогу встановити, що 
потрібно змінити, до яких механізмів не 
варто вдаватися і як краще допомогти їм 

справлятися з емоційними стражданнями. 
А також техніки, способи на шляху до емо-
ційного зцілення.

Для послаблення дії негативних захис-
них механізмів нами обґрунтовано підхід 
до створення психотехнології забезпе-
чення змін у душевному стані й досягнення 
процесів змін в емоційній сфері військо-
вослужбовців, які допоможуть їм звіль-
нитися від надмірно сильних переживань 
і спрямувати їхню енергію на повноцінне 
життя.

Метою дослідження є описати осо-
бливості психотехнології оптимізації 
деструктивних емоційних станів військо-
вослужбовців, презентувати положення, 
на яких вона ґрунтується.

Результати дослідження. Розроблена 
нами психотехнологія оптимізації деструк-
тивних емоційних станів військовослуж-
бовців у період реабілітації ґрунтується на 
засадах діалектичної поведінкової терапії 
[13].

Основні ідеї, на яких розроблялася 
означена психотехнологія, полягають 
у таких положеннях: 

1.	Існують первинні і вторинні емо-
ції, розрізнення яких дозволяє врахувати 
роль мислення і дій людини в опануванні 
навичок керування своїми емоціями. Вто-
ринні емоції не допомагають адаптуватися 
до обставин ні біологічно, ні соціально; 
вони виникають і посилюються через наші 
судження про те, як ми маємо почуватися 
в тій чи тій ситуації, а не те, що людина від-
чуває насправді. Технологія орієнтована 
на те, щоби допомогти військовослужбов-
цям звільнитися від вторинних емоційних 
реакцій, досягти більшої рівноваги й ефек-
тивності у стосунках і життєдіяльності;

2.	Кожний військовослужбовець пере-
живає емоції з різною інтенсивністю, 
перебуває в різному емоційному стані, 
тому психотехнологія враховує низку 
чинників, зокрема біологічні, чинники 
вразливості, чинники їхніх суджень і вто-
ринних емоцій, чинники моделювання та 
навчання, а також інші чинники навко-
лишнього середовища. Психотехнологія 
враховує насамперед вплив вторинних 
емоцій, які затьмарюють первинні, спри-
чиняють втрату контролю над емоціями 
настільки, що забувається те, що відчува-
лося спочатку. У цій ситуації замість того, 
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щоб дозволити емоціям виконувати свою 
функцію, коли це доречно, просто визна-
вати ці емоції, вони неправомірно відкида-
ються як неважливі. Військовослужбовці 
починають ставитися до будь-якої первин-
ної емоції не як до сигналу про те, що їм 
насправді важливо в їхньому житті, а як до 
чогось неважливого. 

3.	Психотехнологія побудована й на 
врахуванні емоційної моделі поведінки, 
яку військовослужбовці засвоювали 
в дитинстві на прикладі батьків. Ці моделі 
поведінки вплинули на те, як вони пере-
живають і виражають емоції в теперіш-
ньому житті, а також на те, наскільки їхні 
емоції знецінювалися, тобто зазнавали 
явищ інвалідації – знецінювальних реак-
цій членів родини, їхнього оточення.

Означені моделі поведінки значно впли-
вали й на переконання в тому, що вну-
трішні переживання і зовнішній вияв емо-
цій є неправильними, не вартими уваги, їх 
краще приховувати або зовсім не показу-
вати. Отже, основна ідея розробленої пси-
хотехнології – не допускати замовчування 
емоцій, оскільки це не навчить ефективно 
розв’язувати проблеми й називати свої 
емоції; коли військові не здатні впоратися 
зі своїми емоціями визначеним способом, 
така поведінка є руйнівною для них, але 
водночас вона є предметом уваги оточення 
до їхнього болю та сигналом для надання 
допомоги й визнання їхніх почуттів.

Наслідком інвалідації є формування 
патернів поведінки, що характеризуються 
постійними сумнівами у власних силах, 
легковажним ставленням до своїх про-
блем, надмірною залежністю від оточення 
в ухваленні рішень щодо своїх дій, думок, 
почуттів, бажань. Тому психотехноло-
гія спрямована на формування навичок 
усвідомлення власних емоцій, здатності 
заспокоювати себе під час хвилювання, 
розв’язування проблем і переживання різ-
них емоційних станів.

4.	Загальний емоційний стан військово-
службовців змінюється залежно від бага-
тьох чинників: відпочинку, харчування, 
прийнятих ліків, надзвичайних ситуацій, 
бойових дій, хвороб тощо. Ці чинники 
впливають на емоційну збудливість і заспо-
коєння, на власну оцінку, як вони можуть 
впоратися із ситуацією, на те, що вони гово-
ритимуть собі, коли відчуватимуть емоційне 

збудження, оскільки їхні думки можуть 
впливати на контроль емоцій, на створення 
в них своєрідних шаблонів сприймання та 
обробки власних емоцій під впливом емо-
ційних рольових моделей. З урахуванням 
цих чинників психотехнологія заснована 
на явищі «майндфулнес» (усвідомленість). 
Цей підхід має навчити військовослужбов-
ців прожити життя повноцінно, не пропус-
кати жодної миті, продумано підходити до 
своїх дій, поєднувати ключові елементи 
усвідомленості. А саме: увагу й намір, ста-
вати уважнішими до емоцій, усвідомлювати 
їх тоді, коли вони виникають; сформувати 
в них навички усвідомленості в їхньому 
житті, що потрібно й корисно для регу-
лювання емоцій. Усвідомленість розгля-
дається в межах цієї психотехнології як 
здатність ставати обізнанішим, цілеспря-
мованішим, активним учасником свого 
життя та досвіду, проживати кожну мить 
за принципом «тут і зараз». Усвідомленість 
пов’язана з тим, щоб відпустити заздале-
гідь сформовані уявлення про себе, інших, 
реальність. Практика усвідомленості дозво-
ляє краще сприймати реальність такою, як 
вона є, більшою мірою усвідомлювати свої 
упередження без необхідності болісно реа-
гувати на кожну ситуацію. Майндфулнес – 
це базова усвідомленість, вона є ядром, 
центром, навколо якого зосереджуються 
і взаємодіють усі інші навички. Усвідом-
леність – основа до практик прийняття 
та готовності. За М. Лігенан (1993 р.), 
це навички усвідомленості, а саме: «що» 
і «як» [14]. Оскільки усвідомленість – це 
практика повноцінного та більш свідомого 
життя, психотехнологія передбачає два 
види вправ, щоб допомогти військовослуж-
бовцям опанувати навички усвідомленого 
життя. Одні з них спрямовані на те, щоб 
додати усвідомленості до щоденних дій: 
водіння автомобіля, гоління, споживання 
їжі тощо. Другі вправи стосуються конкрет-
них емоцій, зокрема любові, страху про-
вини й інших. Вони розраховані на те, щоб 
інтегрувати отримані у тренінгу навички 
в повсякденне життя військовослужбовців. 
Вправи на тренування емоційної усвідом-
леності пов’язані з усвідомленістю радості, 
гніву, любові, інтересу, страху, провини, 
смутку.

5.	Психотехнологія базується й на думці 
про те, що вербалізація (називання) емо-
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цій є важливою частиною їх регулювання. 
Навички ідентифікації військовослужбов-
цями своїх емоцій (усвідомлення) і опису 
їх зрозумілим для себе чиним допомагають 
їм швидше дати раду негативним емоціям 
і стресу, краще регулювати свої емоційні 
стани, зокрема й деструктивні.

6.	Психотехнологія пов’язана також із 
визначенням емоційних тригерів, які роз-
глядаємо як події зовнішнього світу та 
думки всередині військових, що зумовлю-
ють їхні емоції та емоційні стани. Фраза на 
зразок «він мене так бісить» є прикладом 
того, як зовнішні емоційні тригери зазви-
чай пов’язані зі словами й поведінкою 
інших, рахунками, погодою, хворобою, 
дорожнім рухом тощо. А внутрішні три-
гери – зі спогадами, думками, інтенціями 
тощо. Розуміння тригерів, передбачене 
в межах психотехнології, є важливим кро-
ком у контролі емоційних сплесків, які 
вони можуть спричинити. Пропонується 
звертати увагу на свої думки та встанов-
лювати, чи є зв’язки між тригерами й емо-
ціями. Через це основний акцент робиться 
на навички усвідомленості, спрямовані 
на роботу з дисоціативними симптомами. 
Вправи на усвідомлення думок і емоцій 
допомагають перетворити їх на звичку, 
коли набувається подібний досвід, на при-
родну частину життя військових.

7.	З огляду на те, що емоції – це більше 
ніж відчуття і почуття, а частково ще й дія, 
у психотехнології враховувалося, що після 
того, як мозок стимулюється, а емоції 
активізуються, тіло починає реагувати 
рухами. Тому передбачені техніки роботи 
з фізичними відчуттями та бажаннями, 
пов’язаними з різними емоціями. Тілесні 
відчуття вкрай потрібні, щоб зрозуміти, 
яка саме емоція відчувається. Відчуваючи 
емоцію, військовослужбовці відчувають 
готовність тіла до дії, яка відповідає цій 
емоції. Отже, емоція організовує на певну 
дію, водночас емоція не є власне дією, 
вона лише налаштовує на дію, готує до 
неї. Кожна емоція спочатку поєднується 
з почуттями, які відчуваються, а потім із 
діями, які можуть бути виконані. Ці аспекти 
емоцій ураховані у вправах, де тіло вій-
ськовослужбовців бере участь у стимулю-
ванні емоцій і реагуванні на них.

8.	Ураховувалося, що емоція – це само-
підтримувальна субстанція, яка активізу-

ється та налаштовує тіло й розум людини 
таким чином, щоб підтримувати ту саму 
емоцію: вона запалюється знову. Тому 
психотехнологією передбачено форму-
вання у військовослужбовців навичок, які 
мають назву «протилежні дії» [7]. Вони 
полягають у тому, щоб виконувати рухові 
дії, які суперечать емоціям, що відчува-
ються цієї миті.

9.	Психотехнологія передбачає і погли-
блене усвідомлення того, як деякі ситуа-
ції, емоції, наслідки дій впливають на вій-
ськовослужбовців, допомагає їм не тільки 
усвідомити результати дій, а й виявити 
ефективність окремих моделей поведінки 
щодо їхніх цілей.

10.	Спираючись на розуміння емоцій-
ного потрясіння – наслідків сильних емоцій 
чи конкретної поведінки, які можуть бути 
як позитивними, так і негативними, у зміст 
психотехнології включено «навчання на 
потрясіннях» [7]. Розглядаються нега-
тивні емоційні потрясіння – перешкоди, 
які важко подолати, і позитивні емоційні 
потрясіння, які допомогли, наприклад, 
зблизитися з людиною. Такі ситуації та 
наслідки є джерелом нового досвіду та 
знань, допомагають змінити проблемні 
моделі поведінки військовослужбовців. 
У таких вправах велика увага звертається 
на зворотний зв’язок, що надходить від 
емоційного потрясіння. Це є розуміння 
і запам’ятовування, що є життєво важли-
вим, спрямованим на усвідомленість. Цей 
напрям у психотехнології демонструє роль 
думки в житті емоцій і те, як мислення 
посилює або регулює емоції.

11.	Значне місце у психотехнології від-
водиться усуненню перешкод у регуляції 
емоцій, розгляду жорстких і незмінних 
патернів – автоматичних думок і пере-
конань, які є дихотомічним мисленням, 
якому властиве мислення за принципом 
«або – або» чи «усе або нічого». Проблема 
постає коли військовослужбовець вперто 
чіпляється за свої очікування, не визна-
ючи реальності. Тоді в нього відчуваються 
зайві емоційні страждання. Адже думки 
провокують різні емоції. Тому психотехно-
логія зорієнтована на забезпечення при-
йняття військовими того, що біль і розча-
рування є невіддільною частиною життя, 
що допомагає швидше регулювати емоції 
і усвідомлювати, що негативний досвід не 
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є чимось абсолютно поганим. Цей гнучкий 
підхід побудований на внутрішньому діа-
лозі. Отже, перевагою і ціннісною сутністю 
психотехнології є те, що вона ґрунтується 
на застосуванні діалектичного мислення, 
яке є гнучким і відкритим до синтезу про-
тилежностей, адже так улаштоване життя. 
Це пошук золотої середини між емоційними 
крайнощами (надмірний контроль – бурх-
лива реакція), метальними крайнощами 
(чорне або біле – чорне і біле) і міжосо-
бистісними (або люблять або ненавидять – 
можуть відчувати і те, і те). Через навички 
усвідомленості формується толерантність 
до відмінностей у поглядах, з’являється 
можливість почати контролювати свої емо-
ції зсередини.

12.	Велика увага приділяється психо-
технологією змінам у способі життя, які 
допомагають: а) керувати своїми емоці-
ями; б) розгляду чинників, що впливають 
на підвищення реактивності або вразли-
вості до інтенсивної емоційної дисрегу-
ляції; в) пошуку радощів, що приносять 
емоційне зцілення і сміх; г) актуалізації 
аспектів, які контролюються людиною 
і суттєво впливають на емоції (напої, 
хвороби, фізичне навантаження, трену-
вання, відпочинок і сон, релігія та духо-
вність); ґ) посилювати позитивні емоції; 
д) свідомій участі в заходах і заняттях, 
які приносять задоволення; е) активації 
гормонів гарного самопочуття (ендор-
фінів і серотоніну); є) виконанню вправ 
на довготривалі зміни способу життя; на 
зосередження на позитиві; на усвідом-
лення позитиву, на підвищення емоційної 
стійкості, на спостереження над тим, як 
емоції під впливом тренування втрача-
ють спроможність негативно впливати на 
військовослужбовців.

13.	Психотехнологія сфокусована на 
зміні сильних емоцій, зміні їхньої інтен-
сивності, що характерно для негатив-
них емоційних станів, їх знешкодження 
за допомогою тактики дії, протилежній 
емоції; на навчанні контролювати потен-
ційно деструктивні емоції, які загрожують 
і заважають нормальному життю; на роз-
гляді аспектів емоцій у випадках, коли 
позитивні емоції завдають шкоди. Цей 
компонент змісту психотехнології присвя-
чений тому, щоб застосовувати всі знання 
на практиці в повсякденному житті, щоб 

перетворити отримані процедурні знання 
на навички.

14.	Кінцева мета психотехнології – 
сприяння веденню військовослужбовцями 
емоційно досконалого життя. З огляду 
на цю психотехнологію передбачено, що 
первинні адаптивні емоції можуть сприяти 
стосункам з іншими людьми, тому засто-
совується формування навичок передачі 
емоцій іншим людям за допомогою ефек-
тивних способів, навичок міжособистіс-
них стосунків та інтимних стосунків, тобто 
навичок «міжособистісної ефективності» 
(далі – МОЕ) [7]. Вони впливають на ухва-
лення більш виважених рішень, виформо-
вування інтегрованих навичок, що поєд-
нують у собі МОЕ і усвідомленість, які 
додають рішенням справжньої мудрості, 
а навичкам – успішної взаємодії зі склад-
ними людьми.

15.	У психотехнології докладно роз-
глядаються навички близькості, необхідні 
для нормальних інтимних стосунків, які 
виникають між партнерами чи подруж-
жям; події, коли дискусії між ними чи аргу-
менти стають войовничими, тому люди не 
можуть досягти прогресу в розв’язанні 
проблем, водночас зберігають стосунки. 
Запропоновані психотехнологією техніки 
ґрунтуються на використані діалектичного 
мислення, знайденні діалектичного вирі-
шення конфліктів і встановленні врівнова-
жених взаємин, на відновленні стосунків, 
практикуванні усвідомлення та валідації 
емоцій, на коригуванні припущень про 
стосунки й укладанні угод у стосунках, 
зокрема угод про діалектичне мислення, 
про консультування з партнером, про 
послідовність, про повагу до особистих 
меж, про емпатію, про помилки.

16.	Оскільки емоції можуть бути 
болісними, психотехнологія передба-
чає навчання того, як правильно пере-
жити емоційний біль, формування нави-
чок толерантності до дистресу, володіння 
якими допомагає вправно переносити 
й пережити стрес; сприяє забезпеченню 
розуміння військовослужбовцями важли-
вості цих навичок, усвідомленню, що біль 
неминучий; розвитку навичок виживання 
у кризових ситуаціях і навичок прийняття 
та прагнення, а також навичок зростання, 
переживаючи біль. Усі ці навички допо-
магають толерувати біль або змінити його 
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джерело й захиститися від нього, щоби 
стати більш емоційно стійким.

17.	Відмітною особливістю психотехно-
логії є використання в її межах методів екс-
позиційної терапії, діалектичної поведін-
кової терапії, мнемонологічного прийому, 
запропонованого М. Лінеган, техніки про-
цесно орієнтованої когнітивно поведінко-
вої терапії для подолання негативних емо-
цій та досягнення спокою і життєстійкості 
[13].

Аналіз результатів дослідження. 
Основні положення діалектичної поведін-

кової терапії становлять теоретико-мето-
дологічну основу для створення психо-
технології і тренінгу з оптимізації емоцій 
і емоційних станів військових, які зазнали 
травмівного впливу війни.

Висновки. Сформульовані поло-
ження відображають суть розробленої 
психотехнології, центрованої на оптимі-
зації емоційної сфери, зокрема різних, 
деструктивних також, емоційних станів, 
на нейтралізації і подоланні трансдіаг-
ностичних механізмів, що спричиняють 
емоційні страждання.
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