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Висновок. Панічні атаки спричиняють почуття приреченості та сильного страху, 

тож дуже важливо вміти допомогти собі у цей момент. Треба зосередитися на своєму 

диханні та на позитивних, спокійних і розслаблюючих спогадах. Також, аби подолати 

панічну атаку є багато технік. Однією з найпопулярніших технік є техніка «5–4–3–2–1»: 

назвати 5 речей, які ви бачите; 4 речі, які ви відчуваєте фізично, 3 речі, які ви чуєте; 2 

речі, які ви відчуваєте на нюх; 1 річ, яку ви можете відчути на смак. Особиста безпека, 

своїх рідних та людей, які знаходяться поруч, залежить від своєчасної якісної допомоги 

в наш складний військовий час. 
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Вступ.  Існує багато чинників, що збільшують індивідуальну схильність людини 

до небезпеки. Аналіз статистичних даних та висновки експертів у галузі безпеки жит-

тєдіяльності дають можливість стверджувати, що від 60 до 90% травм у побуті та на 
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виробництві відбувається з вини потерпілих. Однією з причин цього є перебування лю-

дей у стані втоми чи інших психічних станах, які знижують безпеку діяльності. В воєн-

ний час саме психічна саморегуляція надає можливість активізувати психічні процеси 

та забезпечити неперервність психічної активності в проведенні особистісно значущої 

лінії діяльності.  

Актуальність. Все життя кожна людина стикається з різними важкими обстави-

нами, ситуаціями, подразниками. Відчуває різноманітні емоції, обирає свої дії, щоб до-

сягти мети, захистити себе, відкладає отримання задоволення, щоб досягти ще більшо-

го результату та стану безпеки. Все це відбувається за допомогою  саморегулювання. В 

такий нелегкий час буття саме ця здатність дозволяє аналізувати навколишнє середо-

вище і відповідно реагувати, маючи змогу змінити суб'єктивне ставлення та вберегти 

себе від нещасних випадків. Психічна саморегуляція дозволяє раціонально направляти 

думки, емоції і поведінку до правильної адаптації, надає можливість уникнути небезпе-

ки. Тема психічної саморегуляції особистості завжди цікавила науковців, а сьогодні во-

на набуває особливої актуальності через воєнний стан та бойові дії, що відбуваються.  

Психічна саморегуляція під час війни. Жити у час війни – страшно та важко. 

Люди не можуть передбачити, що робитиме ворог та коли це закінчиться, проте 

кожному під силу дбати про себе і свій внутрішній стан, щоб мати змогу допомогти 

людям та країні.  

На війні усе не так, як у мирному житті: в умовах, коли кожна хвилина може ста-

ти останньою, відбувається повна переоцінка життєвих цінностей. Але людська психіка 

не завжди витримує такі жахіття. Психічні розлади, як стверджують фахівці, виникають 

майже в половини учасників бойових дій. А в умовах війни це стає не тільки пробле-

мою окремої людини, а й питанням всього українського народу. Тому роль психічної 

саморегуляції не варто недооцінювати. 

Концепція саморегуляції включає в себе широку категорію різних навичок, се-

ред яких можуть бути: здатність до поведінкового гальмування, моніторинг своєї дія-

льності, розумова гнучкість, самооцінка, мотивація, планування й велика кількість ви-

конавчих функцій. 

Саморегуляція залежить від бажання людини керувати власними емоціями, по-

чуттями та переживаннями, і як наслідок – поведінкою. Здатність до саморегуляції не 

дається від народження, а розвивається в процесі життя, тобто піддається формуванню і 

вдосконаленню.  
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Висновок. Отже, для збереження безпеки життєдіяльності в існуючих умовах на-

вколишнього середовища  (бойові дії, воєнний стан, складні побутові умови та умови 

праці) людині потрібно особливу увагу приділити своєму внутрішньому стану: думкам, 

переживанням, почуттям, емоціям тощо. Дуже не просто контролювати почуття й емо-

ції, реакції на ті чи інші життєві ситуації, але цьому дуже важливо навчитися в такий 

час. Саме психічна саморегуляція дозволяє стримано ставитися до різних обставин, ро-

звиває вміння не дратуватися у критичних, стресових ситуаціях. Для забезпечення без-

пеки життєдіяльності особистості психологами рекомендовані такі методи психічної 

саморегуляції як: антистресове дихання, аутогенне тренування, медитація, релаксація, 

візуалізація ресурсного стану, кінезіологічний комплекс.   
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