
315ISSN (Print): 2663-5208, ISSN (Online): 2663-5216

  ПСИХОЛОГІЯ ПРАЦІ

ПРОФІЛАКТИКА ІНТЕРНЕТ-АДИКЦІЙ ТА ГЕМБЛІНГУ 
У ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ ЗБРОЙНИХ СИЛ УКРАЇНИ

PREVENTION OF INTERNET ADDICTION AND GAMBLING  
AMONG MILITARY SERVANTS OF THE ARMED FORCES OF UKRAINE

УДК 159.922.2+331.442
DOI https://doi.org/10.32782/2663-
5208.2025.74.57
Стаття поширюється на умовах 
ліцензії CC BY 4.0

Лозінська Н.С.
к.психол.н., старший дослідник, 
провідний науковий співробітник НДВ 
воєнно-психологічних досліджень 
Науково-дослідний центр Головного 
управління по роботі з особовим 
складом Збройних Сил України

Пішко І.О.
провідний науковий співробітник НДВ 
воєнно-психологічних досліджень 
Науково-дослідний центр Головного 
управління по роботі з особовим 
складом Збройних Сил України

У статті подано практичні рекомендації щодо 
профілактики інтернет-адикцій і залежності 
від азартних ігор (гемблінгу), розроблені авто-
рами на основі теоретичного аналізу наукових 
зарубіжних та українських джерел та на основі 
проведеного Науково-дослідним центром 
гуманітарних проблем Збройних Сил України 
психологічного дослідження щодо вивчення 
поведінкових адикцій у військовослужбовців, їх 
особливостей, чинників і механізмів розвитку, 
наслідків впливу на всі сфери життєдіяльності 
осіб з проявами залежної поведінки.
Зазначено основні етапи організації профілак-
тичної роботи у військовому підрозділі: визна-
чення мети і завдань профілактичної роботи, 
де мета визначається відповідно до актуаль-
ної психологічної проблематики підрозділу, а у 
завданнях конкретизується загальна мета, 
визначаються на осяжний період часу (пів-
року, рік), з урахуванням специфіки військового 
колективу, рівня його готовності до роботи 
в цьому напрямку, а також виходячи з осо-
бливостей військово-професійної діяльності 
визначеного підрозділу та його залученості 
до виконання завдань за призначенням (бойо-
вих завдань); розробка плану профілактичної 
роботи (зазначаються оптимальні форми 
та методи психологічної профілактики, гра-
фік профілактичних заходів, умови співпраці 
з іншими фахівцями; планування профілак-
тичної роботи повинно здійснюватися за 
принципами цілеспрямованості, система-
тичності, цілісності); організація, виконання 
та облік-контроль профілактичних заходів; 
оцінка ефективності. 
Практичні рекомендації запропоновані для 
включення до плану профілактичної роботи 
психологів військових частин (підрозділів), 
ТЦК та СП, інструкторів з психологічної під-
готовки навчальних центрів із запобігання 
розвитку і поширення інтернет-адикцій і 
залежності від азартних ігор (гемблінгу). 
Ключові слова: військовослужбовці, профі-
лактика, психологічна підтримка персоналу, 
інтернет-адикції, гемблінг, Збройні Сили 
України.

The article presents practical recommendations 
for the prevention of Internet addiction and 
gambling addiction, developed by the authors 
on the basis of a theoretical analysis of scien-
tific foreign and Ukrainian sources and on the 
basis of a psychological study conducted by 
the Scientific Research Center for Humanitar-
ian Problems of the Armed Forces of Ukraine 
on the study of behavioral addictions in military 
personnel, their features, factors and mecha-
nisms of development, the consequences of 
the impact on all spheres of life of persons with 
manifestations of addictive behavior. The main 
stages of organizing preventive work in a mili-
tary unit are indicated: determining the goal and 
objectives of preventive work, where the goal 
is determined in accordance with the current 
psychological issues of the unit, and the tasks 
specify the general goal, are determined for a 
significant period of time (six months, a year), 
taking into account the specifics of the military 
collective, the level of its readiness to work in 
this direction, as well as based on the char-
acteristics of the military-professional activity 
of a particular unit and its involvement in the 
performance of assigned tasks (combat mis-
sions); development of a preventive work plan 
(indicating the optimal forms and methods of 
psychological prevention, a schedule of preven-
tive measures, conditions for cooperation with 
other specialists; planning of preventive work 
should be carried out according to the princi-
ples of purposefulness, systematicity, integrity); 
organization, implementation and accounting 
and control of preventive measures; assess-
ment of effectiveness.
Practical recommendations are proposed for 
inclusion in the preventive work plan of psy-
chologists of military units (subdivisions), CCK 
and SP, instructors in psychological training of 
training centers for preventing the development 
and spread of Internet addictions and gambling 
addiction.
Key words: military personnel, prevention, psy-
chological support for personnel, Internet addic-
tion, gambling, Armed Forces of Ukraine.

Постановка проблеми. Адиктивна страте-
гія взаємодії з дійсністю набуває дедалі більших 
масштабів, зокрема, й у Збройних Силах України. 
Виконання завдань за призначенням вимагає від 
військовослужбовців зосередженості, відповідаль-
ності та злагодженості. Проте поширення адикцій 
серед особового складу створює ризики для ефек-
тивності роботи, що впливає не лише на окремого 
військовослужбовця, а й на весь підрозділ [1].

Військова служба пов’язана з ризиком і непе-
редбачуваністю, що впливає на психіку особово-
го складу. У одних формується самовпевненість 
і почуття переваги, в інших – тривога, депресія, 
нестабільна самооцінка та когнітивні викривлен-
ня. Для зняття психологічного напруження деякі 
військовослужбовці вдаються до адиктивної по-

ведінки, яка створює ілюзію вирішення проблем 
і закріплюється як основна стратегія реагування [1].

Проблема інтернет-адикцій та гемблінгу зали-
шається предметом вивчення як українських, так 
і зарубіжних науковців. Питання інтернет-адикцій 
розкривається в роботах В. Бурової, О. Камінської, 
О. Кокуна, В. Мороза, І. Пішко, О. Петрунько, К. Те-
лешун, S. Cooper, H. Cash, M. Griffiths, K. C. Rae, 
Young та ін. Проблемі гемблінгу присвячені праці 
К. Аймедова, О. Кокуна, В. Мороза, О. Олійник, 
І. Пішко, Т. Синіцької, З. Топорецької, С. Шума, 
M. Griffiths, E. Roberts, G. Dighton, M. Fossey, M. Po-
tenza, L. Nower та ін. 

У 2024 році фахівцями Науково-дослідного цен-
тру гуманітарних проблем Збройних Сил Украї-
ни було проведено психологічне дослідження, за 
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результатами якого вдалося визначити, що у вій-
ськовому середовищі такі поведінкові адикції як 
залежність від соціальних мереж та інтернет-сер-
фінгу, залежність від комп’ютерних / онлайн ігор, 
залежність від азартних ігор (гемблінг) посідають 
друге місце за поширенням, після професійних за-
лежностей. Такі дані свідчать про те, що пробле-
ма поведінкових адикцій серед особового складу 
загрожує багатьма негативними наслідками, і це 
потребує посиленої уваги з боку фахівців з пси-
хологічної підтримки персоналу, мобілізації всіх 
можливих ресурсів для її вирішення.

Метою статті є розробка практичних реко-
мендацій щодо профілактики інтернет-адикцій та 
гемблінгу для психологів військових частин (під-
розділів), ТЦК та СП, інструкторів з психологічної 
підготовки навчальних центрів.

 Виклад основного матеріалу. Для отримання 
бажаного результату в ході реалізації профілактич-
них заходів особам, на яких покладаються завдан-
ня з психологічної підтримки персоналу, доцільно 
дотримуватись основних етапів організації профі-
лактичної роботи у військовому підрозділі [5]:

–  визначення мети і завдань профілактичної 
роботи. Мета визначається відповідно до акту-
альної психологічної проблематики підрозділу; 
у завданнях конкретизується загальна мета; вони 
визначаються на осяжний період часу (півроку, рік), 
з урахуванням специфіки військового колективу, 
рівня його готовності до роботи в цьому напрямку, 
а також виходячи з кількості часу, який планується 
приділити профілактичній роботі, особливостей 
військово-професійної діяльності визначеного під-
розділу та його залученості до виконання завдань 
за призначенням (бойових завдань) ;

–  розробка плану профілактичної роботи: за-
значаються оптимальні форми та методи психо-
логічної профілактики, графік профілактичних 
заходів, умови співпраці з іншими фахівцями; 
планування профілактичної роботи повинно здійс-
нюватися за принципами цілеспрямованості, сис-
тематичності, цілісності;

–  організація, виконання та облік-контроль про-
філактичних заходів: за потреби психолог може 
корегувати план профілактичної роботи; 

–  відповідальні особи забезпечують контроль за 
виконанням плану профілактичної роботи щодо за-
побігання адиктивної поведінки та її поширення се-
ред особового складу, оцінюють його ефективність. 

У разі, якщо оцінка ефективності профілак-
тичного впливу показує незадовільний результат, 
рекомендується повернутися на етап планування 
і організації профілактичного впливу та внести від-
повідні корективи [5]. 

Рекомендації для психологів військових ча-
стин (підрозділів), ТЦК та СП, інструкторів 
з психологічної підготовки навчальних цен-
трів

1. У практичній діяльності дотримуватись Етич-
ного кодексу психолога, який є гарантом висо-
копрофесійної, гуманної, високоморальної діяль-

ності психологів, здійснюваної залежно від спеціа-
лізації та сфери їх інтересів. Дотримання Етичного 
кодексу сприяє більш успішному здійсненню фа-
хівцями з психологічної підтримки персоналу своїх 
професійних обов’язків [2]. 

2. Своєчасно і якісно виконувати свої посадо-
ві обов’язки. Ініціювати розвиток власної профе-
сійної компетенції. Свідомо підходити до оцінки 
власного рівня професійних знань, умінь і навичок; 
працювати в напрямку постійного професійного 
розвитку (самомотивація, самоорганізація і само-
освіта); у разі потреби пропонувати свою участь 
у курсах підвищення кваліфікації, соціально-пси-
хологічних тренінгах розвитку професійної ком-
петентності психологів (військових психологів); 
організовувати / брати участь в заходах з обміну 
практичним досвідом щодо професійної підтрим-
ки військового персоналу, зокрема профілактики 
розвитку і поширення інтернет-адикцій і гемблінгу 
у військовослужбовців. Уміти працювати в команді; 
уміти використовувати час як ресурс; застосовува-
ти інноваційні технології при виконання посадових 
обов’язків.

3. Уміти самостійно розробляти методичні та 
інформаційно-довідкові матеріали щодо психоло-
гічної профілактики адикцій, вдосконалювати тех-
нології психологічної профілактики поведінкових 
залежностей та впроваджувати їх, враховуючи осо-
бливості військового середовища. 

4. Розширювати власний арсенал різноманітних 
підходів, методів, методик тощо для застосування 
в практичній роботі (психодіагностичний інструмен-
тарій; методи психологічного впливу (психоедука-
ція, психокорекція, психотерапія тощо). Вибір кон-
кретного методу залежить від напрямку та завдань 
психологічної профілактики, форми проведення 
профілактичних заходів, вікових та індивідуаль-
но-психологічних особливостей військовослужбов-
ців тощо.

Довідково: наявність у «скарбничці» психолога 
широкого арсеналу методів, методик, технік, прийо-
мів, вправ дозволяє в кожному окремому випадку 
зробити правильний вибір щодо інструментарію 
задля вирішення конкретної психологічної пробле-
ми клієнта. Свідоме обмеження психолога в цьому 
виборі може стати причиною зниження ефектив-
ності його роботи. 

5. При плануванні і реалізації заходів профілак-
тики поведінкових адикцій фахівці з психологічної 
підтримки персоналу повинні враховувати ключо-
ві засади успішності профілактичного втручання: 
усвідомлення і прийняття військовослужбовцем 
наявної проблеми, пов’язаної із залежністю від со-
ціальних мереж, інтернет-серфінгу, залежністю від 
комп’ютерних / онлайн ігор та / або залежністю 
від азартних ігор (гемблінгом); наявність мотивації 
до позитивних змін у напрямку подолання інтер-
нет-залежності і / або гемблінгу; свідоме ухвалення 
рішення щодо зміни свого життя і прийняття відпо-
відної психологічної допомоги в подоланні ознак 
залежної поведінки. 
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6. За узгодженням з командуванням проводити 
заняття з елементами тренінгу «Психологічна без-
пека у військовому підрозділі» серед командирів 
тактичної ланки з метою удосконалення навичок 
забезпечення психологічної безпеки у військових 
підрозділах як одного з чинників профілактики 
адикцій. 

Довідково: такі заняття дозволять обґрунтувати 
вплив психологічної безпеки у військову підрозділі 
на збереження психологічного здоров’я і попере-
дження розвитку поведінкових адикцій; удоскона-
лити навички управління ризиками у сфері психо-
логічного здоров’я та підтримки ефективної комуні-
кації в цьому напрямку, впровадження заходів щодо 
розвитку лідерства командирів тактичної ланки, як 
основи для формування та підтримки вмотивовано-
сті, згуртованості військових колективів, командного 
бойового духу, застосування в діяльності аналізу 
проведених дій, розвитку системи визнання та за-
охочення за результатами виконання завдань.

7. За узгодженням з командуванням розробляти 
і проводити психоедукаційні заходи (інформуван-
ня, лекції, диспути, круглі столи, збори, практи-
куми, міні-лекції тощо) за участі командирів (на-
чальників) військових підрозділів щодо впливу на 
ефективність виконання завдань за призначенням 
наявності у військовослужбовців залежності від 
соціальних мереж, інтернет-серфінгу, залежності 
від комп’ютерних / онлайн ігор та залежності від 
азартних ігор (гемблінгу), підвищувати мотивацію 
командирів (начальників) до протидії поширенню 
зазначених адикцій серед особового с кладу.

Довідково: командирів підрозділів доцільно 
ознайомити з особливостями прояву зазначених 
адикцій, механізмами та стадіями розвитку, при-
чинами їх поширення серед особового складу та 
небезпекою їх впливу на виконання завдань за 
призначенням. 

8. Організовувати і проводити психоедукацій-
ні заходи із залученням всього особового складу 
з метою поширення інформації про психологічне 
здоров’я, особливості інтернет-адикцій та гемблін-
гу, причини і механізми розвитку, ознаки на певних 
стадіях, наслідки впливу на всі сфери життєдіяль-
ності адикта, можливі альтернативні патерни по-
ведінки (круглі столи, інформування, лекції, збори, 
практикуми, міні-лекції, розповсюдження тематич-
ної друкованої продукції тощо).

9. Проводити систематичний моніторинг прояву 
ознак поведінкових адикцій у військовослужбовців 
та інших видів залежностей. 

Довідково: при проведенні психологічного діа-
гностування враховувати наявність таких взаємо-
пов’язаних проблем: брехливість адиктів [12; 18]; 
схожість симптомів та діагностичних критеріїв як 
хімічних адикцій, так і не хімічних адикцій – про-
блема інтерференції ознак [13; 14]; коморбідність 
(поєднаність) адикцій [16; 18].

10. За результатами моніторингу подавати допо-
відь командуванню про поточний стан справ щодо 
поширення поведінкових адикцій серед особового 

складу, на основі якої складається план профілак-
тичних заходів з попередження розвитку і поширен-
ня інтернет-адикцій і гемблінгу серед військового 
персоналу.

11. За результатами аналізу моніторингової 
роботи формувати групу посиленої психологічної 
уваги з осіб, які мають ознаки адиктивного ризику. 
Здійснювати планування індивідуальної і групо-
вої роботи з військовослужбовцями ГППУ, вести 
відповідну документацію з фіксуванням всіх за-
планованих і проведених профілактичних заходів 
та їх реальної ефективності, дотримуючись вимог 
конфіденційності.

12. Розробляти, організовувати та проводити 
соціально-психологічні тренінги або заняття з еле-
ментами тренінгу (в залежності від часових обме-
жень, пов’язаних із можливістю залучення військо-
вослужбовців до тренінгової роботи у службовий 
час) за напрямками, що сприяють зменшенню ри-
зиків розвитку і поширення поведінкових адикцій 
серед особового складу. 

Довідково: пропонується орієнтовна тематика 
соціально-психологічних тренінгів в межах профі-
лактики інтернет-адикцій і гемблінгу: «Моє психо-
логічне здоров’я»; «Профілактика залежності від 
соціальних мереж і інтернет-серфінгу»; «Профілак-
тика залежності від комп’ютерних / онлайн-ігор»; 
«Азартні ігри: розвага чи хвороба?»; «Розвиток 
професійної мотивації та самосвідомості»; «Тренінг 
емоційної стійкості»; «Формування комунікативної 
компетентності»; «Оптимізація готовності до ризи-
ку»; «Управління агресією»; «Тренінг модифікації 
поведінки»; «Профілактика і корекція симптомів 
емоційного вигорання»; «Тренінг позитивного мис-
лення»; «Тренінг контролю бойового стресу»; «Ра-
зом ми – СИЛА» (тренінг командоутворення); «Я 
і моя самооцінка» тощо.

13. Розробляти і проводити тренінги / тренінгові 
заняття з розвитку стресостійкості військовослуж-
бовців. Удосконалювати знання, уміння і навички 
військового персоналу щодо самоконтролю і са-
морегуляції. Навчати підвищувати рівень власної 
стресостійкості, контролювати прояви стресу, ста-
білізувати емоційний стан, обирати адаптивні па-
терни поведінки при подоланні важких життєвих 
ситуацій.

Довідково: поведінкові адикції у військовослуж-
бовців часто стають наслідком зниженої здатності 
справлятися зі стресом, пов’язаним з виконанням 
службово-бойових завдань, складними життєвими 
ситуаціями, медичними, соціальними проблемами 
тощо. Саме тому особливе місце в профілактичній 
роботі з поведінковими адикціями займає підви-
щення рівня стресостійкості військового персоналу, 
навчання його навичкам самоконтролю і саморе-
гуляції, адаптивним копінг-стратегіям для застосу-
вання в ситуаціях надмірного стресового наванта-
ження, навичкам контролю бойового стресу. 

14. Інформувати військовослужбовців про міс-
це і роль ресурсів у подоланні важких життєвих 
ситуацій, травматичних подій і, як наслідок, роз-
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виток залежної поведінки (інформування, лекції, 
диспути, круглі столи, збори, практикуми, міні-лек-
ції, розповсюдження тематичної друкованої про-
дукції тощо). 

Довідково: у рамках ресурсної концепції стре-
су [11; 15] ресурси визначаються як те, що є зна-
чущим для людини і допомагає їй адаптуватися 
в складних життєвих ситуаціях. Розрізняють такі 
види ресурсів як середовищні і особистісні. Hobfoll 
до ресурсів відносить: матеріальні об’єкти (дохід, 
будинок, транспорт, одяг, об’єктні фетиші) та не-
матеріальні (бажання, цілі); зовнішні (соціальна 
підтримка, сім’я, друзі, робота, соціальний статус) 
та внутрішні інтраперсональні змінні (самопова-
га, професійні вміння, оптимізм, самоконтроль, 
життєві цінності, система вірувань та ін.); психічні 
та фізичні стани; вольові, емоційні та енергетичні 
характеристики, які необхідні (прямо чи опосеред-
ковано) для виживання чи збереження здоров’я 
у тяжких життєвих ситуаціях або слугують засо-
бами досягнення особисто значущих цілей. Як ос-
новний принцип концепції «консервації» ресурсів 
(Conservation of Resources, СОR-теорії) Hobfoll 
передбачає можливість людини отримувати, збе-
рігати, відновлювати, примножувати і перерозпо-
діляти ресурси відповідно до власних цінностей 
(commerce of resources) [15].

15. Проводити тренінги / тренінгові заняття із 
пошуку власної унікальної комбінації ресурсів у бо-
ротьбі з несприятливими обставинами на основі 
«BASIC Ph» Model [17], яка ґрунтується на визнанні 
здатності особистості протистояти катастрофам, 
зберігати своє психологічне здоров’я в будь-яких 
екстремальних ситуаціях. 

Довідково: модель містить шість основних пара-
метрів, що складають ядро індивідуального стилю 
поведінки під час перебування у несприятливих 
обставинах (кожна літера в назві моделі BASIC Ph 
означає певний ресурс):

1. Belief (віра): філософія життя, вірування та 
моральні цінності.

2. Affect (афект): почуття, емоції.
3. Social (соціум): приналежність, родина, друзі.
4. Imagination (уява): творчість, гра уяви, інтуї

ція.
5. Cognition (когніція): знання, логіка, реаль-

ність, думки.
6. Physiology (фізіологія): фізична, чуттєва мо-

дальність та діяльність [3; 17]. 
16. Забезпечувати надання своєчасної та якіс-

ної психологічної підтримки військовому персона-
лу в ситуаціях важких життєвих обставин, подій, 
пов’язаних з ризиком для життя і здоров’я військо-
вослужбовців.

17. Здійснювати консультативно-профілактич-
ну роботу щодо допомоги військовослужбовцям 
у дослідженні власної особистості, у розумінні сво-
їх стосунків з оточуючим світом, оцінці своїх про-
блем та в пошуку альтернативних варіантів їх ви-
рішення – без застосування поведінкових патернів, 
пов’язаних з адикціями. Посилити відповідальність 

клієнта за те, що з ним відбувається; спонукати 
його до активності в аналізі проблем, у пошуку ви-
ходу з кризи; навчити активізувати власні ресурси 
в цьому процесі. Надати військовослужбовцю весь 
необхідний інструментарій для самоконтролю і са-
морегуляції, навчити правильно його використо-
вувати.

18. При роботі з військовослужбовцями ГППУ 
застосовувати методи психотерапії з доведеною 
ефективністю, визначені чинними нормативними 
документами [6]. Наприклад, метод когнітивно-по-
ведінкової терапії (КПТ), що дозволить адиктам 
усвідомлювати і змінювати негативні переконання 
та поведінкові патерни, пов’язані з інтернет-залеж-
ністю і гемблінгом. Психолог повинен допомогти 
клієнту розпізнавати тригери, які спонукають до 
залежної поведінки, і розробити стратегії здорового 
подолання цих ситуацій.

Довідково: КПТ (у тому числі, травмо-фокусо-
вана КПТ, наративно-експозиційна терапія, когні-
тивно-процесуальна терапія, когнітивна терапія, 
пролонгована експозиція та інші інтервенції та ме-
тодики базовані на КПТ) є одним з найефективні-
ших методів психотерапії в роботі з подолання ін-
тернет-залежностей та гемблінгу. Вона спрямована 
на зміну негативних думок та поведінки, пов’язаних 
із залежностями [4; 8]. 

Крім того, в роботі з подолання інтернет-за-
лежностей і гемблінгу можна застосовувати такі 
методи психотерапії як: арт-терапія; мотиваційна 
терапія (у тому числі, мотиваційне інтерв’ю, мо-
тиваційне консультування та методи, базовані на 
мотиваційному інтерв’ю); майндфулнес-базований 
підхід (у тому числі зниження стресу на основі 
майндфулнес (MBSR) та майндфулнес-базована 
когнітивна терапія (MBCT); десенсибілізація та 
репроцесуалізація рухом очей (EMDR); терапія 
прийняття і відповідальності (ACT); позитивна 
психотерапія (ППТ за Пезешкіаном); психоди-
намічна терапія; емоційно фокусована терапія 
(ЕФТ); танце-рухова терапія (ТРТ); сімейна пси-
хотерапія та ін.

19. До вибору методів психокорекції і психо-
терапії в профілактичній роботі з адиктивною по-
ведінкою підходити з урахуванням актуального 
стану клієнта, його адиктивного статусу, рівня 
професіоналізму психолога, можливості забез-
печити умови для проведення психокорекційних / 
психотерапевтичних сесій, наявного часу для про-
ведення сесій.

20. Уміти правильно підбирати та обґрунтову-
вати застосування психокорекційних / психотера-
певтичних методів роботи з військовослужбовцями 
з проявами поведінкових адикцій (враховувати на-
явність сертифікації психолога за тими психотера-
певтичними методами, які він планує застосову-
вати в роботі), проводити психотерапевтичні сесії, 
оцінювати та аналізувати їх ефективність.

21. Організувати роботу групи «рівний-рівно-
му» (групова терапія) із залученням до її складу 
військовослужбовців, які мають однакові пробле-
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ми (наприклад, залежність від соціальних мереж, 
інтернет-серфінгу, азартних ігор тощо), але стають 
на шлях відновлення. Це дозволить учасникам ді-
литися власним досвідом у подоланні проблеми, 
допоможе почуватися менш ізольованими від су-
спільства, мотивуватиме на подальший рух, що 
допоможе позбутися залежної поведінки.

22. Розробляти і проводити заняття з елемен-
тами тренінгу «Час – найцінніший ресурс». Спря-
мувати роботу на розвиток навичок управління 
часом – ефективне управління часом допоможе 
запобігти можливості занурення в мережу інтер-
нет, поринути в ігри. Учасники навчаються ставити 
пріоритети та розподіляти свій час на різноманітні 
та більш здорові заняття [7].

23. Організовувати і проводити практичні за-
няття / заняття з елементами тренінгу з військо-
вослужбовцями ГППУ щодо розвитку навичок 
побудови нових цілей, пошуку сенсу життя поза 
інтернет-залежністю / гемблінгом. 

Довідково: учасникам даються такі рекоменда-
ції: 

–  зробіть звичкою, плануючи день, тиждень, мі-
сяць і т. і. – ставити специфічні цілі на різні терміни 
і відповідні завдання в кожній важливій сфері життя 
та по кожному важливому «напрямку»;

–  пам’ятайте – цілі і завдання мають бути пов’я-
зані з цінностями – налаштовуючись на них і реа-
лізуючи їх, тримайте зв’язок із вашими «зорями» – 
заради чого усе це, чому це важливо – це даватиме 
наснаги і допомагатиме не просто робити кроки, 
а відчувати значимість кожного, визначатиме спо-
сіб і якість самих кроків;

–  ставлячи цілі, використовуйте, по можливості, 
SMART-підхід – це робить цілеутворення макси-
мально ефективним. 

S (specific) – формулюйте конкретні, специ-
фічні цілі;

M (measurable) – подбайте, щоб вони були 
вимірювані, визначте критерії, за якими ви зрозу-
мієте, що ціль частково чи повністю досягнута;

A (attainable) – цілі мають бути досяжними за 
наявних умов і залежати від ваших дій;

R (relevant) – відповідні до цінностей, важливі;
T (time-framed) – важливо, щоб цілі були окрес-

лені в часі;
–  тоді для кожної цілі розробіть низку за-

вдань – кроків, виконуючи які ви поступово дій-
дете до результату або ж будете рухатися в на-
прямку визначених цінностей. Розробіть часовий 
графік реалізації завдань з мітками часу. Візу-
алізуйте на папері чи електронному документі, 
щоби бачити, мов карту перед очима та відзна-
чати виконання – а це кожен раз можливість для 
святкування успіху;

–  втілюйте задумане. Концентруйтеся на ви-
конанні завдань, на щоденних кроках. Святкуйте 
успіхи. Якщо є невдачі і падіння – просто це запро-
шення кожен раз зводитися і йти далі. Якщо є пе-
решкоди – шукати шляхи подолання. Якщо потрібні 
навички для ефективного виконання завдань – учи-

тися. І водночас не забувайте моніторити і звіряти 
свій шлях, та прокладати далі нові цілі, ставити 
нові завдання [9]. 

24. Розробити і проводити заняття з елемен-
тами тренінгу «Моє оточення – моя підтримка». 
Спрямувати роботу на усвідомлення ролі під-
тримуючого середовища в подоланні залежної 
поведінки, розвиток підтримуючих мереж (по-
силення підтримуючого середовища) з числа 
найближчого соціального оточення (друзів, то-
варишів по службі, членів сім’ї тощо), фахівців 
з психологічної підтримки персоналу, психологів 
зі складу груп психологічного супроводу та від-
новлення тощо.

25. За узгодженням з командуванням організо-
вувати і проводити корпоративні заходи культур-
ного дозвілля (спортивної, інтелектуальної, розва-
жальної спрямованості тощо).

26.  Ініціювати можливість участі в роботи із 
супервізором як у складі супервізійних груп, так 
і у формі індивідуальних супервізій для вдоскона-
лення професійних навичок, виявлення слабких 
сторін у своїй практичній діяльності, профілактики 
емоційного вигорання тощо.

Довідково: встановлено, що супервізія впли-
ває на практичну діяльність психолога більше, 
ніж всі інші аспекти підготовки разом взяті і фор-
мує професійну поведінку. Досліджено, що пози-
тивними результатами участі психолога в роботі 
супервізійної групи є: практичне закріплення те-
оретичних знань та відпрацювання практичних 
умінь і навичок у роботі; підвищення рівня про-
фесійної компетентності, забезпечення якісно 
нового рівня психологічної культури спеціаліста; 
розвиток умінь адекватної психологічної перцеп-
ції, оцінки та рефлексії себе, своїх професійних 
дій і взаємодії з клієнтами в процесі професійної 
діяльності; розвиток гнучкості мислення, само-
контролю і оперативності у прийнятті рішень під 
час професійної практики; формування навичок 
самоаналізу, стимулювання процесів самоактуа-
лізації та самореалізації [10]. 

Висновки. Практичні рекомендації пропонуєть-
ся включити до плану профілактичної роботи пси-
хологів військових частин (підрозділів), ТЦК та СП, 
інструкторів з психологічної підготовки навчальних 
центрів та інших посадових осіб, діяльність яких 
пов’язана із запобіганням розвитку і поширення 
інтернет-адикцій і залежності від азартних ігор 
(гемблінгу). При цьому психологам варто пам’я-
тати, що робота з адиктами доповнюється низкою 
взаємопов’язаних проблем: проблемою коморбід-
ності (поєднаності) адикцій, проблемою схожості 
симптомів та діагностичних критеріїв як хімічних 
адикцій, так і не хімічних адикцій – проблема інтер-
ференції ознак та проблемою брехливості адиктів 
[1]. Тому при плануванні профілактичної роботи 
в кожному підрозділі варто враховувати поточну 
ситуацію щодо поширення різних видів адикцій та 
відповідально підходити до підбору та поєднання 
профілактичні заходів.
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