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ПРО АВТОРА

Костянтин Ульянов - автор цієї книги - відомий 
також як Valde Khan. Більшу частину свого 
життя присвятив вивченню та розробці програм 
тренування з особистої безпеки, ближнього 
бою та збройових единоборств. Отримав дві 
вищі освіти: психолого-педагогічну та фіз­
культурну.

Особливий зв'язок фізичної та психологічної
сторони тренувань, добре відомий всім кваліфікованим інструкторам, в свій 
час і пробудив інтерес Костянтина до вивчення теми стресу як системної 
реакції організму на небезпеку та спровокував не тільки появу комплексного, 
фізично-психологічного, підходу до проведення занять, але й створення 
окремого, новітнього для України, напрямку роботи - стрес-підготовки та 
курсу «Броньований Розум».

ПРО КНИГУ

В цій книзі викладено матеріал, який читався в рамках курсу 'Броньований 
Розум' для особового складу ЗСУ спеціальних батальонів МВС, приватних 
охоронних фірм та деяких неурядових організацій.

СТРЕС. Саме так називається той стан, що відчуває людина, котра опи­
нилася в загрозливій ситуації: або їй необхідно вбити іншу людину, або вона 
відчуває біль, страх, розгубленість і відчуття безсилля вплинути на свою 
долю... Стрес може зробити вас нечутливим до тяжкого поранення, надати 
нелюдських сил для порятунку дорогої людини, а може знищити ваше 
сердце та імунітет, штовхнути в темну і задушливу прірву великої депресії. 
Тож ця книга про нього - про стрес. Та про людей, що відчули його. Автор 
розповідає про природу того що відбувається з людиною під час екстре­
мальної ситуації. Тут багато про гормони, головний мозок та про їх взає­
мозв'язок. Але це не підручник з біології! Це посібник для тих, хто хоче 
зрозуміти, як стрес впливає на кожного з нас, і про те, як можна зменшити 
цей вплив. В ній йдеться про бойовий стрес, біль, страх, ціну вбивства, пост­
травматичний стресовий розлад та про, якщо хочете, стресостійкість, адже 
в наших силах знизити руйнівну дію стресу.

Але головне пам’ятайте: 
адреналін — це не гормон страху!
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Хай прикрих обставин стискає тягар — 
Я сліз та образ не збираю.
До крові гамселить недолі лихвар. 
Та я голови не схиляю.

© В.Е. Генлі «Нескорений»1

1 Пер. Маріанни Малиної.
2 «Броньований Розум» (скорочено: «БР») - тут і далі комплексний курс 

стрес-підготовки, до якого входить лекційна частина» викладена у цій книзі, 
і практична, яка страшенно не подобається усім, навіть інструкторам, однак 
допомагає тим, хто пройшов її повністю (порівняно з тим, скільки людей 
починають курс, завершити його вдається небагатьом - не більше 40% 
курсантів), багато зрозуміти про сеое у стані гострого стресу й пристосува­
тися до переживання стресу хронічного. - (прим, ред.)

ВСТУП, АБО ЗАМІСТЬ «ВІД АВТОРА»»
У цій книзі викладено матеріал лекцій, які я читав для 

учасників війни на сході України, офіцерів генерального 
штабу, співробітників патрульної поліції та деяких неурядових 
організацій.

Завдання курсу «Броньований Розум» — одягнути на 
людину «бронежилет». Заздалегідь (!) дати їй інструменти 
для самопідготовки до екстремальної ситуації. Утім, вага 
бронежилету не може бути завелика, бо його неможливо 
буде носити. Так і з цією книгою: я намагався зробити бро­
нежилет легшим, зосередившись на базових, основних 
аспектах, тож деякі принципи, яких ми навчаємо, лишилися 
«за дужками» цієї книги в силу обмеженості такого формату.

Між намаганням уникнути поразки й спробами пере­
могти — велетенська різниця. Попри те, що докладені зу­
силля, начебто, схожі поміж собою, наш мозок сприймає ці 
поняття категорично по-різному. Сучасний бій сам собою 
несе забагато небезпек, того, що може поранити, скалічити 
або вбити, тож немає жодної потреби вже після бою чинити 
самому собі шкоду, неправильно чи криво потлумачивши 
власні відчуття й досвід лише тому, що ви не знали природи 
реакції людини на небезпеку. «Броньований Розум»2—саме 
про те, як знизити шкоду, отриману в такій ситуації, де інша 
людина може взагалі зламатися. На «БР-і» ми мінімізуємо 
ризик поразки не через уникнення небезпеки, а через сві­
домі дії, спрямовані на досягнення успіху. Я не знаю, що таке 
«успіх» чи «перемога» саме для вас, але наша робота—дати 
вам інструменти досягнення того, що ви для себе маєте за 
перемогу.
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Про що ця книга — вона про те, що нині прийнято нази­
вати бойовим стресом (ширше: стресом виживання), і про 
те, як критичні події впливають на нашу поведінку, здоров’я 
і, ймовірно, на всю подальшу долю.

Навіщо ця книга—вдягнути на вас бронежилет. Не про­
сто розповісти про те, що насправді відбувається з нами в

• екстремальній ситуації, а й дати інструменти для максималь­
ної... стресостійкості. А ще — щоб якомога менше людей на­
зивали адреналін «гормоном страху»!

Що це за книга — працюючи на збройні сили України, я 
кілька років хотів написати серйозну наукову роботу на цю 
тему, однак, перекопавши з дюжину «посібників» з психо­
логії бою чи критичних ситуацій, виявив, що важливіше не 
написати монографію, а радше створити продукт для «кін­
цевого користувача» — солдата, правоохоронця, волонтера 
чи просто відповідального громадянина. Польовий посібник, 
якщо завгодно.

Тобто, подальший текст орієнтовано саме на це: розповісти 
про бойовий стрес і, за нагоди, дати практичні рекомендації 
з його подолання. Ті рекомендації, які використовуватимуться 
не в аудиторіях, а на полі бою, у небезпечному підворітті або ж, 
багато років потому, для повернення до нормального, повно­
цінного життя.

Тут надано інформацію з багатьох робіт визнаних нау­
ковців (психологів, зокрема військових, фізіологів, біологів). 
Та головне те, що все, про що тут ітиметься, базується на 
безпосередньому досвіді учасників бойових дій, поліцей­
ських, людей, що пережили екстремальні події, та на моєму 
особистому досвіді.

Іноді я звертатимусь до наукових термінів та визначень. 
Це робиться не для того, щоб додати книзі подібності до 
наукової, наслідуючи таких метрів, як Сапольські, а з метою 
пояснити те, що відбувається з нами в сучасному бою. Все ж 
наш курс побудовано на науковому знанні, а не на вірі. 
Разом з цим, іноді я свідомо спрощуватиму формулювання 
аби обсяг книги не виходив за резонні межі.

Сподіваюся, цей абзац ви прочитаєте вже після того, як 
купите книгу, бо ж мушу попередити: я не маю відповідей 
на усі запитання. Утім', ті відповіді, які в мене є, намагати­
муся навести тут.

8



ОНСТИНКТ ВИЖИВАННЯ й
ГОЛОВНА ПРОБЛЕМА В РОЗУМІННІ СТРЕСУ.

Поведінка людини в критичній ситуації не підкоряється 
законам тверезого розуму, до яких ми звикли. Іноді цю 
дивну поведінку називають «інстинктом виживання». Це 
неправильно. По-перше, сучасна наука (на час написання 
цієї книги) визнає за нашим видом лише один інстинкт — 
скинути брови за раптової появи людини, яка нам приємна. 
Інстинктів розмноження, самозбереження і так далі ми не 
маємо, адже можемо відмовити собі в тому, щоб завести 
дітей, якщо фінансовий стан цього не дозволяє, або ж мо­
жемо піти в бій, долаючи страх. Це не інстинкти.

Усі раптові зміни в нашому організмі й поведінці — не ін­
стинкт виживання, а стан, що називається стресом.

У спробах зрозуміти людину, яка опинилася в критичній 
ситуації, інші часто припускаються помилки, що полягає у 
хибній, хоч і дуже поширеній серед обивателів (а часом і 
серед військових та поліцейських), логіці: якщо зі мною та­
кого не було, то такого не буває взагалі. Ця книга, хоч і звер­
тається до досвіду конкретних людей, базується на обшир- 
них дослідженнях і сукупних висновках науковців. Іноді 
одному важко повірити, що це відбувається з тисячами.

Нижче буде описано, що стрес — це особливий стан на­
шого організму, під час якого змін зазнає усе, від складу 
крові до здібностей довгострокової пам'яті. Тобто, критична 
ситуація — це світ, в якому закони логіки повсякденного 
життя не працюють, і застосовувати їх не можна. Це, в пев­
ному сенсі, дещо настільки інакше, що простій людині, яка 
не пережила такого на власному досвіді, вкрай важко цю 
інакшість прийняти (сподіваюся, ця книга може допомогти). 
Наприклад, дівчина забила ґвалтівника до смерті пляшкою 
мінеральної води. Вона завдавала удару за ударом, перетво­
рюючи голову невідомого чоловіка на криваве місиво. Нею 
керувала не жорстокість,, а вплив стресу, вона не могла зу­
пинитися на певному «мінімально-достатньому рівні насиль­
ства». Така наша природа.
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подяки.

Ця книга вийшла завдяки багатьом людям, тим, хто діли­
лися своїми історіями й досвідом, допомагали з редактурою, 
радили джерела й підтримували вихід книги на Patreon. 
Окрема подяка моїй помічниці Євгенії, яка розвивала курс 
«Броньований Розум» у його найскладнішій частині.

Але головне, я хочу сказати дякую тим чоловікам та жін­
кам, які весь цей час прикривали мене. Поки я сидів за но­
утбуком і писав текст, солдати ЗСУ, нацгвардійці та бійці 
добробатів сиділи в окопах, страшенно мерзли, іноді боя­
лися, гинули і вбивали. Дякую вам за все, я ніколи цього не 
забуду!!!
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