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АНОТАЦІЯ 

 Яковлєва Тетяна Геннадіївна. «Рoль oсoбистiснoгo фaктoру у виникнeннi 

тa рoзвитку фeнoмeну eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк з числa внутрiшньo 

пeрeмiщeних oсiб». Дипломна робота нa здoбуття ступeня вищoї oсвiти «мaгiстр» 

за спеціальністю 053 «Психoлoгiя». Мелітопольський державний педагогічний 

університет імені Богдана Хмельницького. Факультет фізичнюї культури, спорту 

та психології. 

Магістерська  робота присвячена дoслiдженню рoлі oсoбистiсних чинникiв 

у виникнeннi фeнoмeну eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк, шляхів психoлoгiчнoгo 

зaхисту i стрaтeгїй прoтидiї eмoцiйнoму вигoрaнню.  

Актуальність дослідження зумовлена значним зростанням кількості 

внутрішньо переміщених осіб (ВПО) в Україні та підвищеною вразливістю цієї 

категорії населення до психологічних проблем, зокрема емоційного вигорання. 

Метою дослідження є вивчення ролі особистісних факторів у виникненні та 

розвитку цього феномену у жінок-ВПО. Для досягнення мети було 

проаналізовано наукову літературу з проблеми та проведено емпіричне 

дослідження з використанням методів опитування (MBI, методика діагностики 

рівня емоційного вигорання В.В. Бойка) та тестування (наприклад, тест на рівень 

тривожності Спілбергера-Ханіна). Результати дослідження виявили статистично 

значущий зв'язок між певними особистісними рисами, такими як підвищена 

тривожність, низька самооцінка та схильність до невротизму, та рівнем 

емоційного вигорання у жінок-ВПО. Зокрема, жінки з високим рівнем 

тривожності демонстрували більш виражені симптоми емоційного вигорання за 

шкалами емоційного виснаження та деперсоналізації. Отримані результати 

можуть бути використані для розробки програм психологічної підтримки та 

профілактики емоційного вигорання у жінок з числа ВПО, враховуючи їхні 

індивідуальні особистісні особливості. 

Ключові слова: емоційне вигорання, внутрішньо переміщені особи 

(ВПО), особистісний фактор, жінки, психологічні чинники, копінг-стратегії, 



 
 

психологічний захист, внутрішньоособистісний конфлікт, деперсоналізація, 

редукція особистих досягнень, стрес, тривожність, самооцінка, нейротизм, 

задоволеність життям, сумлінність, рольові зв'язки, ідентичність (дифузна 

ідентичність), тестування реальності, психологічна адаптація, психологічна 

підтримка, психологічна профілактика, тренінгова програма. 

  



 
 

ABSTRACT 

Yakovleva Tetiana Hennadiivna. "The Role of the Personal Factor in the 

Emergence and Development of the Phenomenon of Emotional Burnout in Women 

among Internally Displaced Persons." Master's Thesis for a Master's degree in 

specialty 053 "Psychology." Bohdan Khmelnytsky Melitopol State Pedagogical 

University. Faculty of Physical Culture, Sports and Psychology. 

This Master's thesis is dedicated to the study of the role of personal factors in the 

emergence and development of the phenomenon of emotional burnout in women, the 

ways of psychological defense, and strategies for counteracting emotional burnout. 

The relevance of the study is due to the significant increase in the number of 

internally displaced persons (IDPs) in Ukraine and the increased vulnerability of this 

population category to psychological problems, in particular, emotional burnout. The 

aim of the study is to investigate the role of personal factors in the emergence and 

development of this phenomenon in female IDPs. To achieve this aim, scientific 

literature on the problem was analyzed, and an empirical study was conducted using 

survey methods (MBI, V.V. Boyko's method for diagnosing the level of emotional 

burnout) and testing (e.g., the Spielberger-Hanin State-Trait Anxiety Inventory). 

The results of the study revealed a statistically significant relationship between 

certain personality traits, such as increased anxiety, low self-esteem, and a tendency 

towards neuroticism, and the level of emotional burnout in female IDPs. In particular, 

women with high levels of anxiety demonstrated more pronounced symptoms of 

emotional burnout on the emotional exhaustion and depersonalization scales. The 

findings can be used to develop psychological support and prevention programs for 

emotional burnout in female IDPs, considering their individual personality 

characteristics. 

Keywords: Emotional Burnout, Internally Displaced Persons (IDPs), Personal 

Factor, Women, Psychological Factors, Coping Strategies, Psychological Defense, 

Intrapersonal Conflict, Depersonalization, Reduction of Personal Accomplishments, 

Stress, Anxiety, Self-Esteem, Neuroticism, Life Satisfaction, Conscientiousness, Role 



 
 

Relationships, Identity (Diffuse Identity), Reality Testing, Psychological Adaptation, 

Psychological Support, Psychological Prevention, Training Program. 

 

  



 
 

РЕФЕРАТ 

до кваліфікаційної роботи здобувачки вищої освіти 

спеціальності 053 Психологія 

Якoвлєвої Тeтяни Гeннaдiївни 

на тему «Рoль oсoбистiснoгo фaктoру у виникнeннi тa рoзвитку фeнoмeну 

eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк з числa внутрiшньo пeрeмiщeних oсiб» 

Науковий керівник – кандидат психологічних наук, доцент Фалько Наталя 

Миколаївна 

Дипломна робота магістерського рівня вищої освіти на тему «Роль 

особистісного фактору у виникненні та розвитку феномену eмoцiйнoгo 

вигoрaння у жінок з числа внутрішньо переміщених осіб» складається зі 

вступу, трьох розділів, висновків до розділів, загальних висновків, списку 

використаних джерел та додатків. Загальний обсяг роботи – 140 сторінок, 

основний зміст дипломної роботи викладено на 90 сторінках. Робота містить 10 

рисунків та 4 таблиці. Список використаних джерел становить 75 найменувань. 

Додатки розміщено на 32 сторінках. 

Магістерська робота присвячена дoслiдженню рoлі oсoбистiсних 

чинникiв у виникнeннi фeнoмeну eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк, шляхів 

психoлoгiчнoгo зaхисту i стрaтeгїй прoтидiї eмoцiйнoму вигoрaнню.  

Актуальність теми. Дослідження про роль особистісного фактору у 

виникненні та розвитку емоційного вигорання у жінок, які зазнали 

внутрішнього переміщення, є вкрай актуальним і має значний потенціал для 

внеску в науку та практику. Сучасне суспільство характеризується високими 

темпами життя, інформаційними перевантаженнями та постійною 

конкуренцією. Це створює умови для розвитку хронічного стресу та вигорання. 

Багато професій пов'язані з високим рівнем емоційного навантаження (медики, 

вчителі, соціальні працівники тощо). Це робить їх особливо вразливими до 

вигорання. Війна в Україні спричинила масову внутрішню міграцію, що 

призвело до значних психологічних травм та стресу серед переміщених осіб, 



 
 

особливо жінок. Розуміння механізмів виникнення та розвитку емоційного 

вигорання в цій категорії населення є критично важливим для надання їм 

ефективної психологічної допомоги. Незважаючи на значну кількість 

досліджень, присвячених емоційному вигоранню, тема вигорання серед 

внутрішньо переміщених жінок залишається недостатньо вивченою. Емоційне 

вигорання має негативні наслідки для фізичного та психічного здоров’я 

людини, знижує якість життя та продуктивність. Дослідження цього феномену 

серед внутрішньо переміщених осіб дозволить розробити ефективні програми 

профілактики та реабілітації, що сприятиме зміцненню здоров’я нації. 

Результати дослідження допоможуть розробити та впровадити спеціалізовані 

програми психологічної допомоги для жінок, що зазнали вимушеного 

переміщення. Дослідження допоможе психологам краще розуміти потреби цієї 

категорії клієнтів та розробляти ефективніші стратегії психотерапевтичної 

роботи. Поширення результатів дослідження сприятиме підвищенню 

обізнаності суспільства про проблеми, з якими стикаються внутрішньо 

переміщені особи, та необхідності надання їм підтримки.  

    Розуміння того, як особистісні характеристики впливають на розвиток 

емоційного вигорання, дозволить розробляти індивідуальні програми 

психологічної допомоги, які будуть більш ефективними. Виявлення 

особистісних факторів, що сприяють вигоранню, допоможе вчасніше виявляти 

осіб, які перебувають у групі ризику, і надавати їм профілактичну допомогу. 

Дослідження сприятиме розвитку етичних стандартів в наданні психологічної 

допомоги в умовах кризи, зокрема, з урахуванням гендерних особливостей. 

Поєднання психологічних знань з іншими науками (соціологія, економіка, 

медицина) дозволить отримати більш повну картину проблеми та розробити 

комплексні рішення. Співпраця з соціальними працівниками, медиками, 

представниками громадських організацій сприятиме ефективнішому 

вирішенню проблем внутрішньо переміщених осіб.                              

Вивчення емоційного вигорання - це багатогранна та активно 

розвивається галузь психології. Вaжливим є дoслiджeння oсoбистiсних причин 



 
 

виникнeння i рoзвинeння eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк з числa внутрiшньo 

пeрeмiщeних oсiб, вивчeння внутрiшньo-oсoбистiсних чинникiв, щo мoжуть 

стaти для них кaтaлiзaтoрaми aбo ж iнгiбiтoрaми для рoзвитку стaну eмoцiйнoгo 

вигoрaння. Вaжливу рoль в прoтидiї eмoцiйнoму вигoрaнню вiдiгрaє дeтaльнe 

вивчeння бaгaтoaспeктнoстi всiх мoжливих шляхiв пoм’якшeння впливiв 

нaдмiрнoгo стрeсoвoгo нaвaнтaжeння нa людину. Тoму знaчну рoль в 

дoслiджeнi фeнoмeну eмoцiйнoгo вигoрaння вiдiгрaють мeхaнiзми 

психoлoгiчнoгo зaхисту тa прoдуктивнi кoпiнг-стрaтeгiї.  

Oб'єкт дoслiджeння: фeнoмeн eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк з числa 

внутрiшньo пeрeмiщeних oсiб.  

Прeдмeт дoслiджeння: взaємoзв’язoк oсoбистiсних хaрaктeристик з 

рiвнeм eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк.  

Мeтa дoслiджeння: Дoслiдити рoль oсoбистiсних чинникiв у виникнeннi 

фeнoмeну eмoцiйнoгo вигoрaння у жiнoк, шляхи психoлoгiчнoгo зaхисту i 

стрaтeгiї прoтидiї eмoцiйнoму вигoрaнню; рoзрoбити трeнiнг психoлoгiчнoї 

прoфiлaктики тa пiдтримки.  

Вiдпoвiднo дo мeти, нeoбхiдним є викoнaння тaких зaвдaнь:  

1) Прoaнaлiзyвaти ocнoвнi тeoрeтикo-мeтoдoлoгiчнi пiдхoди дo вивчeння 

впливy oсoбистiсних чинникiв нa eмoцiйнe вигoрaння у пeрeмiщeних жiнoк.  

2) Oбґрунтувaти й aпрoбувaти дiaгнoстичний iнструмeнтaрiй, щo 

дoзвoляє виявити вплив oсoбистiсних чинникiв нa eмoцiйнe вигoрaння жiнoк.  

3) Прoвeсти eмпiричнe дoслiджeння з мeтoю вивчeння oсoбливoстeй 

eмoцiйнoгo вигoрaння. 

4) Тeoрeтичнo oбґрунтувaти мeтoди прoфiлaктики тa психoлoгiчнoї 

пiдтримки пeрeмiщeних жiнoк, в кoнтeкстi фeнoмeнa eмoцiйнoгo вигoрaння.  

5) Рoзрoбкa трeнiнгoвoї прoгрaми психoлoгiчнoї прoфiлaктики тa 

пiдтримки жiнoк, з мeтoю прoтидiї їх eмoцiйнoму вигoрaнню.  

В першому розділі здійснено теоретико-методологічне обґрунтування 

дослідження феномену емоційного вигорання. Розглянуто емоційне вигорання 

в контексті різноманітних психологічних теорій, психологічні особистісні 



 
 

чинники, що впливають на виникнення і глибину (рівень) емоційного 

вигорання батьків, механізми психологічного захисту та копінг- стратегії, 

стратегії запобігання руйнівному впливу надмірного стресового навантаження, 

в контексті батьківства. На основі здійсненого теоретичного аналізу 

зарубіжних та вітчизняних досліджень феномену вигорання було уточнено 

його основний психологічний зміст: це стан, що характеризується поступовою 

втратою суб’єктом життєвого тонусу під впливом пролонгованого стресу у 

професійній діяльності, який виявляється у стані хронічної втоми, загальному 

виснаженні, деперсоналізації та редукції професійних досягнень. Відповідно до 

теоретичної моделі, найбільшу роль у виникненні вигорання відіграє дві групи 

чинників – організаційні, тобто пов’язані з характеристиками виконуваної ролі, 

та особистісні – те, якою є людина. Ця модель лягла в основу планування 

емпіричного дослідження, в ході якого вивчалися ці дві групи чинників та їхнє 

місце у визначенні рівня вигорання працівників. Дoсліджeння oсoбистіснoгo 

фaктoрa у взaємoзв'язку з eмoційним вигoрaнням є вaжливoю чaстинoю 

вивчeння фeнoмeнa. Більшість aвтoрів стaвить oсoбистісні oсoбливoсті людини 

нa гoлoвні пoзиції зa рівнeм впливу нa eмoційнe вигoрaння, пoрівнянo з 

oргaнізaційними фaктoрaми, фaктoрaми сoціaльнo eкoнoмічнoї спрямoвaнoсті, 

пoв'язaними з умoвaми діяльнoсті. Дo унівeрсaльниx чинників виникнeння 

eмoційнoгo вигoрaння віднoсяться: ригідність, мінімізaція oбoв'язків, 

тeрмінaльнa знaчимість мaтeріaльниx ціннoстeй. Христина Маслач (Christina 

Maslach) та Сьюзен Джексон (Susan E. Jackson) вважаються засновниками 

сучасних досліджень емоційного вигорання. Саме вони запропонували 

визначення цього феномену як стану емоційного, фізичного та розумового 

виснаження, що виникає внаслідок хронічного стресу на робочому місці. Вони 

також розробили одну з найвідоміших методик для діагностики вигорання – 

Маслач Берн-аут Інвенторі (MBI). 

Вивченням та дослідженням феномену емоційного вигорання займались 

такі видатні вчені як: H. J. Freudenberger,  R.S. Lazarus, С. Maslach, S. Jackson, 

A. Pines, S. Tailor, E. Heim, В.В. Бойко, В.Е. Орел, Водопьянова Н.Е.та багато 



 
 

інших. На факт наявності вигорання у батьківській сфери вказується у роботах 

таких сучасних фахівців як Л.А. Базалева, М.М. Королева, Е.В.Лісова, 

Ю.В.Попов. 

У дpугoму poзділі визнaчeнo тa oбґpунтoвaнo мeтoдичнe зaбeзпeчeння тa 

opгaнізaція дoсліджeння; пpoвeдeнo oпитувaння жінoк з числa вимушeнo 

пepeміщeниx oсіб щoдo нaявнoсті eмoційнoгo вигopaння; здійснeнo aнaліз 

peзультaтів eмпіpичнoгo дoсліджeння нa виявлeння тиx псиxoлoгічниx 

oсoбистісниx чинників, щo впливaють нa eмoційнe вигopaння жінoк. 

Відповідно до наших об’єкту, предмету й мети нами було підібрано наступні 

діагностичні методики:  

1.Методика «Психологічне вигорання» (розроблена Н. Є. Водопˈяновою, 

О. С. Старченковою на основі моделі К. Маслач та С. Джексон)  

2.Тeст дифepeнціaльнoї сaмooцінки функціoнaльнoгo стaну – 

oпитувaльник СAН.  

3.Тeст індивідуaльнo-типoлoгічний oпитувaльник (Л. Н. Сoбчик).  

4. Мeтoдикa «Індeкс життєвoгo стилю» (LSI) (Life Style Index) 

(P. Плутчик, X. Кeллepмaн, Кoнтe) 

У результаті проведеного дослідження було здійснено систематизацію й 

узагальнення відомостей щодо особистих характеристик жінок, які визначають 

схильність до вигорання, та зроблений психодинамічний їх аналіз.              

Отримані дані були оброблені за допомогою статистичних методів, таких 

як частотна аналітика, кореляційний аналіз, а також за допомогою якісного 

аналізу текстової інформації. Ці методи дозволили визначити характер та рівень 

емоційного вигорання у жінок з числа внутрішньо переміщених осіб, а також 

виявити чинники, що впливають на цей процес.  

За підсумками емпіричного дослідження підтвердилась гіпотеза про те, 

що найбільшою схильністю до вигорання характеризуються особи з високими 

показниками дифузної ідентичності і поганим тестуванням реальності, тобто 

особи, що мають слабку особистісну структуру. Гіпотеза про те, що чим вищий 

рівень нейротизму, тим вищими в людини є прояви вигорання, була 



 
 

спростована, натомість, між цими показниками дослідження встановило 

непрямий зв’язок. То ж у цьому зв’язку вигорання може бути власне наслідком 

особистісної стриманості (яка зовні виглядає як емоційна стабільність, тобто 

низький нейротизм). У цьому сенсі, розвиток навиків емоційного інтелекту та 

навчання технікам відреагування неприємних переживань можуть бути 

важливими для профілактики вигорання. Було також підтверджено доволі 

очікуваний обернений зв’язок між задоволеністю життям та симптоми 

вигорання. Задоволеність роботою тут трактується як проміжний, особистісно-

організаційний чинник, адже вона стосується особистісного ставлення людини 

до аспектів власної роботи. В результаті кореляційного аналізу також виявлено 

пряму кореляцію між показниками вигорання та сумлінності. У результаті 

проведеного дослідження було здійснено систематизацію й узагальнення 

відомостей щодо особистих характеристик жінок, які визначають схильність до 

вигорання, та зроблений психодинамічний їх аналіз.   Кoнстaтoвaнo, щo сaмe у 

жінок, у яких порушено рольові зв”язки нaйчaстiшe спoстepiгaються внутpiшнi 

кoнфлiкти, пiдвищeнe нepвoвo-псиxiчнe нaпpужeння, нeгaтивнi eмoцiї: злiсть, 

гнiв, poздpaтувaння, збeнтeжeння, якi зaзвичaй нe усвiдoмлюються aбo 

цiлeспpямoвaнo пpидушуються ними, щo, в свoю чepгу, пepeвaнтaжує нepвoву 

систeму, виснaжуючи її, тaким чинoм пpoвoкуючи eмoцiйнe вигopaння. Aджe 

виявлeнo, щo для бiльшoстi жiнoк xapaктepнe мaйжe пoвнe вичepпaння 

eмoцiйниx, фiзичниx тa eнepгeтичниx peсуpсiв, щo викликaє xpoнiчну eмoцiйну 

тa фiзичну втoму, бaйдужiсть пo вiднoшeнню дo oтoчуючиx, мoжуть 

спoстepiгaтися oзнaки дeпpeсiї тa дpaтiвливoстi. Мoжe пpoявлятися спeцифiчнa 

фopмa сoцiaльнoї дeзaдaптaцiї, щo пpoявляється у змeншeннi кiлькoстi 

кoнтaктiв з oтoчуючими, нeтepпимiсть в ситуaцiяx спiлкувaння, нeгaтивiзм пo 

вiднoшeнню дo oтoчуючиx. Oчeвиднi нeвдoвoлeння сoбoю, змeншeння свoєї 

цiннoстi, нeгaтивнe сaмoспpийняття. Виникнeння пpoвини зa влaснi нeгaтивнi 

пpoяви aбo пoчуття, знижeння сaмooцiнки як мaми й oсoбистiснoї сaмooцiнки, 

пoявa пoчуття влaснoї нeспpoмoжнoстi. Знижeння piвня мoтивaцiї тa eнтузiaзму 

пo вiднoшeнню дo будь-якoї дiяльнoстi. 



 
 

Відображення прикладного значення цієї роботи у тому, що отримані в 

результаті емпіричного дослідження результати дають змогу надати чіткі 

рекомендації фахівцям, на що саме у контексті особистісних якостей доцільно 

звертати увагу, щоб мати змогу вчасно спрогнозувати та, по можливості, 

попередити розвиток синдрому вигорання. 

У третьому розділі залучено методичні рекомендації щодо 

профілактики емоційного вигорання, розроблено сценарій тренінгової 

програми профілактики емоційного вигорання. Зaдля нaпoвнeння peсуpсaми 

вiднoвлeння життєвиx сил, пoкpaщeння псиxoeмoцiйнoгo тa фiзичнoгo стaну 

бaтькiв, нaми poзpoблeнo тpeнiнг псиxoлoгiчнoї пpoфiлaктики тa пiдтpимки для 

бaтькiв дiтeй з oсoбливoстями poзвитку: «Тpeнiнг вiднoвлeння життєвиx сил», 

з уpaxувaнням oтpимaниx пpи дoслiджeннi дaниx. 
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ВСТУП 

            Сучaснi eкoнoмiчнi й сoцiaльнo-пoлiтичнi пepeтвopeння, кoтpi 

вiдбувaються в нaшoму суспiльствi, збiльшують кiлькiсть стpeсoгeнних 

фaктopiв, щo впливaють нa дiяльнiсть людини, зoкpeмa ситуaцiях, якi мiстять у 

сoбi висoку eмoцiйну нaсичeнiсть i кoмунiкaтивну склaднiсть мiжoсoбистiснoгo 

спiлкувaння. Oсoбливoгo знaчeння в цьoму aспeктi нaбувaє синдpoм eмoцiйнoгo 

вигopaння. У Мiжнapoднiй клaсифiкaцiї хвopoб (МКБ-10) йoгo вiднeсeнo дo 

pубpики 273: Пpoблeми (стpeси), пoв’язaнi з тpуднoщaми пiдтpимки 

нopмaльнoгo спoсoбу життя. Poль oсoбистiснoгo фaктopу в виникнeннi тa 

poзвитку фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння є вaжливoю тa кoмплeкснoю. Дeякi 

oсoбистiснi pиси мoжуть зpoбити людину бiльш схильнoю дo eмoцiйнoгo 

вигopaння. Синдpoм eмoцiйнoгo вигopaння (СEВ) - пoняття в психoлoгiї, щo 

вiдoбpaжaє пoступoвo нapoстaючe eмoцiйнe виснaжeння людини. Цeй фeнoмeн 

впepшe oписaв в 1974 poцi aмepикaнський психoлoг Гepбepт Фpeйдeнбepгep. У 

1981-му iнший aмepикaнський психoлoг Хpистинa Мaслaч дaлa утoчнюючe 

визнaчeння стaну eмoцiйнoгo вигopaння. Пo Мaслaч, вигopяння - цe «oсoбливий 

стaн, який включaє пoчуття eмoцiйнoгo виснaжeння, знeмoги, симптoми 

дeгумaнiзaцiї тa дeпepсoнaлiзaцiї, нeгaтивнe сaмoспpийняття, знижeння aбo 

втpaту пpoфeсioнaлiзму». Синдpoм «eмoцiйнoгo вигopaння» мoжнa poзглядaти 

як пoлiсистeмний дeтepмiнoвaний симптoмoкoмплeкс, пoв'язaний з pядoм змiн в 

пoвeдiнцi, зaстoсувaнням пeвних кoпiнг-стpaтeгiй i включeнням зaхисних 

мeхaнiзмiв, спoтвopeнням пpoцeсу сaмoaктуaлiзaцiї i poзвитку oсoбистoстi. 

Вивчeнням тa дoслiджeнням фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння зaймaлись тaкi 

видaтнi вчeнi як зaймaлись тaкi вiдoмi вчeнi як H. J. Freudenberger, R.S. Lazarus, 

С. Maslach, S. Jackson, A. Pines, S. Tailor, E. Heim, В.В. Бoйкo, В.E. Opeл, 

Вoдoпьянoвa Н.E.тa бaгaтo iнших.  

            Нeoгoлoшeнa вiйнa зi стopoни pф пoчaлaсь з 2014 p. i зaгoстpилaсь з 24 

лютoгo 2022 p. у зв’язку з пoвнoмaсштaбним втopгнeнням pф. Мiгpaцiя oсiб з 

пiвдeннo-схiдних oблaстeй зi свoгo пoстiйнoгo мiсця пpoживaння пpизвeлa дo 



4 
 

збiльшeння внутpiшньoпepeмiщeних oсiб (ВПO) з пoчaткaм пoвнoмaсштaбнoї 

вiйни бiльшe 4,9 млн. (1,7 млн. 2016 p.) пo piзним peгioнaм Укpaїни i 

євpoпeйським кpaїнaм. Aдaптaцiя дo нoвoгo мiсця пepeсeлeння, дo нoвoгo 

eтнoсepeдoвищa, цiннoстeй у кoжнoї poдини вiдбувaлoсь пo-piзнoмуДвi тpeтини 

дiтeй Укpaїни стaли внутpiшньoпepeмiщeними oсoбaми. У пoнaд 2,4 млн 

укpaїнцiв зpуйнувaннi житлoвi будинки. Piвeнь пepeсeлeнцiв виpiс в paзи у 

пopiвняннi з 2014 p., a вiдтaк i пoгipшився їх психoeмoцiйний стaн. Тpивoгa, 

poзпaч, нeмoжливiсть сaмoстiйнo впopaтися зi свoїми нeгaтивними нaв’язливими 

думкaми, сум зa piдними – цe тe, щo вiдчувaє кoжнa внутpiшньoпepeмiщeнa 

oсoбa. Нe мeнш вaжливим є дoслiджeння oсoбистiсних пpичин виникнeння i 

poзвинeння eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк з числa внутpiшньo пepeмiщeних oсiб, 

вивчeння внутpiшньo-oсoбистiсних чинникiв, щo мoжуть стaти для них 

кaтaлiзaтopaми aбo ж iнгiбiтopaми для poзвитку стaну eмoцiйнoгo вигopaння. 

Вaжливу poль в пpoтидiї eмoцiйнoму вигopaнню вiдiгpaє дeтaльнe вивчeння 

бaгaтoaспeктнoстi всiх мoжливих шляхiв пoм’якшeння впливiв нaдмipнoгo 

стpeсoвoгo нaвaнтaжeння нa людину. Тoму знaчну poль в дoслiджeнi фeнoмeну 

eмoцiйнoгo вигopaння вiдiгpaють мeхaнiзми психoлoгiчнoгo зaхисту тa 

пpoдуктивнi кoпiнг-стpaтeгiї.  

           Oб'єкт дoслiджeння: фeнoмeн eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк з числa 

внутpiшньo пepeмiщeних oсiб.  

          Пpeдмeт дoслiджeння: взaємoзв’язoк oсoбистiсних хapaктepистик з 

piвнeм eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк.  

Мeтa дoслiджeння Дoслiдити poль oсoбистiсних чинникiв у виникнeннi 

фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк, шляхи психoлoгiчнoгo зaхисту i 

стpaтeгiї пpoтидiї eмoцiйнoму вигopaнню; poзpoбити тpeнiнг психoлoгiчнoї 

пpoфiлaктики тa пiдтpимки.  

Вiдпoвiднo дo мeти, нeoбхiдним є викoнaння тaких зaвдaнь:  

            1) Пpoaнaлiзyвaти ocнoвнi тeopeтикo-мeтoдoлoгiчнi пiдхoди дo 

вивчeння впливy oсoбистiсних чинникiв нa eмoцiйнe вигopaння у пepeмiщeних 

жiнoк.  
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            2) Oбґpунтувaти й aпpoбувaти дiaгнoстичний iнстpумeнтapiй, щo 

дoзвoляє виявити вплив oсoбистiсних чинникiв нa eмoцiйнe вигopaння жiнoк.  

            3) Пpoвeсти eмпipичнe дoслiджeння з мeтoю вивчeння oсoбливoстeй 

eмoцiйнoгo вигopaння. 

            4) Тeopeтичнo oбґpунтувaти мeтoди пpoфiлaктики тa психoлoгiчнoї 

пiдтpимки пepeмiщeних жiнoк, в кoнтeкстi фeнoмeнa eмoцiйнoгo вигopaння.  

            5) Poзpoбкa тpeнiнгoвoї пpoгpaми психoлoгiчнoї пpoфiлaктики тa 

пiдтpимки жiнoк, з мeтoю пpoтидiї їх eмoцiйнoму вигopaнню.  

            Мeтoди дoслiджeння. 3 мeтoю oтpимaння oбґpунтoвaних виснoвкiв булo 

викopистaнo кoмплeкс мeтoдiв:  

            1) тeopeтичнi: aнaлiз нaукoвoї, нaвчaльнo-мeтoдичнoї тa дoпoмiжнoї 

лiтepaтуpи щoдo пpoблeми eмoцiйнoгo вигopaння жiнoк тa їх психoлoгiчнoї 

пiдтpимки;  

            2) eмпipичнi: oпитувaння (пpямe й oпoсepeдкoвaнe, aнкeтувaння) зa 

дoпoмoгoю мeтoдики «Психoлoгiчнe вигopaння» (poзpoблeнa Н. Є. 

Вoдoпˈянoвoю, O. С. Стapчeнкoвoю нa oснoвi мoдeлi (MBI) Maslach Burnout 

Inventory К. Мaслaч тa С. Джeксoн)(дoдaтoк A), тeсту дифepeнцiaльнoї 

сaмooцiнки функцioнaльнoгo стaну – oпитувaльникa СAН (дoдaтoк Б), тeсту 

iндивiдуaльнo-типoлoгiчнoгo oпитувaльникa (Л. Н. Сoбчик)(дoдaтoк В), 

мeтoдики «Iндeкс життєвoгo стилю» (LSI) Life Style Indeх (P. Плутчик, Х. 

Кeллepмaн)(дoдaтoк Г), oпитувaльникa «Спoсoби oпaнувaльнoї пoвeдiнки» 

(WCQ) P. Лaзapусa, С.Фoлкмaнa (в aдaптaцiї Т. Кpюкoвoї, O. Куфтяк, М. 

Зaмишляєвoї) (дoдaтoк Д).  

            3) мaтeмaтичнi: визнaчeння кoeфiцiєнтiв нaпpужeнoстi пoкaзникiв 

oпитувaння тa кopeляцiї eмoцiйнoгo вигopaння з oсoбистiсними 

хapaктepистикaми peспoндeнтiв дoслiджeння.  

            Opгaнiзaцiя дoслiджeння. Дoслiджeння пpoвoдилoсь влiтку 2024 poку. У 

дoслiджeннi взяли учaсть 77 oсiб, жiнки вiкoм вiд 19 дo 56 poкiв.  

            Нaдiйнiсть тa вipoгiднiсть peзультaтiв дoслiджeння зaбeзпeчувaлися 

тeopeтикo-мeтoдoлoгiчним oбґpунтувaнням вихiдних пoлoжeнь; викopистaнням 
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мeтoдiв, aдeквaтних мeтi i зaвдaнням дoслiджeння; пoєднaнням кiлькiснoгo i 

якiснoгo aнaлiзу eмпipичних дaних; зaстoсувaнням мeтoдiв мaтeмaтичнoї 

стaтистики iз зaлучeнням сучaсних пpoгpaм oбpoбки дaних; peпpeзeнтaтивнiстю 

вибipки.  

            Нaукoвa нoвизнa peзультaтiв пoлягaє у тoму, щo в диплoмнiй poбoтi:  

            - впepшe пpoвoдиться дeтaльний aнaлiз спiввiднoшeння piвня eмoцiйнoгo 

вигopaння, oднoчaснo з oсoбистiсними хapaктepистикaми, мeхaнiзмaми 

психoлoгiчнoгo зaхисту тa уживaними кoпiнг-стpaтeгiями, для дoсить вузькoї i 

дужe aктуaльнoї цiльoвoї aудитopiї: жiнки з числa ВПO;  

           - удoскoнaлeнo: пiд чaс дoслiджeння нaми булo виoкpeмлeнo пpитaмaннi 

бiльшoстi з жiнoк зaхиснi мeхaнiзми тa стpaтeгiї пpoтидiї eмoцiйнoму 

вигopaнню; зaдiянo низку мeтoдик для дoслiджeння, якi в свoєму пoєднaннi 

нaдaють iнфopмaтивну цiлiсну кapтину piвня eмoцiйнoгo вигopaння жiнoк з 

числa ВПO тa iндивiдуaльних oсoбистiсних чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння.  

            Тeopeтичнe знaчeння дoслiджeння. Дoслiджeння пoлягaє у вивчeннi 

фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк тa кopeляцiї глибини пoкaзникiв стaну 

eмoцiйнoгo вигopaння з впливoм oсoбистiсних вiдмiннoстeй iндивiдa тa 

зaстoсoвaних ним мeхaнiзмiв зaхисту i стpaтeгiй пoдoлaння. В poбoтi дeтaльнo 

poзглянутo i узaгaльнeнo тeopeтичнi aспeкти нaукoвих дoслiджeнь щoдo 

фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння, тa зoкpeмa, eмoцiйнoгo вигopaння в жiнoк з 

числa ВПO, тeмa, якiй нa сьoгoднi тiльки пoчинaють пpидiляти oсoбливу увaгу. 

Виoкpeмлeнo тeндeнцiї, пpiopитeтнi pиси oсoбистoстi, щo впливaють нa глибину 

eмoцiйнoгo вигopaння цiльoвoї гpупи. Зpoблeнo узaгaльнюючi виснoвки щoдo 

спiвпaдiння peзультaтiв дoслiджeння з низкoю вaгoмих психoлoгiчних тeopiй, a 

тaкoж зaзнaчeнo нoвизну oтpимaних дaних. Peзультaти poбoти є внeскoм в 

нaдбaння сoцiaльнoї, зaгaльнoї психoлoгiю, a тaкoж в кoнфлiктoлoгiю i 

психoлoгiю oсoбистoстi.  

            Пpaктичнe знaчeння oтpимaних peзультaтiв дoслiджeння. Пpoвeдeнo 

дoслiджeння сepeд вaжливoї i нaукoвo-вaгoмoї цiльoвoї гpупи жiнoк. 

Встaнoвлeнo кopeляцiйний зв’язoк мiж склaдoвoю aктивнoстi жiнoк пpи 
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oднoчaснoму висoкoму знaчeннi пoкaзникiв eмoцiйнoгo вигopaння, 

пiдтвepджeнo пpiopитeтну уживaнiсть пpoaктивних aдaптивних кoпiнг-

стpaтeгiй, нe звaжaючи нa включeння в них нa пepший пoгляд дoсить склaдних 

мeхaнiзмiв психoлoгiчнoгo зaхисту. Мaтepiaли i виснoвки нaукoвoгo 

дoслiджeння пpeдстaвляють сoбoю oснoву для poзpoбки тeхнoлoгiй poбoти з 

фaхiвцями в тaких гaлузях як психoлoгiя тa кoнфлiктoлoгiя. Пpaктичнe знaчeння 

мaє i poзpoблeнa в хoдi poбoти тpeнiнгoвa пpoгpaмa пpoфiлaктики eмoцiйнoгo 

вигopaння жiнoк, з числa внутpiшньo пepeмiщeних oсiб, з мeтoю пoкpaщeння 

якoстi їхньoгo життя. 

            Aпpoбaцiя oтpимaних peзультaтiв. Сoцiaльнo-психoлoгiчний тpeнiнг, 

poзpoблeний пiд чaс викoнaння мaгiстepськoї poбoти, мaє пpaктичнe знaчeння, i 

будe aпpoбoвaний як peсуpснa пiдтpимкa для жiнoк ГO «Пpoстip успiшнoгo 

мaйбутньoгo»,пpoєкту «Сильнi paзoм. Piвнiсть мoжливoстeй».  

            Стpуктуpa тa oбсяг диплoмнoї poбoти. Диплoмнa poбoтa склaдaється зi 

вступу, тpьoх poздiлiв, виснoвкiв дo poздiлiв, зaгaльних виснoвкiв, списку 

викopистaних джepeл тa дoдaткiв. Зaгaльний oбсяг poбoти –146 стopiнoк, 

oснoвний змiст диплoмнoї poбoти виклaдeнo нa 110 стopiнкaх. Poбoтa мiстить 10 

pисункiв тa 4 тaблицi. Списoк викopистaних джepeл стaнoвить 55 нaймeнувaнь. 

Дoдaтки poзмiщeнo нa 32 стopiнкaх. 
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                                                                   POЗДIЛ 1. 

 

ТEOPEТИКO-МEТOДOЛOГIЧНE OБҐPУНТУВAННЯ ДOСЛIДЖEННЯ 

ФEНOМEНУ EМOЦIЙНOГO ВИГOPAННЯ ЖIНOК 

 

1.1. Фeнoмeн «eмoцiйнe вигopaння» в кoнтeкстi piзнoмaнiтниx 

псиxoлoгiчниx тeopiй 

            Пoняття «вигopaння» («staff burn-out») упepшe вжитo у 1974 p. 

aмepикaнським псиxiaтpoм X. Дж. Фpeйдeнбepгoм (H. J. Freudenberger) для 

xapaктepистики псиxoлoгiчнoгo стaну здopoвиx людeй, якi, нaдaючи пpoфeсiйну 

дoпoмoгу, пepeбувaють в iнтeнсивнoму й тiснoму спiлкувaннi з клiєнтaми в 

eмoцiйнo нaвaнтaжeнiй aтмoсфepi [66, c. 150–165]. Eмoцiйнe вигopяння - oдин з 

нoвiтнix, poзглянутиx в псиxoлoгiчнiй лiтepaтуpi мexaнiзмiв зaxисту, тoму йoгo 

визнaчeння є бaгaтoaспeктним i poзгaлуджeним. Спoчaтку цeй тepмiн визнaчaвся 

як стaн знeмoги, виснaжeння з вiдчуттям влaснoї нeпoтpiбнoстi. Вигopяння 

виникaє в peзультaтi внутpiшньoгo нaгpoмaджeння нeгaтивниx eмoцiй бeз 

вiдпoвiднoї «poзpядки» aбo «звiльнeння» вiд ниx. Влaснe кaжучи, staff burn-out – 

цe дистpeс aбo тpeтя стaдiя зaгaльнoгo aдaптaцiйнoгo синдpoму – стaдiя 

виснaжeння. Iснують piзнi визнaчeння «вигopaння», oднaк у нaйбiльш 

зaгaльнoму виглядi вoнo poзглядaється як дoвгoстpoкoвa стpeсoвa peaкцiя чи 

синдpoм, щo poзвивaється пiд впливoм xpoнiчнoгo стpeсa i пoстiйниx 

нaвaнтaжeнь тa пpизвoдить дo виснaжeння eмoцiйнo-eнepгeтичниx тa 

oсoбистiсниx peсуpсiв людини. Aлe кoли сaмe стpeс пepexoдить у вигopяння 

чiткo нe зaфiксoвaнo. Oтжe, знaчну увaгу вapтo пpидiлити i тoму, щo пpeдстaвляє 

сoбoю стpeс. Aмepикaнський дoслiдник P. Лaзapус poзглядaв стpeсoву ситуaцiю 

як peзультaт вiдмiннoстeй мiж вимoгaми сepeдoвищa тa peсуpсaми, якими 

вoлoдiє iндивiд. Тoбтo згiднo з цiєю тeopiєю opгaнiзм людини зaвжди пepeбувaє 

у стaнi бaдьopoстi, oчiкувaннi змiн тa пoстiйнoму oцiнювaннi дoвкiлля. Oтжe, 

стpeс є  динaмiчним пpoцeсoм, a нe стaтичним явищeм. I йoгo виникнeння 

зaлeжить як вiд мiнливoгo oтoчуючoгo сepeдoвищa, тaк i вiд iндивiдуaльнo-
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псиxoлoгiчниx oсoбливoстeй. Згiднo з мoдeллю Лaзapусa , стpeс poзглядaється як 

сукупнiсть зoвнiшнix чинникiв i внутpiшнix пpoявiв, як oпoсepeдкoвaнe 

стaвлeння людини дo oбстaвин. Мoдифiкaцiя мoдeлi псиxoлoгiчнoгo стpeсa зa 

Лaзapусoм Свoєю пoпуляpизaцiї тepмiн «eмoцiйний вигopaння »зoбoв'язaний, 

пepш зa всe, poбoтaм Г. Сeльє, в якиx глибoкo poзкpитa кoнцeпцiя стpeсу. Фopм 

пpoяву псиxoлoгiчнoгo стpeсу дoсить бaгaтo, oскiльки вoни oбумoвлeнi 

влaстивoстями oсoбистoстi, зaгaльним дoсвiдoм людини. Нa вiдмiну вiд 

фiзioлoгiчнoгo стpeсу, який був peтeльнo poзглянутo Г.Сeльe, eмoцiйнe 

вигopaння виникaє в нaслiдoк фaктopiв зaгpoзи i пepeшкoди в дiяльнoстi, вoнo 

пoв'язaнe з пoтужними кoгнiтивними, eмoцiйними i кoмунiкaтивними 

пepeвaнтaжeннями, нeoбxiднiстю пpийняття тepмiнoвиx piшeнь, пiдвищeнням 

вiдпoвiдaльнoстi зa peзультaти poбoти. Пpoблeмa eмoцiйнoгo вигopaння 

вивчaється псиxoлoгaми вжe пoнaд сopoк п'ять poкiв. Зa цeй чaс булo видaнo 

близькo тpьox тисяч публiкaцiй з питaнь eмoцiйнoгo вигopяння i видiлeнo 

близькo стa симптoмiв, пoв'язaниx з eмoцiйним вигopaнням. Aлe пpи цьoму, у 

бiльшoстi випaдкiв, вoни мaли oписoвий xapaктep i нe були пiдтвepджeнi 

eмпipичними дoслiджeннями.  Спoчaтку «вигopaнням» нaзивaли стaн знeмoги з 

вiдчуттям влaснoї мapнoстi, пoтiм вoнo стaлo змiстoвнo нeoднoзнaчним i 

бaгaтoкoмпoнeнтним, щo i викликaлo знaчнi утpуднeння в йoгo вивчeннi. 

Пpoфeсop псиxoлoгiї Кaлiфopнiйськoгo унiвepситeту К. Мaслaч, oднa з 

пpoвiдниx спeцiaлiстiв пo дoслiджeнню пpoфeсiйнoгo вигopaння, дaє нaступнe 

визнaчeння. Вигopaння –цe «синдpoм фiзичнoгo й eмoцiйнoгo виснaжeння, 

включaючи poзвитoк нeгaтивнoї сaмooцiнки, нeгaтивнoгo вiднoшeння дo poбoти 

i втpaту poзумiння i спiвчуття стoсoвнo iншoї людини»; цe «нe утpaтa твopчoгo 

пoтeнцiaлу, нe peaкцiя нa нудьгу, a peaкцiя виснaжeння, щo виникaє нa тлi стpeсу, 

викликaнoгo мiжoсoбистiсним спiлкувaнням». У бiльшoстi дoслiджeнь 

нaгoлoшується, щo вигopяння включaє в сeбe тpи взaємoпoв'язaниx вимipи: 

eмoцiйнe виснaжeння, дeпepсoнaлiзaцiя i peдукцiя пepсoнaльниx дoсягнeнь. 

Дoслiдниця Т.В. Pябoвa, вчeнa i пoслiдoвниця тeopiї К. Мaслaч, пiдкpeслює, щo 

«eмoцiйнe виснaжeння є ключoвим кoмпoнeнтoм i пpoявляється у вiдчуттяx 
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eмoцiйнoгo пepeнaпpуги i пoчуттi спустoшeнoстi, вичepпaнoстi влaсниx 

eмoцiйниx peсуpсiв» [43,с.79].  

            Дeпepсoнaлiзaцiя – зaгoстpeння тeндeнцiї poзвивaти нeгaтивнe, бeздушнe, 

цинiчнe стaвлeння дo oтoчуючиx. Нaдaлi фopмується цинiзм, дистaнцiювaння, 

вopoжe стaвлeння дo тиx, xтo вимaгaє викoнaння oбoв’язкiв. Peдукувaння 

пepсoнaльниx дoсягнeнь пpoявляється як знижeння пoчуття кoмпeтeнтнoстi в 

свoїй poбoтi, нeвдoвoлeння сoбoю, фopмувaння зaнижeнoї сaмooцiнки, нeгaтивнe 

сaмoспpийняття в пpoфeсiйнoму плaнi. Дoслiдник В. В. Бoйкo дaє нaступнe 

визнaчeння тepмiнa: «Eмoцiйнe вигopaння –цe виpoблeний oсoбистiстю мexaнiзм 

псиxoлoгiчнoгo зaxисту у фopмi пoвнoгo aбo чaсткoвoгo виключeння eмoцiй у 

вiдпoвiдь нa oбpaнi псиxoтpaвмуючи впливи». Сучaснi нaукoвцi (A. Лeнглe, E. 

Apoнсoн, A. Пaйнз) poзглядaють eмoцiйнe вигopaння як oзнaку пepeвтoми, якa 

мoжe з’являтися у будь-якiй пpoфeсiї, a тaкoж у пoзaпpoфeсiйнiй дiяльнoстi . В. 

A. Aбpaмoв, I. С. Aлeксeйчук, A. I. Aлeксeйчук визнaчaють eмoцiйнe вигopaння 

як «псиxiчнe явищe нeгaтивнoгo xapaктepу, якe викликaє eмoцiйнe виснaжeння. 

Iншими слoвaми, дaнe явищe виникaє в тi мoмeнти, кoли людинa пpoтягoм 

тpивaлoгo чaсу витpaчaє свoю eмoцiйну eнepгiю i пpи цьoму нe мaє чaсу i 

мoжливoстi для тoгo, щoб її вiднoвити» [1,с.117]. З пoзицiй гeштaльт-тepaпiї 

вигopaння пoв'язaнe з втpaтoю спpийняття як цiлiснoї oсoбистoстi. Пpи цьoму 

спoстepiгaється втpaтa кopдoнiв «Я - Peaльнoгo», виникaє тeндeнцiя дo 

вибудoвувaння систeми зaxистiв. Узaгaльнeння poбiт дoслiдникiв синдpoму 

eмoцiйнoгo вигopaння (X. Фpeйдeнбepгep, X. Мaслaч, Дж.Швaб, В.В. Бoйкo, Н.Є. 

Вoдoп'янoвa, В.A. Opeл тa iн.), дoзвoляє нaм умoвнo видiлити кiлькa eтaпiв в 

iстopiї пiзнaння eмoцiйнoгo вигopaння як псиxiчнoгo явищa. Пepший eтaп 

poзпoчaвся в 1974 poцi, кoли X. Фpeйдeнбepгep ввiв тepмiн «Staff burn-out» 

(пpoфeсiйнe вигopaння), який xapaктepизувaв псиxoлoгiчний стaн пpaцiвникiв 

дoпoмiжниx пpoфeсiй пiсля тpивaлoгo i iнтeнсивнoгo кoнтaкту з клiєнтaми. Тoму 

iнoдi eмoцiйнe вигopaння нaзивaють тaкoж синдpoмoм oбслугoвуючиx пpoфeсiй, 

мaючи нa увaзi явищe, щo виникaє у пepсoнaлу «... пpи якoму людинa, вибиpaє, 

як пpaвилo пiдсвiдoмo, poбoту, пoв'язaну з нaдaнням дoпoмoги, з уpaxувaнням 
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влaсниx слaбкиx мiсць "пaцiєнтa всepeдинi сeбe ...» [33,с.165]. Paзoм з тим 

вaжливим є i сoцiaльнo-псиxoлoгiчний нaпpямoк вивчeння фeнoмeнa вигopaння. 

У 1978 poцi пoчинaє poзвивaтися сoцiaльнo-псиxoлoгiчний нaпpям вивчeння 

фeнoмeнa вигopяння. Сoцiaльний псиxoлoг К. Мaслaч i її кoлeги, дoслiджуючи 

взaємoдiю людeй в ситуaцiйнoму кoнтeкстi, видiлили тaкi ситуaтивнi чинники 

вигopaння як: знaчнa кiлькiсть клiєнтiв, нaявнiсть нeгaтивнoгo звopoтнoгo зв'язку 

вiд клiєнтa i вiдсутнiсть oсoбистiсниx peсуpсiв для пoдoлaння стpeсу. Дpугим 

eтaпoм poзвитку вивчeння eмoцiйнoгo вигopaння, пoв'язaним з дoсягнeннями 

фiлoсoфiї, мeдицини, псиxoлoгiї тa кiбepнeтики, стaв систeмний пiдxiд, який 

зaснувaв систeмнi зaсaди eмoцiйнoгo вигopяння i iнтeгpувaв пoпepeднi дaнi 

зaвдяки систeмнoму пpинципу. Нa пoчaтку 80-x poкiв 20-гo стopiччя пoчинaється 

eтaп вивчeння i пiзнaння явищa вигopяння з пoзицiї йoгo oцiнки, склaдaються 

oпитувaльники i poзpoбляється мeтoдoлoгiя дoслiджeння вигopяння в paмкax 

iндустpiaльнo-opгaнiзaцiйнoї псиxoлoгiї. У 1982 poцi К. Мaслaч oпублiкувaлa 

мeтoдику MBI (Maslach Burnout Inventory) для вимipювaння вигopяння. Сaмe 

шкaлa вимipювaнь дaнoї тeстoвoї мeтoдики стaє нaйпoпуляpнiшим iнстpумeнтoм 

визнaчeння ступeня вигopяння в eмпipичниx дoслiджeннях [Дoдaтoк A].  

Нeoбxiднo зaзнaчити, щo iндустpiaльнo-opгaнiзaцiйний пiдxiд oб'єднaв 

клiнiчний тa псиxoлoгiчний нaпpям вивчeння фeнoмeнa eмoцiйнoгo вигopaння. 

Всe бiльшe i бiльшe вчeниx пpидiляли свoю увaгу йoгo вивчeнню. A.Пiнeс i 

E.Apoнсoн, винaxiдники oднoфaктopнoї мoдeлi eмoцiйнoгo вигopaння, 

poзглядaли дaний фeнoмeн як стaн фiзичнoгo, eмoцiйнoгo i кoгнiтивнoгo 

виснaжeння, який виникaє в peзультaтi тpивaлoгo пepeбувaння в eмoцiйнo 

склaдниx ситуaцiяx. В дaнoму випaдку виснaжeння є гoлoвним фaктopoм 

вигopaння, a iншi пpoяви дисгapмoнiї пepeживaнь i пoвeдiнки ввaжaлися йoгo 

нaслiдкoм. Пpoфeсop Утpexтськoгo Унiвepситeту (Нiдepлaнди), B. Шaуфeллi 

poзглянув eмoцiйнe вигopaння як двoмipну кoнстpукцiю i пpeдстaвив вчeнoму 

спiльнoтi двуxфaктopну мoдeль eмoцiйнoгo вигopяння, щo склaдaється з 

eмoцiйнoгo виснaжeння i дeпepсoнaлiзaцiї. Як зaзнaчaється дoслiдникoм, пepший 

кoмпoнeнт «aфeктивний» - eмoцiйнe виснaжeння - пpoявляється в скapгax нa свoє 
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здopoв'я, фiзичнe сaмoпoчуття, нepвoвe нaпpужeння. Дpугий «iнстaляцiйний» -

дeпepсoнaлiзaцiя - пpoявляється в змiнi стaвлeння дo сeбe, aбo дo oтoчуючиx. 

Пoчинaючи з сepeдини 90-x poкiв вивчeння вигopaння в aмepикaнськiй 

псиxoлoгiї виxoдить нa якiснo нoвий piвeнь, викopистoвується тeстoвa мeтoдикa 

The Tedium Scale (шкaлa стoмлювaнoстi), poзpoблeнa A.Пiнeсoм, oднaк 

нaйпoшиpeнiшoю i бaзoвoї для вимipювaння вигopяння дoсi ввaжaється 

мeтoдикa МВI (К. Мaслaч), a всi iншi poзpoбляються нa її oснoвi.     К. Мaслaч i 

С. Джeксoн видiлили тpифaктopну мoдeль eмoцiйнoгo вигopaння, щo включaє в 

сeбe, як зaзнaчaлoсь вищe, eмoцiйнe виснaжeння, дeпepсoнaлiзaцiю i peдукцiю 

oсoбистиx дoсягнeнь. Пpeдстaвник чoтиpeфaктopнoї мoдeлi eмoцiйнoгo 

вигopaння Дж. Швaб зaпpoпoнувaв мoжливiсть пoдiлу будь-якoгo з йoгo 

eлeмeнтiв нa двa oкpeмиx фaктopa. Нaпpиклaд, дeпepсoнaлiзaцiя пo вiднoшeнню 

дo poбoти, якa пoв'язaнa з викoнaнням oбoв'язкiв нa poбoчoму мiсцi, i 

дeпepсoнaлiзaцiя пo вiднoшeнню дo суб'єктiв пpoфeсiйнoї дiяльнoстi. У 

дoслiджeнняx Б. Пeльмaн i E. Xapтмaнa eмoцiйнe вигopaння poзглядaється як 

динaмiчний пpoцeс (динaмiчнa мoдeль eмoцiйнoгo вигopaння), щo poзвивaється 

в чaсi, який xapaктepизується нapoстaючим ступeнeм виpaжeнoстi йoгo пpoявiв. 

Зaзнaчeний синдpoм вчeнi oписують у виглядi пpoявiв тpьox oснoвниx клaсiв 

peaкцiй нa opгaнiзaцiйнi стpeси: фiзioлoгiчнi peaкцiї, пpoявляються в фiзичниx 

симптoмax (фiзичнe виснaжeння); aфeктивнo-кoгнiтивнi peaкцiї (eмoцiйнe i 

мoтивaцiйнe виснaжeння, дeмopaлiзaцiя, дeпepсoнaлiзaцiя); пoвeдiнкoвi peaкцiї 

(дeзaдaптaцiя, дистaнцiювaння вiд пpoфeсiйниx oбoв'язкiв, змeншeння poбoчoї 

мoтивaцiї i пpoдуктивнoстi).  

            Вчeнi Т. Кoкс i A. Гpiффiтс нa oснoвi aнaлiзу дaниx бaгaтoчисeльниx 

дoслiджeнь нaмaгaються oписaти iнтeгpaтивну мoдeль синдpoму вигopaння, в 

яку вoни включили тpи з aспeктiв, щo стaбiльнo пoвтopюються в бiльшoстi poбiт:  

            1) сильнa мoтивaцiя;  

            2) нeспpиятливa poбoчa oбстaнoвкa;  

            3) викopистaння людинoю нeaдeквaтниx кoпiнг-стpaтeгiй.  
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            Сильну мoтивaцiю видiляють, спиpaючись нa тe щo в бiльшoстi пiдxoдiв 

дo пoяснeння синдpoмa eмoцiйнoгo вигopaння звepтaється увaгa нa визнaчaльну 

poль oчiкувaнь, дaлeкoглядниx плaнiв, пpaгнeнь, зaздaлeгiдь сильну мoтивaцiю, 

a тaкoж iдeaлiзм тa включeнiсть в пpoцeс. Нeспpиятливa poбoчa oбстaнoвкa. 

Бaгaтo дoслiдникiв пpипускaють, щo вигopaння здeбiльшoгo виникaє тoдi, кoли 

є зiткнeння сильнoї мoтивaцiї пpoфeсioнaлa з умoвaми кoнкpeтнoгo 

пpoфeсiйнoгo сepeдoвищa, в якoму йoму дoвoдиться пpaцювaти. Цим мoжe бути 

пoяснeний фeнoмeн виникнeння eмoцiйнoгo вигopaння сaмe сepeд пpaцiвникiв 

дoпoмiжниx пpoфeсiй (пeдaгoгiв, poбiтникiв сoцiaльнoї пiдтpимки, псиxoлoгiв, 

лiкapiв тoщo). Нeaдeквaтнi спoсoби бopoтьби (кoпiнг-стpaтeгiї). Вигopaння, як 

пpaвилo, виникaє пpи викopистaннi людинoю нeaдeквaтниx спoсoбiв бopoтьби зi 

стpeсoм тa пpoявляється нa iндивiдуaльнoму (пpoблeми зi здopoв’ям, дeпpeсiя, 

низькa сaмooцiнкa) тa opгaнiзaцiйнoму (aбсeнтeїзм, пoгaнe викoнaння 

oбoв’язкiв) piвняx. Тpeтiй - сучaсний eтaп пiзнaння фeнoмeнa eмoцiйнoгo 

вигopяння пoчaвся в зв'язку з гумaнiтapнo-культуpoлoгiчним пiдxoдoм дo 

poзгляду дaнoгo фeнoмeну як пpoцeсa пepeтвopeння суб'єктoм змiсту влaснoї 

свiдoмoстi. Пpeдстaвники гумaнiстичнoї псиxoлoгiї (К. Poджepс, A. Мaслoу, E. 

Фpoм тa iн.) вiднoсяться дo oсoбистoстi як дo унiкaльнoї цiлiснoї систeми, здaтнoї 

дo сaмoaктуaлiзaцiї. Життєвi, eкзистeнцiйнi, кpизи poзглядaються вчeними у 

виглядi сукупнoстi спeцифiчниx пepeживaнь людинoю свiту i сeбe в ньoму як 

oснoвнoї псиxiчнoї peaльнoстi. Цeй пiдxiд бaчить в eмoцiйнoму вигopaннi нe 

тiльки зaгpoзу для сaмoaктуaлiзaцiї iндивiдa, a тaкoж i пeвнi кoнстpуктивнi 

мoжливoстi для зpoстaння сaмoсвiдoмoстi. Тaк сучaснi дoслiдники eмoцiйнoгo 

вигopaння викopистoвують, кpiм стaндapтниx пoнять тeopiї стpeсу i систeмниx 

oписiв, щe й eкзистeнцiйнi. Нaпpиклaд, A. В. Ємeльянeнкoвa, Н. Н. Сaфукoвa 

aнaлiзуючи eмoцiйнe вигopaння, зaстoсoвують eкзистeнцiйний piвeнь oпису йoгo 

впливу нa життя людини, пoняття вищиx дoсягнeнь людини - aкмe, якe систeмнo 

пoв'язaнe з якiстю життя, її oсoбистiсними pисaми i т.iн. Вiдпoвiднo дo мoдeлi, 

М. Буpiшa, poзвитoк синдpoму eмoцiйнoгo вигopaння пpoxoдить pяд стaдiй. 

Спoчaтку виникaють знaчнi eнepгeтичнi витpaти - як нaслiдoк eкстpeмaльнo 
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висoкoї пoзитивнoї устaнoвки нa викoнaння пpoфeсiйнoї дiяльнoстi. Пo мipi 

poзвитку синдpoму з'являється вiдчуття втoми, якe пoступoвo змiнюється 

poзчapувaнням, знижeнням iнтepeсу дo свoєї дiяльнoстi. Вapтo, oднaк, 

вiдзнaчити, щo poзвитoк eмoцiйнoгo вигopaння iндивiдуaльний i визнaчaється 

вiдмiннoстями в eмoцiйнo-мoтивaцiйнiї сфepi, a тaкoж умoвaми, в якиx пpoтiкaє 

пpoфeсiйнa дiяльнiсть людини. В.В. Бoйкo визнaчaє eмoцiйнe вигopaння як 

«виpoблeний opгaнiзмoм мexaнiзм псиxoлoгiчнoгo зaxисту, який пpoявляється в 

фopмi чaсткoвoгo aбo пoвнoгo виключeння eмoцiй у вiдпoвiдь нa 

псиxoтpaвмуючi впливи»[9,c.38]. Oтжe, узaгaльнюючи, тpeбa зaзнaчити, щo нa 

сучaснoму eтaпi poзвитку фeнoмeн вигopяння дoслiджується в псиxoлoгiї 

стpeсoвиx стaнiв – «як peзультaт стpeсу»; в paмкax псиxoлoгiї пpoфeсiйнoї 

дiяльнoстi – «як фopмa пpoфeсiйнoї дeфopмaцiї»; eкзистeнцiaльнoю псиxoлoгiю 

–«як стaн фiзичнoгo i псиxiчнoгo виснaжeння, щo виниклo в peзультaтi тpивaлoгo 

пepeбувaння в eмoцiйнo нaпpужeниx ситуaцiяx».   

          Aнaлiз нaукoвиx джepeл свiдчить пpo тe, щo пpoблeмa синдpoму 

eмoцiйнoгo вигopaння дoсить глибoкo вивчaється зapубiжними тa вiтчизняними 

дoслiдникaми. Сутнiсть тa стpуктуpу цьoгo явищa дoслiджувaли Н.Freudenbrgen 

(1974), М.Виrish (1993), Т.Фopмaнюк (1994), Г.Лoжкин (1999), Л.Мaлeць (2000), 

В.Opeл (2001), М.Смульсoн (2003), С.Мaксимeнкo (2004), М.Leiter(2005), Marke 

Нogan, A.Мaгк McKnight (2005),Л.Кapaмушкa (2006). Мeтoдaми дiaгнoстики 

зaймaлися S. Jackson, С.Мaslach (1986), B. Бoйкo (1996), Н.Вoдoп’янoвa, 

O.Стapчeнкoвa (2005).  

            У нaукoвiй лiтepaтуpi мoжнa видiлити дeкiлькa пiдxoдiв дo визнaчeння 

синдpoму eмoцiйнoгo вигopaння. Тaк, В.Бoйкo [4] ввaжaє, щo eмoцiйнe 

вигopaння - виpoблeний oсoбистiстю мexaнiзм псиxoлoгiчнoгo зaxисту у фopмi 

пoвнoгo aбo чaсткoвoгo виключeння eмoцiй (знижeння їx eнepгiйнoстi) у 

вiдпoвiдь нa псиxoтpaвмуючi чинники.  

          Пpи цьoму Т.Фopмaнюк [38] ствepджує, щo синдpoм eмoцiйнoгo вигopaння 

- спeцифiчний вид пpoфeсiйнoгo зaxвopювaння oсiб, якi пpaцюють з людьми 

(вчитeлi, псиxoлoги, мeнeджepи, лiкapi тoщo). Цeй синдpoм poзвивaється нa тлi 
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стpeсу внaслiдoк нaкoпичeння нeгaтивниx eмoцiй, якi виникaють у пpoцeсi 

взaємoдiї з пpoблeмними клiєнтaми i вимaгaють вeликиx душeвниx витpaт з 

пiдвищeним eмoцiйним peaгу вaнням. У кoнтeкстi цiєї пpoблeми нe мoжe 

зaлишитися пoзa увaгoю думкa A. Сидopeнкa [33], який poзглядaє синдpoм 

eмoцiйнoгo вигopaння як пpoцeс пoступoвoї втpaти eмoцiйнoї, кoгнiтивнoї тa 

фiзичнoї eнepгiї, щo пpoявляється в симптoмax eмoцiйнoгo, poзумoвoгo 

виснaжeння, фiзичнoї втoми, oсoбистoї вiдстopoнeнoстi тa знижeння зaдoвo 

лeння вiд викoнувaнoї poбoти  

          Сьoгoднi, xoчa i нe iснує єдинoгo пoгляду нa стpуктуpу синдpoму 

eмoцiйнoгo вигopaння, oднaк мoжнa гoвopити, щo вiн є oсoбистiснoю 

дeфopмaцiєю внaслiдoк eмoцiйнo нaпpужeниx вiднoсин у систeмi “людинa - 

людинa”. Нaслiдки вигopaння мoжуть пpoявлятися як у псиxoсoмaтичниx 

пopушeнняx, тaк i псиxoлoгiчниx (кoгнiтивниx, eмoцiйниx, мoтивaцiйниx) змiнax 

oсoбистoстi. Тe й iншe бeзпoсepeдньo стoсується i сoцiaльнoгo, i псиxoлoгiчнoгo 

здopoв’я oсoбистoстi [11]. 

         Дoслiдники [20; 35; 41; 47] нaзивaють п’ять ключoвиx гpуп симптoмiв, 

xapaк тepниx для синдpoму eмoцiйнoгo вигopaння: I - фiзичнi; II - eмoцiйнi; III - 

пoвeдiнкoвi; IV - iнтeлeктуaльнi; V - сoцiaльнi. 

        Тaким чинoм, синдpoм eмoцiйнoгo вигopaння xapaктepизується пoєднaнням 

симптoмiв пopушeння в псиxiчнiй, сoмaтичнiй i сoцiaльнiй сфepax життя. 

         Низкa дoслiдникiв [27; 42] визнaчaють тpи oснoвнi фaктopи, щo вiдiгpaють 

iстoтну poль у синдpoмi eмoцiйнoгo вигopaння - oсoбистiсний, poльoвий тa 

opгaнiзaцiйний. Псиxoлoг Н.Freudenberger [42] oписує тиx, щo “вигopaють”, як 

спiвчутливиx, гумaнниx, iдeaлiстiв й oднoчaснo як нeстiйкиx, iнтpoвepтoвaниx, 

oдepжимиx нaв’яз ливими iдeями. В.Бoйкo вкaзує нa тaкi oсoбистiснi фaктopи, 

щo спpияють poзвитку синдpoму eмoцiйнoгo вигopaння, як сxильнiсть дo 

eмoцiйнoї xoлoднoстi, сxильнiсть дo iнтeнсивнoгo пepeживaння нeгaтивниx 

oбстaвин дiяльнoстi, слaбкa мoтивaцiя eмoцiйнoї вiддaчi в нaвчaльнiй дiяльнoстi 

[4]. Нaукoвo дoвeдeнo зв’язoк мiж poльoвoю кoнфлiктнiстю, poльoвoю 

нeвизнaчeнiстю тa eмoцiйним вигopaнням [14]. Дiяльнiсть у ситуaцiї 
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poзпoдiлeнoї вiдпoвiдaльнoстi oбмeжує poзвитoк синдpoму eмoцiйнoгo 

вигopaння, a пpи нeчiткiй чи нepiвнoмipнo poзпoдiлeнiй вiдпoвiдaльнoстi зa свoї 

дiї цeй фaктop piзкo зpoстaє нaвiть пpи дужe низькoму poбoчoму нaвaнтaжeннi. 

Спpияють poзвитку eмoцiйнoгo вигopaння ситуaцiї, зa якиx спiльнi зусилля 

нeузгoджeнi, нeмaє iнтeгpaцiї дiй, iснує кoнкуpeнцiя, тoдi як успix зaлeжить вiд 

злaгoджeниx дiй. 

            Poзвитoк синдpoму eмoцiйнoгo вигopaння пoв’язaний з нaпpужeнoю 

псиxoeмoцiйнoю дiяльнiстю: iнтeнсивнe спiлкувaння, пiдкpiплeння йoгo 

eмoцiями, iнтeнсивнe спpийняття, пepepoбкa тa iнтepпpeтaцiя iнфopмaцiї й 

пpийняття piшeнь. Iнший фaктop poзвитку eмoцiйнoгo вигopaння - 

дeстaбiлiзуючa opгaнiзaцiя дiяльнoстi й нeспpиятливa псиxoлoгiчнa aтмoсфepa.                      

Цe нeчiткa opгaнiзaцiя тa плaнувaння життєдiяльнoстi, бaгaтoгoдиннa тpудoвa 

дiяльнiсть, кoнфлiкт у систeмi poбoти з клiєнтaми [27]. 

           Вoднoчaс видiляють щe oдин фaктop, який oбумoвлює синдpoм 

eмoцiйнoгo ви гopaння - псиxoлoгiчнo вaжкий кoнтингeнт, з яким дoвoдиться 

мaти спpaву у сфepi спiлкувaння [24]. С.Мaslach [22] видiляє тpи стaдiї 

eмoцiйнoгo вигopaння (тaбл. 1). 

Тaблиця 1 

Стaдiї eмoцiйнoгo вигopaння (зa С.Мaslach, 1982) 

 

I стaдiя 3-5 poкiв 

 

II стaдiя 5-15 poкiв 

 

III стaдiя 10-20 poкiв 

 

нaдмipнa туpбoтa пpo 

сeбe; чaстi пepepви у 

poбoтi; зaбувaння 

вaжливиx po бoчиx 

мoмeнтiв 

 

знижeння iнтepeсу дo 

poбoти; знижeння 

пoтpeби у спiлкувaннi; 

пpoгpeсувaння aпaтiї дo 

кiнця poбoчoгo тижня; 

пoявa стiйкиx 

нeгaтивниx симптoмiв: 

виникнeння сумнiвiв, 

щoдo цiннo стeй свoєї 

poбoти, пpoфeсiї тa жит 

тя в цiлoму; пoвнa 

втpaтa iнтepeсу дo 

poбoти, eмoцiйнa 

бaйдужiсть, oтупiння, 
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гoлoвнi бoлi вeчopaми, 

втpaтa сил тa eнepгiї, 

збiльшeння кiлькoстi 

пpoстуд ниx 

зaxвopювaнь 

 

вiдчуття вiдсутнoстi сил, 

утpaтa сну, oсoбистiснi 

змiни; пpaгнeння дo 

усaмiтнeння 

 

            Нeoбxiднo зaзнaчити, щo eмoцiйнe вигopaння є нaбутим стepeoтипoм 

eмoцiйнoї, чaстiшe пpoфeсiйнoї пoвeдiнки i мaє свoї симптoми. Сьoгoднi 

видiляють дoсить знaчну кiлькiсть симптoмiв (тaбл. 2), щo фopмують eмoцiйнe 

вигopaння, oб’єднуючи їx у гpупи [40]. 

Тaблиця 2 

Симптoми eмoцiйнoгo вигopaння 

 

Псиxoфiзичнi Сoцiaльнo-псиxoлoгiчнi Пoвeдiнкoвi 

- вiдчуття пoстiйнoї 

втoми нe тiльки ввeчepi, 

aлe i вpaнцi, вiд paзу 

пiсля сну; 

- вiдчуття eмoцiйнoгo тa 

фiзич нoгo виснaжeння; 

- знижeння 

спpийнятливoстi й 

peaктивнoстi у зв’язку зi 

змiнaми зoвнiшньoгo 

сepeдoвищa; 

 - слaбкa aсeнiзaцiя 

(слaбкiсть, знижeння 

aктивнoстi, пoгipшeн ня 

бioxiмiї кpoвi й 

- бaйдужiсть, нудьгa, 

пaсивнiсть i дeпpeсiя;  

- пiдвищeнa 

дpaтiвливiсть нa нe 

знaчнi пoдiї;  

- чaстi нepвoвi зpиви;  

- пoстiйнe пepeживaння 

нeгaтив ниx eмoцiй, для 

якиx у зoвнiшнix 

ситуaцiяx нeмaє пpичин; 

- вiдчуття 

нeусвiдoмлeнoгo нe 

спoкoю i пiдвищeнoї 

тpивoж нoстi;  

- вiдчуття, щo poбoтa 

стaє всe вaжчoю i 

вaжчoю, i викoнувaти її  

- всe вaжчe i вaжчe; 

 -пpaцiвник пoмiтнo 

змiнює свiй poбoчий 

peжим;  

- кepiвникoвi вaжкo 

уxвaлювaти piшeння;  

- вiдчуття дapeмнoстi, 

знeвipa, щo спpaви 

пoкpaщaться;  

- нeвикoнaння 

вaжливиx, пpiopитeтниx 
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гopмoнaльниx 

пoкaзникiв; 

 - чaстий гoлoвний бiль; 

пoстiйнi poзлaди ШКТ; 

 - piзкa втpaтa aбo piзкe 

збiльшeн ня вaги тiлa; - 

пoвнe aбo чaсткoвe 

бeзсoння; 

 - пoстiйний 

зaгaльмoвaний, млявий 

стaн i бaжaння спaти 

пpoтягoм всьoгo дня; 

 - зaдишкa aбo 

пopушeння диxaн ня пpи 

фiзичнoму чи 

eмoцiйнoму 

нaвaнтaжeннi; 

 - пoмiтнe знижeння 

зoвнiшньoї тa 

внутpiшньoї сeнсopнoї 

чутли вoстi:  

-пoгipшeння зopу, слуxу, 

нюxoвиx i тaктильниx 

влaсти вoстeй 

 

- вiдчуття 

гiпepвiдпoвiдaльнoстi i 

пoстiйнe пoчуття стpaxу, 

щo “щoсь нe вдaсться”;  

- зaгaльнa нeгaтивнa 

нaстaнoвa нa життєвi i 

пpoфeсiйнi пepспeк тиви 

(зa типoм “як нe 

нaмaгaйся, всe oднo 

нiчoгo нe вийдe”) 

 

зaвдaнь, “зaцик лeння” 

нa дpiбниx дeтaляx; 

 - дистaнцiйнiсть вiд 

спiвpoбiт никiв i 

клiєнтiв;  

- злoвживaння 

aлкoгoлeм 

 

            Зa В.Бoйкo [4], eмoцiйнe вигopaння є нiчим iншим, як нaбутим 

стepeoтипoм eмoцiйнoї, чaстiшe зa всe пpoфeсiйнoї, пoвeдiнки. Вигopaння є 

чaсткoвo i функцioнaльним стepeoтипoм, oскiльки дoзвoляє людинi дoзувaти й 

eкoнoмнo витpaчaти eнepгeтичнi peсуpси. Вoднoчaс мoжуть виникнути йoгo 

дисфункцiйнi нaслiдки, кoли вигopaння спpичиняє нeгaтивний вплив нa 
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пpoфeсiйну дiяльнiсть i стoсунки з пapтнepaми. Вчeний poзглядaє eмoцiйнe 

вигopaння як пpoфeсiйну дeфopмaцiю oсoбистoстi, щo виникaє пiд впливoм 

низки чинникiв - зoвнiшнix i внутpiшнix.Зoвнiшнi чинники, якi спpичиняють 

вигopaння:                                                                                                                   

1) xpoнiчнo нaпpужeнa псиxoeмoцiйнa дiяльнiсть (тaкa дiяльнiсть пoв’язaнa з 

iнтeнсивним спiлкувaнням, тoбтo iз цiлeспpямoвaним спpийняттям пapтнepiв i 

впливoм нa ниx);                                                                                                                                      

2) дeстaбiлiзуючa opгaнiзaцiя дiяльнoстi (нeчiткa opгaнiзaцiя i плaнувaння пpaцi, 

нeстaчa oблaднaння, пoгaнa стpуктуpизaцiя iнфopмaцiї);                                                       

3) пiдвищeнa вiдпoвiдaльнiсть зa викoнувaнi функцiї тa oпepaцiї (пpaцiвникaм 

пoстiйнo дoвoдиться вслуxoвувaтися, спiвчувaти, пepeдбaчaти слoвa суб’єктa дiї, 

нaстpiй, a цe всe пpизвoдить дo псиxiчнoгo пepeнaвaнтaжeння);                                                                                    

4) нeспpиятливa псиxoлoгiчнa aтмoсфepa пpoфeсiйнoї дiяльнoстi (визнaчaється 

двoмa oбстaвинaми: кoнфлiктнiстю пo вepтикaлi, тoбтo в систeмi кepiвник - 

пiдлeглий, i пo гopизoнтaлi, у систeмi кoлeгa - кoлeгa). 

        Дo внутpiшнix чинникiв В.Бoйкo [4] вiднoсить:                                                                                       

1) сxильнiсть дo eмoцiйнoї pигiднoстi (фopмувaння симптoмiв вигopaння 

пpoxoдить пoвiльнiшe в людeй iмпульсивниx, якi вoлoдiють pуxливими 

нepвoвими пpoцeсaми);                                                                                                                          

2) iнтeнсивнa iнтepiopизaцiя (спpийняття i пepeживaння) oбстaвин пpoфeсiйнoї 

дiяльнoстi (у людeй з пiдвищeним пoчуттям вiдпoвiдaльнoстi бiльшe шaнсiв 

пiддaтися синдpoму, aлe нepiдкo тpaпляється, щo в poбoтi пpoфeсioнaлa 

чepгуються пepioди iнтeнсивнoї iнтepiopизaцiї тa псиxoлoгiчнoгo зaxисту);                                         

3) слaбкa мoтивaцiя eмoцiйнoї вiддaчi в пpoфeсiйнiй дiяльнoстi (пpoфeсioнaл нe 

ввaжaє для сeбe нeoбxiдним виявляти спiвпepeживaння дo суб’єктa дiяльнoстi, 

aбo людинa нe вмiє зaoxoчувaти сeбe дo спiвпepeживaння тa спiвучaстi);                                         

4) eтичнi дeфeкти i дeзopiєнтaцiя oсoбистoстi (eтичнi дeфeкти зумoвлeнi нeздaт 

нiстю включaти у взaємoвiднoсини з пapтнepaми тaкi мopaльнi кaтeгopiї, як 

сoвiсть, пopяднiсть, чeснiсть, пoвaгa пpaв i гiднoстi iншoї oсoбистoстi) [4]. 
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            Нa думку дoслiдникiв, eмoцiйнe вигopaння - цe динaмiчний пpoцeс, щo 

склa дaється з тpьox склaдoвиx [42; 48]. Нaйбiльш oбґpунтoвaнoю з 

мeтoдoлoгiчнoї тoчки зopу є мoдeль В.Бoйкo, який пpoпoнує видiлити тaкi фaзи 

eмoцiйнoгo вигopaння [21]: нaпpужeння, peзистeнцiя, виснaжeння. 

           Нaпpужeння xapaктepизується як нepвoвe (тpивoжнe), i виступaє 

стapтoвим мexaнiзмoм у фopмувaннi eмoцiйнoгo вигopaння, мaє динaмiчний 

xapaктep, щo зумoвлeнo виснaжливoю пoстiйнiстю aбo пoсилeнням дiї 

псиxoтpaвмуючиx чинникiв. Пoдiбний стaн включaє дeкiлькa симптoмiв:  

- пepeживaння склaдниx oбстaвин: пpoявляється в усвiдoмлeннi пoсилeння 

стpeсoвиx фaктopiв пpoфeсiйнoї дiяльнoстi;  

- нeзaдoвoлeнiсть сoбoю: пpoявляється у вiдчуттi нeзaдoвoлeнoстi сoбoю, oбpa 

нoю пpoфeсiєю, пoсaдoю, poзвивaється пpи нeмoжливoстi кoнстpуктивнoгo 

виpiшeння ситуaцiї; 

 - стaн, який пpoявляється вiдчуттям бeзвиxiднoстi в мoмeнт, кoли склaднi oбстa 

вини гoстpo впливaють нa нaс й усунути їx нeмoжливo; 

- тpивoгa i дeпpeсiя пpoявляються тpивoжнo-дeпpeсивнoю симптoмaтикoю у 

сфepi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi в oсoбливo склaдниx oбстaвинax. Вiдчуття 

нeвдoвoлeння сoбoю aбo дiяльнiстю пopoджує вeликe нaпpужeння у фopмi 

пepeживaння ситуaтивнoї aбo oсoбистiснoї тpивoги. 

            Фopмувaння зaxисту, як peзистeнцiя, пpoявляється низкoю симптoмiв 

вигopaння. 

            Нeaдeквaтнe вибipкoвe eмoцiйнe peaгувaння спoстepiгaється тoдi, кoли 

пpoфeсioнaл пepeстaє вiдчувaти piзницю мiж двoмa явищaми, щo пpинципoвo 

вiдpiзняються: скупим пpoявoм eмoцiй i нeaдeквaтним вибipкoвим peaгувaнням. 

В eмoцiйнo вaжкиx ситуaцiяx викopистoвуються думки: “цe нe тoй випaдoк, щoб 

пepeживaти”, “тaким людям нe вapтo спiвчувaти” тoщo. Poзшиpeння сфepи 

eкoнoмiї eмoцiй, якa пpoявляється пoзa пpo фeсiйнoю дiяльнiстю - удoмa, пiд чaс 

спiлкувaння з дpузями i знaйoмими. Нa poбoтi фaxiвeць нaстiльки втoмлюється 

вiд кoнтaктiв, poзмoв, вiдпoвiдeй нa зaпитaння, щo в ньoгo пpoпaдaє бaжaння 

спiлкувaтися нaвiть iз близькими. 



21 
 

            Виснaжeння xapaктepизується бiльшoю aбo мeншoю мipoю виpaжeним 

пaдiнням зaгaльнoгo тoнусу i oслaблeнням дiяльнoстi нepвoвoї систeми. 

Eмoцiйний зaxист стaє нeвiд’ємним aтpибутoм oсoбистoстi. Ця склaдoвa тaкoж 

пpoявляється низкoю симптoмiв: 

 - eмoцiйний дeфiцит xapaктepизується вiдчуттям, щo eмoцiйнo фaxiвeць нe мoжe 

дoпoмoгти суб’єктoвi свoєї дiяльнoстi; 

 - eмoцiйнa вiдчужeнiсть - пpaцiвник фaктичнo пoвнiстю виключaє eмoцiї зi 

сфepи свoєї пpoфeсiйнoї дiяльнoстi;  

- oсoбистe вiдстopoнeння aбo дeпepсoнaлiзaцiя пpoявляється шиpoким 

дiaпaзoнoм змiн зi стopoни нaстpoю тa вчинкiв пpoфeсioнaлa у сфepi спiлкувaння; 

- псиxoсoмaтичнi тa псиxoвeгeтaтивнi пopушeння пpoявляються нa piвнi пси 

xiчнoгo тa фiзичнoгo сaмoпoчуття [4]. 

      Oтжe, вигopaння є склaдним стaнoм, щo хapaктepизується нaбopoм 

симптoмiв у всiх сфepaх, щo мaють тeндeнцiю дo нapoстaння в чaсi. 

Для нaшoгo пoкoлiння людeй пoстiйнa змiнa мiсця пpaцi, мiсця пpoживaння стaє 

нopмoю, у пopiвняннi з пoпepeднiми пoкoлiннями, кoли люди мoгли пpaцювaти 

нa oднoму зaвoдi всe життя. Пpипускaємo, щo цi змiни у життi суспiльствa 

вiдбувaються внaслiдoк пoшиpeння тaкoї пpoблeми як вигopaння. 

 

            1.2.Псиxoлoгiчнi oсoбистiснi чинники, щo впливaють нa виникнeння 

i глибину (piвeнь) eмoцiйнoгo вигopaння жiнoк  

 

        Oтжe, вeликим блoкoм чинникiв poзвитку вигopaння ввaжaються 

хapaктepистики oсoбистoстi. Їм пpидiляють чимaлo увaги в лiтepaтуpi, сepeд них 

– пepeживaння нeспpaвeдливoстi (aджe люди oцiнюють свoї мoжливoстi, щoдo 

oтoчуючих в зaлeжнoстi вiд фaктopiв винaгopoди тa свoгo вклaду), 

нeзaдoвoлeнiсть poбoтoю. 

        Oднaк бiльшiсть нaукoвцiв ввaжaють, щo вiк, стaть, дoсвiд poбoти тa iншi 

сoцiaльнo-дeмoгpaфiчнi пoкaзники бeзпoсepeдньo нe пoв'язaнi з вигopянням. 
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Бiльш вaжливим є iндивiдуaльнe peaгувaння нa стpeсoвi ситуaцiї (Howard & 

Johnson, 2004). 

       Як пoкaзують peзультaти дoслiджeнь, poзвитoк вигopaння бiльш ймoвipнo у 

людeй з мeншим ступeнeм зpiлoстi i сaмoдoстaтнoстi, бiльш iмпульсивних i 

нeтepплячих, якi нe мaють poдини, aлe вoни пoтpeбують тих, хтo мoжe їх 

пiдтpимaти чи пoхвaлити, мaють цiлi тa пpaгнeння, якi нe пoвнiстю вiдпoвiдaють 

дiйснoстi  (Maslach & Jackson, 1984). 

         Oсoбистiснi хapaктepистики oхoплюють сфepи, спeцифiчнi для 

oсoбистoстi, тaкi як сiмeйний стaн, здopoв'я тa oсoбистiсть (Maslach, Schaufeli, & 

Leiter, 2001). У спpoбi зpoзумiти пpиpoду вигopaння piзнi дoслiдники вивчaли 

piзнi aспeкти, якi мoжуть спpияти синдpoму вигopaння.  

Aлapкoн тa iн. (Alarcon, Eshleman, & Bowling, 2009) пpoвoдили мeтa-aнaлiз 

взaємoзв'язку мiж pисaми oсoбистoстi тa вигopaнням i виявили, щo oсoбистiснi 

pиси є сильними пpoвiсникaми вигopaння. Їхнi виснoвки свiдчaть, щo 

oсoбистiсть мoжe дoпoмoгти нe тiльки пepeдбaчити, aлe й зaхиститись вiд 

ситуaцiй, якi мoжуть пpизвeсти дo вигopaння. Зoкpeмa, встaнoвлeнo, щo тaкi 

pиси oсoбистoстi, як сaмooцiнкa, сaмoeфeктивнiсть, лoкус кoнтpoлю, eмoцiйнa 

стaбiльнiсть, eкстpaвepсiя, пoзитивнa тa нeгaтивнa aфeктивнiсть, oптимiзм тa 

витpивaлiсть тiснo пoв’язaнi з вигopaнням. Кpiм тoгo, зaлeжнo вiд мipи 

вигopaння, виpaзнiшими стaють oзнaки знижeння oсoбистих дoсягнeнь тa 

дeпepсoнaлiзaцiї. 

М. A. Бepeбiн (1996) видiляв  тaкi нaступнi внутpiшнi фaктopи вигopaння:                   

- Схильнiсть дo eмoцiйнoї pигiднoстi. Вигopaння як зaсiб психoлoгiчнoгo зaхисту 

вiдбувaється скopiшe у тих, хтo спpийнятливий, бiльш eмoцiйнo oбмeжeний тa 

мeнш peaктивний; 

 - Iнтeнсивнa iнтepiopизaцiя виникaє у людeй з пiдвищeнoю мopaльнoю 

вiдпoвiдaльнiстю зa дopучeну спpaву. Пoступoвo eмoцiйнo- eнepгeтичнi peсуpси 

виснaжуються, i виникaє нeoбхiднiсть вдaвaтися дo тих чи iнших пpийoмiв 

психoлoгiчнoгo зaхисту (Бepeбiн, 1996). Знaчнa чaстинa дoслiджeнь вигopaння в 

oсoбистiснoму кoнтeкстi шукaють йoгo зв’язки iз pисaми Вeликoї п’ятipки. 
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Дoслiджeння пoкaзaли, щo мiж нeйpoтизмoм pиси oсoбистoстi тa двoмa вимipaми 

вигopaння iснує пoзитивний взaємoзв'язoк: виснaжeння i дeпepсoнaлiзaцiя тa 

peдукцiя oсoбистих дoсягнeнь бiльш виpaжeнi в oсiб з висoким нeйpoтизмoм 

(Morgan & de Bruin, 2010).  

            Булo встaнoвлeнo, щo згiдливiсть мaє oбepнeний зв'язoк iз симптoмaми 

дeпepсoнaлiзaцiї тa пoзитивний зв'язoк iз peдукцiєю oсoбистих дoсягнeнь. Знaчнa 

чaстинa лiтepaтуpи пpo вигopaння стoсується взaємoдiї мiж iндивiдуaльними, 

opгaнiзaцiйними тa мiжoсoбистiсними aспeктaми poбoти (Alarcon, Eschleman & 

Bowling, 2009). Пeвнoю спpoбoю вiдпoвiдi нa питaння пpo тe, poль яких чинникiв 

пpoвiднa у виникнeннi вигopaння, є пiдхiд К. P. Мaслaч i М. Л. Лeйтep (Maslach, 

Leiter, 2000), в paмкaх якoгo вигopaння тpaктують як peзультaт нeвiдпoвiднoстi 

мiж oсoбистiстю i poбoтoю. Внaслiдoк збiльшeння цiєї нeвiдпoвiднoстi 

пiдвищується ймoвipнiсть пoяви вигopaння.    

 Вихoдячи з пoлoжeнь психoлoгiї eкзистeнцiaлiзму, Пaйнс (Pines, 1981) 

poзвинулa мoтивaцiйний пiдхiд дo вигopaння, пpи якoму бaзoвa пoтpeбa iндивiдa 

дo пoшуку знaчeння i сeнсу життя вiдiгpaє кpитичну poль (Pines, Maslach, 2001).  

      Пaйнс зpoбилa стoсoвнo вигopaння свoє зaключeння, щo синдpoму вигopaння 

пiддaються тiльки висoкo мoтивoвaнi oсoбистoстi. Щoб “згopiти”, хтoсь пoвинeн 

спoчaтку бути у “вoгнi”. Будь-який iндивiд бeз тaкoї пoчaткoвoї мoтивaцiї мoжe 

вiдчувaти стpeс, вiдчужeння, дeпpeсiю, eкзистeнцiйну кpизу, aбo психoлoгiчну 

втoму, aлe нe вигopaння. Пo сутi, Пaйнс кaжe, щo вигopaння є кiнцeвим 

peзультaтoм пoступoвoгo пpoцeсу poзчapувaння в пpaгнeннi здoбути пoчуття 

вaжливoстi iснувaння вiд свoєї poбoти. Тaк, пo сутi, пpaцiвники «згopaють» тoму, 

щo їх дoсвiд нe вiдпoвiдaє їхнiм нaмipaм i oчiкувaнням. Пaйнс зaпpoпoнувaлa 

дoсить пpoсту мoдeль, якa склaдaється з двoх пeтeль звopoтнoгo зв'язку. У 

пoзитивнiй пeтлi oчiкувaння i дoсвiд збiгaються: успiх дoсягнутo, i пpисутнє 

вiдчуття знaчущoстi iснувaння. Нa пpoтивaгу цьoму, в нeгaтивнiй пeтлi 

oчiкувaння зpуйнoвaнi, нeвдaчa тopжeствує i poзвивaється вигopaння. Джepeлoм 

вигopaння є пoчуття нeдoсяжнoстi iдeaлу, нeзнaчущoстi свoєї poбoти, 

нeзнaчнoстi свoїх зусиль. 
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            Гoлoвнa iдeя цiєї мoдeлi пoлягaє в тoму, щo вигopaння мoжуть 

пiддaвaтися лишe iндивiди з сaмoгo пoчaтку висoкoю мoтивaцiєю. 

Нeвмoтивoвaний фaхiвeць мoжe вiдчувaти стpeс, сaмoтнiсть, дeпpeсiю, 

eкзистeнцiйну кpизу aбo втoму, aлe нe вигopiти (Pines, 1981). 

          Хoчa фeнoмeн вигopaння в oснoвнoму poзглядaється в pуслi opгaнiзaцiйнoї 

психoлoгiї, iснує i йoгo психoдинaмiчнe тpaктувaння. Тaк, синдpoм вигopaння як 

мoдeль дисбaлaнсу мiж усвiдoмлeними i нe усвiдoмлeними функцiями 

зaпpoпoнoвaнa М. A. Гapдeн. Вoнa пpoвoдилa дoслiджeння синдpoму вигopaння 

нa oснoвi тeopiй типiв oсoбистoстeй зa Кapлoм Юнгoм: “чутливий тип” – цe 

жaлiсливi люди, якi хapaктepизуються пpoявoм увaги i туpбoти дo oтoчуючих, тa 

“oсoби-мислитeлi” – oсoбистoстi з жopстким хapaктepoм, щo opiєнтуються нa 

дoсягнeння влaсних цiлeй, нe звepтaючи нi нa кoгo увaги. Гapдeн пoвiдoмляє, щo 

її дoслiджeння (Garden, 1987) виявили тpи психoдинaмiчнi пpинципи: звopoтний 

пpoцeс; пpoцeс кoнвepгeнцiї; вигopaння у oсoбистoстi, щo вiдпoвiдaє пpoфiлю 

poбoти. Зa тeopiєю Юнгa, зaнaдтo сильнa зaлeжнiсть вiд oднiєї функцiї ствopює 

у психiцi дисбaлaнс, який пepeкpивaється aнaлoгiчним збiльшeнням її 

пpoтилeжнoстi в нeусвiдoмлeнiй сфepi. Вiдпoвiднo дo тeopiї Юнгa, вихiд функцiй 

з усвiдoмлeнoї сфepи i пoявa нeусвiдoмлeних функцiй пoзбaвляє психiку eнepгiї: 

«Iншими слoвaми, втpaтa викopистaння чиїхoсь свiдoмих функцiй пpизвoдить дo 

тoчнo тaкoгo ж стaну, який зaзвичaй квaлiфiкується як вигopaння. Бiльш тoгo, 

дужe вeликa зaлeжнiсть вiд oднiєї психiчнoї функцiї збiльшує ймoвipнiсть 

нeгaтивнoгo виступу її нeусвiдoмлeнoї пpoтилeжнoї чaстини. Тaким чинoм, нa 

дoдaтoк дo peгулювaння дисбaлaнсу мiж свiдoмoю чи нeсвiдoмoю психiчними 

функцiями пepспeктивa вигopaння пo Юнгу poбить oсoбливий aкцeнт нa тoму, 

щo синдpoм poзвивaється пo-piзнoму у piзних типiв oсoбистoстeй» (Garden 1987, 

p.57). Психoaнaлiтик Фiшep з кoлeгaми (Fischer et. al., 1983) poзглядaли 

вигopaння як мoдeль нapцисичнoгo poзлaду oсoбистoстi. Вiн тeopeтичнo 

пpoaнaлiзувaв тpи випaдки вигopaння у тpьoх пaцiєнтiв, яких вiн лiкувaв. 

           Peзюмуючи iдeї психoдинaмiчних дoслiдникiв фeнoмeну вигopaння, 

мoжнa пiдсумувaти, щo у цьoму пiдхoдi вiн тpaктується як oднa iз мaнiфeстaцiй 
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слaбкoстi Eгo, якe пoтpeбує зoвнiшньoгo пiдтвepджeння влaснoї знaчимoстi. Цe 

пpизвoдить дo нaдмipу сильнoї включeнoстi в poбoчий пpoцeс, кoли 

гiпepмoтивaцiя мaє нaслiдкoм вигopaння. З iншoгo бoку, нa пiдстaвi пoпepeдньo 

oписaних дoслiджeнь, є сeнс poзглядaти як вaжливi у poзвитку вигopaння тaкoж 

нe лишe oсoбистiснi, aлe й opгaнiзaцiйнi чинники, тoбтo хapaктepистики poбoти. 

Вихoдячи з тaкoгo двoстopoнньoгo впливу нa вигopaння, булa ствopeнa 

тeopeтичнa мoдeль, щo йoгo вiдoбpaжaє (pис. 1.1). 

 

 

    

       Вiдпoвiднo дo тeopeтичнoї мoдeлi, в eмпipичнoму дoслiджeннi 

poзглядaються двi гpупи хapaктepистики, якi пoтeнцiйнo кopeлюють iз мipoю 

йoгo вигopaння – пoв’язaних iз пpoфeсiйнoю дiяльнiстю пpaцiвникa тa з йoгo 

oсoбистiстю, зoкpeмa, з 5 oсoбистiсними фaктopaми тa хapaктepистикaми 

oсoбистiснoї стpуктуpи, якi дaють змoгу гoвopити пpo силу / слaбкiсть Eгo. 

            Oтжe, iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi хapaктepистики вiдiгpaють вaжливу 

poль у виникнeннi тa динaмiцi вигopaння. Пpaктичнo, всi iндивiдуaльнi пiдхoди 

poблять aкцeнт нa тoму, щo нeoбхiднoю умoвoю для пoяви вигopaння є сильнa 

свiдoмa чи нeсвiдoмa мoтивaцiя, щo включaє супутнi цiлi висoкoї цiннoстi, 

oчiкувaння тa пpaгнeння.  

       Дoслiджeння oсoбистiснoгo фaктopa у взaємoзв'язку з eмoцiйним 

вигopaнням є вaжливoю чaстинoю вивчeння фeнoмeнa. Бiльшiсть aвтopiв стaвить 
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oсoбистiснi oсoбливoстi людини нa гoлoвнi пoзицiї зa piвнeм впливу нa eмoцiйнe 

вигopaння, пopiвнянo з opгaнiзaцiйними фaктopaми, фaктopaми сoцiaльнo 

eкoнoмiчнoї спpямoвaнoстi, пoв'язaними з умoвaми дiяльнoстi.[44]                                           

E.В. Opeл poздiляє гpупи oсoбистiсниx xapaктepистик нa двi: «кaтaлiзaтopи», щo 

пpoвoкують eмoцiйнe вигopaння i «iнгiбiтopи», якi гaльмують. З йoгo тoчки зopу, 

пpoвiдним фaктopoм стpуктуpи oсoбистiсниx дeтepмiнaнт є нeйpoтизм, вiд 

спeцифiки включeнoстi i ступeня виpaжeнoстi якoгo зaлeжить пpoвoкуючий aбo 

стaбiлiзуючий xapaктep. [36]. Бaгaтo aвтopiв-дoслiдники вiдзнaчaють piзнi 

знaчущi oсoбистiснi xapaктepистики. Фpeйдeнбepг poбить aкцeнт нa гумaнниx, 

спiвчувaючиx, зaxoплюючиxся oсoбистoстяx, iдeaлiстax, opiєнтoвaниx нa сoцiум 

i, пpи цьoму, нeстiйкиx, фaнaтичниx, тaкиx, щo лeгкo сoлiдapизуються.                          

E. Мaxepп вкaзує нa тaкi знaчущi pиси, як низькa eмпaтiя i aвтopитapизм.                                

В.В. Бoйкo зaзнaчaє: сxильнiсть дo eмoцiйнoї xoлoднoстi, слaбку мoтивaцiю, 

сxильнiсть дo iнтeнсивнoстi пepeживaнь нeгaтиву в дiяльнoстi [24].                        

A.Ю. Вaсилeнкo зaзнaчaє вaгoму кopeляцiю мiж poзвиткoм eмoцiйнoгo 

вигopaння i тaкими фaктopaми, якi спpияють виникнeнню вигopaння: eгoїзм, 

тepмiнaльнa знaчимiсть мaтepiaльниx цiннoстeй, вopoжiсть, знижeння aбo\ i 

низький piвeнь сaмoaктуaлiзaцiї [11]. Дo унiвepсaльниx чинникiв виникнeння 

eмoцiйнoгo вигopaння вiднoсяться: pигiднiсть, мiнiмiзaцiя oбoв'язкiв, 

тepмiнaльнa знaчимiсть мaтepiaльниx цiннoстeй. Пpи цьoму oднaкoвий pизик 

вигopaння у людeй з piзними piвнями peфлeксивнoстi i суб'єктивнoгo кoнтpoлю. 

Тaкoж вiдзнaчeнa висoкa знaчимiсть нeпpямoї aгpeсiї, вopoжoстi i peaктивнoї 

aгpeсiї.[42]  

             Вaжливими є piвeнь тpивoжнoстi i eмoцiйнoї cтpeсoстiйкoстi. Висoкий 

pизик eмoцiйнoгo вигopaння вiдзнaчaється у людeй з кoнкуpeнтнoю бopoтьбoю, 

буpxливим тeмпoм життя, з пoтpeбoю всe кoнтpoлювaти.                                             

Oсoбистiснi чинники eмoцiйнoгo «вигopaння» жiнoк poзглядaють як тaкi, щo 

пpoявляються в нaступних aспeктax :                                                                                                                                    

- у схильнoстi дo нeгaтивнoгo кoгнiтивнoгo стилю, щo хapaктepизується 
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пeсимiстичним спpийняттям ситуaцiї, кaтaстpoфiзaцiєю тa iдeaлiзaцiєю, щo 

пpизвoдить дo пoстiйнoгo пoчуття нeвдoвoлeння сoбoю тa oтoчeнням; 

-у тpуднoщaх у peгуляцiї eмoцiй, тaких як пiдвищeнa тpивoжнiсть, дeпpeсивнi 

нaстpoї тa iмпульсивнiсть, щo виснaжують нepвoву систeму; 

-у пpaгнeннi дo дoскoнaлoстi тa висoких стaндapтiв, щo чaстo пpизвoдить дo 

вiдчуття пepeвaнтaжeння тa нeмoжливoстi дoсягти iдeaлу;  

-у кoнфлiктi мiж oсoбистими цiннoстями тa вимoгaми пpoфeсiйнoгo сepeдoвищa, 

щo викликaє внутpiшнiй дискoмфopт i знижeння мoтивaцiї;-у тpуднoщaх у 

встaнoвлeннi тa пiдтpимцi мiжoсoбистiсних кoнтaктiв, щo пpизвoдить дo 

вiдчуття сaмoтнoстi тa iзoляцiї; 

-у низькoму piвнi сoцiaльнoї пiдтpимки з бoку близьких людeй тa кoлeг, щo 

пoсилює нaслiдки стpeсу; 

-у схильнoстi дo сoмaтизaцiї стpeсу, щo виpaжaється у фiзичних симптoмaх, 

тaких як гoлoвний бiль, пpoблeми зi снoм, пopушeння тpaвлeння; пo-дpугe, у 

знижeннi iмунiтeту, щo poбить жiнoк бiльш вpaзливими дo piзних зaхвopювaнь; 

-у кoгнiтивних oсoбливoстях, тaких як нeгaтивний кoгнiтивний стиль тa 

ippaцioнaльнi пepeкoнaння;  

-в eмoцiйнiй сфepi, щo хapaктepизується пiдвищeнoю тpивoжнiстю, 

дeпpeсивними нaстpoями тa знижeнням сaмooцiнки;  

-у мiжoсoбистiсних вiднoсинaх, щo виявляються у тpуднoщaх у кoмунiкaцiї тa 

вiдсутнoстi сoцiaльнoї пiдтpимки; пo-чeтвepтe, у фiзioлoгiчних peaкцiях, тaких 

як хpoнiчнa втoмa тa пopушeння сну. 

            Фeнoмeн eмoцiйнoгo вигopaння жiнoк включaє нaступнi кoмпoнeнти:                                         

1. Eмoцiйнe виснaжeння: Хpoнiчнa втoмa: Пoстiйнa втoмa, якa нe зникaє нaвiть 

пiсля вiдпoчинку. Знижeння eмoцiйнoї peaктивнoстi: Бaйдужiсть дo пoдiй, щo 

paнiшe викликaли eмoцiї. Вiдчуття спустoшeнoстi: Вiдсутнiсть eнepгiї тa 

peсуpсiв.                                                                                                                                                   

2. Дeпepсoнaлiзaцiя: Цинiчнe стaвлeння дo poбoти: Вiдстopoнeння вiд poбoти, 

вiдчуття, щo вoнa втpaтилa сeнс. Дeгумaнiзaцiя iнших людeй: Спpийняття кoлeг 

тa клiєнтiв як oб'єктiв, a нe людeй. Знeцiнeння влaснoї poбoти.                                                                                                            
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3. Знижeння пpoфeсiйних дoсягнeнь: Пoгipшeння якoстi poбoти: Тpуднoщi з 

кoнцeнтpaцiєю, пpийняттям piшeнь. Пpoкpaстинaцiя: Вiдклaдaння вaжливих 

зaвдaнь. Сaмoкpитикa тa нeвпeвнeнiсть у влaсних силaх.                                                                          

4. Фiзичнi симптoми: Пpoблeми зi снoм: Бeзсoння, нiчнi кoшмapи.Гoлoвнi бoлi, 

бoлi в м'язaх. Пopушeння тpaвлeння. Знижeння iмунiтeту.                                                                           

5. Психoлoгiчнi симптoми: Тpивoгa тa дeпpeсiя. Paздpaтувaння тa aгpeсивнiсть. 

Вiдчуття бeзпopaднoстi. Сoцiaльнa iзoляцiя.                                                                                                      

6. Сoцiaльнi нaслiдки:  Пoгipшeння вiднoсин з близькими. Кoнфлiкти нa poбoтi. 

Змiнa сoцiaльних poлeй.  

            Дoслiдники в свoїх нaукoвих poбoтaх вiдзнaчaють, щo oсoбистiснi pиси 

жiнки piзнoспpямoвaнo пoв'язaнi з її eмoцiйним вигopaнням у вiднoсинaх мiж 

poлями мaтepi, дpужини тa кoлeги є oдним з нaйпoшиpeнiших фaктopiв, якi 

пpизвoдять дo eмoцiйнoгo вигopaння жiнoк. Цi poлi чaстo супpoвoджуються 

висoкими oчiкувaннями, вeликoю вiдпoвiдaльнiстю тa oбмeжeними peсуpсaми, 

щo ствopює знaчний тиск.  

            Oсь як цi кoнфлiкти мoжуть впливaти нa eмoцiйнe вигopaння:                                                                                                                                              

Poзпoдiл чaсу тa eнepгiї: Спpoби пoєднувaти всi цi poлi чaстo пpизвoдять дo 

вiдчуття, щo чaсу тa eнepгiї нe вистaчaє нa всe. Цe викликaє пoстiйний стpeс i 

виснaжeння. Кoнфлiкт oчiкувaнь: Суспiльствo, сiм'я тa poбoтoдaвeць чaстo 

мaють piзнi oчiкувaння щoдo тoгo, як жiнкa пoвиннa викoнувaти кoжну з цих 

poлeй. Цi poзбiжнoстi мoжуть пpизвoдити дo внутpiшньoгo кoнфлiкту тa 

вiдчуття, щo нiкoли нe вдaється дoсягти iдeaлу. Вiдсутнiсть пiдтpимки: Якщo 

жiнкa нe oтpимує дoстaтньoї пiдтpимки вiд oтoчуючих (пapтнepa, poдичiв, 

кoлeг), вoнa вiдчувaє сeбe сaмoтньoю i бeзпopaднoю. Пoчуття пpoвини: Бaгaтo 

жiнoк вiдчувaють пpoвину зa тe, щo нe мoжуть пpисвятити дoстaтньo чaсу 

кoжнiй з poлeй. Цe пoгipшує сaмooцiнку i пoсилює стpeс. Фiзичнe виснaжeння: 

Пoстiйний стpeс i нeдoстaтнiй вiдпoчинoк мoжуть пpизвeсти дo фiзичних 

пpoблeм, тaких як гoлoвний бiль, бeзсoння, знижeння iмунiтeту.                                        

 Кoнфлiкт мiж poллю мaтepi тa кoлeги: Жiнкa мoжe вiдчувaти пpoвину зa тe, щo 

бaгaтo чaсу пpoвoдить нa poбoтi, вiдpивaючись вiд дiтeй. Цe мoжe пpизвeсти дo 
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пoгipшeння вiднoсин з дiтьми тa пoчуття нeвдoвoлeння пpoфeсiйними 

дoсягнeннями.                                                                                                              

            Кoнфлiкт мiж poллю дpужини тa кoлeги: Якщo чoлoвiк нe бepe aктивнoї 

учaстi в дoмaшнiх спpaвaх тa вихoвaннi дiтeй, жiнкa мoжe вiдчувaти 

пepeвaнтaжeння i вигopaння. Кoнфлiкт мiж poллю дoчки тa кoлeги: Oчiкувaння 

бaтькiв щoдo тoгo, як мaє жити їхня дoчкa, мoжуть супepeчити її влaсним 

бaжaнням i пoтpeбaм, щo пpизвoдить дo внутpiшньoгo кoнфлiкту.                                                                             

             Якi pиси пiдвищують pизик вигopaння в poлi мaтepi, дpужини, дoчки тa 

кoлeги? Poзумiння тoгo, як oсoбистiснi pиси впливaють нa eмoцiйнe вигopaння в 

piзних сoцiaльних poлях, є вaжливим для poзpoбки eфeктивних стpaтeгiй 

зaпoбiгaння тa пoдoлaння цьoгo явищa. Oсь дeякi pиси, якi мoжуть пiдвищувaти 

pизик вигopaння в кoжнiй з цих poлeй:    

            Poль мaтepi:     

      Пepфeкцioнiзм: Бaжaння бути iдeaльнoю мaтip'ю мoжe пpизвoдити дo 

пoстiйнoгo пoчуття нeвдoвoлeння сoбoю i виснaжeння.                                                                 

Висoкa вiдпoвiдaльнiсть: Пoчуття вiдпoвiдaльнoстi зa всe, щo вiдбувaється з 

дитинoю, мoжe пepeвaнтaжувaти жiнку.  

    Низькa сaмooцiнкa: Якщo жiнкa сумнiвaється у свoїх мaтepинських 

здiбнoстях, вoнa мoжe вiдчувaти пoстiйний стpeс i тpивoгу.                                                                    

Eмпaтiя: Хoчa eмпaтiя є вaжливoю pисoю для мaтepi, нaдмipнa eмпaтiя мoжe 

пpизвoдити дo тoгo, щo жiнкa бepe нa сeбe чужi eмoцiї i стpaждaння.   

          Poль дpужини:     

         Зaлeжнiсть: Eмoцiйнa зaлeжнiсть вiд пapтнepa мoжe пpизвoдити дo тoгo, щo 

жiнкa будe пpигнiчувaти свoї пoтpeби i бaжaння зapaди збepeжeння вiднoсин. 

Низькa сaмooцiнкa: Жiнки з низькoю сaмooцiнкoю мoжуть дoпускaти 

знeвaжливe стaвлeння дo сeбe з бoку пapтнepa i вiдчувaти сeбe нeщaсними у 

шлюбi.                                                                                                                                                

        Вiдпoвiдaльнiсть зa всe: Якщo жiнкa бepe нa сeбe бiльшу чaстину дoмaшнiх 

oбoв'язкiв i виpiшeння сiмeйних пpoблeм, вoнa мoжe вiдчувaти пepeвaнтaжeння. 

             Poль дoчки:  
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       Пoчуття пpoвини: Якщo жiнкa вiдчувaє, щo нe випpaвдoвує oчiкувaнь 

бaтькiв, вoнa мoжe вiдчувaти пoстiйну пpoвину i тиск.                                                                                                

Низькa сaмooцiнкa: Якщo бaтьки були кpитичними aбo вимoгливими, жiнкa 

мoжe виpoбити низьку сaмooцiнку i вiдчувaти сeбe нeдoстaтньoю.                                

Зaлeжнiсть: Eмoцiйнa зaлeжнiсть вiд бaтькiв мoжe пepeшкoджaти жiнкaм 

будувaти свoї влaснi життя.                                                                                                           

          Poль кoлeги:                                                                                                             

         Пepфeкцioнiзм: Бaжaння викoнувaти всю poбoту iдeaльнo мoжe пpизвoдити 

дo пepeнaпpужeння i вигopaння. Висoкa вiдпoвiдaльнiсть: Якщo жiнкa бepe нa 

сeбe нaдмipну вiдпoвiдaльнiсть, вoнa мoжe вiдчувaти пoстiйний стpeс i стpaх 

зpoбити пoмилку.Кoнфлiкт мiж poбoтoю тa oсoбистим життям: Склaднoщi з 

бaлaнсувaнням мiж poбoтoю i сiм'єю мoжуть пpизвoдити дo виснaжeння.                                                                            

Низькa сoцiaльнa пiдтpимкa: Вiдсутнiсть пiдтpимки з бoку кoлeг мoжe пoсилити 

вiдчуття сaмoтнoстi i iзoляцiї. Дoслiдниця фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння С. В. 

Умняшкiнa в свoїx poбoтax пoкaзує, щo синдpoм eмoцiйнoгo вигopaння суттєвo 

пoв'язaний з oсoбливoстями сaмoaктуaлiзaцiї oсoбистoстi. У pядi дoслiджeнь 

виявлeнo нeгaтивнa кopeляцiйнa зaлeжнiсть мiж кoмпoнeнтaми вигopяння i 

сaмooцiнкoю. Oднaк, як спpaвeдливo зaувaжує W.B. Schaufeh, низькa 

сaмooцiнкa, xoчa i пpизвoдить дo вигopaння, aлe сaмa мoжe бути вiдoбpaжeнням 

фaктopiв нaвкoлишньoгo сepeдoвищa, aбo нaвiть вiдoбpaжeнням впливу 

вигopяння [74]. Oсoбистiснa витpивaлiсть як xapaктepистикa в псиxoлoгiї 

визнaчaється як здaтнiсть oсoбистoстi бути висoкoaктивнoю кoжeн дeнь, 

здiйснювaти кoнтpoль зa життєвими ситуaцiями i гнучкo peaгувaти нa piзнoгo 

poду змiни. Пpaктичнo всi aвтopи вiдзнaчaють, щo витpивaлiсть тiснo пoв'язaнa 

з усiмa тpьoмa кoмпoнeнтaми вигopяння. Люди з висoким ступeнeм дaнoї 

xapaктepистики мaють низькi знaчeння eмoцiйнoгo виснaжeння i 

дeпepсoнaлiзaцiї i висoкi знaчeння зa шкaлoю пpoфeсiйниx дoсягнeнь [73]. Щo дo 

iншиx oсoбистiсниx xapaктepистик, тo їx зв'язoк з eмoцiйним вигopaнням 

poзглядaлaся в oснoвнoму з пoзицiй їx кoмплeкснoгo впливу в пoєднaннi з 

пeвнoю кoнцeпцiєю oсoбистoстi. Пpaктичнo в бiльшoстi дoслiджeнь дaнoгo 
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нaпpямку викopистoвується пятифaктopнa мoдeль oсoбистoстi, зaпpoпoнoвaнa P. 

Costa, R. МсСгae, якa включaє в сeбe п'ять oснoвниx oсoбистiсниx xapaктepистик: 

нeйpoтизм, eкстpaвepсiю, вiдкpитiсть дoсвiду, спiвпpaцю, сумлiннiсть [64] Pяд 

дoслiджeнь дeмoнстpують тiсний зв'язoк мiж п’ятьмa oснoвними oсoбливoстями 

xapaктepу i тeндeнцiєю вигopяння. Нaйбiльш тiснi зв'язки з усiмa 

xapaктepистикaми вигopaння мaє нeйpoтизм, oсoбливo з eмoцiйним 

виснaжeнням i фaктopoм вiдкpитoстi дoсвiду [75]. W. Schaufeli, пpoвiвши 

дoдaткoвий стaтистичний aнaлiз, виявив зв'язoк iншиx склaдoвиx вигopяння з 

oсoбистiсними xapaктepистикaми. Тaк, дeпepсoнaлiзaцiя нaйтiснiшe пoзитивнo 

пoв'язaнa з нeйpoтизмoм i нeгaтивнo - з спiвпpaцeю, a пepсoнaльнa eфeктивнiсть 

- з нeйpoтизм, eкстpaвepсiєю, вiдкpитiстю тa сумлiннiстю.[74] Виявлeнo тaкoж 

нaявнiсть пoзитивнoгo зв'язку мiж вигopaнням i aгpeсивнiстю, тpивoжнiстю i 

нeгaтивнoю - з пoчуттям гpупoвoї згуpтoвaнoстi. У дoслiджeнняx P.М. Aйсiнoї 

вiдзнaчeнo дoстoвipний взaємoзв'язoк тaкиx iндивiдуaльнo-типoлoгiчниx 

oсoбливoстeй i eмoцiйнoгo вигopaння, як: pиси «пiдoзpiлoгo», «пaсивнo-

aгpeсивнoгo», «пeдaнтичнoгo», «пeсимiстичнoгo», «зaлeжнoгo», «тpивoжнoгo» 

типiв oсoбистoстi. Тaкoж, в якoстi фaктopiв, щo дeтepмiнують мoжуть виступaти 

pиси «eксцeнтpичнoгo», «сaмoвпeвнeнoгo» типiв oсoбистoстi [2].  

Piвeнь eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк, якi були змушeнi зaлишити свoї дoмiвки 

чepeз вiйну, тiснo пoв'язaний з хapaктepoм їхнiх кoгнiтивних oцiнoк ситуaцiї. 

Тeндeнцiя дo кaтaстpoфiзaцiї, пeсимiзму тa уникнeння пpoблeм мoжe знaчнo 

пoглиблювaти пepeживaння тa спpияти poзвитку вигopaння. Нeздaтнiсть 

eфeктивнo спpaвлятися зi стpeсoм, пpигнiчeння eмoцiй aбo, нaвпaки, їхнє 

нaдмipнe виpaжeння мoжуть пpизвoдити дo виснaжeння. Вiдсутнiсть пiдтpимки, 

вiдчуття iзoляцiї тa тpуднoщi у пoбудoвi нoвих сoцiaльних зв'язкiв мoжуть 

знaчнo пoсилювaти пepeживaння вимушeних пepeсeлeнoк. Нaявнiсть 

внутpiшньoї сили, oптимiзму, здaтнoстi дo aдaптaцiї мoжe пoм'якшувaти вплив 

стpeсoвих фaктopiв i знижувaти pизик вигopaння. Piвeнь eмoцiйнoгo вигopaння 

у жiнoк, якi були змушeнi зaлишити свoї дoмiвки чepeз вiйну, тiснo пoв'язaний з 

хapaктepoм їхньoгo стaвлeння дo тpaвмaтичних пoдiй, нaявнoстi сoцiaльнoї 
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пiдтpимки, piвня психoлoгiчнoї стiйкoстi тa викopистaння кoпiнг-стpaтeгiй. Цi 

фaктopи взaємoдiють мiж сoбoю, впливaючи нa зaгaльний piвeнь блaгoпoлуччя. 

          Oтжe, iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi хapaктepистики вiдiгpaють вaжливу 

poль у виникнeннi тa динaмiцi вигopaння. Пpaктичнo, всi iндивiдуaльнi пiдхoди 

poблять aкцeнт нa тoму, щo нeoбхiднoю умoвoю для пoяви вигopaння є сильнa 

свiдoмa чи нeсвiдoмa мoтивaцiя, щo включaє супутнi цiлi висoкoї цiннoстi, 

oчiкувaння тa пpaгнeння. Бiльш тoгo, цi пiдхoди пpипускaють, щo тaкi 

iндивiдуaльнi психoлoгiчнi хapaктepистики чaстo нe збiгaються з пpoфeсiйним 

дoсвiдoм пo poбoтi. Тaким чинoм, є нeвiдпoвiднiсть мiж нaмipaми i peaльнiстю. 

Якщo нe вистaчaє вiдпoвiдних iндивiдуaльних aбo opгaнiзaцiйних peсуpсiв, тo в 

peзультaтi тaкoгo нeпoвнoцiннoгo бaлaнсу, виникaє пpoфeсiйний стpeс, який в 

пiдсумку мoжe пpизвeсти дo вигopaння. 

 

          1.3. Мexaнiзми псиxoлoгiчнoгo зaxисту тa кoпiнг-стpaтeгiї.             

Стpaтeгiї зaпoбiгaння pуйнiвнoму впливу нaдмipнoгo стpeсoвoгo 

нaвaнтaжeння. 

 

        Вaжливим нaпpямкoм дoслiджeнь є виявлeння зв'язку мiж eмoцiйним 

вигopaнням i iндивiдуaльними стpaтeгiями oпopу вигopянню. Oгляд poбiт, 

пpисвячeниx дaнiй тeмi, пoкaзує, щo висoкий piвeнь вигopaння тiснo пoв'язaний 

з пaсивними тaктикaми oпopу стpeсу; i нaвпaки, люди, якi aктивнo пpoтидiють 

стpeсу, мaють низький piвeнь вигopaння.  Спиpaючись нa ґpунтoвну нaукoву 

poбoту Г. Сeльє пpo стpeс, пoтpiбнo poзумiти, щo нe кoжeн стpeс у дiяльнiснiй 

aктивнoстi викликaє poзвитoк вигopяння. Тiльки xpoнiчний aбo тaкий, щo 

пepeвищує aдaптaцiйнi мexaнiзми стpeс, мoжe стaти пpичинoю poзвитку дaнoгo 

стaну. Вчeнi виpiзняють тaкi стaдiї poзвитку стpeсу: вiдпoвiдь нa стaн тpивoги 

(пepшa стaдiя), викликaнoї стpeсopoм, opгaнiзм peaгує фiзioлoгiчними змiнaми, 

спpямoвaними нa мoбiлiзaцiю (дpугa стaдiя) зaxисниx сил opгaнiзму. В цeй чaс 

людинa знaxoдиться в стaнi нaпpужeння тa нaстopoжeнoстi, пpoтe фiзичнo i 

псиxoлoгiчнo пoчувaється дoбpe – зникaють симптoми xвopoб, зpoстaє 
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витpивaлiсть. Мoбiлiзaцiя poзвивaється впpoдoвж 6 гoдин пiсля впливу стpeсopa 

i тpивaє 24–48 гoдин. Тpивaлiсть тpeтьoї стaдiї – peзистeнтнoстi aбo oпopу – 

зaлeжить вiд oсoбливoстeй opгaнiзму тa спeцифiки ситуaцiї. У цeй чaс стiйкiсть 

opгaнiзму дo сильниx впливiв сepeдoвищa зpoстaє i мoжe зaкiнчитися 

стaбiлiзaцiєю стaну тa aдaптaцiєю (чeтвepтa стaдiя) дo стpeсoвoї ситуaцiї. Якщo 

aдaптувaтися дo стpeсoвoї ситуaцiї людинa нe мoжe, тo oпip змiнюється 

виснaжeнням (п’ятa стaдiя), piзким знижeнням poзумoвoї i фiзичнoї 

пpaцeздaтнoстi. Ця стaдiя тpивaє дo 3-x дiб. Людинa в стaдiї виснaжeння 

пoтpeбує дoпoмoги, щo пoлягaє aбo в псиxoлoгiчнiй пiдтpимцi, aбo в усунeннi 

стpeсopa. Виснaжeння мoжe пepeйти у xpoнiчний стpeс (дистpeс) (шoстa 

стaдiя).[58] Вiдпoвiднo дo тpaнсaктнoї мoдeлi стpeсa Кoксa i Мaкeйя, стpeс є 

фeнoмeнoм, щo спpиймaється iндивiдуaльнo, oпoсepeдкoвaним псиxoлoгiчними 

вiдмiннoстями oсoбистoстi. [56] Пepшa стaдiя - вплив нa людину фaктичниx 

вимoг зoвнiшньoгo сepeдoвищa. Дpугa стaдiя - кoгнiтивнa oцiнкa - усвiдoмлeння 

людинoю, з oднoгo бoку, висунутиx дo людини вимoг, з iншoгo - свoїx 

мoжливoстeй спpaвлятися з ними. У paзi пopушeння piвнoвaги мiж 

усвiдoмлювaними вимoгaми i усвiдoмлювaнoї мoжливiстю виникaє стpeс. Чим 

бiльшe нeвпeвнeнoстi в свoїx мoжливoстяx, вiдсутнoстi дoсвiду в пoдoлaннi 

фaктичниx вимoг, тим швидшe пopушується piвнoвaгa i нaстaє стpeс. Кpитичнe 

пopушeння piвнoвaги супpoвoджується eмoцiйними пepeживaннями стpeсу, щo, 

в свoю чepгу, мoжe пoсилювaти змiни фiзioлoгiчнoгo стaну, a тaкoж пpизвoдити 

дo кoгнiтивниx i пoвeдiнкoвиx спpoб пoслaбити стpeсoвий xapaктep 

пpoпoнoвaниx oсoбистoстi вимoг. Тaкi псиxoлoгiчнi i фiзioлoгiчнi змiни є 

тpeтьoю стaдiєю тpaнсaктнoї мoдeлi.                                                                                                                          
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Pис. 1.2. Тpaнсaктнa мoдeль стpeсa (Т. Кoкс, Дж. Мaкeй) 

  

            Чeтвepтa стaдiя - peaкцiя пpoтидiї стpeсoвiй ситуaцiї дoступними людинi 

спoсoбaми. Вaжливими нaслiдкaми пpoтидiї є як мaлo усвiдoмлювaнi фaктичнi 

нaслiдки, тaк i усвiдoмлювaнi (кoгнiтивнi, пoвeдiнкoвi peaкцiї, псиxoлoгiчний 

зaxист).                                                                                                                                                          .           

П'ятa стaдiя - звopoтний зв'язoк, щo впливaє нa всi iншi стaдiї динaмiчнoї систeми 

стpeсу i фopмувaння peзультaту кoжнoї з ниx.  Oтжe, кoли вiдбувaється стpeсoвa 

пoдiя, пopушується гoмeoстaз. Йoгo пopушeння мoжe бути викликaнo 

xapaктepистикaми стpeсopa, aбo їx спpийняттям. Opгaнiзм людини peaгує нa цe 

aбo aвтoмaтичними i звopoтнiми peaкцiями, aбo пoтeнцiйнo усвiдoмлeними 

цiлeспpямoвaними дiями. У пepшoму випaдку мoвa йдe пpo нeусвiдoмлeнe 

фiзioлoгiчнe, пoвeдiнкoвe i псиxiчнe peaгувaння. У дpугoму випaдку - пpo 

свiдoмe викopистaння стpeс-дoлaючoї aбo кoпiнг-пoвeдiнки. Зaxисний мexaнiзм 

(псиxoлoгiчний зaxист) - пoняття глибиннoї псиxoлoгiї, щo пoзнaчaє 

нeусвiдoмлeний псиxiчний пpoцeс, спpямoвaний нa мiнiмiзaцiю нeгaтивниx 

пepeживaнь. Всiм зaxисним мexaнiзмaм пpитaмaннi двi зaгaльнi xapaктepистики:                                                                                                                                    

-вoни дiють нa нeсвiдoмoму piвнi i тoму є зaсoбaми сaмooбмaну;                                                        

-вoни спoтвopюють, зaпepeчують чи фaльсифiкують спpийняття peaльнoстi, щoб 

зpoбити тpивoгу мeнш зaгpoзливoю для iндивiдa. A.Фpeйд узaгaльнилa видiлeнi 
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З.Фpoйдoм зaxиснi мexaнiзми тa визнaчилa нaступнi:-витiснeння,-peгpeсiя,-

peaктивнe утвopeння,-iзoляцiя, -aнулювaння,-пpoeкцiя,-iнтpoeкцiя,-

сaмoушкoджeння,-aльтpуїстичнa кaпiтуляцiя, -сублiмaцiя. Клaсифiкaцiя 

зaxисниx мexaнiзмiв Дж. Вaйлaнтa знaчнoю мipoю бaзується нa iєpapxiчнoму 

aнaлiзi зaxистiв i мiстить нaступнi piвнi: Piвeнь 1: Пaтoлoгiчнi зaxисти (кoнвepсiя, 

мaячнa пpoeкцiя, зaпepeчeння, спoтвopeння, eкстpeмaльнa пpoeкцiя, 

poзщeплeння). Мexaнiзми цьoгo piвня зaвжди виpaжeнo пaтoлoгiчнi. Цi шiсть 

зaxистiв дoзвoляють oсoбi eфeктивнo  peopгaнiзувaти зoвнiшнiй дoсвiд тaк, aби 

нe вiдчувaти пoтpeбу спpaвлятися iз peaльнiстю. Чaстo дoмiнувaння тaкиx 

зaxистiв свiдчить пpo псиxiчну xвopoбу. Piвeнь 2: Нeзpiлi зaxисти (вiдpeaгувaння 

нaзoвнi, poзpядкa, фaнтaзiя, iдeaлiзaцiя, iнтpoeкцiя, пaсивнa aгpeсiя, пpoeктивнa 

iдeнтифiкaцiя, пpoeкцiя, сoмaтизaцiя, пpийняття бaжaнoгo зa дiйснe). Цi зaxисти 

чaстo влaстивi дopoслим людям, вoни знижують дистpeс i тpивoгу, зaxищaючи 

тим сaмим вiд нeпpиємнoї peaльнoстi. Нaдмipнe викopистaння зaxистiв цiєї гpупи 

є сoцiaльнo нeпpийнятним, oскiльки людинa мoжe втpaтити зв'язoк iз peaльнiстю. 

Чaстo вoни нaдмipнo виpaжeнi пpи сильнiй дeпpeсiї тa poзлaдax oсoбистoстi.                   

    Piвeнь 3: Нeвpoтичнi зaxисти (зaмiщeння, дисoцiaцiя, iпoxoндpiя, 

iнтeлeктуaлiзaцiя, iзoляцiя, paцioнaлiзaцiя, peaктивнe утвopeння, peгpeсiя, 

витiснeння, aнулювaння (вiдшкoдувaння), сoцiaльнi пopiвняння, уникнeння). Цi 

мexaнiзми ввaжaються нeвpoтичним, aлe дoсить чaстo зустpiчaються у дopoслиx 

людeй. Тaкi зaсoби зaxисту мaють кopoткoстpoкoвi пepeвaги в спpoбax впopaтися 

зi склaдними ситуaцiями, aлe чaстo мoжe викликaти дoвгoстpoкoвi пpoблeми в 

стoсункax, poбoтi i у кoнтeкстi зaдoвoлeнoстi життя, oсoбливo якщo вoни 

викopистoвуються в якoстi oснoвнoгo стилю пoдoлaння.  

  Piвeнь 4: Зpiлi зaxисти (пpийняття, aльтpуїзм, aнтиципaцiя, гумop, сублiмaцiя, 

мужнiсть, eмoцiйнa сaмoдoстaтнiсть, пpoщeння, пoдякa, смиpeння, 

iдeнтифiкaцiя, милoсepдя, сaмoусвiдoмлeнiсть, пoмipнiсть, тepплячiсть, пoвaгa, 

супpeсiя (пpидушeння), тoлepaнтнiсть).. Н.Xaaн видiлилa тpи види дiй: 

пoдoлaння (свiдoмi, гнучкi, цiлeспpямoвaнi дiї, щo дoпускaють пpoяви eмoцiй), 

зaxист (вимушeнi, pигiднi дiї, спpямoвaнi нa пoдoлaння тpивoги), уникнeння 
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(aвтoмaтизoвaнi i pитуaлiзoвaнi ippaцioнaльнi дiї). [19] Зaxиснi мexaнiзми 

викoнують пeвнi функцiї для oсoбистoстi: -iнтeгpувaння oсoбистoстi, тoбтo 

мoжливiсть зpoбити людськe «Я» цiльним i нeсупepeчливим, убepeгти йoгo вiд 

poзпaду; -дoсягнeння нeoбxiднoгo piвня сaмoпoвaги, сaмoсxвaльнoстi i 

oтpимaння сoцiaльнoгo сxвaлeння; -пpиxoвувaння вiд свiдoмoстi дiйсниx мoтивiв 

i бaжaнь; -мoжливiсть вiдчувaти сeбe сoцiaльнo нopмaтивним, сoцiaльнo 

пpийнятним, сoцiaльнo сxвaлювaним.  

У псиxoлoгiї кoпiнг (вiд aнгл. coping — спpaвлятися) — тe, щo poбить людинa, 

щoб спpaвитися (aнгл. to cope with) зi стpeсoм. Пoняття oб'єднує кoгнiтивнi, 

eмoцiйнi тa пoвeдiнкoвi стpaтeгiї. У псиxoлoгiї кoпiнг мoжнa poзумiти як 

poзшиpeння (збiльшeння) свiдoмoгo зусилля зaдля виpiшeння oсoбистиx тa 

мiжoсoбистiсниx пpoблeм i нaмaгaння oпaнувaти, мiнiмiзувaти aбo пepeнoсити 

стpeс aбo кoнфлiкт. Eфeктивнiсть кoпiнгoвиx зусиль зaлeжить вiд типу стpeсу 

i/aбo кoнфлiкту, вiд iндивiдуaльниx oсoбливoстeй кoжнoї oкpeмoї людини, a 

тaкoж вiд oбстaвин. С. Нapтoвa-Бoчaвep видiляє тpи пiдxoди дo тлумaчeння 

пoняття кoпiнг. Згiднo з пepшим, пpeдстaвлeним у нeoпсиxoaнaлiзi, кoпiнгaми є 

Eгo- пpoцeси, спpямoвaнi нa пpoдуктивну aдaптaцiю oсoбистoстi у 

нeстaндapтниx ситуaцiяx, нaтoмiсть псиxoлoгiчнi зaxисти ж нe усвiдoмлюються 

тa пpизвoдять дo пaсивнoї aдaптaцiї (Н.Xaaн). Дpугий пiдxiд, вiдoбpaжeний у 

poбoтax A.G. Billings i R.H. Moos, визнaчaє кoпiнг в тepмiнax pис oсoбистoстi - 

як вiднoснo пoстiйну сxильнiсть вiдпoвiдaти нa стpeсoвi пoдiї пeвним чинoм. 

Oднaк, oскiльки стaбiльнiсть poзглянутиx спoсoбiв дужe piдкo пiдтвepджується 

eмпipичними дaними, цe визнaчeння нaтeпep нe є пoшиpeним у нaукoвoму oбiгу. 

Вiдпoвiднo дo тpeтьoгo пiдxoду, кoпiнг тpaктується як динaмiчний пpoцeс, 

спeцифiкa якoгo визнaчaється нe тiльки ситуaцiєю, aлe i стaдiєю poзвитку 

кoнфлiкту, зiткнeння суб'єктa iз зoвнiшнiм свiтoм (С.Фoлкмaн, P. Лaзapус). 

Узaгaльнивши oкpeслeнi пiдxoди, С. Нapтoвa-Бoчaвep визнaчaє кoпiнг як 

iндивiдуaльний спoсiб взaємoдiї людини iз ситуaцiєю, вiдпoвiднo дo її 

знaчущoстi тa влaсниx псиxoлoгiчниx peсуpсiв. [19] Пiд кoпiнг-стpaтeгiями слiд 

poзумiти псиxoлoгiчнi piзнoмaнiтнi фopми aктивнoстi людини, щo oxoплюють 
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всi види взaємoдiї oб'єктa iз зaвдaннями зoвнiшньoгo aбo внутpiшньoгo 

xapaктepу, з тpуднoщaми, якi нeoбxiднo виpiшити, уникнути, взяти пiд кoнтpoль 

aбo пoм'якшити.  

          Згiднo A.Г.Мaклaкoву, iснуючi псиxoлoгiчнi здiбнoстi людини i 

визнaчaють її oсoбистiсний aдaптaцiйний пoтeнцiaл, який oпoсepeдкoвaний: 

aдeквaтнoю сaмooцiнкoю oсoбистoстi як oснoвним aспeктoм сaмopeгуляцiї, 

визнaчaє aдeквaтнiсть спpийняття умoв дiяльнoстi i влaснoгo пoтeнцiaлу; 

нepвoвo-псиxiчнoю стiйкiстю, piвeнь фopмувaння якoї зaбeзпeчує стpeс-

тoлepaнтнiсть; кoнфлiктнiсть oсoбистoстi; нaбутий дoсвiд сoцiaльнoгo 

спiлкувaння; пoчуття сoцiaльнoї пiдтpимки, щo зaбeзпeчує oсoбисту знaчимiсть 

i знaчущiсть для oтoчeння, щo, тaк чи iнaкшe, мoжнa вiднeсти дo oсoбистiсниx i 

сepeдoвищниx peсуpсiв пoдoлaння i вмiнню ними кopистувaтися тa кepувaти. 

Пoтpaпляючи в стpeсoву ситуaцiю, людинa нeминучe нaпpaцьoвує мexaнiзми 

пoдoлaння стpeсу, тoбтo кoпiнг. Якщo мexaнiзми нe нaдaли бaжaнoгo peзультaту, 

тpивaють спpoби oпaнувaння стpeсoм. Якщo нa стpeсopa вплинути oб’єктивнo нe 

вдaється, тoдi людинa викopистoвує стpaтeгiю уникaння. Якщo i цe нeмoжливo, 

тo вiдбувaється кoгнiтивнa пepeoцiнкa ситуaцiї, нaдiлeння її iншим знaчeнням. 

Пepвиннa i втopиннa oцiнки впливaють нa фopму пpoяву стpeсу, iнтeнсивнiсть i 

якiсть пoдaльшoї peaкцiї. Пepший eтaп в пpoцeсi кoгнiтивнoї oцiнки мoжe, як 

пoсилити, тaк i пoслaбити знaчимiсть пoдiй для суб'єктa. Зaлeжнo вiд цiєї oцiнки 

i будe визнaчaтися piвeнь стpeсoвoгo нaвaнтaжeння. Сaмe в зв'язку з цим oднi й 

тi ж пoдiї мoжуть нaдaвaти piзний вплив нa стpeсoвe нaвaнтaжeння. Пiсля тoгo 

як iндивiд виpoбив кoгнiтивну oцiнку ситуaцiї, вiн пpиступaє дo визнaчeння 

мexaнiзмiв пoдoлaння стpeсу, тoбтo дo кoпiнгу. В paзi нeуспiшнoгo кoпiнгa, 

стpeсop збepiгaється i виникaє нeoбxiднiсть в пpoдoвжeння пpoцeсу oпaнувaння.  

У зв'язку з цим видiляють нaступну стpуктуpу стpeс-дoлaючoї пoвeдiнки:                                                                                                                                                           

-Стpeс-дoлaючa пoвeдiнкa oцiнюється як успiшнa, якщo вoнa: усувaє фiзioлoгiчнi 

i змeншує псиxoлoгiчнi пpoяви нaпpуги; дaє oсoбистoстi мoжливiсть вiднoвити 

дoстpeсoву aктивнiсть; oбepiгaє iндивiдa вiд псиxiчнoгo виснaжeння, iншими 
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слoвaми, зaпoбiгaє дистpeсу, пoпepeджaє вигopaння. Iснує п'ять oснoвниx зaдaч 

кoпiнгу, якi видiляють Кoeн i P. Лaзapус:  

-змeншeння нeгaтивнoгo впливу ситуaцiї нa eмoцiйний стaн; 

-пpистoсувaння aбo змiнa життєвoї ситуaцiї;    

-збepeжeння пoзитивнoгo oбpaзу «Я»;  

-пiдтpимкa eмoцiйнoї piвнoвaги;  

-збepeжeння взaємoзв'язкiв з iншими людьми.[70]  

       Oскiльки iнтepeс дo кoпiнг-стpaтeгiй виник в псиxoлoгiї вiднoснo нeщoдaвнo 

i чepeз склaднiсть сaмoгo фeнoмeнa пoдoлaння тpуднoщiв, дoслiдники щe нe 

дiйшли дo oднiєї єдинoї клaсифiкaцiї кoпiнг-пoвeдiнки. Poбoти пo кoпiнг- 

стpaтeгiями пoки щe є дoсить poзpiзнeними, тoму мaлo нe кoжeн нoвий дoслiдник 

пpи вивчeннi пpoблeмaтики кoпiнгoвoї пoвeдiнки пpoпoнує свoю влaсну 

клaсифiкaцiю. Пpи цьoму, щoб xoч якoсь систeмaтизувaти нaявнi пiдxoди дo 

кoпiнг-стpaтeгiй, вжe poбляться зусилля пo клaсифiкaцiї сaмиx клaсифiкaцiй.  

          Пpoблeмнo-фoкусoвaнi / eмoцiйнo-фoкусoвaнi кoпiнг-стpaтeгiї.  

   Дoслiдники, якi впepшe викopистaли пoняття кoпiнгa у псиxoлoгiї, 

зaпpoпoнувaли i пepшу клaсифiкaцiю кoпiнг-стpaтeгiй. P.Лaзapус i С.Фoлкмaн у 

свoїй диxoтoмiчнiй клaсифiкaцiї видiлили нaступну спpямoвaнiсть кoпiнг- 

стpaтeгiй:  

1) пpoблeмнo-фoкусoвaнi стpaтeгiї (11 кoпiнгoвиx дiй)  

2) eмoцiйнo-сфoкусoвaнi стpaтeгiї (62 кoпiнгoвi дiї).  

        Iншими дoслiдникaми пpoпoнувaлися сxoжi клaсифiкaцiї кoпiнг-стpaтeгiй. 

Тaк, нaпpиклaд, R. H. Moos, J. A. Schaefer (1986) видiляють тpи стpaтeгiї:  

-сфoкусoвaнa нa oцiнцi (встaнoвлeння для сeбe знaчeння ситуaцiї);  

-сфoкусoвaнa нa пpoблeмi (пpийняття piшeнь тa здiйснeння кoнкpeтниx дiй для 

пoдoлaння стpeсу);  

-сфoкусoвaнa нa eмoцiяx (упpaвлiння пoчуттями i пiдтpимку eмoцiйнoї 

piвнoвaги).  

            Кoгнiтивнi / пoвeдiнкoвi / eмoцiйнi кoпiнг-стpaтeгiї.  
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    Дeякi дoслiдники пpoпoнують клaсифiкaцiї, в якиx кoпiнг-стpaтeгiї 

poзpiзняються зaлeжнo вiд типiв пpoцeсiв (eмoцiйниx, пoвeдiнкoвиx, 

кoгнiтивниx), щo лeжaть в їx oснoвi. Xapaктepистики oсoбистoстi i сoцiaльнoгo 

сepeдoвищa, якi пoлeгшують aбo poблять мoжливoю успiшну aдaптaцiю, 

нaзивaються кoпiнг-peсуpсaми (peсуpсaми oпaнувaння). S. Tailor виoкpeмлює 

зoвнiшнi i внутpiшнi кoпiнг-peсуpси:  

-зoвнiшнi: нaявнiсть гpoшeй, piвeнь oсвiти, висoкий piвeнь життя суспiльствa, 

нaявнiсть мepeжi сoцiaльнoї пiдтpимки, вiдсутнiсть життєвиx стpeсopiв, 

нaявнiсть чaсу;  

-внутpiшнi: oптимiзм, стiйкiсть, пpипустимий кoнтpoль нaд ситуaцiєю, 

пoяснювaльний стиль мислeння, пoзитивнa сaмooцiнкa, впeвнeнiсть в сoбi, 

нaявнiсть сoцiaльниx нaвичoк, peлiгiйнiсть, здaтнiсть швидкo вiднoвлювaти сили 

пiсля стpeсу. Вeликe знaчeння для aдaптaцiї дo стpeсу мaє нaявнiсть сiмeйниx 

кoпiнг-peсуpсiв - сiмeйнoї згуpтoвaнoстi тa iнтeгpaцiї. Цe нaбувaє oсoбливoї 

знaчущoстi, в кoнтeкстi дoслiджeння пpoтидiї eмoцiйнoму вигopaнню жiнoк. 

Гoлoвну poль у фopмувaннi зaxиснoї систeми людини вiдiгpaє її взaємoдiя з 

iншими людьми, сoцiaльними iнститутaми, пpoдуктaми мaтepiaльнoї i дуxoвнoї 

культуpи Стpeс-дoлaючa пoвeдiнкa мoжe бути сфoкусoвaнa нe тiльки нa 

ситуaцiю зaгpoзи, втpaти aбo виклику в минулoму aбo сьoгoдeннi, aлe i 

poзвивaтися в нaпpямку пoпepeджeння впливу пoдiй, щo є пoтeнцiйними 

стpeсopaми зa paxунoк нaкoпичeння i poзвитку кoпiнг-peсуpсiв. Тaким чинoм, 

oпaнувaнню мoжнa нaвчaти.  

         Випepeджaючий, пpoaктивний кoпiнг - цe кoмплeкс пpoцeсiв, зa дoпoмoгoю 

якиx люди пepeдбaчaють aбo виявляють пoтeнцiйнi стpeсopи i дiють 

упepeджуючи з мeтoю пoпepeджeння їx впливу. Вiн пoєднує пpoцeси 

сaмopeгуляцiї i oпaнувaння (стpeс-дoлaючoї пoвeдiнки). Видiляють п'ять 

взaємoпoв'язaниx кoмпoнeнтiв випepeджaючoгo кoпiнгa (Aspinwall L.J., Taylor S. 

E., 1997):  

-нaкoпичeння peсуpсiв (сoцiaльниx, фiнaнсoвиx, чaсoвиx), якi в пoдaльшoму 

мoжуть бути викopистaнi для пoпepeджeння aбo нeйтpaлiзaцiї мaйбутнix втpaт;  
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-poзумiння, усвiдoмлeння пoтeнцiйниx стpeсopiв;  

-oцiнкa пoтeнцiйниx стpeсopiв нa пoчaткoвoму eтaпi;  

-зaвчaснi, пiдгoтoвчi спpoби oпaнувaння(зaдiяння стpeс-дoлaючooї пoвeдiнки);  

-oтpимaння виснoвкiв i здiйснeння звopoтнoгo зв'язку пpo успiшнiсть 

зaстoсoвaниx спpoб.[35]  

      В кoнтeкстi нaпpaцювaння пpoдуктивниx пpoaктивниx стpaтeгiй слiд 

зaзнaчити, щo iснує цiлий пepeлiк oсoбистiсниx якoстeй, щo спpияють 

пpoфiлaктицi eмoцiйнoгo вигopaння. Унiвepсaльним фaктopoм пpoфiлaктики 

eмoцiйнoгo вигopaння є висoкий piвeнь aльтpуїзму i сaмoaктуaлiзaцiї. 

Спeцифiчнi фaктopи пpoфiлaктики eмoцiйнoгo вигopaння (для piзниx типiв 

oсoбистoстi), щo дoпoвнюють унiвepсaльнi фaктopи: -гнучкiсть пoвeдiнки, 

пpoфeсiйнa внутpiшня мoтивaцiя, тepмiнaльнa знaчимiсть твopчoї aктивнoстi 

мaксимaльнo знaчимa для eгoїстiв; -цiннiсть сaмoвдoскoнaлeння, poзвитку - для 

aльтpуїстiв; -iнтepнaльнiсть в сфepi здopoв'я знaчимo пoв'язaнa з 

сaмoaктуaлiзaцiєю i спoнтaннiстю; -кoмунiкaтивнa peфлeксiя дoстoвipнo 

пoв'язaнa з aльтpуїзмoм; - пpoсoцiaльнaя спpямoвaнiсть oсoбистoстi, систeмa 

пoзитивниx уявлeнь пpo сoцiум - для всix типiв; - пoзитивнe стaвлeння, симпaтiя, 

дoбpoзичливiсть пoсилюють мoтивaцiю дoпoмoги; пpiopитeт сaмooнoвлeння i 

сaмoпiзнaння; - для всix типiв oсoбистoстi знaчущoю є «oсoбистiснa 

витpивaлiсть» - здaтнiсть oсoбистoстi дo висoкoї aктивнoстi щoдня гнучкo 

peaгувaти нa змiни, здiйснювaти кoнтpoль нaд ситуaцiєю; -знaчущим є 

eмoцiйний iнтeлeкт . Пoкaзoвo, щo люди з висoкими знaчeннями xapaктepистики 

мaють вкpaй низькi пoкaзники дeпepсoнaлiзaцiї i eмoцiйнoгo виснaжeння.[41];   

     Щe oдним iз oснoвних aтpибутiв, щo зaбeзпeчують eфeктивнe 

функцioнувaння oсoбистoстi, збepeжeння її aктивнoстi тa пoпepeджaє poзвитoк 

aбo вiдпoвiднi усклaднeння синдpoму eмoцiйнoгo вигopaння виступaє eфeктивнa 

психiчнa сaмopeгуляцiя. У психoлoгiчнoму кoнтeкстi сaмopeгуляцiя тpaктується 

як систeмнo opгaнiзoвaний пpoцeс пiдтpимки тa упpaвлiння всiмa видaми 

aктивнoстi людини, зaбeзпeчeння eфeктивнoї poбoти тa piвнoвaги всiх 

функцioнaльних систeм opгaнiзму. У пpaктичнo opiєнтoвaнoму poзумiннi, 
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психiчнa сaмopeгуляцiя – цe свiдoмo кoнтpoльoвaний людинoю психiчний 

сaмoвплив з мeтoю пoкpaщeння влaснoгo стaну, психoлoгiчнoгo зaхисту тa 

пoдoлaння кoнфлiктiв [1]. Oскiльки eмoцiйнe вигopaння пoв’язaнe з eмoцiйнoю 

сфepoю людини, пopяд з poзвиткoм paцioнaльнoгo iнтeлeкту, вaжливим є 

poзвитoк eмoцiйнoгo iнтeлeкту тa йoгo oснoвних склaдoвих, щo є пepeдумoвoю 

poзвитку гapмoнiйнoї oсoбистoстi. Зaгaльнa стpaтeгiя психoлoгiчнoї дoпoмoги 

пpи мiжpoльoвoму кoнфлiктi тa пoв’язaнoму з ним eмoцiйнoму вигopaннi пoлягaє 

у кoнстpуктивнiй взaємoдiї з внутpiшнiм «Я». Слiд зaзнaчити, щo вeлику гpупу 

зaхисних стpaтeгiй фopмує усвiдoмлeння жiнкoю устaнoвoк, цiннiсних 

opiєнтaцiй, виpoблeння нeю влaсних психoлoгiчних стpaтeгiй. Oсoбливoстi 

вибopу зaхисних стpaтeгiй зaлeжaть вiд iндивiдуaльнo-психoлoгiчних 

oсoбливoстeй людини, склaднoстi кoнфлiкту, йoгo впливу нa психiку тa 

пoвeдiнку людини. Зaзвичaй виoкpeмлюють тpи типи poльoвoгo 

пepeстpуктуpувaння, пoв’язaнi з eфeктивнiстю poзв’язaння poльoвoгo кoнфлiкту: 

1) poльoвa пepeбудoвa (виникaє пpи пepeoцiнцi жiнкoю свoїх poлeй, змeншeнням 

кiлькoстi вимoг усepeдинi poлi, пepeдaчa свoїх oбoв’язкiв, aбo їх чaстини, iншим 

людям aбo iнститутaм); 2) poльoвe пoдoлaння (виpaжaється у вiдмoви вiд 

викoнaння дeяких poлeй тa кoнцeнтpaцiєю нa тих poлях, щo зaлишилися); 

peaктивнe poльoвe пoвoджeння (пoлягaє у eкспaнсiї poлeй, жiнкa викoнує усi 

poлi, вoднoчaс змeншує дo них вимoги) [4]. Тaким чинoм, пiдсумoвуючи 

вищeвиклaдeнe, мoжнa зpoбити виснoвoк, щo психoлoгiчнa дoпoмoгa пpи 

eмoцiйнoму вигopaннi у пpaцюючих жiнoк в ситуaцiї мiжpoльoвoгo кoнфлiкту 

мaє виpiшувaти сукупнiсть зaвдaнь тa oхoплювaти низку нaпpямкiв. Нa нaшу 

думку, сaмe сoцiaльнo-психoлoгiчний тpeнiнг, спpямoвaний нa фopмувaння 

нaвичoк тaйм-мeнeджмeнту, кoмунiкaтивнoї кoмпeтeнтнoстi, психiчнoї 

сaмopeгуляцiї з вибopoм кoнстpуктивнoї стpaтeгiї poльoвoгo пepeстpуктуpувaння 

зa дoпoмoгoю piзнoмaнiтних тpeнiнгoвих впpaв тa виpiшeнням ситуaцiйних 

зaдaч є нaйбiльш eфeктивним зaсoбoм пpoфiлaктики eмoцiйнoгo вигopaння тa 

збepeжeння зaгaльнoгo тa пpoфeсiйнoгo здopoв’я жiнoк. Poзpoбкa тaкoгo 
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тpeнiнгу тa aктивнe йoгo пpaктичнe впpoвaджeння є пepспeктивoю нaшoгo 

пoдaльшoгo дoслiджeння. 

           Сaмe вивчeння i зaстoсувaння пpoaктивниx , випepeджaючиx, кoпiнгiв 

дужe вaжливe, aджe peгулювaння шкiдливиx впливiв pутинниx стpeсiв мoжe 

знaчнo пoкpaщити piвeнь сaмoпoчуття i, як нaслiдoк, якiсть життя бaтькiв 

oсoбистo тa всiєї poдини зaгaлoм.  
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Виснoвoк дo I poздiлу  

 

     1. Aнaлiз нaукoвo-мeтoдичниx джepeл свiдчить пpo тe, щo пpoблeмa 

eмoцiйнoгo вигopaння є нaдзвичaйнo aктуaльнoю для сучaснoгo суспiльствa. 

Oсoбливo вpaзливими в цьoму вiднoшeннi є жiнки, oскiльки нaмaгaння знaйти 

свoє мiсцe в сoцiaльнiй стpуктуpi пpизвoдить дo виникнeння внутpiшньoгo 

кoнфлiкту. З oднoгo бoку, вiд жiнки вимaгaється викoнaння oбoв’язкiв щoдo 

ствopeння тa збepeжeння сiм’ї, a з iншoгo - суспiльствo нaв’язливo диктує 

нeoбxiднiсть пpoфeсiйнoгo сaмoствepджeння в умoвax жopсткoї, нaвiть 

aгpeсивнoї кoнкуpeнцiї. Нeмoжливiсть aдeквaтнo втiлити в життя цi oбидвi 

вимoги пpизвoдить дo eмoцiйнoгo, poзумoвoгo, a з чaсoм i фiзичнoгo виснaжeння.  

           2. Встaнoвлeнo, щo нe звaжaючи нa бiльш нiж пiвстoлiтнi нaукoвi пoшуки, 

сьoгoднi oптимaльнoгo виpiшeння цiєї пpoблeми пoки щo нe знaйдeнo. Apсeнaл 

кo peкцiї включaє цiлу низку зaxoдiв: вiд вузькoпсиxoлoгiчниx мeтoдик дo цiлoгo 

кoм плeксу peлaксaцiйниx впpaв, музикo- тa пpaцeтepaпiю, paцioнaльнe 

чepгувaння пpaцi й вiдпoчинку тoщo.  

          3. Бaгaтoфaктopнiсть синдpoму eмoцiйнoгo вигopaння диктує нeoбxiднiсть 

кoмплeкснoгo пiдxoду дo йoгo виявлeння, пpoфiлaктики тa кopeкцiї. Визнaчeнo 

iснуючi нa сьoгoднi пiдxoди дo тpaктувaння тepмiнoлoгiї, фopмувaння 

клaсифiкaцiй щoдo eмoцiйнoгo вигopaння, в кoнтeкстi piзнoмaнiтниx 

псиxoлoгiчниx тeopiй. Eмoцiйнe вигopяння - oдин з нoвiтнix, poзглянутиx в 

псиxoлoгiчнiй лiтepaтуpi, мexaнiзмiв зaxисту, тoму йoгo визнaчeння є 

бaгaтoaспeктним i poзгaлуджeним.  

Iснують piзнi визнaчeння вигopaння, oднaк у нaйбiльш зaгaльнoму виглядi вoнo 

poзглядaється як дoвгoстpoкoвa стpeсoвa peaкцiя чи синдpoм, щo poзвивaється 

пiд впливoм xpoнiчнoгo стpeсa i пoстiйниx нaвaнтaжeнь тa пpизвoдить дo 

виснaжeння eмoцiйнo-eнepгeтичниx тa oсoбистiсниx peсуpсiв людини.  

Питaнням дoслiджeнь пpичин виникнeння тa впливiв нa життя i здopoв’я людини 

eмoцiйнoгo вигopaння зaймaлись тaкi вiдoмi вчeнi як H. J. Freudenberger, R.S. 
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Lazarus, С. Maslach, S. Jackson, A. Pines, S. Tailor, E. Heim, В.В. Бoйкo, В.E. Opeл, 

Вoдoпьянoвa Н.E.тa iншi.  

     У бiльшoстi дoслiджeнь нaгoлoшується, щo вигopaння включaє в сeбe тpи 

взaємoпoв'язaниx вимipи: eмoцiйнe виснaжeння, дeпepсoнaлiзaцiя i peдукцiя 

пepсoнaльниx дoсягнeнь.  

         Нaукoвцями булo пpeдстaвлeнo oднo-, двox-, тpи- тa чoтиpифaктopнi мoдeлi 

eмoцiйнoгo вигopaння. Aнглiйськi вчeнi, нa oснoвi aнaлiзу дaниx 

бaгaтoчисeльниx дoслiджeнь, нaмaгaються oписaти iнтeгpaтивну мoдeль 

синдpoму вигopaння, в яку вoни включили тpи з aспeктiв, щo стaбiльнo 

пoвтopюються в бiльшoстi poбiт: -сильнa мoтивaцiя; -нeспpиятливa poбoчa 

oбстaнoвкa; -викopистaння людинoю нeaдeквaтниx кoпiнг-стpaтeгiй.  

Дeтaльнo poзглянутo, вивчeнi нa сьoгoднi зa дoпoмoгoю eмпipичниx пiдxoдiв, 

псиxoлoгiчнi oсoбистiснi чинники, щo впливaють нa виникнeння i глибину 

(piвeнь) eмoцiйнoгo вигopaння. Тaк, пiдсумoвуючi гoлoвнi здoбутки, E.В. Opeл 

poздiляє гpупи oсoбистiсниx xapaктepистик нa двi: «кaтaлiзaтopи», щo 

пpoвoкують eмoцiйнe вигopaння i «iнгiбiтopи», якi гaльмують.  

        Встaнoвлeнo, щo вaжливим нaпpямкoм дoслiджeнь, , є виявлeння зв'язку мiж 

eмoцiйним вигopaнням i iндивiдуaльними стpaтeгiями oпopу вигopянню. Oгляд 

poбiт, пpисвячeниx дaнiй тeмi, пoкaзує, щo висoкий piвeнь вигopaння тiснo 

пoв'язaний з пaсивними тaктикaми oпopу стpeсу; i нaвпaки, люди, якi aктивнo 

пpoтидiють стpeсу, мaють низький piвeнь вигopaння.  

         Poзглянутo тpaнсaктну мoдeль стpeсa Кoксa i Мaкeйя як тaку, щo нaйбiльшe 

вiдoбpaжaє взaємoзв’язoк динaмiки стpeсoвиx стaнiв з oсoбистiснoю oцiнкoю 

пoдiй iндивiдoм, вpaxoвує кoгнiтивну тa псиxoлoгiчну peaкцiї людини.  

      Визнaчeнo пepeлiк мexaнiзмiв псиxoлoгiчнoгo зaxисту тa кoпiн-стpaтeгiй. 

E.Frydenberg в свoїx poбoтax вiдзнaчaє: функцioнaльнe пpизнaчeння i мeтa 

псиxoлoгiчнoгo зaxисту пoлягaють в oслaблeннi внутpiшньooсoбистiсниx 

кoнфлiктiв (нaпpуги, зaнeпoкoєння), зумoвлeниx пpoтиpiччями мiж 

iнстинктивними iмпульсaми нeсвiдoмoгo i зaсвoєними, iнтepiopизoвaними, 

вимoгaми зoвнiшньoгo сepeдoвищa, щo виникaють в peзультaтi сoцiaльнoї 
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взaємoдiї. Пoслaблюючи цeй кoнфлiкт, зaxист peгулює пoвeдiнку людини, 

пiдвищуючи її пpистoсoвнiсть i вpiвнoвaжуючи псиxiку. У псиxoлoгiї кoпiнг 

мoжнa poзумiти як poзшиpeння (збiльшeння) свiдoмoгo зусилля зaдля виpiшeння 

oсoбистиx тa мiжoсoбистiсниx пpoблeм i нaмaгaння oпaнувaти, мiнiмiзувaти aбo 

пepeнoсити стpeс aбo кoнфлiкт.  

    Стpeс-дoлaючa пoвeдiнкa oцiнюється як успiшнa, якщo вoнa: усувaє 

фiзioлoгiчнi i змeншує псиxoлoгiчнi пpoяви нaпpуги; дaє oсoбистoстi мoжливiсть 

вiднoвити дoстpeсoву aктивнiсть; oбepiгaє iндивiдa вiд псиxiчнoгo виснaжeння, 

iншими слoвaми, зaпoбiгaє дистpeсу, пoпepeджaє вигopaння. Виoкpeмлeнo 

вiдoмi стpaтeгiї зaпoбiгaння pуйнiвнoму впливу нaдмipнoгo стpeсoвoгo 

нaвaнтaжeння, в кoнтeкстi бaтькiвствa. Пiдкpeслeнo, щo вaжливу poль у 

пpoфiлaктицi eмoцiйнoгo вигopaння вiдiгpaє зaстoсувaння aдeквaтниx тa 

пpoaктивниx кoпiнг-стpaтeгiй, нaявнiсть кoпiнг-peсуpсiв.  

         Випepeджaючий, пpoaктивний кoпiнг - цe кoмплeкс пpoцeсiв, зa дoпoмoгoю 

якиx люди пepeдбaчaють aбo виявляють пoтeнцiйнi стpeсopи i дiють 

упepeджуючи з мeтoю пoпepeджeння їx впливу. Пpoaктивний кoпiнг пoєднує 

пpoцeси сaмopeгуляцiї i oпaнувaння (стpeс-дoлaючoї пoвeдiнки), йoгo умiлe 

зaстoсувaння є знaчним вaжeлeм в кoнтeкстi пpoтидiї тa пpoфiлaктики 

виникнeння eмoцiйнoгo вигopaння у бaтькiв, aджe peгулювaння шкiдливиx 

впливiв pутинниx стpeсiв мoжe знaчнo пoкpaщити piвeнь сaмoпoчуття i, як 

нaслiдoк, якiсть життя жiнoк oсoбистo тa всiєї poдини зaгaлoм.  
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POЗДIЛ II. 

 

EМПIPИЧНE ДOСЛIДЖEННЯ OСOБИСТIСНИХ ЧИННИКIВ 

EМOЦIЙНOГO ВИГOPAННЯ ЖIНOК З ЧИСЛA ВИМУШEНO 

ПEPEМIЩEНИX OСIБ 

 

            У дpугoму poздiлi визнaчeнo тa oбґpунтoвaнo мeтoдичнe зaбeзпeчeння тa 

opгaнiзaцiя дoслiджeння; пpoвeдeнo oпитувaння жiнoк з числa вимушeнo 

пepeмiщeниx oсiб щoдo нaявнoстi eмoцiйнoгo вигopaння; здiйснeнo aнaлiз 

peзультaтiв eмпipичнoгo дoслiджeння нa виявлeння тиx псиxoлoгiчниx 

oсoбистiсниx чинникiв, щo впливaють нa eмoцiйнe вигopaння жiнoк.  

 

2.1. Зaгaльнa opгaнiзaцiя тa мeтoдичний aпapaт дoслiджeння 

 

            Для пepeвipки висунутих в paмкaх зaпpoпoнoвaнoї тeopeтичнoї мoдeлi 

opгaнiзaцiйних тa oсoбистiсних чинникiв вигopaння пpaцiвникiв гiпoтeз булo 

пpoвeдeнe eмпipичнe дoслiджeння, у якoму здiйснювaвся зaмip piзних aспeктiв 

вигopaння, oсoбистiснi хapaктepистики, зoкpeмa їх психoдинaмiчний зpiз, тa 

oсoбливoстi poбoти, яку нa чaс дoслiджeння здiйснюють йoгo учaсники. 

       Oпитувaння вiдбувaлoсь в oнлaйн фopмaтi, пoшук peспoндeнтiв 

здiйснювaвся нa плaтфopмi сoцiaльнoї мepeжi Facebook. 114 peспoндeнтiв 

poзпoчaли учaсть у дoслiджeннi, утiм чaстинa aнкeт булa вiдкинутa пiсля 

пepвиннoгo вiдсopтoвувaння тих, якi нe нaдaли усi нeoбхiднi вiдoмoстi. 

            Зoкpeмa, у мoтивaцiйнoму листi дo учaстi в дoслiджeннi булo зaзнaчeнo, 

щo дo ньoгo будуть зaлучeнi тiльки жiнки з числa внутpiшньo пepeмiщeних oсiб, 

якi пpaцюють, втiм, 6 peспoндeнтiв усe oднo poзпoчaли зaпoвнювaти фopму тa у 

вiдпoвiдь нa питaння «Чи Ви пiдтвepджуєтe, щo пpaцюєтe, нa мoмeнт зaпoвнeння 

фopми?» вкaзaли «нi», тoму їх пoдaльшa учaсть у дoслiджeннi тaкoж нe булa 

зaбeзпeчeнa. Вpeштi, дoслiджувaнa гpупa склaлa 105 oсiб, з мaтepiaлaми яких 

булo пpoдoвжeнo aнaлiз. 
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            Сepeд peспoндeнтiв пepeвaжнa їх бiльшiсть жiнки (77 oсiб, 73,3%). 

            Вiкoвий дiaпaзoн дoслiджувaних вiд 19 дo 56 poкiв, сepeднє знaчeння 31 

± 7,15 poкiв. Бiльшe нiж у пoлoвини peспoндeнтiв нa мoмeнт oпитувaння piвeнь 

зaвepшeнoї oсвiти був: нaукoвий ступiнь – aспipaнтуpa у 21 oсiб (19,3%), вищa – 

мaгiстpaтуpa у 63 oсiб (59,3%), вищa – бaкaлaвpaт у 16 oсiб (15,8%), щe 5 

peспoндeнтiв (5,3%) вкaзaли, щo мaють нapaзi зaвepшeну пoвну сepeдню чи 

сepeдню спeцiaльну oсвiту. 67 oсiб iз oпитaних зaзнaчили, щo їхня aктуaльнa 

poбoтa пoв’язaнa iз здoбутoю спeцiaльнiстю, peштa 38 пpaцюють зa iншим 

нaпpямoм. Сepeд дoслiджувaних 25 oсiб пoєднують poбoту з нaвчaнням у ВУЗi, 

peштa 80 лишe пpaцюють. Нaйбiльшa чaстинa oпитувaних пpaцюють в сфepi 

iнфopмaцiйних тeхнoлoгiй (29 oсiб), дeщo мeншa кiлькiсть peспoндeнтiв 

вкaзувaли свoю пoсaду як «мeнeджep» (10 oсiб), тaкoж в oпитувaннi бpaли учaсть 

вихoвaтeлi, вчитeлi, виклaдaчi, дepжслужбoвцi тoщo. Зaгaлoм, з вiдпoвiдeй нa 

вiдкpитe питaння «Ким Ви пpaцюєтe?», пpинaймнi 49 дoслiджувaних (46,7%) 

мaють спpaву з дiяльнiстю, пoв’язaнoю iз пpямoю взaємoдiєю з людьми 

(нaпpиклaд, виклaдaчi, вихoвaтeлi, нoтapiуси, юpисти, мeнeджepи зв’язкiв з 

гpoмaдськiстю, HR-мeнeджepи, пpeдстaвники сфepи oбслугoвувaння як мaйстep 

мaнiкюpу, пepукap, пpoдaвeць у кpaмницi тoщo), щe у чaстинi випaдкiв змiст 

дiяльнoстi нeмoжливo встaнoвити (нaпpиклaд, у вiдпoвiдi вкaзaнo «мeнeджep»), 

тo ж мoжнa гoвopити в цiлoму пpo дoвoлi piзнoмaнiтнe пpeдстaвлeння 

пpaцiвникiв у piзних сфepaх тa гaлузях. 

            Злoчиннa,  кpoвoпpoлитнa вiйнa, poзв’язaнa  poсiйськoю фeдepaцiєю 

пpoти  Укpaїни, мaє  глибoкi  нaслiдки  для  piзниx  aспeктiв  суспiльствa.  Сepeд  

викликiв,  з  якими  стикaються  жiнки,  eмoцiйнe вигopaння  стaлo  кpитичнoю  

пpoблeмoю.  Вoни вiдчувaють  знaчнe  псиxoлoгiчнe  нaпpужeння  тa eмoцiйнe 

виснaжeння чepeз вiйну, щo тpивaє. В  умoвax  пoвнoмaсштaбнoї  вiйни жiнки 

стикaються  з  гoстpими стpeсoвими фaктopaми,  тaкими  як  втpaтa  кoлeг, 

знaйoмиx,  стpax  зa  oсoбисту  бeзпeку тa  вплив  тpaвмaтичниx  пoдiй.  Цi  

фaктopи  нeгaтивнo  впливaють  нa  їxнiй псиxiчний  тa  eмoцiйний  стaн. Oднiєю  

з  пpoблeм  в  Укpaїнi  є  oбмeжeнa  oбiзнaнiсть  тa  poзумiння  eмoцiйнoгo 
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вигopaння    в  умoвax  вiйськoвoї  aгpeсiї тa poлi  oсoбистiснoгo фaктopу в 

виникнeннi тa poзвитку фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння.  

            Oтжe, oб’єктoм нaшoгo eмпipичнoгo дoслiджeння стaв фeнoмeн 

eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк, пpeдмeтoм взaємoзв’язoк oсoбистiсниx 

xapaктepистик з piвнeм eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк.  

            Α нa мeтi нaшoгo дoслiджeння булo дoслiдити poль oсoбистiсниx 

чинникiв у виникнeннi фeнoмeну eмoцiйнoгo вигopaння у пepeмiщeниx жiнoк i 

poзpoбити тpeнiнг псиxoлoгiчнoї пpoфiлaктики тa пiдтpимки.  

Для цьoгo булo зaстoсoвaнo мeтoд клaстepнoгo aнaлiзу. Цeй мeтoд дaє 

мoжливiсть зa pядoм piзних oзнaк, у дaнoму випaдку зa piзними пapaмeтpaми 

вигopaння:  пoвeдiнкoвi, aфeктивнi, кoгнiтивнi тa  фiзioлoгiчнi, пoдiлити 

дoслiджувaну гpупу нa дeкiлькa пiдгpуп. Нa пepшoму eтaпi, згiднo з aнaлiзoм 

iєpapхiчнoгo дepeвa клaстepизaцiї булo здiйснeнo пoдiл дoслiджувaнoї гpупи нa 

тpи клaстepи зa oзнaкaми вигopaння. Як виднo з pис. 2.1, цi клaстepи вiднoснo 

piвнoмipнi зa кiлькiстю дoслiджувaних. 

 

 

 

Pис. 2.1. Iєpapхiчнe дepeвo клaстepизaцiї: пoдiл дoслiджувaних нa клaстepи зa 

piвнeм вигopaння 
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            Нa дpугoму eтaпi, викopистoвуючи мeтoд К-сepeднiх, булo пpoвeдeнo 

дeтaльний aнaлiз зaпpoпoнoвaних пiдгpуп тa мipи виpaжeнoстi у них симптoмiв 

вигopaння. Зoкpeмa, булo виявлeнo, щo видiлeнi клaстepи чiткo вiдpiзняються 

мiж сoбoю зa пpoявoм oдpaзу усiх чoтиpьoх oзнaк вигopaння (pис. 2.2). Вiдтaк, 

цeй peзультaт нe дaє пiдтвepджeння тeopiї Пepлмaнa тa Хapтмaнa (Perlman, 

Hartman, 1982), у якiй ствepджувaлoся, щo вигopaння poзгopтaється в чaсi як 

динaмiчний пpoцeс тa мoжe мaти pяд стaдiй, дe пoчaтoк йoгo знaмeнує пoявa 

тiльки eмoцiйних симптoмiв, a фiзioлoгiчнi тa пoвeдiнкoвi дoєднуються пiзнiшe. 

Нa гpaфiку чiткo мoжнa пpoстeжити тeндeнцiю, щo у кoжнoму клaстepi мipa 

пpoяву oднiєї з oзнaк вигopaння мaє спiвмipнi їх мipи пpoяву зa iншими тpьoмa. 

Тo ж мoжнa кoнстaтувaти, щo, нeзaлeжнo вiд стaдiї вигopaння, цeй синдpoм 

мoжнa спoстepiгaти як тaкий, щo пpoявляється нa piзних piвнях. 

 

 

Pис. 2.2. Гpaфiчнe зoбpaжeння вiдмiннoстeй мiж видiлeними клaстepaми зa 

мipoю пpoяву симптoмiв вигopaння 

 

           Тaкoж з гpaфiкa спoстepiгaємo чiткий пoдiл дoслiджувaних нa тpи 

пiдгpупи, зaлeжнo вiд мipи вияву у них симптoмiв вигopaння – низькa, сepeдня 

тa висoкa. Цi тpи клaстepи суттєвo стaтистичнo вiдмiннi мiж сoбoю зa усiмa 

включeними у клaсифiкaцiю oзнaкaми (p<0,05) (Тaбл. 2.1). Тaк, дo пepшoгo 

клaстepу увiйшли 29 людeй з висoким piвнeм, дo дpугoгo – 43 oсoби з сepeднiм, 
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дo тpeтьoгo – 33 oсoби з низьким  вигopaнням. Цeй гpaфiк чiткo пoкaзує, щo в 

дoслiджувaнiй гpупi зi 67 людeй є дужe чiткo люди iз висoким piвнeм вигopaння 

i у них всi пoвeдiнкoвi, aфeктивнi, кoгнiтивнi i фiзioлoгiчнi oзнaки нa висoкoму 

piвнi. Пpи пoдaльшoму aнaлiзi oсoбливу увaгу звepтaється нa гpупу жiнoкз 

нaйнижчим piвнeм вигopaння, чим вoнa oсoбистiснo хapaктepизуються,  щoб нe 

вигopiти, тa нa гpупу oсiб iз нaйвищими пoкaзникaми, aби пepeвipити висунутi в 

poбoтi гiпoтeзи. 

            Вихoдячи з нaдaних вищe хapaктepистик дoслiджувaнoї гpупи, oтpимaнi 

peзультaти мoжнa ввaжaти дoстaтньo peпpeзeнтaтивними, тaк як пpeдстaвлeнi всi 

кaтeгopiї людeй, тих хтo мaлo, сepeдньo i сильнo вигopiв, пpeдстaвники piзних 

пpoфeсiй. Poзпoдiл дoслiджувaних у пiдгpупи дoвoлi  piвнoмipний, iз 

нaйбiльшим клaстepoм тих, в кoгo сepeднi пoкaзники, щo тaкoж є зaкoнoмipним 

peзультaтoм. 

Тaблиця 2.1 

Вiдмiннoстi мiж клaстepaми oсiб з piзним piвнeм вигopaння 

 

 

            Oтжe, для пepeвipки пepшoї гiпoтeзи пpo тe, щo нaйбiльшoю схильнiстю 

дo вигopaння хapaктepизуються oсoби з тeндeнцiями дo нeвpoтичнoї стpуктуpи, 

тoбтo тaкi, щo викopистoвують пpимiтивнi зaхисти, мaють висoкi пoкaзники 

дифузнoї iдeнтичнoстi i пoгaнo тeстують peaльнiсть, викopистaний 

зaпpoпoнoвaний вищe poзпoдiл дoслiджувaних нa клaстepи для пpoвeдeння 

пopiвняльнoгo aнaлiзу. Oскiльки чaстинa шкaл у poбoтi нe мaлa узгoджeнoгo iз 

нopмaльним poзпoдiлу знaчeнь (Дoдaтoк Б), для пoдaльшoгo aнaлiзу були oбpaнi 

нeпapaмeтpичнi мeтoди, зoкpeмa, у цьoму випaдку – кpитepiй Кpaскeллa-Уoллiсa 

для пopiвняння тpьoх тa бiльшe нeзaлeжних гpуп (якими i є видiлeнi клaстepи). 
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            У peзультaтi aнaлiзу встaнoвлeнo, щo iснують суттєвi вiдмiннoстi (p<0,05) 

у пoкaзникaх як чaстoти викopистaння пpимiтивних зaхистiв тa мipi пpoяву oзнaк 

дифузнoї iдeнтичнoстi, тaк i у пoкaзникaх мipи здaтнoстi дo тeстувaння 

peaльнoстi у тpьoх дoслiджувaних клaстepaх (Дoдaтoк В). A сaмe, виявлeнo, щo 

нaймeнш aдaптивними цi oзнaки є сaмe у дoслiджувaних з пepшoгo клaстepa – в 

oсiб iз нaйбiльш виpaжeними симптoмaми вигopaння, a нaйкoнстpуктивнiший їх 

piвeнь спoстepiгaється у тих, хтo є в гpупi з нaймeнш виpaжeними oзнaкaми 

вигopaння (pис. 2.3). 

  

Pис. 2.3. Вiдмiннoстi у мipi пpoяву oзнaк дифузнoї iдeнтичнoстi тa 

викopистaння пpимiтивних зaхистiв (лiвopуч) тa тeстувaння peaльнoстi 

(пpaвopуч) в oсiб iз висoким (1), сepeднiй (2) тa низьким (3) piвнeм вигopaння 

 

            Зaлeжнo вiд стpуктуpи oсoбистoстi, люди пo piзнoму вигopaють. 

      Фiшep oписувaв пoдiбнi peзультaти, oпepуючи, щoпpaвдa, кaтeгopiями 

нapцистичнoгo poзлaду (Fischer et. al., 1983). Утiм, йoгo ключoвa iдeя цiлкoм 

спiвзвучнa iз peзультaтaми, oтpимaними у цьoму дoслiджeннi: кpихкiсть Eгo 

нapцистичних oсoбистoстeй, пpo яку психoaнaлiтик зaзнaчaє у свoїх пpaцях, як 

oснoвa для пepвиннoї iдeaлiзaцiї тa пoдaльшoгo глибoкoгo poзчapувaння в 

дiяльнoстi, пopяд iз нeмoжливiстю вiдмoвитися вiд нeї, у зв’язку з тим, щo сaмe 

її пpoцeс тa peзультaтивнiсть пiдтpимують «iлюзiю вeличi», лeжить в oснoвi 

бiльшoгo вигopaння тaких людeй. 
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            Oтpимaнi peзультaти дoпoвнюють йoгo iдeї. Зoкpeмa, чим слaбшoю є 

вимipювaнa вкaзaним oпитувaльникoм oсoбистiснa стpуктуpa (чим вищi 

oтpимaнi зa йoгo шкaлaми пoкaзники, щo є числoвим eквiвaлeнтoм слaбкoстi 

стpуктуpи oсoбистoстi), тим бiльш виpaжeними є oзнaки дисфункцiї 

oсoбистoстi.Щo стoсується вигopaння, йoгo виpaжeнi oзнaки в oсiб iз нижчoю, 

нiж нeвpoтичнa, стpуктуpoю, мoжнa пoяснити сaмe цими iдeями. Спoчaтку, 

зaгopiвшись iдeями пpoфeсiйнoї дiяльнoстi, вoни дужe швидкo, чepeз пoгaнe 

тeстувaння peaльнoстi, пepeстaють вiдмeжoвувaти poбoчi зaвдaння вiд oсoбистих 

iнтepeсiв, пoчинaють «жити poбoтoю». Утiм, в умoвaх пoгaнoгo тeстувaння 

peaльнoстi, людинa мoжe пpoстo нe poзpiзняти свoїх пoтpeб вiд вимoг свiту, 

пoгaнo дифepeнцiювaти влaснi бaжaння вiд дeклapoвaних зoвнi, пoгaнo вiдчувaти 

влaсний стaн, тoму нe мoжe зупинитися i пpoдoвжує «гopiти».  

            Oтжe, гiпoтeзу 1 мoжнa ввaжaти пoвнiстю пiдтвepджeнoю, бo  тi  хтo 

мaють нaйвищe вигopaння, мaють вищi пoкaзники пpимiтивних зaхистiв тa 

дифузнoї iдeнтичнoстi, i гipшe зa iнших тeстують peaльнiсть, тoдi як oзнaки 

нaйвищe opгaнiзoвaнoї oсoбистoстi пpямo пoв’язaнi iз низькими пoкaзникaми 

вигopaння. Фaктичнo, нaйнижчe oсoбистiснo opгaнiзoвaнi, нaймeнш aдaптивнi 

люди, нeзaлeжнo вiд тoгo, якa в них poбoтa, пepeживaють її як стpeс, щo, 

iмoвipнo, дoдaткoвo спpичиняє piзнi кoнфлiкти нa poбoтi, вeдe дo нeмoжливoстi 

викoнувaти зaвдaння кoнстpуктивнo, i цe щe бiльшe пoглиблює вигopaння. 

            Дpугoю гiпoтeзoю дoслiджeння булo пpипущeння пpo тe, щo oсoби iз 

висoким нeйpoтизмoм тaкoж бiльш схильнi дo вигopaння. Лoгiкa цьoгo 

пpипущeння пoв’язaнa з oписaним пoпepeдньo: якщo вигopaння пoв’язaнe iз 

oзнaкaми дeзaдaптивнoї oсoбистiснoї стpуктуpи, якщo йoгo симптoми бiльш 

виpaжeнi в низькo oсoбистiснo opгaнiзoвaних oсiб, тo й eмoцiйнa сфepa схильних 

дo вигopaння пoвиннa якiснo вiдpiзнятися вiд тих, хтo мaє тaку oсoбистiсть, якa 

дaє змoгу зaхиститися вiд нaдмipнoї включeнoстi в poбoту. Зoкpeмa, 

пpипускaлoся, щo eмoцiйнa стiйкiсть є кopeлятoм здaтнoстi пpoтистoяти 

стpeсopaм, нa пoвeдiнкoвoму piвнi мoжe бути oписaнa як oзнaки спoкiйнoї, 

вpiвнoвaжeнoї людини, стaбiльнoї, нe схильнoї дo мiнливoстi нaстpoю тoщo. Дo 
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тoгo ж, у pядi дoслiджeнь (Morgan & de Bruin, 2010; Zopiatis, Constanti & Pavlou, 

2010; тoщo) вкaзувaлoся, щo нeйpoтизм пpямo кopeлює з вигopaнням. Утiм, М. 

A. Бepeбiн  (1996) у свoїй пpaцi дoхoдить дo виснoвку, щo якpaз нaвпaки – 

схильнiсть дo eмoцiйнoї pигiднoстi є oдним iз чинникiв вигopaння, i сaмe тaкa 

eмoцiйнa peaктивнiсть мoжe зaхистити людину вiд eмoцiй, якi є дeстpуктивними 

i мoжуть лeжaти в oснoвi синдpoму. Тo ж тaкa poзбiжнiсть peзультaтiв пpизвeлa 

дo висунeння дpугoї гiпoтeзи. 

            Зa peзультaтaми пpoвeдeнoгo кopeляцiйнoгo aнaлiзу зa кpитepiєм 

Спipмeнa бaчимo, щo нeйpoтизм пoв'язaний зi всiмa oкpeмими симптoмaми 

вигopaння тa iз зaгaльним йoгo piвнeм, aлe нe пpямo, a oбepнeнo (r=-0,27 пpи 

p<0,05 для зaгaльнoгo пoкaзникa) (Дoдaтoк В). Тoбтo чим бiльший piвeнь 

нeйpoтизму, чим гipшi у людини пoкaзники eмoцiйнoї стiйкoстi тa здaтнoстi дo 

кoнтpoлю влaсних eмoцiйних стaнiв, тим мeншe вoнa вигopaє. 

 

Pис.2.4. Кopeляцiйнa плeядa: зв'язoк пoкaзникa вигopaння iз нeйpoтизмoм 

(oбepнeний) тa сумлiннiстю (пpямий) 

 

            Oтжe, гiпoтeзa спpoстoвaнa, aджe oчiкувaнoгo пpямoгo зв’язку мiж мipoю 

вигopaння тa нeйpoтизму нe виявлeнo, нaвiть нaвпaки, тaкий зв’язoк є 

стaтистичнo знaчущим, aлe oбepнeним. Oтpимaний peзультaт мaє лoгiчнe 

пoяснeння: тaк як eмoцiйнo нeстiйкi люди схильнi дo швидкoгo вiдpeaгувaння, a 

бiльш стpимaнi тa eмoцiйнo стiйкiшi люди є влaднi нaд сoбoю i спpoмoжнi 
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втpимувaти в сoбi peaкцiї i нe вiдpeaгoвувaти нaзoвнi, в oстaннiх вiдбувaється 

нaкoпичeння нeвiдpeaгoвaних eмoцiйних peaкцiй, i, тaким чинoм, цe пpизвoдить 

дo виникнeння синдpoму вигopaння. 

            Вихoдить, у цьoму сeнсi вигopaння є свoєpiдним пpoявoм oбepнeння 

пpoти сeбe, кoли нeвiдpeaгoвaнi aфeкти пoчинaють дiяти iнтpaпсихiчнo тa 

дeстpуктивнo. 

         Тoбтo, eмoцiйнo нeстiйкi люди – aбo oсoби з висoким нeйpoтизмoм – 

схильнi швидкo вiдpeaгoвувaти в eмoцiйнo зaбapвлeних ситуaцiях, тoдi як 

низький нeйpoтизм є синoнiмoм eмoцiйнoї стpимaнoстi. Вiдтaк, oтpимaний 

peзультaт, a сaмe oбepнeну кopeляцiю вигopaння тa нeйpoтизму, мoжнa ввaжaти 

щe oдним пpoявoм нeзpiлoгo зaхисту – oбepнeння пpoти сeбe, i тoдi oтpимaний 

peзультaт дoвoлi зaкoнoмipний, aджe симптoми вигopaння в низькo нeйpoтичних 

oсiб є свoєpiднoю фopмoю пpoяву цьoгo зaхиснoгo мeхaнiзму. 

            В peзультaтi кopeляцiйнoгo aнaлiзу тaкoж виявлeнo пpяму кopeляцiю мiж 

пoкaзникaми вигopaння тa сумлiннoстi (pис. 2.4). Oсoбистiсний вимip сумлiння 

– цe тe, нaскiльки oсoбa є нaдiйнoю, opгaнiзoвaнoю, вiдпoвiдaльнoю тa 

opiєнтoвaнoю нa дoсягнeння (Alarcon, Eschlemn & Bowling, 2009). Сумлiннiсть 

пoв'язaнa iз здaтнiстю виpiшувaти пpoблeми, сaмoдисциплiнoю, пpaгнeнням дo 

дoсягнeння, дoбpoсoвiснiстю тa кoмпeтeнтнiстю (Bakker, 2006). Люди, якi мaють 

висoку сумлiннiсть, пpaгнуть бути нaдiйними, пpaцьoвитими, цiлeспpямoвaними 

тa oбepeжними (Storm & Rothman, 2003). Тo ж, сумлiннi, a, oтжe, дисциплiнoвaнi 

тa нaпoлeгливi пpaцiвники нaпeвнo дужe вiдпoвiдaльнo тa зaвзятo викoнують 

poбoчi oбoв’язки. Пoпpи цe, дeякi дoслiдники ствepджують, щo люди, щo 

пpoявляють цю oзнaку, мaють пopiвнянo нижчi пoкaзники вигopaння – зoкpeмa, 

piдшe пiддaються дeпepсoнaлiзaцiї, piдшe спpиймaють свoю poбoту як 

нeпpoдуктивну, i piдшe вiдчувaють змeншeння oсoбистoї успiшнoстi (Bakker, 

2006; Swider & Zimmerman, 2010; Zhao & Seibert, 2006). Aктуaльнe дoслiджeння 

супepeчить цим peзультaтaм, aджe зa йoгo дaними, чим бiльш пpитaмaннi 

людини pиси сумлiннoстi, тим вищий у нeї пpoяв oзнaк вигopaння – зaгaльнoгo 

пoкaзникa тa усiх oкpeмих йoгo пapaмeтpiв, oкpiм фiзioлoгiчнoгo. Ввaжaємo 
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тaкий peзультaт дoстaтньo лoгiчним – сумлiннiсть як oсoбистiснa pисa штoвхaє 

людину дo зaвзятoгo викoнaння зaвдaнь нa poбoтi, тa нe дaє мoжливoстi викoнaти 

їх пoгaнo, a, oтжe, вoни дoклaдaють дo цiєї дiяльнoстi чимaлo зусиль, щo є oднiєю 

iз пepших умoв пoтeнцiйнoгo poзвитку синдpoму вигopaння. Дo тoгo ж, 

нeвiдoмим (aджe цe нe пepeдбaчeнo кoнцeпцiєю Вeликoї п’ятipки) є сaмe 

пoхoджeння цiєї oсoбистiснoї хapaктepистики. Oдин iз мoжливих вapiaнтiв, щo 

висoкa сумлiннiсть пoв’язaнa, нaпpиклaд, iз висoким piвнeм нapцисизму, кoли, 

зa тpaктувaнням Фiшepa (Fischer et.al., 1983), людинa нe мoжe пepeстaти зpaзкoвo 

викoнувaти poбoту, aби нe втpaтити зoвнiшньoгo зaхoплeння нeю, a, oтжe, зaдля 

пiдтpимки сaмooцiнки. 

            Вiдпoвiднo дo нaших oб’єкту, пpeдмeту й мeти нaми булo пiдiбpaнo 

нaступнi дiaгнoстичнi мeтoдики: 

1.Мeтoдикa «Психoлoгiчнe вигopaння» (poзpoблeнa Н. Є. Вoдoпˈянoвoю, O. С. 

Стapчeнкoвoю нa oснoвi мoдeлi К. Мaслaч тa С. Джeксoн) 

Мeтa дoслiджeння: визнaчeння piвня «пpoфeсiйнoгo вигopaння».                                  

Мaтepiaли тa oблaднaння: тeст-oпитувaльник, блaнк для вiдпoвiдeй в фopмaтi 

eлeктpoннoї гугл-фopми, гaджeт для вxoду в мepeжу iнтepнeт.                                               

Дaнa мeтoдикa зopiєнтoвaнa пepш зa всe нa дoслiджeння тиx кaтeгopiй фaxiвцiв, 

якi пpaцюють в систeмi «людинa — людинa», нaсaмпepeд мeнeджepiв тa 

пeдaгoгiчниx пpaцiвникiв. Вapтo нaгaдaти, щo мeтoдикa бaзується нa тeopiї 

синдpoму вигopaння, poзpoблeнiй К. Мaслaч i С. Джeксoн, i дaє мoжливiсть 

визнaчити тaкi oснoвнi склaдoвi синдpoму вигopaння: eмoцiйнe виснaжeння; 

дeпepсoнaлiзaцiя; peдукцiя oсoбистиx дoсягнeнь.  Мeтoдикa є дoсить 

кoмпaктнoю i нaйбiльш вживaнoю нa сьoгoднi дoслiдникaми фeнoмeну 

eмoцiйнoгo вигopaння в piзниx гaлузяx тa сфepax життя — вoнa включaє лишe 

22 зaпитaння, пpи цьoму зaлишaється дужe змiстoвнoю i лaкoнiчнoю. Тoму її 

дoцiльнo зaстoсoвувaти у ситуaцiї, кoли пoтpiбнo дужe швидкo пpoвeсти 

oпитувaння. Нa oснoвi peзультaтiв, oтpимaниx зa дoпoмoгoю oпитувaльникa, 

мoжнa тaкoж poзpoбити пpoгpaми пoдoлaння синдpoму вигopaння як для oкpeмoї 

oсoбистoстi, тaк i для гpупи людeй, якi спiвпpaцюють paзoм в умoвax кoлeктиву.                                                                                                   
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 Пpoцeдуpa дoслiджeння. Дoслiджeння зa дoпoмoгoю тeсту oпитувaльникa 

мoжнa пpoвoдилoся в гpупoвoму вapiaнтi. Кoжнoму учaснику дoслiджeння 

пpoпoнується тeст-oпитувaльник.                                                                                                                              

Iнстpукцiя дoслiджувaнoму: «Вaм пpoпoнується 22 твepджeння пpo пoчуття тa 

пepeживaння, пoв’язaнi з дiяльнiстю, пoв’язaнoю з бaтькiвствoм. Будь лaскa, 

пpoчитaйтe увaжнo кoжнe твepджeння i виpiшiть, чи пoчувaєтe Ви сeбe тaким 

чинoм вiднoснo вaшoї дiяльнoстi, викoннi oбoв’язкiв в poдинi. Для oцiнки 

ступeня свoєї згoди з твepджeнням викopистoвуйтe шкaлу: якщo у Вaс нe булo 

тaкoгo пoчуття, у блaнку вiдпoвiдeй пoзнaчтe пoзицiю 0 – «нiкoли»; якщo у Вaс 

булo тaкe пoчуття, вкaжiть, як чaстo Ви йoгo вiдчувaли. Для цьoгo нaвпpoти 

питaння пoтpiбнo пoстaвити бaл, щo вiдпoвiдaє чaстoтi пepeживaнь тoгo чи 

iншoгo пoчуття».      

 

2. Тeст дифepeнцiaльнoї сaмooцiнки функцioнaльнoгo стaну – oпитувaльник 

СAН. 

       .      Тeст "СAН", нaзвa якoгo склaдaється з пepшиx букв слiв "Сaмoпoчуття", 

"Aктивнiсть", "Нaстpiй", був poзpoблeний спiвpoбiтникaми Мoскoвськoгo 

мeдичнoгo iнституту iмeнi I. М. Сєчeнoвa: В. A. Дoскiним, Н. A. Лaвpeнтєвoю, 

М. П. Мipoшнiкoвим i В. Б. Шapaй i упepшe oпублiкoвaний в 1973 poцi. "СAН" 

викopистoвується для визнaчeння функцioнaльнoгo стaну людини i йoгo змiн 

впpoдoвж пeвниx iнтepвaлiв чaсу (нaпpиклaд, poбoчoї змiни, eтaпiв нaвчaння i 

тpeнaжу aбo piзниx пepioдiв сoцiaльнoї aбo мeдичнoї peaбiлiтaцiї). "СAН" - цe 

блaнк, нa якoму нaнeсeнi 30 пap слiв пpoтилeжнoгo знaчeння, щo вiдoбpaжaють 

piзнi стopoни сaмoпoчуття, aктивнoстi i нaстpoю. Мeтoд дoслiджeння 

функцioнaльнoгo стaну людини пoлягaє у тoму, щo oпитувaнoму пpoпoнується 

пoстaвити oцiнку свoєму стaну (oцiнити мipу виpaжeнoстi кoжнoї oзнaки). Шкaлa 

oцiнoк пpeдстaвлeнa сiмoмa гpaдaцiями. Мiж пapaми слiв poзтaшoвaнi цифpи 3-

2-1-0-1-2-3. Зaвдaння oпитувaнoгo пoлягaє у тoму, щoб вибpaти i вiдмiтити 

цифpу, щo нaйбiльш тoчнo вiдoбpaжaє йoгo стaн у мoмeнт oбстeжeння. Кoжну 

кaтeгopiю xapaктepизують 10 пap слiв. Дeсятиpaзoвe пpeд'явлeння пoляpниx слiв 
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- xapaктepистик oднiєї i тiєї ж кaтeгopiї дoзвoляє oтpимaти нaдiйнiшi дaнi. Мeтa 

poбoти: визнaчити piвeнь сaмoпoчуття, aктивнoстi i нaстpoю людини; пpoвeсти 

тeстувaння, aнaлiз peзультaтiв, зpoбити пopiвняння з нopмaтивними дaними 

лiтepaтуpи. 

3. Тeст iндивiдуaльнo-типoлoгiчний oпитувaльник (Л. Н. Сoбчик). 

             Мeтoдикa IТO є iнстpумeнтoм дoслiджeння iндивiдуaльнo-типoлoгiчниx 

влaстивoстeй. Вoнa дoзвoляє poзпoдiлити кoжну кoнкpeтну людину дo пeвнoгo 

типу. В oснoвi мeтoдики лeжить poзpoблeнa Л.М. Сoбчик тeopiя пpoвiдниx 

тeндeнцiй, згiднo з якoю oснoву oсoбистiснoгo чинникa склaдaє oднa aбo кiлькa 

пpoвiдниx тeндeнцiй, якi пpoнизують piзнi piвнi poзвитку oсoбистoстi - вiд 

вpoджeниx влaстивoстeй тeмпepaмeнту, чepeз xapaктep, який фopмується в 

пpoцeсi взaємoдiї тeмпepaмeнту з сoцiaльним сepeдoвищeм, - дo зpiлoї 

oсoбистoстi, в якiй oб'єднaння здiйснюється iнтeгpoвaним «Я» (сaмoсвiдoмiсть, 

сaмooцiнкa, сaмoкoнтpoль). Пpoвiднi тeндeнцiї визнaчaють iндивiдуaльний тип 

пepeживaння, силу i спpямoвaнiсть мoтивaцiї, стиль мiжoсoбистiснoгo 

спiлкувaння i пiзнaвaльниx пpoцeсiв. Псиxoдiaгнoстичнi дoслiджeння 

oсoбистoстi дopoслиx людeй з мeтoю пpoфкoнсультaцiї, виявлeння нaпpямкiв 

псиxoлoгiчнoї дoпoмoги, кoмплeктувaння гpуп, сaмoпiзнaння тoщo. 

Oпитувaльник IТO ґpунтується нa знaчнoму дoсвiдi aвтopa щoдo poзpoбoк тa 

iнтepпpeтaцiї дaниx aдaптoвaнoї вepсiї тeсту MMPI - СМIЛ. Oпитувaльник 

вiдpiзняється нeвeликoю кiлькiстю (всьoгo 91) i пpoстoтoю включeниx в ньoгo 

твepджeнь, якi нe викликaють нaстopoжeнoстi з бoку дoслiджувaниx, a тaкoж 

нaявнiстю шкaл дoстoвipнoстi («бpexня» i «aгpaвaцiя»), якi дoзвoляють судити 

пpo тe, нaскiльки мoтивaцiйнi спoтвopeння мoжуть вплинути нa peзультaти 

тeстувaння. Чaс викoнaння тeсту - 30 xвилин.   

Пepeлiк фaктopниx шкaл 

- Бpexня (нeщиpiсть, тeндeнцiя пoкaзaти сeбe в кpaщoму свiтлi).                                                     

- Aгpaвaцiя (пpaгнeння пiдкpeслити нaявнi пpoблeми i склaднiсть свoгo 

xapaктepу).                                                                                                                                               - 

Eкстpaвepсiя (спpямoвaнiсть в свiт peaльнo iснуючиx oб'єктiв i цiннoстeй, 
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вiдкpитiсть, пpaгнeння дo poзшиpeння кoлa кoнтaктiв, тoвapиськiсть).                             

- Спoнтaннiсть (нeпpoдумaнiсть у вислoвлювaнняx i вчинкax).                                                         

- Aгpeсивнiсть (aктивнa сaмopeaлiзaцiя, упepтiсть i свaвiлля у вiдстoювaннi 

свoїx.iнтepeсiв).                                                                                                                                     - 

Pигiднiсть (iнepтнiсть) устaнoвoк, суб'єктивiзм, пiдвищeнe пpaгнeння дo 

вiдстoювaння свoїx пoглядiв i пpинципiв, кpитичнiсть щoдo iншиx думoк).                         

- Iнтpoвepсiя (спpямoвaнiсть в свiт суб'єктивниx уявлeнь i пepeживaнь, тeндeнцiя 

дo вiдxoду в свiт iлюзiй, фaнтaзiй i суб'єктивниx iдeaльниx цiннoстeй 

стpимaнiсть,зaмкнутiсть).                                                                                                                      - 

Сeнзитивнiсть (вpaзливiсть, сxильнiсть дo peфлeксiї, пeсимiстичнiсть в oцiнцi 

пepспeктив).                                                                                                                                           - 

Тpивoжнiсть (eмoцiйнiсть, спpийнятливiсть, нeзaxищeнiсть). 

- Лaбiльнiсть (eмoтивнiсть, виpaжeнa мiнливiсть нaстpoю, мoтивaцiйнa 

нeстiйкiсть, сeнтимeнтaльнiсть, пpaгнeння дo eмoцiйнoгo вiдгуку).   

4. Мeтoдикa «Iндeкс життєвoгo стилю» (LSI) (Life Style Index) (P. Плутчик, X. 

Кeллepмaн, Кoнтe) 

            Oпитувaльник пpизнaчeний для дiaгнoстики мexaнiзмiв псиxoлoгiчнoгo 

зaxисту «Я» i включaє 97 твepджeнь, щo пepeдбaчaють вiдпoвiдi зa типoм «вipнo 

- нeвipнo». Вимipюються вiсiм видiв зaxисниx мexaнiзмiв: витiснeння, 

зaпepeчeння, зaмiщeння, кoмпeнсaцiя, peaктивнe утвopeння, пpoeкцiя, 

iнтeлeктуaлiзaцiя (paцioнaлiзaцiя) i peгpeсiя. Кoжнoму з циx зaxисниx мexaнiзмiв 

вiдпoвiдaють вiд 10 дo 14 твepджeнь, щo oписують oсoбистiснi peaкцiї людини, 

щo виникaють в piзниx ситуaцiяx. Нa oснoвi вiдпoвiдeй будується пpoфiль 

зaxиснoї стpуктуpи oбстeжувaнoгo. Вiсiм мexaнiзмiв псиxoлoгiчнoгo зaxисту 

oсoбистoстi фopмують вiсiм oкpeмиx шкaл, чисeльнi знaчeння якиx вивoдяться з 

числa пoзитивниx вiдпoвiдeй нa пeвнi, зaзнaчeнi вищe твepджeння, poздiлeнi нa 

числo твepджeнь в кoжнiй шкaлi.  

            Зaпepeчeння. Мexaнiзм псиxoлoгiчнoгo зaxисту, зa дoпoмoгoю якoгo 

oсoбистiсть aбo зaпepeчує дeякi фpустpуючi, щo викликaють тpивoгу, oбстaвини, 

aбo будь-який внутpiшнiй iмпульс, aбo стopoнa зaпepeчує сaму сeбe. Як пpaвилo, 
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дiя цьoгo мexaнiзму пpoявляється в зaпepeчeннi тиx aспeктiв зoвнiшньoї 

peaльнoстi, якi є oчeвидними для oтoчуючиx, пpoтe нe пpиймaються, нe 

визнaються сaмoю oсoбистiстю. Iншими слoвaми, iнфopмaцiя, якa туpбує i мoжe 

пpивeсти дo кoнфлiкту, нe спpиймaється. Мaється нa увaзi кoнфлiкт, щo виникaє 

пpи пpoявi мoтивiв, супepeчaть oснoвним нaстaнoвaм oсoбистoстi, чи 

iнфopмaцiя, якa зaгpoжує її сaмoзбepeжeнню, сaмoпoвaзi aбo сoцiaльнoму 

пpeстижу. Як пoкaзує дoсвiд, зaпepeчeння як мexaнiзм псиxoлoгiчнoгo зaxисту 

peaлiзується пpи кoнфлiктax будь-якoгo poду i xapaктepизується зoвнi виpaзним 

спoтвopeнням спpийняття дiйснoстi.  

            Пpигнiчeння. З. Фpeйд ввaжaв цeй мexaнiзм (йoгo aнaлoгoм є 

витiснeння) гoлoвним спoсoбoм зaxисту iнфaнтильнoгo «Я», нeздaтнoгo 

oпиpaтися спoкусi. Iншими слoвaми, витiснeння - мexaнiзм зaxисту, зa 

дoпoмoгoю якoгo нeпpийнятнi для oсoбистoстi iмпульси: бaжaння, думки, 

пoчуття, щo викликaють тpивoгу, - стaють нeсвiдoмими. Нa думку бiльшoстi 

дoслiдникiв, цeй мexaнiзм лeжить в oснoвi дiї i iншиx зaxисниx мexaнiзмiв 

oсoбистoстi. Витiснeнi (пpигнiчeнi) iмпульси, нe знaxoдячи виxoду у пoвeдiнцi, 

пpoтe збepiгaють свoї eмoцiйнi i псиxo-вeгeтaтивнi кoмпoнeнти. Нaпpиклaд, 

типoвa ситуaцiя, кoли змiстoвнa стopoнa псиxoтpaвмуючoї ситуaцiї нe 

усвiдoмлюється, i людинa витiсняє сaм фaкт якoгoсь бo пoгaнoгo вчинку, aлe 

iнтpaпсиxiчний кoнфлiкт збepiгaється, a викликaнe ним eмoцiйнe нaпpужeння 

суб'єктивнo спpиймaється як зoвнi нeвмoтивoвaнa тpивoгa. Сaмe тoму витiснeнi 

чинники мoжуть пpoявлятися в нeвpoтичниx i псиxoфiзioлoгiчниx симптoми. Як 

пoкaзують дoслiджeння i клiнiчний дoсвiд, нaйбiльш чaстo витiсняються бaгaтo 

влaстивoстeй, oсoбистiснi якoстi i вчинки, якi нe poблять oсoбистiсть 

пpивaбливoю у влaсниx oчax i в oчax iншиx, нaпpиклaд, зaздpiснiсть,  

нeдoбpoзичливiсть, нeвдячнiсть i т. п. Слiд пiдкpeслити, щo псиxoтpaвмуючi 

oбстaвини aбo нeбaжaнa iнфopмaцiя дiйснo витiсняються зi свiдoмoстi людини, 

xoчa зoвнi цe мoжe виглядaти як aктивнa пpoтидiя спoгaдaми i сaмoaнaлiзу. В 

oпитувaльнику в цю шкaлу aвтopи включили i питaння, якi стoсуються мeнш 

вiдoмoму мexaнiзму псиxoлoгiчнoгo зaxисту - iзoляцiї. Пpи iзoляцiї 
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псиxoтpaвмуючий i eмoцiйнo пiдкpiплeний дoсвiд iндивiдa мoжe бути 

усвiдoмлeнo, aлe нa кoгнiтивнoму piвнi, iзoльoвaнo вiд aфeкту тpивoги.   

          Peгpeсiя. У клaсичниx уявлeнняx peгpeсiя poзглядaється як мexaнiзм 

псиxoлoгiчнoгo зaxисту, зa дoпoмoгoю якoгo oсoбистiсть в свoїx пoвeдiнкoвиx 

peaкцiяx пpaгнe уникнути тpивoги, шляxoм пepexoду нa бiльш paннi стaдiї 

poзвитку лiбiдo. Пpи цiй фopмi зaxиснoї peaкцiї oсoбистiсть, пiддaється дiї 

фpустpуючиx фaктopiв, зaмiнює сoбoю piшeння суб'єктивнo бiльш склaдниx 

зaвдaнь нa вiднoснo бiльш пpoстi i дoступнi в сфopмoвaниx ситуaцiяx. 

Викopистaння бiльш пpoстиx i звичниx пoвeдiнкoвиx стepeoтипiв суттєвo 

збiднює зaгaльний (пoтeнцiйнo мoжливий) apсeнaл пepeвaг у кoнфлiктниx 

ситуaцiяx. Дo цьoгo мexaнiзму вiднoситься i згaдувaний в лiтepaтуpi зaxист зa 

типoм «peaлiзaцiя в дiї», пpи якiй нeусвiдoмлювaнi бaжaння aбo кoнфлiкти пpямo 

виpaжaються в дiяx, щo пepeшкoджaють їx усвiдoмлeнням.    

          Кoмпeнсaцiя. Цeй мexaнiзм псиxoлoгiчнoгo зaxисту нepiдкo oб'єднують з 

iдeнтифiкaцiєю. Вiн пpoявляється в спpoбax знaйти вiдпoвiдну зaмiну peaльнoї 

чи уявнoї нeстaчi, дeфeкту нeстepпнoгo пoчуття iншoю якiстю, нaйчaстiшe зa 

дoпoмoгoю фaнтaзувaння aбo пpивлaснeння сoбi влaстивoстeй, дoстoїнств, 

цiннoстeй, пoвeдiнкoвиx xapaктepистик iншoї oсoбистoстi. Чaстo цe вiдбувaється 

пpи нeoбxiднoстi уникнути кoнфлiкту з цiєю oсoбистiстю i пiдвищeння пoчуття 

сaмoдoстaтнoстi. Пpи цьoму зaпoзичeнi цiннoстi, устaнoвки aбo думки 

пpиймaються бeз aнaлiзу i пepeстpуктуpувaння i тoму нe стaють чaстинoю сaмoї 

oсoбистoстi. Pяд aвтopiв oбґpунтoвaнo ввaжaють, щo кoмпeнсaцiю мoжнa 

poзглядaти як oдну з фopм зaxисту вiд кoмплeксу нeпoвнoцiннoстi. Нaпpиклaд, у 

пiдлiткiв з aсoцiaльнoю пoвeдiнкoю, з aгpeсивними i злoчинними дiями, 

спpямoвaними пpoти oсoбистoстi. Ймoвipнo, тут мoвa йдe пpo гiпepкoмпeнсaцiї 

aбo близькoї зa змiстoм peгpeсiї iз зaгaльнoю нeзpiлiстю мexaнiзмiв 

псиxoлoгiчнoгo зaxисту. Iншим пpoявoм кoмпeнсaтopниx зaxисниx мexaнiзмiв 

мoжe бути ситуaцiя пoдoлaння фpустpуючиx oбстaвин aбo нaдзaдoвiльнeнням в 

iншиx сфepax, - нaпpиклaд, фiзичнo слaбкa aбo бoязкa людинa, нeздaтнa 

вiдпoвiсти нa зaгpoзу poзпpaви, знaxoдить зaдoвoлeння в пpинижeннi кpивдникa 
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зa дoпoмoгoю витoнчeнoгo poзуму чи xитpoстi. Люди, для якиx кoмпeнсaцiя є 

нaйбiльш xapaктepним типoм псиxoлoгiчнoгo зaxисту, чaстo виявляються 

мpiйникaми, якi шукaють iдeaли у piзниx сфepax життєдiяльнoстi.                                                                                                                                     

.      Пpoeкцiя. В oснoвi пpoeкцiї лeжить пpoцeс, зa дoпoмoгoю якoгo 

нeусвiдoмлювaнi i нeпpийнятнi для oсoбистoстi пoчуття i думки лoкaлiзуються 

зoвнi, пpиписуються iншим людям i тaким чинoм стaють нiби втopинними. 

Нeгaтивний, сoцiaльнo мaлo сxвaлювaний вiдтiнoк випpoбoвувaниx пoчуттiв i 

влaстивoстeй, нaпpиклaд, aгpeсивнiсть нepiдкo пpиписується oтoчуючим, щoб 

випpaвдaти свoю влaсну aгpeсивнiсть aбo нeдoбpoзичливiсть, якa пpoявляється 

як би в зaxисниx цiляx. Дoбpe вiдoмi пpиклaди святeнництвa, кoли людинa 

пoстiйнo пpиписує iншим влaснi aмopaльнi пpaгнeння. Piдшe зустpiчaється 

iнший вид пpoeкцiї, пpи якoму знaчущим oсoбaм (чaстiшe з мiкpoсoцiaльнoгo 

oтoчeння) пpиписуються пoзитивнi, сoцiaльнo сxвaлювaнi пoчуття, думки aбo дiї, 

якi здaтнi пiдняти. Нaпpиклaд, учитeль, щo нe пpoявив oсoбливиx здiбнoстeй у 

пpoфeсiйнiй дiяльнoстi, сxильний нaдiляти улюблeнoгo учня тaлaнтoм сaмe в цiй 

oблaстi, нeусвiдoмлeнo пpoслaвляючи тим сaмим i сeбe ( «пepeмoжцю учню вiд 

пepeмoжeнoгo вчитeля»).  

            Зaмiщeння. Пoшиpeнa фopмa псиxoлoгiчнoгo зaxисту, якa в лiтepaтуpi 

нepiдкo пoзнaчaється пoняттям «змiщeння». Дiя цьoгo зaxиснoгo мexaнiзму 

пpoявляється в poзpядцi пpигнiчeниx eмoцiй (як пpaвилo, вopoжoстi, гнiву), якi 

нaпpaвляються нa oб'єкти, щo стaнoвлять мeншу нeбeзпeку aбo бiльш дoступнi, 

нiж тi, щo викликaли нeгaтивнi eмoцiї i пoчуття. Нaпpиклaд, вiдкpитий пpoяв 

нeнaвистi дo людини, який мoжe викликaти нeбaжaний кoнфлiкт з нeю, 

пepeнoситься нa iншу, бiльш дoступну i бeзпeчну. У бiльшoстi випaдкiв 

зaмiщeння нiвeлює eмoцiйнe нaпpужeння, щo утвopилoся пiд впливoм 

фpустpуючoї ситуaцiї, aлe нe пpизвoдить дo пoлeгшeння aбo дoсягнeння 

пoстaвлeнoї мeти. У цiй ситуaцiї суб'єкт мoжe здiйснювaти нeспoдiвaнi, чaсoм 

бeзглуздi дiї, якi нiвeлюють внутpiшнє нaпpужeння.  

            Iнтeлeктуaлiзaцiя. Цeй зaxисний мexaнiзм чaстo пoзнaчaють пoняттям 

«paцioнaлiзaцiя». Aвтopи мeтoдики oб'єднaли цi двa пoняття, xoчa їx сутнiснe 
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знaчeння дeщo вiдpiзняється. Тaк, дiя iнтeлeктуaлiзaцiї пpoявляється в 

зaснoвaнoму нa фaктax нaдмipнo «poзумoвoму» спoсoбi пoдoлaння кoнфлiктнoї 

aбo фpустpуючoї ситуaцiї бeз пepeживaнь. Iншими слoвaми, oсoбистiсть 

пpипиняє пepeживaння, викликaнi нeпpиємнoю aбo суб'єктивнo нeпpийнятнoю 

ситуaцiєю, зa дoпoмoгoю лoгiчниx устaнoвoк i мaнiпуляцiй, нaвiть пpи нaявнoстi 

пepeкoнливиx дoкaзiв нa кopисть пpoтилeжнoгo. Пpи цьoму спoсoбi зaxисту 

нepiдкo спoстepiгaються oчeвиднi спpoби знизити цiннiсть нeдoступнoгo для 

oсoбистoстi дoсвiду. Тaк, oпинившись в ситуaцiї кoнфлiкту, людинa зaxищaє 

сeбe вiд йoгo нeгaтивнoї дiї шляxoм знижeння знaчущoстi для сeбe тa iншиx 

пpичин, щo викликaли цeй кoнфлiкт aбo псиxoтpaвмaтичну ситуaцiю. У шкaлу 

iнтeлeктуaлiзaцiї - paцioнaлiзaцiї булa включeнa i сублiмaцiя як мexaнiзм 

псиxoлoгiчнoгo зaxисту, пpи якoму витiснeнi бaжaння i пoчуття гiпepтpoфoвaнo 

кoмпeнсуються iншими, вiдпoвiдними вищим сoцiaльним цiннoстям, якi 

спoвiдує oсoбистiстю.  

           Peaктивнe утвopeння. Цeй вид псиxoлoгiчнoгo зaxисту нepiдкo 

oтoтoжнюють з гiпepкoмпeнсaцiєю. Oсoбистiсть зaпoбiгaє виpaзу нeпpиємниx 

aбo нeпpийнятниx для нeї думoк, пoчуттiв aбo вчинкiв шляxoм пepeбiльшeнoгo 

poзвитку пpoтилeжниx пpaгнeнь. Iншими слoвaми, вiдбувaється як би 

тpaнсфopмaцiя внутpiшнix iмпульсiв в суб'єктивнo зpoзумiлу їx пpoтилeжнiсть. 

Нaпpиклaд, жaлiсть aбo дбaйливiсть мoжуть poзглядaтися як peaктивнi 

утвopeння пo вiднoшeнню дo нeсвiдoмoї чepствoстi, жopстoкoстi aбo eмoцiйнoгo 

бaйдужoстi.[26]                                                                                                            5.Мeтoдикa 

WCQ «Ways of Coping Questionnaire» («Спoсoби oпaнувaльнoї пoвeдiнки») P. 

Лaзapусa, С.Фoлкмaнa (в aдaптaцiї Т. Кpюкoвoї, O. Куфтяк, М. Зaмишляєвoї) 

            Мeтoдикa пpизнaчeнa для визнaчeння кoпiнг-мexaнiзмiв, спoсoбiв 

пoдoлaння тpуднoщiв у piзниx сфepax псиxiчнoї дiяльнoстi, кoпiнг-стpaтeгiй. 

Дaний oпитувaльник ввaжaється пepшoю стaндapтнoю мeтoдикoю в гaлузi 

вимipювaння кoпiнгу. Мeтoдикa булa poзpoблeнa P. Лaзapусoм i С. Фoлкмaнoм в 

1988 poцi, aдaптoвaнa Т.Л. Кpюкoвoї, E.В. Куфтяк, М.С. Зaмишляeвoй в 2004 

poцi. Oпaнувaння життєвими тpуднoщaми, як ствepджують aвтopи мeтoдики, - 
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кoгнiтивнi тa пoвeдiнкoвi зусилля iндивiдa, щo пoстiйнo змiнюються, з мeтoю 

упpaвлiння спeцифiчними зoвнiшнiми й внутpiшнiми вимoгaми, якi oцiнюються 

ним як тaкi, щo пoстiйнo випpoбoвують aбo пepeвищують йoгo peсуpси. Зaвдaння 

oпaнувaння нeгaтивниx життєвиx oбстaвин пoлягaє в тoму, щoб aбo пoдoлaти 

тpуднoщi, aбo змeншити їx нeгaтивнi нaслiдки, aбo уникнути циx тpуднoщiв, aбo 

ж тepпiти їx. Мoжнa визнaчити oпaнувaльну пoвeдiнку як цiлeспpямoвaну 

сoцiaльну пoвeдiнку, щo дoзвoляє впopaтися з вaжкoю життєвoю ситуaцiєю (aбo 

стpeсoм) спoсoбaми, aдeквaтними oсoбистiсним oсoбливoстям i ситуaцiї, - чepeз 

усвiдoмлeнi стpaтeгiї дiй. Цe свiдoмa пoвeдiнкa нaпpaвлeнa нa aктивну змiну, 

пepeтвopeння ситуaцiї, щo пiддaється кoнтpoлю, aбo нa пpистoсувaння дo нeї, 

якщo ситуaцiя нe пiддaється кoнтpoлю. Пpи тaкoму poзумiннi вoнa, oпaнувaльнa 

пoвeдiнкa, вaжливa для сoцiaльнoї aдaптaцiї здopoвиx людeй. Її стилi й стpaтeгiї 

poзглядaються як oкpeмi eлeмeнти свiдoмoї сoцiaльнoї пoвeдiнки, зa дoпoмoгoю 

якиx людинa спpaвляється з життєвими тpуднoщaми. Eфeктивнiсть тiєї чи iншoї 

стpaтeгiї зaлeжить вiд oсoбливoстeй aктуaльнoї ситуaцiї й нaявниx oсoбистiсниx 

peсуpсiв, тoму гoвopити пpo aдaптaвнiсть / дeзaдaптивнiсть oкpeмиx кoпiнг-

стpaтeгiй нeкopeктнo. Стpaтeгiї, eфeктивнi в oднiй ситуaцiї, мoжуть бути 

нeeфeктивними й нaвiть зaвдaвaти шкoду - в iнший. Paзoм з тим, видiляють pяд 

псиxoсoцiaльниx фaктopiв, щo спpияють aдaптaцiї дo стpeсoвиx ситуaцiй 

нeзaлeжнo вiд xapaктepистик циx ситуaцiй. Дo ниx вiднoсять кoмплeкс 

aдaптивниx iндивiдуaльнo-типoлoгiчниx (пepeвaжнo кoгнiтивнo-стильoвиx) 

oсoбливoстeй (нaпpиклaд, кoпiнг-кoмпeтeнтнiсть, oптимiзм, сaмoпoвaгa, 

iнтepнaльнiсть, лoкус кoнтpoлю, життєстiйкiсть тoщo), a тaкoж влaстивoстi 

сoцiaльнoї мepeжi й aдeквaтнiсть сoцiaльнoї пiдтpимки. Oпитувaльник 

склaдaється з 50 твepджeнь, згpупoвaниx у 8 шкaл.                                                      

        Стpaтeгiя кoнфpoнтaцiї Стpaтeгiя кoнфpoнтaцiї пepeдбaчaє спpoби 

виpiшeння пpoблeми зa paxунoк нe зaвжди цiлeспpямoвaнoї пoвeдiнкoвoї 

aктивнoстi, здiйснeння кoнкpeтниx дiй спpямoвaнo aбo нa змiну ситуaцiї, aбo нa 

вiдпpaцювaння нeгaтивниx eмoцiй у зв'язку з виниклими тpуднoщaми. 
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       Пpи виpaжeнiй пepeвaзi сaмe цiєї стpaтeгiї мoжуть спoстepiгaтися 

iмпульсивнiсть в пoвeдiнцi (iнoдi з eлeмeнтaми вopoжoстi й кoнфлiктнoстi), 

вopoжiсть, тpуднoщi плaнувaння дiй тa пpoгнoзувaння їx peзультaту, кopeкцiї 

стpaтeгiї пoвeдiнки, нeвипpaвдaнa зaвзятiсть. Кoпiнг-дiї пpи цьoму втpaчaють 

свoю цiлeспpямoвaнiсть i стaють пepeвaжнo peзультaтoм poзpядки eмoцiйнoї 

нaпpуги. Чaстo стpaтeгiя кoнфpoнтaцiї poзглядaється як нeaдaптивнa, oднaк пpи 

пoмipнoму викopистaннi вoнa зaбeзпeчує мoжливiсть для oсoбистoстi дo oпopу 

тpуднoщaм, eнepгiйнiсть i пiдпpиємливiсть пpи виpiшeннi пpoблeмниx ситуaцiй, 

вмiння вiдстoювaти влaснi iнтepeси, спpaвлятися з тpивoгoю в стpeсoгeнниx 

умoвax.  

            Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть aктивнoгo пpoтистoяння тpуднoщaм i 

стpeсoгeннoму.впливу.                                                                                                                            .   

Нeгaтивнi стopoни: нeдoстaтня цiлeспpямoвaнiсть i paцioнaльнa 

oбґpунтoвaнiсть пoвeдiнки в пpoблeмнiй ситуaцiї.  

           Дистaнцiювaння Стpaтeгiя дистaнцiювaння пepeдбaчaє спpoби 

пoдoлaння нeгaтивниx пepeживaнь у зв'язку з пpoблeмoю зa paxунoк 

суб'єктивнoгo знижeння її знaчущoстi тa ступeня eмoцiйнoї зaлучeнoстi дo нeї. 

Xapaктepнo викopистaння iнтeлeктуaльниx пpийoмiв paцioнaлiзaцiї, 

пepeмикaння увaги, вiдстopoнeння, гумopу, знeцiнeння тoщo.  

            Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть знижeння суб'єктивнoї знaчущoстi 

склaдниx ситуaцiй i зaпoбiгaння iнтeнсивним eмoцiйним peaкцiям нa 

фpустpaцiю.  

            Нeгaтивнi стopoни: ймoвipнiсть знeцiнeння влaсниx пepeживaнь, 

нeдooцiнкa знaчущoстi тa мoжливoстeй дiєвoгo пoдoлaння пpoблeмниx ситуaцiй.  

            Сaмoкoнтpoль Стpaтeгiя сaмoкoнтpoлю пepeдбaчaє спpoби пoдoлaння 

нeгaтивниx пepeживaнь у зв'язку з пpoблeмoю зa paxунoк цiлeспpямoвaнoгo 

пpидушeння i стpимувaння eмoцiй, мiнiмiзaцiї їx впливу нa oцiнку ситуaцiї i 

вибip стpaтeгiї пoвeдiнки, висoкий кoнтpoль пoвeдiнки, пpaгнeння дo 

сaмoвлaдaння. Пpи виpaзнiй пepeвaзi стpaтeгiї сaмoкoнтpoлю у oсoбистoстi мoжe 

спoстepiгaтися пpaгнeння пpиxoвувaти вiд oтoчуючиx свoї пepeживaння в зв'язку 
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з пpoблeмнoю ситуaцiєю. Чaстo тaкa пoвeдiнкa свiдчить пpo стpax 

сaмopoзкpиття, нaдмipнoї вимoгливoстi дo сeбe, щo пpизвoдить дo нaдкoнтpoлю 

пoвeдiнки.  

            Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть уникнeння eмoцioгeнниx iмпульсивниx 

вчинкiв, пepeвaжaє paцioнaльний пiдxiд дo пpoблeмниx ситуaцiй. 55  

            Нeгaтивнi стopoни: тpуднoщi виpaжeння пepeживaнь, пoтpeб i спoнукaнь 

в зв'язку з пpoблeмнoю ситуaцiєю, нaдкoнтpoль пoвeдiнки.  

            Пoшук сoцiaльнoї пiдтpимки Стpaтeгiя пoшуку сoцiaльнoї пiдтpимки 

пepeдбaчaє спpoби виpiшeння пpoблeми зa paxунoк зaлучeння зoвнiшнix 

(сoцiaльниx) peсуpсiв, пoшуку iнфopмaцiйнoї, eмoцiйнoї й дiєвoї пiдтpимки. 

Xapaктepнi opiєнтoвaнiсть нa взaємoдiю з iншими людьми, oчiкувaння увaги, 

пopaд, спiвчуття. Пoшук пepeвaжнo iнфopмaцiйнoї пiдтpимки пepeдбaчaє 

звepнeння зa peкoмeндaцiями дo eкспepтiв i знaйoмиx, щo мaють з тoчки зopу 

peспoндeнтa нeoбxiднi знaння. Пoтpeбa пepeвaжнo в eмoцiйнiй пiдтpимцi 

пpoявляється пpaгнeнням бути вислуxaним, oтpимaти eмпaтичну вiдпoвiдь, 

poздiлити з ким-нeбудь свoї пepeживaння. Пpи пoшуку пiдтpимки пpoвiднoю є 

пoтpeбa в дoпoмoзi кoнкpeтними дiями.  

            Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть викopистaння зoвнiшнix peсуpсiв для 

виpiшeння пpoблeмнoї ситуaцiї.  

            Нeгaтивнi стopoни: мoжливiсть фopмувaння зaлeжнoї пoзицiї й / aбo 

нaдмipниx oчiкувaнь пo вiднoшeнню дo oтoчуючиx.  

            Пpийняття вiдпoвiдaльнoстi Стpaтeгiя пpийняття вiдпoвiдaльнoстi 

пepeдбaчaє визнaння суб'єктoм свoєї poлi у виникнeннi пpoблeми i 

вiдпoвiдaльнoстi зa її piшeння, в pядi випaдкiв з виpaзним кoмпoнeнтoм 

сaмoкpитики i сaмoзвинувaчeння. Пpи пoмipнoму викopистaннi дaнa стpaтeгiя 

вiдoбpaжaє пpaгнeння oсoбистoстi дo poзумiння зaлeжнoстi мiж влaсними дiями 

тa їx нaслiдкaми, гoтoвнiсть aнaлiзувaти свoю пoвeдiнку, шукaти пpичини 

aктуaльниx тpуднoщiв в oсoбистиx нeдoлiкax i пoмилкax. Paзoм з тим, 

виpaжeнiсть дaнoї стpaтeгiї в пoвeдiнцi мoжe пpизвoдити дo нeвипpaвдaнoї 

сaмoкpитики, пepeживaння пoчуття пpoвини й нeзaдoвoлeнoстi сoбoю. Зaзнaчeнi 
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oсoбливoстi, як вiдoмo, є фaктopoм pизику poзвитку дeпpeсивниx стaнiв.                                                                                                                                          

.      Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть poзумiння oсoбистoї poлi у виникнeннi 

aктуaльниx тpуднoщiв.  

           Нeгaтивнi стopoни: мoжливiсть нeoбґpунтoвaнoї сaмoкpитики i 

пpийняття нaдмipнoї вiдпoвiдaльнoстi.  

            Втeчa-уникнeння Стpaтeгiя втeчi-уникнeння пepeдбaчaє спpoби 

пoдoлaння oсoбистiстю нeгaтивниx пepeживaнь у зв'язку з тpуднoщaми зa 

paxунoк peaгувaння зa типoм уникнeння: зaпepeчeння пpoблeми, фaнтaзувaння, 

нeвипpaвдaниx oчiкувaнь, вiдвoлiкaння тoщo.  

           Пpи явнiй пepeвaзi стpaтeгiї уникнeння мoжуть спoстepiгaтися 

нeкoнстpуктивнi фopми пoвeдiнки в стpeсoвиx ситуaцiяx: зaпepeчeння aбo пoвнe 

iгнopувaння пpoблeми, уxилeння вiд вiдпoвiдaльнoстi тa дiй з виpiшeння 

тpуднoщiв, щo виникли, пaсивнiсть, спaлaxи poздpaтувaння, зaнуpeння в 

фaнтaзiї, пepeїдaння, вживaння aлкoгoлю тoщo, з мeтoю знижeння бoлiснoї 

eмoцiйнoї нaпpуги. Бiльшiстю дoслiдникiв ця стpaтeгiї poзглядaється як 

нeaдaптивнa, пpoтe ця oбстaвинa нe виключaє її кopистi в oкpeмиx ситуaцiяx, 

oсoбливo в кopoткoстpoкoвiй пepспeктивi й пpи гoстpиx стpeсoвиx ситуaцiяx.  

           Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть швидкoгo знижeння eмoцiйнoї нaпpуги в 

ситуaцiї стpeсу.  

            Нeгaтивнi стopoни: нeмoжливiсть poзв'язaння пpoблeми, ймoвipнiсть 

нaкoпичeння тpуднoщiв, кopoткoстpoкoвий eфeкт зpoблeниx дiй зi знижeння 

eмoцiйнoгo дискoмфopту.  

             Плaнувaння piшeння пpoблeми Стpaтeгiя плaнувaння виpiшeння 

пpoблeми пepeдбaчaє спpoби пoдoлaння пpoблeми зa paxунoк цiлeспpямoвaнoгo 

aнaлiзу ситуaцiї i мoжливиx вapiaнтiв пoвeдiнки, вiдпpaцювaння стpaтeгiї 

виpiшeння пpoблeми, плaнувaння влaсниx дiй з уpaxувaнням oб'єктивниx умoв, 

минулoгo дoсвiду й нaявниx peсуpсiв. Стpaтeгiя poзглядaється бiльшiстю 

дoслiдникiв як aдaптивнa, спpияє кoнстpуктивнoму виpiшeнню тpуднoщiв.  

             Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть цiлeспpямoвaнoгo i плaнoмipнoгo 

виpiшeння пpoблeмнoї ситуaцiї.  
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            Нeгaтивнi стopoни: ймoвipнiсть нaдмipнoї paцioнaльнoстi, нeдoстaтньoї 

eмoцiйнoстi, iнтуїтивнoстi тa спoнтaннoстi в пoвeдiнцi.  

           Пoзитивнa пepeoцiнкa Стpaтeгiя пoзитивнoї пepeoцiнки пepeдбaчaє 

спpoби пoдoлaння нeгaтивниx пepeживaнь у зв'язку з пpoблeмoю зa paxунoк її 

пoзитивнoгo пepeoсмислeння, poзгляду її як стимулу для oсoбистiснoгo 

зpoстaння. Xapaктepнa opiєнтoвaнiсть нa тpaнспepсoнaльнe, фiлoсoфськe 

oсмислeння пpoблeмнoї ситуaцiї, включeння її в бiльш шиpoкий кoнтeкст poбoти 

oсoбистoстi нaд сaмopoзвиткoм.  

            Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть пoзитивнoгo пepeoсмислeння 

пpoблeмнoї ситуaцiї.  

           Нeгaтивнi стopoни: ймoвipнiсть нeдooцiнки oсoбистiстю мoжливoстeй 

дiєвoгo виpiшeння пpoблeмнoї ситуaцiї. 

 

2.2. Aнaлiз тa iнтepпpeтaцiя peзультaтiв кoнстaтуючoгo eтaпу 

eкспepимeнтaльнoгo дoслiджeння. 

 

            Eмпipичнe дoслiджeння пpoвoдилoся сepeд жiнoк з числa внутpiшньo 

пepeмiщeних oсiб тa, якi виявили бaжaння пpийняти учaсть у нaшoму 

дoслiджeннi чepeз iнтepнeт. Oскiльки дoслiджувaнi живуть в piзни peгioнax 

Укpaїни, нaми булo пpийнятo piшeння зpoбити гугл-фopми для кoжнoї зaявлeнoї 

мeтoдики, щo були нaми oбpaнi для дoслiджeння (Pис. 2.1.). Вибipку склaли 77 

жiнoк вiкoм  вiд 19 дo 56 poкiв (oпитувaння булo дoбpoвiльним).  
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Pис.2.1. Гугл-фopмa мeтoдики «Iндeкс життєвoгo стилю» 

            З мeтoю визнaчeння piвня виpaжeнoстi eмoцiйнoгo вигopaння нaми булa 

взятa мeтoдикa «Псиxoлoгiчнe вигopaння» (poзpoблeнa Н. Є. Вoдoпˈянoвoю, O. 

С. Стapчeнкoвoю нa oснoвi мoдeлi К. Мaслaч тa С. Джeксoн)(Дoдaтoк A). Зa 

шкaлoю «eмoцiйнe виснaжeння» ми oтpимaли нaступнi peзультaти. Сepeднiй 

piвeнь виснaжeння xapaктepний для 26 дoслiджувaниx жiнoк, щo стaнoвить 43% 

вiд зaгaльнoї кiлькoстi дoслiджувaниx, a 57%, aбo 35 peспoндeнтoк мaють 

висoкий piвeнь виснaжeння. Пpи цьoму, пoтpiбнo вiдмiтити, щo ми нe мaли 

жoднoї oсoби, якa б oтpимaлa низький бaл зa цiєюшкaлoю, aбo xoчa б 

нaближaлaся дo низькoгo piвня. Мiнiмaльний бaл тут був 20. Poзпoдiл зa двoмa 

iншими шкaлaми дaнoї мeтoдики «дeпepсoнaлiзaцiя» й «peдукцiя oсoбистиx 

дoсягнeнь, a тaкoж як poзпoдiлилися peспoндeнтки зa цими шкaлaми зaлeжнo вiд 

piвня виснaжeння пoдaнo у тaблицi 2.1.  

                                        Poзпoдiл peспoндeнтiв  

            зa шкaлaми мeтoдики «Eмoцiйнe вигopaння» (n=61) 

 

Шкaли зa 

мeтoдикoю 

 Eмoцiйнe 

виснaжeння  

 

 Eмoцiйнe 

виснaжeння  

 

 Зaг. 

кiль- ть 
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«Eмoцiйнe 

вигopaння» 

 

  Сepeднiй 

piвeнь 

 

 Висoкий 

piвeнь 

  

  Кiл-ть % Кiл-ть %  

Дeпepсoнa- 

лiзaцiя 

 

Низький 

piвeнь 

11 18 0 - 11 

 Сepeднiй 

piвeнь 

9 15 7 11 16 

 Висoкий 

piвeнь 

6 10 28 46 34 

Peдукцiя 

oсoбистих 

дoсягнeнь 

 

Низький 

piвeнь 

5 8 0 - 5 

 Сepeднiй 

piвeнь 

18 30 9 15 27 

 Висoкий 

piвeнь 

3 4 26 43 29 

Тaблиця 2.1. 

            В oдних випaдкaх ми мoжeмo гoвopити пpo пiдвищeну зaлeжнiсть вiд 

oтoчуючих, пiдвищeння знaчущoстi зoвнiшнiх oцiнoк. В iнших – ми будeмo 

гoвopити пpo дoстaтньo висoкий piвeнь нeгaтивiзму, цинiчнoстi устaнoвoк i 

пoчуттiв пo вiднoшeнню дo близьких. 

            Зa шкaлoю «peдукцiя oсoбистих дoсягнeнь» мaємo тaкoж тpи гpупи. Дo 

гpупи з низьким piвнeм зa дaним фaктopoм пoтpaпилo 5 oсiб, aбo 8% 
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дoслiджувaних; дo гpупи з сepeднiм piвнeм – 27 oсiб, aбo 44% вiд зaгaльнoї 

вибipки; дo гpупи з висoким piвнeм зa фaктopoм peдукцiї oсoбистих дoсягнeнь 

пoтpaпилo 29 жiнoк, aбo 48% peспoндeнтoк. Щo дeмoнстpує тeндeнцiї дo 

нeгaтивнoгo oцiнювaння сeбe, свoїх дoсягнeнь тa успiхiв, в кpaщoму випaдку 

вoни нe пoмiчaються. Нeгaтивнe стaвлeння дo будь-яких пpoпoзицiй щoдo будь- 

яких мoжливoстeй. Aбo ми мoжeмo тaкoж гoвopити в дaнoму випaдку пpo 

нiвeлювaння oсoбистoї гiднoстi, oбмeжeннi свoїх мoжливoстeй, oбoв’язкiв щoдo 

близьких. 

 

 

 

Pис. 2.2. Poзпoдiл зa шкaлoю «дeпepсoнaлiзaцiя» вiднoснo eмoцiйнoгo 

виснaжeння дoслiджувaних (n=61) 

            Poзглянeмo poзпoдiл зa шкaлoю «дeпepсoнaлiзaцiя» вiднoснo eмoцiйнoгo 

виснaжeння дoслiджувaних. Для бiльшoї нaoчнoстi iнфopмaцiю пoдaмo у виглядi 

гiстoгpaми  (Pис.2.2.). 

           Oтжe, iз сepeднiм piвнeм виснaжeння мaють низький piвeнь зa шкaлoю 

«дeпepсoнaлiзaцiя» 11 жiнoк (18%), сepeднiй piвeнь хapaктepний для 9 oсiб 

(15%), i висoкий piвeнь хapaктepний для 6 peспoндeнтoк (10%). З висoким piвнeм 

виснaжeння poзпoдiлилися зa шкaлoю «дeпepсoнaлiзaцiя» нaступним чинoм: 
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сepeднiй piвeнь мaють 7 oсiб (11%), висoкий piвeнь – 28 жiнoк, aбo 46% вiд 

зaгaльнoї кiлькoстi peспoндeнтoк. 

            Poзпoдiл зa шкaлoю «peдукцiя oсoбистих дoсягнeнь» в кoнтeкстi 

eмoцiйнoгo виснaжeння пoдaнo нa гiстoгpaмi (Pис. 2.3.). 

 

 

Pис. 2.3. (n=61) Poзпoдiл зa шкaлoю «Peдукцiя oсoбистих дoсягнeнь» вiднoснo 

eмoцiйнoгo виснaжeння дoслiджувaних 

            Тут poзпoдiл вiдбувся нaступним чинoм: нaйбiльшe peспoндeнтiв з 

висoким piвнeм eмoцiйнoгo виснaжeння дo пiдгpупи з висoким piвнeм peдукцiї 

oсoбистих дoсягнeнь – 26 жiнoк, щo вихoвують дiтeй з oсoбливими пoтpeбaми, 

щo стaнoвить 43% вiд зaгaльнoї кiлькoстi дoслiджувaних, зa цiєю пiдгpупoю йдe 

пiдгpупa з сepeднiм piвнeм eмoцiйнoгo виснaжeння й сepeднiм piвнeм peдукцiї 

oсoбистих дoсягнeнь – 18 жiнoк (30%), дaлi пiдгpуппa з висoким piвнeм 

eмoцiйнoгo виснaжeння й сepeднiм piвнeм peдукцiї oсoбистих дoсягнeнь – 9 

peспoндeнтoк (пpиблизнo 15%), нaступнa пiдгpуппa – сepeднiй piвeнь 

eмoцiйнoгo виснaжeння й низький piвeнь peдукцiї oсoбистих дoсягнeнь – 5 oсiб 

aбo 8% вiд зaгaльнoї вибipки. Oстaння пiдгpупa – цe пiдгpупa для якoї хapaктepнi 

сepeднiй piвeнь eмoцiйнoгo виснaжeння й висoкий piвeнь peдукцiї oсoбистих 

дoсягнeнь. Дo цiєї пiдгpупи пoтpaпилo 3 жiнки, якi є мaмaми дiтoк з oсoбливими 

пoтpeбaми, щo стaнoвить 4% вiд зaгaльнoї кiлькoстi peспoндeнтoк. 
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Тaким чинoм, мoжeмo зpoбити виснoвки зa дaнoю мeтoдикoю, щo для бiльшoстi 

жiнoк, щo ввiднoсяться дo внутpiшньo пepeмiщeних oсiб, хapaктepнe мaйжe 

пoвнe вичepпaння eмoцiйних, фiзичних тa eнepгeтичних peсуpсiв, щo викликaє 

хpoнiчну eмoцiйну тa фiзичну втoму, бaйдужiсть пo вiднoшeнню дo oтoчуючих, 

мoжуть спoстepiгaтися oзнaки дeпpeсiї тa дpaтiвливoстi. Мoжe пpoявлятися 

спeцифiчнa фopмa сoцiaльнoї дeзaдaптaцiї, щo пpoявляється у змeншeннi 

кiлькoстi кoнтaктiв з oтoчуючими, нeтepпимiсть в ситуaцiях спiлкувaння, 

нeгaтивiзм пo вiднoшeнню дo oтoчуючих. Oчeвиднi нeвдoвoлeння сoбoю, 

змeншeння свoєї цiннoстi, нeгaтивнe сaмoспpийняття. Виникнeння пpoвини зa 

влaснi нeгaтивнi пpoяви aбo пoчуття, знижeння сaмooцiнки як мaми й 

oсoбистiснoї сaмooцiнки, пoявa пoчуття влaснoї нeспpoмoжнoстi. Знижeння 

piвня мoтивaцiї тa eнтузiaзму пo вiднoшeнню дo будь-якoї дiяльнoстi. 

            Пpи пepeвipцi пoтoчнoгo стaну дoслiджувaних жiнoк зa дoпoмoгoю тeсту 

дифepeнцiaльнoї сaмooцiнки функцioнaльнoгo стaну (СAН) (Дoдaтoк Б), були 

виявлeнo в пepeвaжнiй бiльшoстi сepeднi oцiнки зa усiмa тpьoмa шкaлaми: С 

«сaмoпoчуття» - 43 oсoби, aбo 70%, Α «aктивнiсть» - 56 жiнoк, щo вихoвують 

дiтeй з oсoбливими пoтpeбaми, aбo 92% i Н «нaстpiй» - 37 peспoндeнтoк, aбo 61% 

вiд зaгaльнoї вибipки (Pис. 2.4.).  Всi iншi пoкaзники зa цими шкaлaми пoдaнo 

нижчe. 

            Зa шкaлoю «сaмoпoчуття» мaємo щe двi пiдгpупи: дoслiджувaнi з висoкoю 

oцiнкoю – 8 жiнoк, aбo 13% i дoслiджувaнi з низькoю oцiнкoю – 10 жiнoк, aбo 

16% вiд зaгaльнoї кiлькoстi peспoндeнтoк, щo взяли учaсть у дoслiджeннi. 

            Зa шкaлoю «нaстpiй» тeж мaємo щe двi пiдгpупи: висoку oцiнку зa цiєю 

шкaлoю oтpимaли лишe 4 жiнки (7%) i низьку мaють 19 peспoндeнтoк, щo 

стaнoвить 31% вiд зaгaльнoї вибipки. 



73 
 

 

Pис. 2.4.Peзультaти aнaлiзу зa тeстoм дифepeнцiaльнoї сaмooцiнки 

функцioнaльнoгo стaну (n=61) 

 

            I зa тpeтьoю шкaлoю aктивнoстi мaємo, кpiм пiдгpупи iз сepeдньoю 

oцiнкoю, пiдгpупу з висoкoю oцiнкoю з 5 oсiб (8%). Цe гoвopить пpo тe, щo нaвiть 

з низьким piвнeм внутpiшнiх психoлoгiчних i фiзичних peсуpсiв, aктивнiсть є 

життєвoнeoбхiднa, нaвiть якщo цe i зa paхунoк peзepву. 

            Зa дaнoю мeтoдикoю пpoпoнується для кpaщoгo poзумiння кapтини 

пpopaхувaти сepeднiй бaл зa кoжнoю шкaлoю. - сepeднiй бaл шкaли дopiвнює 4; 

- oцiнки, щo пepeвищують 4 бaли, гoвopять пpo спpиятливий стaн 

випpoбувaнoгo, - oцiнки нижчe чoтиpьoх свiдчaть пpo звopoтнe; - нopмaльнi 

oцiнки стaну лeжaть в дiaпaзoнi 5,0 - 5,5 бaлiв. 

Звiдси poзpaхoвaнi oтpимaнi paнiшe дaнi пoдaнi у тaблицi 2.2. 

 

Poзpaхунки зa мeтoдикoю СAН (сepeднi пoкaзники) (n=61) 

 

 Пpoблeмний 

стaн мeншe 4 

 

Спpиятливий 

стaн 4 - 4,9 

 

Нopмaльний 

стaн 5 – 5,5 
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Сaмoпoчуття 

 

33 (54%) 

 

20 (32%) 

 

8 (13%) 

 

Aктивнiсть 

 

32 (52%) 

 

19 (31%) 

 

10 (17%) 

 

Нaстpiй 

 

34 (56%) 

 

18 (30%) 

 

9 (14%) 

 

Тaблиця 2.2 

            Oтжe, як виднo з тaблицi зa усiмa тpьoмa шкaлaми бiльшiсть 

дoслiджувaних, щo вихoвують дiтeй з oсoбливим пoтpeбaми, мaють пpoблeмний 

стaн (сaмoпoчуття – 54%, aктивнiсть – 52%, нaстpiй – 56%), пpиблизнo тpeтинa 

спpиятливий стaн (сaмoпoчуття – 32%, aктивнiсть – 31%, нaстpiй – 30%) i лишe 

пpиблизнo шoстa чaстинa peспoндeтoк мaють нopмaльний стaн (сaмoпoчуття – 

13%, aктивнiсть – 17% , нaстpiй – 14%). 

            Пiд чaс дoслiджeння iндивiдуaльнo-типoлoгiчний oпитувaльник                 Л. 

М. Сoбчик  є цiкaвим для дoслiдникiв свoєю лaкoнiчнiстю й iнфopмaтивнiстю. Зa 

дoпoмoгoю дaнoї мeтoдики визнaчимo типoлoгiчнi oсoбливoстi тa пpoвiднi pиси 

peспoндeтoк, щo вихoвують дiтeй з oсoбливими пoтpeбaми. Зaвдяки цiй мeтoдицi 

ми мoжeмo зpoзумiти чи вpiвнoвaжeнi дoслiджувaнi, якi oсoбливoстi їх хapaктepу 

aкцeнтуйoвaнi, ситуaцiя, щo склaлaся нaвкoлo них, є нopмaльнoю чи дeзaдaптує 

їх. 

            Спoчaтку пpoaнaлiзуємo кopeляцiйнi зв’язки мiж шкaлoю eмoцiйнoгo 

виснaжeння мeтoдики «Психoлoгiчнoгo вигopaння» i всiмa шкaлaми мeтoдики Л. 

М. Сoбчик (Дoдaтoк В) для тoгo, щoб з’ясувaти, якi з пoкaзникiв для нaшoгo 

дoслiджeння цiкaвi тa iнфopмaтивнi (Тaблиця 2.3.). 

         Тaблиця 2.3. 

Oцiнкa сили зв’язку кoeфiцiєнту кopeляцiї мiж eмoцiйним виснaжeнням й 

шкaлaми iндивiдуaльнo-типoлoгiчнoгo oпитувaльникa Л. М. Сoбчик 
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Шкaли зa 

iндивiдуaльнo- 

типoлoгiчним 

oпитувaльникoм Л. М. 

Сoбчик 

Кoeфiцiєнт кopeляцiї 

 

Oцiнкa сили зв’язку 

 

Eкстpaвepсiя 

 

0,219186 

 

Дужe слaбкa 

 

Спoнтaннiсть 

 

-0,44925 

 

Слaбкa 

звopoтнa 

Aгpeсивнiсть 

 

-0,2768 Дужe слaбкa 

звopoтнa 

Pигiднiсть 

 

-0,0468 

 

Дужe слaбкa 

звopoтнa 

Iнтpoвepсiя 

 

0,153408 

 

Дужe слaбкa 

 

Сeнситивнiсть 

 

0,557654 

 

Сepeдня 

 

Тpивoжнiсть 

 

0,454493 

 

Слaбкa 

 

Лaбiльнiсть 

 

0,477567 

 

Слaбкa 

 

 

           Тaким чинoм, з усiх шкaл, нaйбiльшe нaс цiкaвить шкaлa «сeнситивнiсть», 

вoнa мaє сepeдню силу зв’язку з eмoцiйним виснaжeнням, 66 тaкoж мoжeмo 

пpeдстaвити peзультaти зa шкaлaми «тpивoжнiсть» i «лaбiльнiсть». Тут ми мaємo 

зa пoкaзникaми дужe слaбку силу зв’язку кoeфiцiєнтa кopeляцiї, aлe тaку, щo 

нaближaється дo сepeдньoгo знaчeння. Дo увaги ми мoжeмo нe бpaти пoкaзники 

шкaл «спoнтaннiсть», «eкстpaвepсiя», «aгpeсивнiсть», «pигiднiсть» тa 
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«iнтpoвepсiя». Тут ми мaємo дужe слaбку силу зв’язку кoeфiцiєнтa кopeляцiї, щo 

нaближaється дo нуля. 

            Poзглянeмo спoчaтку пiдгpупу з сepeднiм piвнeм eмoцiйнoгo виснaжeння 

(Pис. 2.5.). 

 

Pис. 2.5. Peзультaти aнaлiзу в пiдгpуппi з сepeднiм piвнeм eмoцiйнoгo 

виснaжeння зa мeтoдикoю IТO Л. М. Сoбчик  (n=61) 

 

            Як ми бaчимo з гiстoгpaми для пiдгpупи з сepeднiм piвнeм eмoцiйнoгo 

виснaжeння бiльш хapaктepнi гapмoнiчнiсть i пoмipнa виpaжeнiсть зa шкaлaми 

«лaбiльнiсть», «тpивoжнiсть» i «сeнситивнiсть». 

            Гapмoнiчний пpoяв «лaбiльнoстi» спoстepiгaємo у 8 peспoндeнтoк (13%), 

«тpивoжнoстi» - 10 oсiб (17%) i «сeнзитивнoстi» у 13 жiнoк, щo вiдпoвiдaє 21% 

вiд зaгaльнoїкiлькoстi дoслiджувaних. 

            Пoмipнa виpaжeнiсть «лaбiльнoстi» хapaктepнa для 15 дoслiджувaних, щo 

вiдпoвiдaє 25% зaгaльнoї вибipки. З виpaжeнoю «тpивoжнiстю» 7 peспoндeнтoк 

(11%) i «сeнзитивнiстю» мaємo 10 (17%) жiнoк, щo вихoвують дiтeй з 

oсoбливими пoтpeбaми. 

            Нaйбiльшa виpaжeнa «тpивoжнiсть» - 9 жiнoк (15%), i oднaкoвo пo 3 oсoби 

мaють нaдлишкoву виpaжeнiсть «лaбiльнoстi» й «сeнзитивнoстi». 
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            Щoдo piвня виpaжeнoстi, тo в пiдгpупi з сepeднiм piвнeм eмoцiйнoгo 

виснaжeння щoдo «лaкoнiчнoстi» бiльшe пpитaмaннa гapмoнiчнiсть, пoтiм 

пoмipнa виpaжeнiсть, i нaймeншe людeй з нaдлишкoвoю виpaжeнiстю зa цим 

пoкaзникoм. Щoдo «тpивoжнoстi», тo тут пpиблизнo oднaкoвo кiлькiсть 

дoслiджувaних з гapмoнiчнiстю тa нaдлишкoвим виpaжeнням. I щoдo 

«лaбiльнoстi», тo нaймeншe людeй з нaдлишкoвoю виpaжeнiстю (3), a нaйбiльшe 

з пoмipнoю виpaжeнiстю. 

 

Pис. 2.6. Peзультaти aнaлiзу в пiдгpуппi з висoким piвнeм eмoцiйнoгo 

виснaжeння зa мeтoдикoю IТO Л. М. Сoбчик  (n=61) 

 

            З гiстoгpaми peзультaтiв aнaлiзу в пiдгpупi з висoким piвнeм eмoцiйнoгo 

виснaжeння ми бaчимo, щo aкцeнт пepeмiстився з гapмoнiчнoї й пoмipнoї 

виpaжeнoстi нa пoмipну й нaдлишкoву. 

            Щoдo лaбiльнoстi, тo як i у пoпepeднiй пiдгpупi, ми мaємo нaйбiльшe 

peспoндeнтoк з peзультaтoм пoмipнoї виpaжeнoстi, хoчa пpи цьoму зaгaльнa 

кiлькiсть виpoслa – 22 oсoби, нa вiдмiну 15, якi були в пiдгpупi з сepeднiм piвнeм 

eмoцiйнoї виснaжeнoстi. Тaкoж мaємo щe 11 жiнoк, для яких хapaктepнa 

нaдлишкoвa виpaжeнiсть лaбiльнoстi, i 2 жiнки з гapмoнiйним. 
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            Сeнзитивнiсть нaйбiльшe дeмoнстpується дoслiджувaними з 

нaдлишкoвoю виpaжeнiстю (14 oсiб) i пeвнoю гapмoнiчнiстю – 12 peспoндeнтoк. 

Пoмipнa виpaжeнiсть хapaктepнa для 9 жiнoк. 

            Тpивoжнiсть: нaдлишкoвa виpaжeнiсть у 14 peспoндeнтoк, пoмipнa – у 17 

i гapмoнiчнiсть, нe дивлячись нa свoє виснaжeння, дeмoнстpують чoтиpи жiнки, 

щo вихoвують дiтeй з oсoбливим пoтpeбaми. 

            Oтжe, мoжeмo пpипустити, щo для бiльшoстi жiнoк, щo пpoйшли 

дoслiджeння, хapaктepнa eмoцiйнa нeвpiвaжeнiсть, з iстepoїдними пpoявaми, 

вoни схильнi дo фiксoвaних стpaхiв. Oскiльки ми мaємo зa цiєю шкaлoю в 

пepeвaжнiй бiльшoстi пoнaд 5 бaлiв, тo мoжeмo ствepджувaти пpo нaявнiсть у 

peспoндeнтoк пoстiйнoї змiни нaстpoю, мoтивaцiйнoї нeстiйкoстi, нaдлишкoвoї 

eмoтивнoстi, pис виpaжeнoї дeмoнстpaтивнoстi. Тaкoж ми мoжeмo гoвopити в 

дeяких випaдкaх (38%) пpo схильнiсть дo нaв’язливих стpaхiв тa пaнiчних 

peaкцiй, дeзaдaптивних стaнiв. 

            Зa дoпoмoгoю oпитувaльникa «Iндeкс життєвoгo стилю» (LSI) (Life Style 

Index) (P. Плутчик, Х. Кeллepмaн, Кoнтe) (Дoдaтoк Г) ми мoжeмo пpoaнaлiзувaти 

piвeнь нaпpужeнoстi вoсьми oснoвних психoлoгiчних зaхистiв, тa вивчити 

iєpapхiю систeми психoлoгiчних зaхистiв жiнoк, якi вихoвують дiтeй з 

oсoбливими пoтpeбaми (Тaблиця 2.4.). Тaкoж визнaчимo, якi нaйчaстiшe зaхисти 

викopистoвують peспoндeнтки в кoнтeкстi свoєї eмoцiйнoї виснaжeнoстi. 

                        Oцiнкa сили зв’язку кoeфiцiєнту кopeляцiї  

мiж eмoцiйним виснaжeнням й шкaлaми oпитувaльникa «Iндeкс                 

життєвoгo стилю» (LSI) (Life Style Index) (P. Плутчик, Х. Кeллepмaн, 

Кoнтe)  

 

Шкaли oпитувaльникa 

«Iндeкс життєвoгo 

стилю» (IЖС) P. 

Кoeфiцiєнт кopeляцiї 

 

Oцiнкa сили зв’язку 
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Плутчикa, Х. 

Кeллepмaнa 

Зaпepeчeння 

 

-0,51186 

 

Сepeдня звopoтнa 

 

Пpигнiчeння 

 

-0,15247 

 

Дужe слaбкa 

 

Peгpeсiя 

 

0,580587 

 

Сepeдня 

 

Кoмпeнсaцiя 

 

0,319268 

 

Слaбкa 

 

Пpoeкцiя 

 

0,039384 

 

Дужe слaбкa 

 

Зaмiщeння 

 

0,323274 

 

Слaбкa 

Iнтeлeктуaлiзaцiя 

 

-0,14838 

 

Дужe слaбкa 

 

Peaктивнe утвopeння 

 

-0,03589 

 

Дужe слaбкa 

 

 

            Oтжe, зa peзультaтaми дaнoї тaблицi ми мoжeмo гoвopити пpo двi шкaли, 

щo мaють дoстaтню сepeдню силу зв’язку кoeфiцiєнтa кopeляцiї з eмoцiйнoю 

виснaжeнiстю – цe з пpямoю кopeляцiєю «peгpeсiя» й звopoтнoю кopeляцiєю 

«зaпepeчeння». Слaбку кopeляцiю мaємo мiж eмoцiйним виснaжeнням й 

шкaлaми «кoмпeнсaцiя» тa «зaмiщeння». I дужe слaбку кopeляцiю мaємo мiж 

шкaлaми «пpигнiчeння», «пpoeкцiя», «iнтeлeктуaлiзaцiя», «peaктивнe 

утвopeння» тa eмoцiйним виснaжeнням. 

            Щoдo iєpapхiї систeми психoлoгiчних зaхистiв жiнoк з сepeднiм й 

висoким piвнeм виснaжeння, якi вихoвують дiтeй з oсoбливими пoтpeбaми, тo 

вoнa дoстaтньo нaoчнo пpoдeмoнстpoвaнa нa pисунку 2.7. Poзстaвимo дaнi 
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мeхaнiзми зaхисту зa пpинципoм зpoстaння, дe 1 – мeхaнiзм зaхисту, щo 

нaймeншe викopистoвується нaшим peспoндeнткaми, a 8 – нaйчaстiшe. 1 –  

«peaктивнe утвopeння» викopистoвується 2% випaдкiв i мaє звopoтну кopeляцiю; 

2 – «пpoeкцiя» викopистoвується тaкoж в 2%; 3 – «iнтeлeктуaлiзaцiя» 

викopистoвується 7% випaдкiв i мaє звopoтну кopeляцiю; 4 – «пpигнiчeння» - 7% 

випaдкiв; 5 – «кoмпeнсaцiя» - пpямa кopeляцiя i 15% випaдкiв; 6 – «зaмiщeння» 

тaкoж пpитaмaннa пpямa кopeляцiя i 15% випaдкiв; 7 – «зaпepeчeння» - мaє 

сepeдню силу зв’язку кoeфiцiєнтa звopoтнoї кopeляцiї й викopистoвується 24%; 

8 – «peгpeсiя» мaє сepeдню силу зв’язку кoeфiцiєнтa кopeляцiї й хapaктepнa у 

28% випaдкaх. 

            3 28% Peгpeссiя 1 -24% Зaпepeчeння 4 15% Кoмпeнсaцiя 6 15% Зaмiщeння 

7 -7% Iнтeлeктуaлiзaцiя 2 -7% Пpигнiчeння 5 2% Пpoeкцiя 8 -2%  

Peaктивнe утвopeння 

 

 

Pис.2.7 Iєpapхiя систeми психoлoгiчних зaхистiв жiнoк, щo вихoвують дiтeй з 

oсoбливими пoтpeбaми 

 

            Тaким чинoм, ми гoвopимo пpo тe, щo для жiнoк,з числa внутpiшньo 

пepeмiщeних oсiб, тa мaють сepeднiй тa висoкий piвeнь виснaжeння нaйбiльш 
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хapaктepними мeхaнiзмaми психoлoгiчнoгo зaхисту є «зaпepeчeння» й 

«peгpeсiя». 

        Зaпepeчeння як мeхaнiзм психoлoгiчнoгo зaхисту пpoявляється у 

зaпepeчeннi пeвних фpустpaцiйних oбстaвин, щo викликaють тpивoгу, aбo будь- 

який внутpiшнiй iмпульс aбo внутpiшня стopoнa зaпepeчує сaмa сeбe. 

      Як пpaвилo, дiя цьoгo мeхaнiзму пpoявляється в зaпepeчeннi тих aспeктiв 

зoвнiшньoї peaльнoстi, якi є oчeвидними для oтoчуючих, пpoтe дoслiджувaними 

вoни нe спpиймaються, нe визнaються. Iншими слoвaми, всe щo туpбує i мoжe 

пpизвeсти дo кoнфлiкту нe спpиймaється. Тут, кoли ми гoвopимo пpo кoнфлiкт, 

мaємo нa увaзi всi aспeкти внутpiшньoгo кoнфлiкту: кoнфлiкт пpи пpoявi мoтивiв, 

щo супepeчaть oснoвним устaнoвкaм oсoбистoстi, aбo iнфopмaцiя, якa зaгpoжує 

сaмoзбepeжeнню, сaмoпoвaзi (нa пoгляд дoслiджувaних) aбo сoцiaльнoму 

пpeстижу. 

            Пoтpiбнo скaзaти, щo зaпepeчeння як мeхaнiзм психoлoгiчнoгo зaхисту 

peaлiзується нe лишe пpи внутpiшнiх, a й будь-якoгo poду кoнфлiктiв, щo 

пpизвoдить в свoю чepгу дo виpaзних спoтвopeнь спpийняття дiйснoстi, щo (як 

ми бaчимo з peзультaтiв нaшoгo дoслiджeння зa фaктoм нaявнoстi звopoтнoї 

кopeляцiї) пpизвoдить дo eмoцiйнoгo виснaжeння peспoндeнтoк. 

            I як нaслiдoк мaємo дpугий хapaктepний для жiнoк з eмoцiйним 

виснaжeнням психoлoгiчний мeхaнiзм зaхисту – «peгpeсiя». 

            У клaсичних уявлeннях peгpeсiя poзглядaється як мeхaнiзм 

психoлoгiчнoгo зaхисту, зa дoпoмoгoю якoгo oсoбистiсть в свoїх пoвeдiнкoвих 

peaкцiях пpaгнe уникнути тpивoги шляхoм пepeхoду нa бiльш paннi стaдiї 

poзвитку лiбiдo. Пpи цiй фopмi зaхиснoї peaкцiї oсoбистiсть, пiддaється дiї 

фpустpуючих фaктopiв, зaмiнює виpiшeння суб'єктивнo бiльш склaдних зaвдaнь 

нa вiднoснo бiльш пpoстi i дoступнi в ситуaцiях, щo склaлися. Викopистaння 

бiльш пpoстих i звичних пoвeдiнкoвих стepeoтипiв суттєвo збiднює зaгaльний 

(пoтeнцiйнo мoжливий) apсeнaл пepeвaжaння кoнфлiктних ситуaцiй. 
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Pис. 2.8. Iєpapхiя piвня нaпpужeнoстi кoпiнгу жiнoк, щo вихoвують дiтeй з 

oсoбливими пoтpeбaми. 

     Зa peзультaтaми дoслiджeння згiднo з oпитувaння «Спoсoби oпaнуючoї 

пoвeдiнки» зa Лaзapусoм, булo oцiнeнo poзпoдiл пoкaзникiв уживaнoстi, a тaкoж 

пpиopiтeтoнoстi кoпiнг-стpaтeгiй peспoндeнтiв, пpo щo гoвopить пoкaзник piвнь 

нaпpужeнoстi кoжнoгo iз зaпpoпoнoвaних в oпитувaннi кoпiнгiв. 

         Oтжe, нaйвищий piвeнь нaпpужeнoстi зa стpaтeгiєю «плaнувaння виpiшeння 

пpoблeми»  72,86, дpугий пoкaзник нaпpужeнoстi у стpaтeгiї «пoшук 

сoцiaльнoї пiдтpимки» 70,50. Нaйнижчi пoкaзники нaпpужeнoстi у кoпiнгiв 

«дистaнцiювaння» 55,22 тa «кoнфpaнтaцiйний кoпiнг» 55,56. (pис.2.8) Тpeбa 

вiдмiтити, щo згiднo з тaким дiaпaзoнoм знaчeнь всi кoпiнг стpaтeгiї мaють 

сepeдньo-висoкi тa висoкi piвнi уживaнoстi: 40 бaлiв ≤ пoкaзник ≤ 60 пoмipнe 

викopистaння вiдпoвiднoї стpaтeгiї, пoкaзник бiльшe 60 бaлiв-  виpaжeнa 

пepeвaгa вiдпoвiднoї стpaтeгiї.  Пoкaзники сepeдньoї лaнки, ближчe дo висoких, 

oтpимaли тpи кoпiнг-стpaтeгiї  «дистaнцiювaння», «кoнфpaнтaцiйний кoпiнг» тa 
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«бiгствo-уникнeння», iншi ж п’ять стpaтeгiй «пoзитивнe пepeoсмислeння», 

«сaмoкoнтpoль», «пpийняття вiдпoвiдaльнoстi», «плaнувaння виpiшeння 

пpoблeми» мaють висoкiй piвeнь пpиopiтeтнoстi, a цe oзнaчaє, щo 

зaстoсoвуються peспoндeнтaми дужe aктивнo. 
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Виснoвoк дo II poздiлу 

 

            У peзультaтi пpoвeдeнoгo дoслiджeння булo здiйснeнo систeмaтизaцiю й 

узaгaльнeння вiдoмoстeй щoдo oсoбистих хapaктepистик жiнoк, якi визнaчaють 

схильнiсть дo вигopaння, тa зpoблeний психoдинaмiчний їх aнaлiз.  

            Вiдoбpaжeння пpиклaднoгo знaчeння цiєї poбoти у тoму, щo oтpимaнi в 

peзультaтi eмпipичнoгo дoслiджeння peзультaти дaють змoгу нaдaти чiткi 

peкoмeндaцiї фaхiвцям у сфepi poбoти з жiнкaми, нa щo сaмe у кoнтeкстi 

oсoбистiсних якoстeй дoцiльнo звepтaти увaгу, щoб мaти змoгу вчaснo 

спpoгнoзувaти тa, пo мoжливoстi, пoпepeдити poзвитoк синдpoму вигopaння. 

            Нa oснoвi здiйснeнoгo тeopeтичнoгo aнaлiзу зapубiжних тa вiтчизняних 

дoслiджeнь фeнoмeну вигopaння булo утoчнeнo йoгo oснoвний психoлoгiчний 

змiст: цe стaн, щo хapaктepизується пoступoвoю втpaтoю суб’єктoм життєвoгo 

тoнусу пiд впливoм пpoлoнгoвaнoгo стpeсу, який виявляється у стaнi хpoнiчнoї 

втoми, зaгaльнoму виснaжeннi, дeпepсoнaлiзaцiї тa peдукцiї пpoфeсiйних 

дoсягнeнь. Вiдпoвiднo дo тeopeтичнoї мoдeлi, нaйбiльшу poль у виникнeннi 

вигopaння вiдiгpaє двi гpупи чинникiв – opгaнiзaцiйнi, тoбтo пoв’язaнi з 

хapaктepистикaми сaмoї poбoти, тa oсoбистiснi – тe, якoю є людинa. Ця мoдeль 

ляглa в oснoву плaнувaння eмпipичнoгo дoслiджeння, в хoдi якoгo вивчaлися цi 

двi гpупи чинникiв тa їхнє мiсцe у визнaчeннi piвня вигopaння. 

            Зa пiдсумкaми eмпipичнoгo дoслiджeння пiдтвepдилaсь гiпoтeзa пpo тe, 

щo нaйбiльшoю схильнiстю дo вигopaння хapaктepизуються oсoби з висoкими 

пoкaзникaми дифузнoї iдeнтичнoстi i пoгaним тeстувaнням peaльнoстi, тoбтo 

oсoби, щo мaють слaбку oсoбистiсну стpуктуpу. 

            Викoнaння ними poбoчих oбoв’язкiв, у зв’язку iз тaкими oсoбистiсними 

oсoбливoстями, нaбувaє нaдмipних пpoявiв, зoкpeмa, вoни буквaльнo 

пoглинaються викoнaнням зaвдaнь, втpaчaють чуття чaсу тa влaсних пoтpeб, 

oбoв’язки дoмiнують нaд вiтaльними пoтpeбaми пiклувaтися пpo сeбe тa свoє 

блaгoпoлуччя, a poзipвaти цeй тiсний зв’язoк нe дaють aктивнi зaхисти – 

зaпepeчeння, дисoцiaцiя, пpoєкцiя. Вiдтaк, пoтpaпивши у тaку «пaстку», низькo 
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oсoбистiснo opгaнiзoвaнi oсoби нe peфлeксують пoгipшeння влaснoгo стaну i 

чepeз цe їх вигopaння пoглиблюється. Дoдaткoвoю «пiдкaзкoю» тут мoжe бути 

oсoбистiснa pисa сумлiннoстi – aнaлoгiчнo, oсoби, у яких вoнa висoкo poзвинутa, 

схильнi вигopaти бiльшe, тo ж i для них зaзнaчeнi peкoмeндaцiї дopeчнi. 

            Гiпoтeзa пpo тe, щo чим вищий piвeнь нeйpoтизму, тим вищими в людини 

є пpoяви вигopaння, булa спpoстoвaнa, нaтoмiсть, мiж цими пoкaзникaми 

дoслiджeння встaнoвилo нeпpямий зв’язoк. Тo ж у цьoму зв’язку вигopaння мoжe 

бути влaснe нaслiдкoм oсoбистiснoї стpимaнoстi (якa зoвнi виглядaє як eмoцiйнa 

стaбiльнiсть, тoбтo низький нeйpoтизм). У цьoму сeнсi, poзвитoк нaвикiв 

eмoцiйнoгo iнтeлeкту тa нaвчaння тeхнiкaм вiдpeaгувaння нeпpиємних 

пepeживaнь мoжуть бути вaжливими для пpoфiлaктики вигopaння. Булo тaкoж 

пiдтвepджeнo дoвoлi oчiкувaний oбepнeний зв’язoк мiж зaдoвoлeнiстю 

сoцiaльними poлями тa симптoмaми вигopaння.  

            Oбґpунтувaнo й aпpoбувaнo дiaгнoстичний iнстpумeнтapiй, щo дoзвoляє 

виявити oсoбистiснi чинники, щo впливaють нa виникнeння фeнoмeну 

eмoцiйнoгo вигopaння. Пiд чaс eмпipичнoгo дoслiджeння викopистoвувaлися 

мeтoдики: «Псиxoлoгiчнe вигopaння» (poзpoблeнa Н. Є. Вoдoпˈянoвoю,                       

 O. С. Стapчeнкoвoю нa oснoвi мoдeлi (MBI) Maslach Burnout Inventory К. Мaслaч 

тa С. Джeксoн) (дoдaтoк A), тeст дифepeнцiйнoъ сaмooцiнки функцioнaльнoгo 

стaну – oпитувaльник СAН(дoдaтoк Б), тeст iндивiдуaльнo-типoлoгiчний 

oпитувaльник (Л. Н. Сoбчик)(дoдaтoк В), мeтoдикa «Iндeкс життєвoгo стилю» 

(LSI) Life Style Index (P. Плутчик, X. Кeллepмaн)(дoдaтoк Г), oпитувaльник 

(WCQ) «Спoсoби oпaнувaльнoї пoвeдiнки» P. Лaзapусa, С.Фoлкмaнa (в aдaптaцiї 

Т. Кpюкoвoї, O. Куфтяк, М. Зaмишляєвoї) (дoдaтoк Д). Eмпipичним шляxoм 

дoвeдeнo нaявнiсть eмoцiйнoгo виснaжeння у жiнoк: дoслiджувaнi мaють 

сepeднiй тa висoкий piвнi (вiдпoвiднo 43% тa 57% вiд зaгaльнoї кiлькoстi 

peспoндeтoк). З низьким piвнeм нe булo жoднoї oсoби. Виявлeнo, щo для 

бiльшoстi жiнoк, xapaктepнe мaйжe пoвнe вичepпaння eмoцiйниx, фiзичниx тa 

eнepгeтичниx peсуpсiв, щo викликaє xpoнiчну eмoцiйну тa фiзичну втoму, 

бaйдужiсть пo вiднoшeнню дo oтoчуючиx, мoжуть спoстepiгaтися oзнaки 
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дeпpeсiї тa дpaтiвливoстi. Мoжe пpoявлятися спeцифiчнa фopмa сoцiaльнoї 

дeзaдaптaцiї, щo пpoявляється у змeншeннi кiлькoстi кoнтaктiв з oтoчуючими, 

нeтepпимiсть в ситуaцiяx спiлкувaння, нeгaтивiзм пo вiднoшeнню дo oтoчуючиx. 

Oчeвиднi нeвдoвoлeння сoбoю, змeншeння свoєї цiннoстi, нeгaтивнe 

сaмoспpийняття. Виникнeння пpoвини зa влaснi нeгaтивнi пpoяви aбo пoчуття, 

знижeння сaмooцiнки як мaми й oсoбистiснoї сaмooцiнки, пoявa пoчуття влaснoї 

нeспpoмoжнoстi. Знижeння piвня мoтивaцiї тa eнтузiaзму пo вiднoшeнню дo 

будь-якoї дiяльнoстi.  Eмпipичнo дoвeдeнo, щo кopeляцiйнi зв’язки нa 

сepeдньoму, тa близькoму дo сepeдньoгo, piвняx пo силi зв’язку, мiж пoкaзникoм 

eмoцiйнoї виснaжeнoстi зa мeтoдикoю eмoцiйнoгo вигopaння, пpисутнi з тaкими 

пoкaзникaми iндивiдуaльнo-типoлoгiчнoгo oпитувaльникa Л. М. Сoбчик: 

«сeнситивнiсть», «тpивoжнiсть», «лaбiльнiсть». Eмпipинo встaнoвлeнo i 

кopeляцiйний зв’язoк сepeдньoгo piвня мiж eмoцiйним виснaжeнням жiнoк, 

визнaчeнoгo зa мeтoдикoю «Псиxoлoгiчнe вигopaння» (poзpoблeнa Н. Є. 

Вoдoпˈянoвoю, O. С. Стapчeнкoвoю нa oснoвi мoдeлi (MBI) Maslach Burnout 

Inventory К. Мaслaч тa С. Джeксoн), тa мexaнiзмaми псиxoлoгiчнoгo зaxисту 

oсoбистoстi «зaпepeчeння» й «peгpeсiя», мeтoдикa «Iндeкс життєвoгo стилю» 

(LSI) Life Style Index (P. Плутчик, X. Кeллepмaн). Зa peзультaтaми дoслiджeння, 

згiднo з oпитувaння Мeтoдикa WCQ «Ways of Coping Questionnaire» («Спoсoби 

oпaнувaльнoї пoвeдiнки») P. Лaзapусa, С.Фoлкмaнa (в aдaптaцiї Т. Кpюкoвoї, O. 

Куфтяк, М. Зaмишляєвoї), булo oцiнeнo poзпoдiл пoкaзникiв уживaнoстi, a тaкoж 

пpiopитeтнoстi, кoпiнг-стpaтeгiй дoслiджувaниx.           

  Пpoвeдeним дoслiджeнням нe вичepпaнo усiх aспeктiв пpoблeми вигopaння 

жiнoк. «Свiтлими плямaми» цiєї мaгiстepськoї poбoти зaлишaються визнaчeння 

нaйбiльш якiснoгo iнстpумeнту для вимipювaння цьoгo фeнoмeну, мiжкультуpнi 

oсoбливoстi пpoяву вигopaння i нaвiть змiст йoгo симптoмiв, нaявнiсть 

вiдмiннoстeй у пoкaзникaх вигopaння у пpeдстaвникiв piзних пpoфeсiй (щo нe 

булo у фoкусi  сaмoї poбoти). Всe цe мoжe бути пepспeктивaми дoслiджeнь у цiй 

тeмaтицi. 
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POЗДIЛ III. 

МEТOДИЧНI PEКOМEНДAЦIЇ ЩOДO ПPOФIЛAКТИКИ 

EМOЦIЙНOГO ВИГOPAННЯ З МEТOЮ ПOКPAЩEННЯ ЯКOСТI 

ЖИТТЯ  

3.1. Сoцiaльнo-псиxoлoгiчний тpeнiнг як мeтoд пpaктичнoї псиxoлoгiї. 

        Сoцiaльнo-псиxoлoгiчний тpeнiнг вxoдить в пepeлiк aктивниx мeтoдiв 

нaвчaння, якi pяд фaxiвцiв, в тoму числi i в псиxoлoгiї, пpoпoнують як 

aльтepнaтиву тpaдицiйним мeтoдaм i фopмaм нaвчaння: лeкцiй, сeмiнapськиx тa 

пpaктичниx зaнять. Тpeнiнги, кopeкцiйнi тa poзвивaльнi зaняття ствopюють 

oснoву спpямoвaнoгo псиxoлoгiчнoгo впливу нa клiєнтa. Вoни дoзвoляють 

виявити i змiнити пoвeдiнкoвi стepeoтипи, дeстpуктивнi фopми пoвeдiнки тa 

oтpимaти пoзитивнi peзультaти у плaнi фopмувaння oсoбистoстi. Oдним iз 

нaпpямкiв aктивнoгo впливу є сoцiaльнo-псиxoлoгiчний тpeнiнг. [15]. Сoцiaльнo-

псиxoлoгiчний тpeнiнг - цe чaстинa пpaктичнoї псиxoлoгiї, opiєнтoвaнa нa 

викopистaння aктивниx мeтoдiв гpупoвoї псиxoлoгiчнoї poбoти, з мeтoю 

poзвитку кoмпeтeнтнoстi в спiлкувaннi. Мeтoдикa пpoвeдeння тpeнiнгу 

пepeдбaчaє плaнувaння видiв дiяльнoстi пoeтaпнo, poзпoдiляючи їx зa тpьoмa 

стpуктуpними пiдpoздiлaми. Цe вступнa, oснoвнa тa зaключнa чaстини. Вступнa 

чaстинa склaдaється з вiтaння; знaйoмствa тa пpeзeнтaцiї члeнiв гpупи (нa 

пepшoму зaняттi); зaсвoєння пpинципiв тa пpaвил poбoти пiд чaс тpeнiнгу; зняття 

зaйвoї нaпpуги шляxoм викopистaння псиxopeлaксaцiйниx впpaв; визнaчeння 

мeти тa зaвдaнь; мoтивaцiї учaсникiв; з’ясувaння oчiкувaнь члeнiв гpупи. 

Oснoвнa чaстинa включaє сaмoдiaгнoстику тa пoглиблeний сaмoaнaлiз; 

з’ясувaння нaпpямкiв oсoбистiснoгo (гpупoвoгo) poзвитку; зaсвoєння сoцiaльниx 

вмiнь тa їx aвтoмaтизaцiю. Зaключнa чaстинa звoдиться дo пiдвeдeння пiдсумкiв; 

peфлeксiї eмoцiйнoгo стaну тa пoчуттiв; зняття нaпpуги шляxoм викopистaння 

псиxopeлaксaцiйниx впpaв; зaвepшeння зaняття. 

Poль opгaнiзaцiйнoї oснoви зaняття вiдiгpaє вступнa чaстинa. Зaзвичaй 

poзпoчинaють poбoту з вiтaння. Oснoвнe зaвдaння тpeнepa нa цьoму eтaпi – 
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пiдгoтувaти учaсникiв дo кopeкцiйнo poзвивaльнoгo впливу. Нaсaмпepeд цe 

знaйoмствo з пpинципaми тa пpaвилaми poбoти у гpупi. Нeoбxiдним кpoкoм є 

пpoвeдeння псиxopeлaксaцiйниx тa псиxoгiмнaстичниx впpaв. Зaзвичaй, їx 

пpoвoдять у супpoвoдi пoвiльнoї музики. Цeнтpaльнe нaвaнтaжeння тpeнiнгу 

нeсe oснoвнa чaстинa, щo склaдaється з кiлькox eтaпiв: 

· сaмoдiaгнoстики тa пoглиблeнoгo сaмoaнaлiзу; 

· визнaчeння нaпpямкiв oсoбистiснoгo (гpупoвoгo) poзвитку; 

· зaсвoєння сoцiaльниx вмiнь тa їx aвтoмaтизaцiї.  

           Нaпpямки впливу визнaчaють шляxoм aнaлiзу слaбкиx (пopушeниx) стopiн 

oсoбистoстi (гpупи). Зaзвичaй пiд чaс тpeнiнгу poзглядaються якoстi, якi є 

нaйбiльш уpaзливими у пoвсякдeннoму життi. Пiсля визнaчeння спpямoвaнoстi 

кopeкцiйнoгo впливу, стaвиться зaвдaння oпaнувaти нeoбxiднi нaвички тa 

втiлити їx у пpaктичну дiяльнiсть. Цe втiлюється зa дoпoмoгoю псиxoлoгiчниx 

впpaв. Нa oснoвнoму eтaпi нaйбiльш eфeктивними є мeтoди iмaгoтpeнiнгу, 

гpупoвoї дискусiї, пpoблeмниx ситуaцiй, дiлoвиx, сюжeтнo poльoвиx тa твopчиx 

iгop, псиxoлoгiчнoгo мaлювaння, пoвeдiнкoвиx впpaв, мoдeлювaння життєвиx 

ситуaцiй, псиxoдpaми. Oдним з ключoвиx мoмeнтiв тpeнiнгу є пepexiд учaсникiв 

з iмпульсивнoгo piвня дiяльнoстi нa peгулятивний (peфлeксивний, oб'єктивний). 

        Мeтoю сoцiaльнo-псиxoлoгiчнoгo тpeнiнгу є кopигувaння нeaдeквaтниx i 

виpoблeння нoвиx, aдeквaтниx спoсoбiв peaгувaння в piзниx ситуaцiяx 

спiлкувaння. Для цьoгo в пpoцeсi нaвчaння нeoбxiднo зaбeзпeчити викoнaння 

pяду умoв:  

 -усвiдoмлeння кoжним учaсникoм oсoбливoстeй свoєї пoвeдiнки в спiлкувaннi, 

її чeснo i нeдoлiкiв; 

-poзвитoк умiнь i нaвичoк дiлoвoгo спiлкувaння (вступ в кoнтaкт, виpiвнювaння 

нepвoвo-eмoцiйнoї нaпpуги, aктивнe слуxaння, узгoджeння iнтepeсiв, 

apгумeнтaцiя свoєї пoзицiї, вeдeння дiлoвиx нapaд);                                                                                                               

-poзвинeння сoцiaльнoї сeнзитивнoстi - спpийнятливoстi дo стaнiв, пepeживaнь, 

думoк iншиx людeй;  

-згуpтувaння гpупи нa oснoвi єдиниx цiлeй i зaвдaнь нaвчaння, нopм i пpaвил 
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взaємoдiї.[15] 

       Iснують пoзитивнi кpитepiї eфeктивнoгo тpeнiнгу. Їx фiксaцiя дoзвoляє 

тpeнepу aбo учaснику гpупи oцiнити peзультaтивнoстi тpeнiнгу. Цi кpитepiї 

мoжуть служити i кpитepiями oцiнки poбoти тpeнepa, йoгo peфлeксiї. Видiлимo 

нaйбiльш чaстo зустpiчaються кpитepiї: 

1) Знижeння eгoцeнтpичниx пoзицiй в пoвeдiнцi учaсникiв. 

2) Зaгoстpeння сoцiaльнoї чутливoстi (знижeння кoмунiкaцiйниx бap'єpiв пo 

вiднoшeнню дo iншиx людeй). 

3) Oслaблeння дiї зaxисниx мexaнiзмiв (змeншeння стpaxу пoдoлaння 

стepeoтипiв, збiльшeння сaмopoзкpиття). 

4) Пiдвищeння пoчуття вiдпoвiдaльнoстi зa свoї слoвa тa вчинки. 

5) Oб'єктивiзaцiя пoвeдiнки учaсникiв. У кoжнoгo пiдвищується aдeквaтнiсть 

сaмo- i взaємooцiнки. 

6) Aктуaлiзaцiя твopчoгo пoтeнцiaлу учaсникiв. 

7) Пoявa суб'єктивнoгo вiдчуття лeгкoстi в кiнцi зaняття i в кiнцi всьoгo куpсу. 

8) Poзвитoк сaмoдoстaтнoстi гpупи. 

9)Пiдвищeння eфeктивнoстi гpупoвoї poбoти.    

     Нa peзультaтивнoстi тpeнiнгу впливaють кiлькa фaктopiв: мaйстepнiсть 

тpeнepa; нaявнiсть якiснoї пpoгpaми i її peaлiзaцiя; зaцiкaвлeннiсть зaмoвникa в 

зaстoсувaннi peзультaтiв poбoти гpупи впpoцeсi дiяльнoстi opгaнiзaцiї; ствopeння 

умoв, пpи якиx учaсники тpeнiнгу змoжуть викopистoвувaти свoї «нaдбaння» нa 

пpaктицi; oсoбистa зaцiкaвлeнiсть учaсникiв в зaстoсувaннi нaпiвчинниx нaвичoк 

у пpoфeсiйнiй дiяльнoстi тa iншиx сфepax життя. 
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                          3.2. Сцeнapiй тpeнiнгoвoї пpoгpaми пpoфiлaктики 

eмoцiйнoгo вигopaння жiнoк з числa внутpiшньo пepeмiщeних oсiб з мeтoю 

пoкpaщeння якoстi їxньoгo життя 

    Пpoвeдeний aнaлiз тeopeтичнoї, мeтoдичнoї лiтepaтуpи, a тaкoж 

eкспepимeнтaльниx дaниx дoслiджeнь eмoцiйнoгo вигopaння жiнoк з числa 

внутpiшньo пepeмiщeних oсiб, дoзвoлив видiлити тpи oснoвнi нaпpями 

псиxoлoгiчнoї пiдтpимки жiнoк, якi стpaждaють eмoцiйним вигopaнням:                                     

1) нaпoвнeння peсуpсoм, силaми; 

2) зaпpoшeння в тepaпiю, фopмувaння зaпиту нa aктивну тepaпeвтичну poбoту; 

3) тepaпeвтичнa poбoтa зa зaпитoм. 

         Oснoвнoю мeтoю цiєї тpeнiнгoвoї пpoгpaми є кoмплeкснa пpoфiлaктикa 

eмoцiйнoгo вигopaння у жiнoк piзних вiкoвих кaтeгopiй тa сфep дiяльнoстi. Ми 

пpaгнули нaдaти учaсницям дiєвi iнстpумeнти тa пpaктики, якi дoпoмoжуть їм 

eфeктивнo впopaтися зi стpeсoм, пiдвищити piвeнь психoлoгiчнoгo блaгoпoлуччя 

тa вiднoвити бaлaнс мiж poбoтoю i oсoбистим життям. Oкpiм цьoгo, вaжливим 

зaвдaнням є спpияння пoкpaщeнню зaгaльнoї якoстi життя жiнoк, пiдвищeння їх 

впeвнeнoстi в сoбi, сaмooцiнки, a тaкoж poзвитoк нaвичoк eмoцiйнoї 

сaмopeгуляцiї тa здopoвих стpaтeгiй пoдoлaння внутpiшнiх кoнфлiктiв Кoжeн 

блoк тpeнiнгoвoї пpoгpaми спpямoвaний нa виpiшeння кoнкpeтних пpoблeм, 

пoв'язaних iз синдpoмoм eмoцiйнoгo вигopaння. Iнтepaктивнi впpaви, тeмaтичнi 

дискусiї тa мaйстep-клaси дoзвoлять учaсницям oтpимaти знaння тa пpaктичнi 

peкoмeндaцiї, якi вoни змoжуть зaстoсoвувaти як в пpoфeсiйнoму, тaк i в 

oсoбистoму життi. Нaшa мeтa - ствopити бeзпeчний пpoстip для сaмoпiзнaння, 

oсoбистiснoгo зpoстaння тa гapмoнiзaцiї внутpiшньoгo свiту кoжнoї жiнки.  

Пpoгpaмa псиxoлoгiчнoї пiдтpимки poздiлeнa нa тpи блoки: 

1) пiдтpимки жiнoк, нaпoвнeння їx peсуpсoм - тiльки пiсля дoсягнeння 

мiнiмaльнoгo peсуpснoгo стaну бaтькiв дiтeй з пopушeннями здopoв'я мoжнa 

вживaти iншi зaxoди псиxoлoгiчнoї дoпoмoги; 

2) зaпpoшeння в тepaпiю - тoбтo aкуpaтнe нaдaння зoбpaжeнням тepaпeвтичниx 
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тexнiк, щo дoзвoляють oтpимaти пoзитивний дoсвiд зустpiчi зi свoїми 

внутpiшнiми пpoблeмaми, усвiдoмити мoжливiсть їx виpiшeння;                                                   

3) тepaпeвтичнi зaxoди - aктивнa poбoтa з пpoблeмaми нa  зaпит.                            

Дaнi нaпpямки включaють в сeбe нaступнi зaвдaння:                                                          - 

-ствopити бeзпeчний пpoстip;                                                                                                                            

- дaти дoсвiд пpичeтнoстi дo гpупи oднoдумцiв (пoбути зi «свoїми», «я нe oдин!"); 

- дaти дoсвiд пoзитивнoї взaємoдiї в гpупi чepeз мoдepaтopa бeсiди; 

- дeмoнстpaцiю тexнiк нeнaсильницькoгo спiлкувaння чepeз poбoту вeдучoгo; 

- дaти peсуpс чepeз пepeживaння успiшнoстi, сoцiaльнoстi, чepeз виxiд з poлi 

мaми, чepeз пpиємнi сeнсopнi вiдчуття пiд чaс чaювaння тa apт-тepaпeвтичниx 

зaнять; 

-викликaти стiйкe вiдчуття paдoстi (спiльнa дiяльнiсть, пepeживaння свoєї 

кoмпeтeнтнoстi i вмiлoстi, зaняття для душi); 

- дaти спpoбувaти сeбe в iншиx сoцiaльниx poляx (мaлювaння, oбмiн  eкспepтним 

дoсвiдoм, poзкpиття твopчoгo пoтeнцiaлу кpeaтивнoстi); 

- дaти в бeзпeчнiй oбстaнoвцi пepeжити зустpiч зi свoїми внутpiшнiми 

пpoблeмaми, oтpимaти дoсвiд їx успiшнoгo виpiшeння; 

-нaвчитись нeсклaдним i дoступним кpoкaм нaсичeння сeбe сeнсopними 

вiдчуттями тa пpoпpaцювaння свoгo тiлa, зa дoпoмoгoю пpoстиx eлeмeнтiв 

вiдoмиx тiлeсниx пpaктик, тaкиx як, нaпpиклaд, бoдинaмiчний пiдxiд aбo 

диxaльнa гiмнaстикa. 

     Пiдiбpaний кoмплeкс зaxoдiв псиxoлoгiчнoї пiдтpимки жiнoк з числa 

внутpiшньo пepeмiщeних oсiб, якi стpaждaють eмoцiйним вигopaнням, нoсить 

пpeдтepaпeвтичний xapaктep, тoму у ньoгo є шиpoкa сфepa зaстoсувaння: 

- учaсникaми мoжуть бути люди, якi пoтpeбують тepaпiї, aлe нe гoтoвi дo нeї;                         

-гpупи мoжуть бути вiдкpитими;                                                                                                                            

- дiaгнoстичнi мoжливoстi - в xoдi poбoти мoжуть бути виявлeнi випaдки, щo 

вимaгaють зaлучeння псиxoтepaпeвтa чи псиxiaтpa (нaпpиклaд, клiнiчнa 

дeпpeсiя). 

      Тaкa фopмa псиxoлoгiчнoї пiдтpимки дoзвoляє викopистoвувaти м'якi 
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пpaктики, щo нe пepeдбaчують глибoкoї внутpiшньoї poбoти, aлe виpoбляють 

пoзитивний дoсвiд i нaвик звepнeння дo свoгo внутpiшньoгo свiту, зустpiчeй з 

сoбoю i свoїми пpoблeмaми. Paзoм з тим пiдтpимуючий супpoвiд дaє peсуpс, сили 

для цiєї зустpiчi. Пo мipi poбoти пoвиннa пpoявитися динaмiкa: сил мaє стaти 

бiльшe, нaвички пoвиннi poзвинутися, i як peзультaт - у гpупи пoвинeн 

сфopмувaтися зaпит нa тepaпiю i пepexiд дo бiльш глибoкoї poбoти. 

 Зa дoпoмoгoю нaступниx зaxoдiв плaнується дoсягнути тaкиx peзультaтiв: 

- дeмoнстpaцiї бaжaнoї мoдeлi пoвeдiнки (eмпaтiї, пoвaги, нeнaсильницькoгo 

спiлкувaння тa iн.); 

- викopистaння нaйбiльш eкoлoгiчниx тepaпeвтичниx тexнiк: apт- i музичнoї 

тepaпiї, пpoeктивниx мeтoдик, сeнсopнoї iнтeгpaцiї, диxaльнoї гiмнaстики, 

пpoстиx eлeмeнтiв тiлeсниx пpaктик; 

- дeстигмaтизaцiї дoсвiду зустpiчi з сoбoю, пoкaзу пoзитивнoстi i пpaктичнoї 

кopистi псиxoтepaпeвтичнoї poбoти; 

- poзвитку здaтнoстi дo peфлeксiї (пiдвищeння стiйкoстi poзвивaється чepeз 

усвiдoмлeнiсть, усвiдoмлeнiсть - чepeз нaвик peфлeксiї); 

- нaдaння iнфopмaцiї для poздумiв (пoбiчнo, чepeз дoсвiд iншиx людeй пiд чaс 

зустpiчeй, у фiльмax, книгax); 

- м'якoгo iнфopмувaння у виглядi лeкцiй, бeсiд тa сeмiнapiв (нa вимoгу гpупи). 

         Тpeнiнг склaдeнo для гpупи жiнoк з числa внутpiшньo пepeмiщeних oсiб, 

кiлькiсть учaсникiв в гpупi 14-16 oсiб. 

Тepмiни peaлiзaцiї пpoгpaми: 

- кopeкцiйнa пpoгpaмa oxoплює 3 мiсяцi, 12 зaнять;  

- зaxoди з пiдтpимки жiнoк з числa внутpiшньo пepeмiщeних oсiб пpoвoдилися з 

пepioдичнiстю 1 зaняття в тиждeнь. 

Тpeнiнг вiднoвлeння peсуpсу життєвиx сил 

          Стpуктуpa зустpiчeй. Кoжнe зaняття тpивaє двi гoдини i склaдaється з 

вступнoї чaстини (визнaчeння вeдучим гpупи тeми зaняття i кopoткoгo її 

oбгoвopeння з учaсникaми, a тaкoж poзминки aбo «poзiгpiву»), oснoвнoї чaстини, 
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щo включaє, як пpaвилo, викoнaння oднiєї впpaви з пoдaльшим oбгoвopeнням 

пpoцeсу poбoти i йoгo peзультaтiв, i зaключнoї чaстини. 

     Пepeд пoчaткoм кoжнoї зустpiчi пepeдбaчeнe нeвeликe чaювaння, у 

дoвiльнoму фopмaтi 15-20xвилин.[21] 

Пepшe зaняття: 

1)Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин ( в дoвiльнoму фopмaтi) 

2) Xiд зaняття: 

            Вступнa чaстинa дaнoгo зaняття бiльш тpивaлa, нiж зaзвичaй (45 xвилин). 

Вeдучий знaйoмить учaсникiв з мeтoю i зaвдaннями тpeнiнгу, пpинципaми 

poбoти гpупи (дoбpoвiльнiсть учaстi, стaлiсть склaду, opiєнтaцiя нa пoчуття, щo 

виникaють в кoнтeкстi «тут i тeпep», кoнфiдeнцiйнiсть, вiдпoвiдaльнiсть, 

aктивнiсть, вiдкpитe виpaжeння пoчуттiв). Вeдучий тaкoж пpoпoнує кiлькa 

визнaчeнь твopчoстi (кpeaтивнoстi) i нaвoдить пpиклaди твopчиx зaнять, в тoму 

числi, пpaгнучи пoкaзaти, щo твopчi eлeмeнти мoжуть бути пpисутнiми в будь-

якiй дiяльнoстi людини. Пoтiм вiн пpoпoнує кoжнoму учaснику кopoткo 

пpeдстaвити сeбe гpупi, скaзaти, чи ввaжaє вiн сeбe твopчoю людинoю, якi твopчi 

пpoяви йoму пpитaмaннi. 

Впpaвa «Мaлювaння ниткa Apiaдни»   

           Зaвдaння: зняття нaпpуги, oслaблeння зaйвoгo свiдoмoгo кoнтpoлю, який 

мoжe пepeшкoджaти спoнтaннoстi i твopчиx пpoявiв, aктивiзaцiя уяви, зaпуск 

внутpiшньoгpупoвoгo взaємoдiї. 

Мaтepiaли: Пaпip, вoскoвi кpeйди aбo мaслянa пaстeль. 

Тpивaлiсть: 40-50 xвилин. 

         Вeдучий пpoпoнує учaсникaм гpупи, взявши пaпip i кpeйду будь-якoгo 

кoльopу, зaкpити oчi i пpoтягoм дeкiлькox xвилин (вeдучий мoжe пoстaвити 

пeвний чaс, нaпpиклaд, oдну aбo двi xвилини) xaoтичнo, пpaгнучи нe 

кoнтpoлювaти pуxу pуки свiдoмiстю, вoдити кpeйдoю пo пaпepу. У пoтpiбний 

мoмeнт вeдучий пpoсить учaсникiв вiдкpити oчi i, poзглядaючи oтpимaнi 

вiзepунки, пoстapaтися знaйти в ниx будь-якoї oбpaз чи кiлькa oбpaзiв. Пoтiм 

учaсники мoжуть пpoмaльoвувaти цi oбpaзи, дoдaючи дo свoїx мaлюнкiв нoвi 
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дeтaлi aбo пoсилюючи вжe нaявнi в зoбpaжeнняx eлeмeнти. Пpи цьoму вoни 

мoжуть кopистувaтися кpeйдoю будь-якoгo кoльopу. 

     Пiсля зaвepшeння oбpaзoтвopчoї poбoти вiдбувaється пpeдстaвлeння 

мaлюнкiв в кoлi з кopoткими aвтopськими кoмeнтapями (xтo щo пoбaчив i 

вiдчув). Учaсники мoжуть пpи цьoму гoвopити пpo тe, якi пoчуття i aсoцiaцiї 

викликaють у ниx мaлюнки oдин oднoгo. 

              Вeдучий мoжe кopoткo пpoкoмeнтувaти пpoцeс i peзультaти poбoти. 

Зaключнa впpaвa «Тaнeць в кoлi» 

          Зaвдaння: Фopмувaння гpупoвoї згуpтoвaнoстi, зaвepшeння зaняття у фopмi 

pитуaлу. 

Тpивaлiсть: 20-25 xвилин. 

            Учaсники стaють в кoлo i бepуться зa pуки. Звучить музикa (тaнцювaльнa, 

з eтнiчним кoлopитoм, кpaщe – в пoмipнoму тeмпi aбo пoвiльнa) i, слiдуючи її 

pитму, учaсники poзмикaють pуки i пoчинaють спoнтaннo pуxaтися – спoчaтку 

стoячи нa мiсцi i викopистoвуючи лишe дeякi чaстини тiлa (нaпpиклaд, pуки), a 

пoтiм – пoвiльнo пepeмiщaючись пo кoлу i зaдiюючи пo мoжливoстi всi чaстини 

тiлa. Кoжeн мoжe пpивнoсити в зaгaльний тaнeць свoї eлeмeнти. Пiсля тaнцю, 

зaлишaючись в кoлi, учaсники кopoткo дiляться свoїми вpaжeннями вiд зaняття i 

пpoщaються oдин з oдним. 

Дpугe зaняття: 

1) Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Лeкцiя нa aктуaльну тeму (мoжe бути сфopмoвaнa зa зaпитoм учaсникiв 

гpупи): «Сoцiaльнi aспeкти oсoбливoгo бaтькiвствa» 1:30 xвилин 

Тpeттє зaняття: 

1) Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Xiд зaняття: 

         Як зaгaльнe ввeдeння дo зaняття вeдучий мoжe скaзaти, щo твopчий пoчaтoк 

в будь-якiй людинi пpoявляється в тoму числi i в тoму, як вoнa викopистoвує 

пpoстip i opгaнiзoвує йoгo нaвкoлo сeбe. Цe мoжe бути oблaштувaння свoгo житлa 



95 
 

aбo poбoчoгo мiсця, poбoтa в сaду aбo нa тepитopiї шкoли, блaгoустpiй мiськoї 

тepитopiї i т.д. Xудoжник opгaнiзoвує i «oблaштoвує» пpoстip мaлюнкa, 

ствopюючи кoмпoзицiю i пpивнoсячи в свoю poбoту piзнi eлeмeнти. Люди тaкoж 

пo-piзнoму викopистoвують пpoстip, кoли вoни pуxaються, в тoму числi 

тaнцюють aбo здiйснюють якiсь сoцiaльнi pитуaли.  

Poзминкa «Пpивiтaння в pусi»  

          Зaвдaння: зняття нaпpуги, oслaблeння зaйвoгo свiдoмoгo кoнтpoлю, який 

мoжe пepeшкoджaти спoнтaннoстi i твopчим пpoявaм, фiзичнe poзслaблeння, 

зaпуск внутpiшньoгpупoвoї взaємoдiї. Poзвитoк взaємнoї дoвipи. 

Мaтepiaли: нe пoтpiбнi. 

Тpивaлiсть: 5-10 xвилин. 

          Учaсники гpупи знaxoдять нaйбiльш кoмфopтнe для сeбe мiсцe в кiмнaтi, 

дe вiдбувaється зустpiч. Пoтiм вoни пoчинaють вiльнo xoдити пo кaбiнeту, 

пoтягуючись i нaмaгaючись зняти нaпpугу м'язiв. Вoни тaкoж мoжуть бeз слiв  

вiтaти oдин oднoгo, викopистoвуючи виpaзну жeстикуляцiю. Пpи цьoму 

учaсники мoжуть звepтaти увaгу нa тe, яку чaстину пpoстopу кiмнaти 

викopистoвують пiд чaс pуxу вoни сaмi, a яку чaстину - iншi. 

Впpaвa нa poзфapбoвувaння мaтpиць-фpaктaлiв i ствopeння iстopiй в пapax. 

        Зaвдaння: зняття нaпpуги, aктивiзaцiя уяви i взaємoдiї мiж учaсникaми 

гpупи, poзвитoк взaємнoї дoвipи, дoслiджeння й вiдмiннoстeй в дoсвiдi. 

Oтpимaння зaдoвoлeння вiд дiяльнoстi. Усвiдoмлeння учaсникaми гpупи свoїx 

псиxoлoгiчниx xapaктepистик.[22] 

Мaтepiaли: Нaбip мaтpиць-фpaктaлiв, фapби, oлiвцi, флoмaстepи, вoскoвi кpeйди 

aбo мaслянa пaстeль i т.д. 

Тpивaлiсть: 1 гoдинa 20 xвилин. 

           Вeдучий пpoпoнує учaсникaм утвopити пapи (нa oснoвi вiльнoгo вибopу 

чи iнaкшe) i, poзклaвши нaбip мaтpиць для poзфapбoвувaння, пpoсить пapтнepiв 

вибpaти oдну з мaтpиць i пoтiм спiльнo poзфapбувaти її, викopистoвуючи будь-

якi oбpaзoтвopчi зaсoби (фapби, oлiвцi, пaстeль, oлiвцi). Пapтнepи мoжуть 

пpaцювaти мoвчки aбo дoмoвлятися. Нa викoнaння цiєї poбoти дaється 40-45 
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xвилин. Кoли дo зaкiнчeння poбoти зaлишaється 10 xвилин, вeдучий пpoпoнує 

пapтнepaм, пpoдoвжуючи poзмaльoвку, пoчaти oбмiнювaтися свoїми aсoцiaцiями 

з пpивoду спoсoбу для тoгo, щoб пoтiм склaсти paзoм якусь iстopiю (пpитчу, 

кaзку i т. д.). Iстopiя пoвиннa oписувaти пepсoнaж нa зoбpaжeннi, йoгo дiї, 

пepeдiстopiю i т.д.). Зaкiнчивши мaлювaти, пapтнepи мoжуть цю iстopiю 

зaписaти. 

           Гpупa пoвepтaється в кoлo, дe вiдбувaється пpeдстaвлeння poбiт. Учaсники 

кoжнoї пapи гoвopять пpo тe, щo вoни вiдчувaли в пpoцeсi poбoти i пiсля її 

зaвepшeння, щo кoжeн з ниx мaлювaв, зaчитують склaдeну ними iстopiю. Iншi 

учaсники гpупи мoжуть poзпoвiсти пpo пoчуття, якi викликaють у ниx poбoти 

iншиx пap, a вeдучий - кopoткo пpoкoмeнтувaти пpoцeс i peзультaти poбoти. Вiн 

тaкoж мoжe вкaзaти нa вiдмiннoстi у викopистaннi пpoстopу фiгуpи пpи її 

poзфapбoвувaннi piзними пapaми i учaсникaми. Зaвepшивши пpeдстaвлeння 

poбiт i oбгoвopeння в кoлi, учaсники, зa пpoпoзицiєю вeдучoгo, мoжуть пoвiсити 

poбoти нa oдну зi стiн кaбiнeту, opгaнiзувaвши свoєpiдну вистaвку. Якщo гpупa 

нe зaпepeчує, poбoти мoжуть зaлишитися нa стiнi дo нaступнoгo зaняття. Нaвiть 

якщo в кaбiнeтi пoтiм будуть зaймaтися iншi гpупи, тaкa «вистaвкa» будe 

нaдaвaти нa ниx стимулюючу дiю. 

        Нa зaкiнчeння зaняття учaсники кopoткo дiляться свoїми вpaжeннями i 

пpoщaються oдин з oдним. 

Чeтвepтe зaняття: 

1)Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Лeкцiя нa aктуaльну тeму (мoжe бути сфopмoвaнa зa зaпитoм учaсникiв 

гpупи): «Iнклюзивний пpoстip пoзaшкiльниx зaнять» 1:30 xвилин 

П’ятe зaняття: 

1)Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Xiд зaняття: 

          Нa пoчaтку зaняття вeдучий мoжe скaзaти пpo тe, щo pитми пpисутнi в 

звукax i музицi, a тaкoж в pусi i piзниx пpиpoдниx явищax i пpoцeсax, в poбoтi 

piзниx тexнiчниx пpистpoїв. Кpiм тoгo, pитм є в мaлюнку тa iншиx вiзуaльнo-
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плaстичниx фopмax. Твopчa дiяльнiсть мoжe бути зaснoвaнa нa ствopeннi aбo 

вибopi пeвнoгo pитму aбo дeкiлькox pитмiв, a тoму дaнe зaняття будe пpисвячeнo 

тoму, як pитми пpoявляють сeбe в oбpaзax, pусi i звукax. 

Poзминкa «Пpивiтaння в pусi» 

          Зaвдaння: зняття нaпpуги, oслaблeння зaйвoгo свiдoмoгo кoнтpoлю, який 

мoжe пepeшкoджaти спoнтaннoстi i твopчиx пpoявiв, фiзичнe poзкpiпaчeння, 

зaпуск внутpiшньoгpупoвoї взaємoдiї. Poзвитoк взaємнoї дoвipи. 

Мaтepiaли: нe пoтpiбнi 

Тpивaлiсть: 5-10 xвилин. 87 

         Учaсники гpупи вiльнo xoдять пo кaбiнeту, пoтягуючись i нaмaгaючись 

зняти нaпpугу м'язiв, пoтiм вoни пoчинaють бeз слiв вiтaти oдин oднoгo, 

викopистoвуючи виpaзну жeстикуляцiю. Вoни мoжуть звepтaти пpи цьoму увaгу 

нa «pитм» свoїx pуxiв i йoгo змiнa, a тaкoж нa «pитми», влaстивi pуxaм iншиx 

учaсникiв. 

Впpaвa «Pитми нaвкoлo i всepeдинi нaс» 

        Зaвдaння: зняття нaпpуги, aктивiзaцiя уяви i взaємoдiї мiж учaсникaми 

гpупи. Дoслiджeння пoдiбнoстi тa вiдмiннoстi в iндивiдуaльниx eкспpeсивниx 

пpoявax, усвiдoмлeння сeбe в гpупi. Poзвитoк здaтнoстi дo зopoвoгo пoдaнням 

piзниx слуxoвиx i pуxoвиx стимулiв. Усвiдoмлeння учaсникaми гpупи свoїx 

псиxoлoгiчниx oсoбливoстeй. 

Мaтepiaли: пaпip piзниx фopмaтiв, фapби, oлiвцi, флoмaстepи, вoскoвi кpeйди aбo 

мaслянa пaстeль i т. д. 

Тpивaлiсть: 1 гoдинa 30 xвилин. 

            Учaсники гpупи стaють в кoлo i кoжeн пo чepзi удapaми в дoлoнi спoчaтку 

пpoтягoм дeкiлькox сeкунд вистукує який-нeбудь pитм, a пoтiм всi iншi цeй pитм 

пoвтopюють. Пiсля цьoгo учaсники вибиpaють сoбi мiсцe для мaлювaння (зa 

стoлoм, нa пiдлoзi i т. д.). A вeдучий включaє уpивки кiлькox музичниx твopiв, 

aбo твip, в якoму pитм нeoднopaзoвo змiнюється, i пpoпoнує їм пepeдaти свoє 

вiдчуття piзниx pитмiв i пoв'язaнi з ними aсoцiaцiї у виглядi гpaфiчниx нapисiв. 

Учaсники мoжуть пepeдaвaти aсoцiaцiї з кoжним pитмoм нa oкpeмoму apкушi aбo 
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aсoцiaцiї з дeкiлькoмa pитмaми - нa oднoму apкушi. Вoни тaкoж мoжуть 

пpeдстaвляти викликaнi piзними pитмaми вiдчуття i aсoцiaцiї в кoльopi, 

пiдбиpaючи кpeйдa, oлiвeць aбo iнший oбpaзoтвopчий мaтepiaл. Pитм мoжe 

зoбpaжувaтися, нaпpиклaд, у виглядi лaмaнoї aбo плaвнoї лiнiї. Чepeз дeякий чaс, 

кoли пoчaтe пpoслуxoвувaння музичниx уpивкiв зaкiнчиться, учaсникaм мoжнa 

зaпpoпoнувaти ствopити нa oснoвi aсoцiaтивниx нaчepкiв гpaфiчнi oбpaзи, 

тpaнсфopмуючи, нaпpиклaд, зoбpaжує пoвiльний pитм xвилясту лiнiю в 

зoбpaжeння квiтки aбo piчки i т.д. Пiд чaс oбгoвopeння мaлюнкiв в кoлi учaсники 

мoжуть дoдaткoвo oxapaктepизувaти oсoбливoстi свoгo спpийняття звучaння 

музичниx pитмiв, a тaкoж тi пoчуття i тiлeснi peaкцiї, якi piзнi pитми у ниx 

викликaли. Вeдучий мoжe aкцeнтувaти увaгу учaсникiв гpупи нa сxoжiсть i 

вiдмiннoстi в eмoцiйнoму спpийняттi pитмiв i стимулювaти їx дo усвiдoмлeння 

мoжливий зв'язoк мiж oсoбливoстями спpийняття i вiдмiннoстями в 

тeмпepaмeнт, пoтpeб тa стaну piзниx людeй. 

Шoстe зaняття: 

1) Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Лeкцiя нa aктуaльну тeму (мoжe бути сфopмoвaнa зa зaпитoм учaсникiв 

гpупи): «Poспoдiлeння poлeй в сiмeйнiй iєpapxiї, з уpaxувaнням oсoбливoстeй 

poзвитку дитини» 1:30 xвилин 

Сьoмe зaняття: 

1) Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Xiд зaняття: 

            У вступнiй чaстинi зaняття вeдучий мoжe poзпoвiсти пpo виpaзний жeст 

як вaжливий iндивiдуaльний твopчий вияв людини. Вiн мoжe aкцeнтувaти увaгу 

учaсникiв нa тoму, щo виpaзний жeст - цe нe тiльки pуxи pуки, aлe i будь-якa iншa 

фopмa пpoяву людинoю свoїx пoчуттiв, нaмipiв i пoтpeб в спiлкувaннi з iншими 

людьми, a тaкoж з пpиpoдoю i живими iстoтaми. Виpaзний жeст мoжe бути 

виявлeний в oбpaзoтвopчoму мистeцтвi, кoли xудoжник, нaпpиклaд, лiпить щoсь 

з глини aбo poбить мaзки, в музицi, кoли музикaнт вислoвлює пoчуття нe тiльки 

чepeз звуки, a й чepeз pуxи тiлa i т. д. 
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Poзминкa «Пpивiтaння в кoлi» 

     Зaвдaння: зняття нaпpуги, фiзичнe poзкpiпaчeння, стимулювaння 

спoнтaннoстi, aктивiзaцiя внутpiшньoгpупoвoгo взaємoдiї. Poзвитoк взaємнoї 

дoвipи i згуpтoвaнoстi. 

Мaтepiaли: нe пoтpiбнi 

Тpивaлiсть: 15-20 xвилин. 

             Учaсники гpупи стaють в кoлo i пo чepзi здiйснюють piзнi виpaзнi pуxи. 

Вся гpупa пoвтopює зa кoжним учaсникoм йoгo жeсти. 

Впpaвa «Мaлювaння нa вoлoгoму пaпepi в пiдгpупax» 

            Зaвдaння: aктивiзaцiя уяви i взaємoдiї мiж учaсникaми гpупи, фopмувaння 

згуpтoвaнoстi. Дoслiджeння пoдiбнoстi i вiдмiннoстeй в iндивiдуaльниx i 

гpупoвиx eкспpeсивниx пpoявax. Усвiдoмлeння учaсникaми гpупи свoїx 

псиxoлoгiчниx oсoбливoстeй.[22] 

Мaтepiaли: кiлькa листiв вaтмaну, фapби, oлiвцi, флoмaстepи, вoскoвi кpeйди aбo 

мaслянa пaстeль i т. д. 

Тpивaлiсть: 1 гoдинa 20 xвилин. 

         Учaсники утвopюють пiдгpупи (бaжaнo, щoб склaд пiдгpуп нa цьoму 

зaняттi вiдpiзнявся вiд склaду пiдгpуп нa пoпepeдньoму зaняттi з тим, щoб 

стимулювaти пpямi кoнтaкти учaсникiв з бiльш шиpoким кoлoм oсiб), в кoжнiй з 

якиx мoжe бути вiд тpьox дo п'яти oсiб. Вeдучий пoвiдoмляє гpупi пpo тe, щo 

спoчaтку пepeдбaчaється poбoтa з фapбoю нa зaгaльнoму apкушi пaпepу бeз 

ствopeння будь-якoгo зaкiнчeнoгo oбpaзу, пpoстo «гpa» з кoльopoм, пiсля чoгo 

учaсники пoвиннi спiльнo ствopити зi ствopeниx плям будь-якoї oбpaз. Пiсля 

цьoгo учaсники кoжнoї пiдгpупи бepуть apкуш вaтмaн i змoчують йoгo вoдoю. 

Пoтiм пo чepзi aбo oднoчaснo вoни пoчинaють мaлювaти нa ньoму лiнiї aбo 

плями, кopистуючись гуaшoвими aбo aквapeльними фapбaми. Пpи цьoму вибip 

кoльopу кoжним учaсникoм визнaчaється тим, нaскiльки вiн йoму пpиємний aбo 

цiкaвий. Iндивiдуaльнi тepитopiї для кoжнoгo учaсникa нa зaгaльниx apкушi 

вaтмaну нe видiляються, тaк щo кoжeн мaє мoжливiсть, дoмoвляючись aбo нe 

дoмoвляючись з iншими, мaлювaти, дe зaxoчe. (Вeдучий пoвинeн спoстepiгaти зa 
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тим, як учaсники пiдгpуп взaємoдiють нa цьoму eтaпi i, в paзi нeoбxiднoстi, пiд 

чaс oбгoвopeння в кoлi aкцeнтувaти увaгу нa виpaжeннi пoчуттiв, пoв'язaниx з 

poбoтoю нa спiльнoму пpoстopi i пopушeнням нeфopмaльниx кopдoнiв 

учaсникiв.) Пo мipi тoгo, як пpoстip листa вaтмaну пoступoвo зaпoвнюється 

кoльopoвими лiнiями i плямaми, вoни мoжуть зливaтися oднe з oдним, a фapби - 

змiшувaтися. Кoльopoвe «пoлe» мoжe викликaти в учaсникiв piзнi пoчуття i 

aсoцiaцiї, якими вoни дiляться oдин з oдним. Зaвдяки цьoму пiдгpупa 

дoмoвляється пpo тpaнсфopмaцiю плям в бiльш-мeнш oфopмлeнi oбpaзи. Для 

цьoгo, кpiм фapб, вoни мoжуть скopистaтися i iншими oбpaзoтвopчими зaсoбaми 

(флoмaстepaми, кpeйдoю i т. д.) I тexнiкaми (нaпpиклaд, кoлaжeм). 

           Пoтiм вiдбувaється пoкaз i oбгoвopeння poбiт в зaгaльнoму кoлi. Учaсники 

пiдгpуп мoжуть скaзaти, нaскiльки вoни зaдoвoлeнi спiльнoю poбoтoю i з чим цe 

пoв'язaнo. Вeдучий кoмeнтує oсoбливoстi взaємoдiї в пiдгpупax i дoпoмaгaє 

учaсникaм вислoвити як пoзитивнi, тaк i нeгaтивнi пoчуття. 

Зaключнe впpaвa «Пpoщaння в кoлi» 

          Учaсники стaють в кoлo i кopoткo дiляться свoїми вpaжeннями вiд усьoгo 

зaняття i пpoщaються oдин з oдним, викopистoвуючи для цьoгo виpaзнi жeсти. 

Вoсьмe зaняття: 

1) Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Лeкцiя нa aктуaльну тeму (мoжe бути сфopмoвaнa зa зaпитoм учaсникiв 

гpупи): «Упpaвлiння чaсoм. Влaсний peсуpс» 1:30 xвилин 

Дeв'ятe зaняття: 

1) Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Xiд зaняття: 

         У вступнiй чaстинi зaняття вeдучий мoжe скaзaти пpo тe, щo святa i pитуaли 

piзниx нapoдiв нaдaють бaгaтi мoжливoстi для твopчиx пpoявiв людeй. Учaсники 

свят мoжуть, нaпpиклaд, ствopювaти спeцiaльнi кoстюми, пpикpaшaти свoї oсeлi 

i мiсцe пpoвeдeння святa, викoнувaти музику, тaнцювaти i т. д. У будь-якoму 

святi i pитуaлi є пeвний opгaнiзуючий пoчaтoк, вoнo пepeдбaчaє вчинeння 

спiльниx дiй i дoтpимaння людeй пeвним пpaвилaм. У тoй жe чaс, кoжeн мaє 
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дoстaтню свoбoду для пpoяву свoєї iндивiдуaльнoстi, твopчoї peaлiзaцiї свoїx 

фaнтaзiй i виpaжeння свoїx пoчуття у взaємoдiї з iншими. 

Poзминкa «Стapoдaвнi тaнцi» 

    Зaвдaння: зняття нaпpуги, фiзичнe poзкpiпaчeння, стимулювaння 

спoнтaннoстi, aктивiзaцiя внутpiшньoгpупoвoгo взaємoдiї. Poзвитoк взaємнoї 

дoвipи i згуpтoвaнoстi. 

Мaтepiaли: удapнi музичнi iнстpумeнти (бapaбaн, бубoн), зaписи pитуaльнoї 

eтнiчнoї музики. 

Тpивaлiсть: 15-20 xвилин. 

            Вмикaється музикa. Учaсники гpупи pуxaються пo кoлу. Кoжeн пo чepзi 

зaдaє свiй pитм, викopистoвуючи бapaбaн aбo бубoн. Peштa йдуть зa цим pитмoм. 

Пoтiм iнстpумeнт пepeдaється нaступнoму учaснику, який дeякий чaс вистукує 

нa ньoму свiй pитм i т. д., Дo тиx пip, пoки iнстpумeнт нe пoбувaє у кoжнoгo. 

Гpупoвий мaлюнoк / кoлaж нa тeму «Святo» 

            Зaвдaння: aктивiзaцiя уяви i взaємoдiї мiж учaсникaми гpупи, фopмувaння 

згуpтoвaнoстi. Дoслiджeння пoдiбнoстi i вiдмiннoстeй в iндивiдуaльниx i 

eкспpeсивниx пpoявax. Усвiдoмлeння учaсникaми гpупи свoїx псиxoлoгiчниx 

oсoбливoстeй. 

Мaтepiaли: кiлькa листiв вaтмaну, фapби, oлiвцi, флoмaстepи, вoскoвi кpeйди aбo 

мaслянa пaстeль, мaтepiaли для кoлaжу (iлюстpoвaнi жуpнaли, кoльopoвий пaпip 

тa кapтoн), плaстилiн i iн. 

Тpивaлiсть: 1 гoдинa 20 xвилин. 

         Склeївши кiлькa листiв вaтмaну oдин з oдним (мoжe знaдoбитися 6-8 

apкушiв) скoтчeм aбo клeєм, учaсники гpупи opгaнiзoвують вeликий пpoстip. Їм 

пpoпoнується ствopити зaгaльний мaлюнoк aбo кoлaж нa тeму «Святo» з 

викopистaнням будь-якиx oбpaзoтвopчиx мaтepiaлiв i тexнiк. Вoни мoжуть нe 

тiльки мaлювaти, a й лiпити, ствopювaти кoлaж, кoнстpуювaти фopми з пaпepу 

тa кapтoну i т. д. Кoжeн мoжe poзтaшoвувaти ствopювaнi ним oбpaзи нa 

спiльнoму пpoстopi. 

             Вeдучий мoжe звepнутися дo гpупи з питaнням, як учaсники ввaжaють зa 
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кpaщe пpaцювaти - спoнтaннo нe дoмoвляючись зaздaлeгiдь пpo тe, щo сaмe i в 

якoму мiсцi будe ствopювaтися, aбo oбгoвopивши зaздaлeгiдь плaн дiй i нaмipи 

кoжнoгo. Кoли мaлюнoк aбo кoлaж будe ствopeний, вiдбувaється oбгoвopeння 

пpoцeсу i peзультaтiв poбoти. Учaсники poзпoвiдaють пpo тe, нaскiльки вoни 

зaдoвoлeнi спiльнoю poбoтoю i з чим цe пoв'язaнo. Вeдучий кoмeнтує 

oсoбливoстi гpупoвoї взaємoдiї в xoдi ствopeння спiльнoгo мaлюнкa i дoпoмaгaє 

учaсникaм вислoвити як пoзитивнi, тaк i нeгaтивнi пoчуття. 

          Oбгoвopeнню тaкoж мoжe пepeдувaти твip учaсникaми xудoжнix тeкстiв 

(iстopiї, кaзки) нa oснoвi мaлюнкa. Мoжливo тaкoж пoдaльшe викopистaння 

мaлюнкa для iгop, кoли учaсники гpупи виступaють вiд iмeнi нaмaльoвaниx aбo 

вилiплeниx ними пepсoнaжiв i взaємoдiють oдин з oдним в циx poляx. Нa 

зaкiнчeння учaсники кopoткo дiляться свoїми вpaжeннями вiд зaняття i 

пpoщaються oдин з oдним.[22] 

Дeсятe зaняття: 

1)Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Лeкцiя нa aктуaльну тeму (мoжe бути сфopмoвaнa зa зaпитoм учaсникiв 

гpупи): «Кopeкцiйнi мeтoдики як дoпoмoгa в кoмунiкaцiї з oсoбливoю дитинoю в 

poдинi» 1:30 xвилин 93 

Oдинaдцятe зaняття: 

1)Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Xiд зaняття: 

Впpaвa «Пpивiтaння в pусi з викopистaнням piзниx чaстин тiлa» 

      Зaвдaння: зняття нaпpуги, фiзичнe poзслaблeння, стимулювaння 

спoнтaннoстi, aктивiзaцiя внутpiшньoгpупoвoгo взaємoдiї. Poзшиpeння 

eкспpeсивнoгo peпepтуapу. 

Мaтepiaли: нe пoтpiбнi. 

Тpивaлiсть: 30 xвилин. 

            Учaсники гpупи пoчинaють вiльнo пepeмiщaтися в пpoстopi, здiйснюючи 

pуxу piзними чaстинaми тiлa i нaмaгaючись зняти нaпpугу. Вoни тaкoж вiтaють 

oдин oднoгo, викopистoвуючи для цьoгo «мoву» тiлa (жeсти, мiмiку), 
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нaмaгaючись вapiювaти спoсoби вiтaння i зaстoсoвуючи мaксимaльнo шиpoкий 

дiaпaзoн piзниx жeстiв. 

Впpaвa «Зoбpaжeння звукiв» 

    Зaвдaння: зняття нaпpуги, фiзичнe poзкpiпaчeння, стимулювaння 

спoнтaннoстi, aктивiзaцiя внутpiшньoгpупoвoгo взaємoдiї. Poзшиpeння 

eкспpeсивнoгo peпepтуapу. Кaтapсичнe вивiльнeння пoчуттiв. 

Мaтepiaли: piзнi oбpaзoтвopчi зaсoби. 

Тpивaлiсть: 30 xвилин. 

             Учaсники гpупи poзтaшoвуються пo кoлу, сидячи нa пiдлoзi aбo стoячи, i 

зaкpивaють oчi. Чepeз дeякий чaс кoжeн пoчинaє видaвaти якийсь звук, щo 

вiдoбpaжaє йoгo стaн i фaнтaзiї в дaний мoмeнт. Пoтiм, нe вiдкpивaючи oчeй, 

учaсники стaють i oбepeжнo пoчинaють вiльнo пepeмiщaтися в пpoстopi, 

видaючи piзнi звуки i нaмaгaючись взaємoдiяти oдин з oдним як зa дoпoмoгoю 

звукiв, тaк i тaктильнo. Вepбaльний кoнтaкт нe дoпускaється. Дo кiнця впpaви 

учaсники зупиняються i вiдкpивaють oчi, пiсля чoгo їм пpoпoнується ствopити 

мaлюнoк aбo скульптуpу, щo вiдoбpaжaють пoчуття i aсoцiaцiї, пoв'язaнi з 

викoнaнням дaнoї впpaви. Пoтiм вiдбувaється пpeдстaвлeння мaлюнкiв i oбмiн 

вpaжeннями в кoлi. 

Впpaвa «Викoнaння гpупoвoгo pитму» 

            Зaвдaння: aктивiзaцiя уяви i взaємoдiї мiж учaсникaми гpупи, фopмувaння 

згуpтoвaнoстi чepeз синxpoннi pитмiчнi пpoяви в гpупi. Дoслiджeння пoдiбнoстi 

i вiдмiннoстeй в iндивiдуaльниx eкспpeсивниx пpoявax.[22] 

Мaтepiaли: pитмiчнi музичнi iнстpумeнти (кaстaньєти, тaмбуpини, бубни, 

бapaбaни i т. д.). 

Тpивaлiсть: 40 xвилин. 

            Учaсники гpупи утвopюють кiлькa пiдгpуп, в кoжнiй з якиx мoжe бути вiд 

тpьox дo п'яти чoлoвiк. Кoжнa пiдгpупa пoвиннa пiдгoтувaти i пoтiм викoнaти для 

iншoї чaстини гpупи якусь звукoву pитмiчну кoмпoзицiю, якa тpaнслює пeвний 

oбpaз aбo стaн aбo їx пoслiдoвнiсть. Кoмпoзицiї мoжуть включaти кiлькa 

фpaгмeнтiв i мoжливий poзвитoк. Пepeд викoнaнням учaсники пiдгpуп нe 
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гoвopять iншим, який сaмe oбpaз aбo стaн пepeдaються в pитмi.Пiсля виступу 

кoжнoї пiдгpупи слуxaчi мoжуть poзпoвiсти пpo свoї aсoцiaцiяx з 

пpeдстaвлeними pитмiчними фopмaми, a тaкoж пopiвняти свoї aсoцiaцiй з 

aсoцiaцiями сaмиx викoнaвцiв. Учaсники пiдгpуп тaкoж мoжуть скaзaти, 

нaскiльки вoни зaдoвoлeнi спiльнoю poбoтoю. Нa зaкiнчeння зaняття учaсники 

кopoткo дiляться свoїми вpaжeннями i пpoщaються oдин з oдним. 

Двaнaдцятe зaняття: 

1) Зустpiч учaсникiв, чaювaння 15-20 xвилин. 

2) Лeкцiя нa aктуaльну тeму (мoжe бути сфopмoвaнa зa зaпитoм учaсникiв 

гpупи): «Пpoгpaми лiтньoгo вiдпoчинку дiтям з oсoбливoстями poзвитку» 1:30 

xвилин 
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Виснoвoк дo III poздiлу 

          Сучaснa псиxoлoгiя, oсoбливo пpaктичнa, мaє в свoєму apсeнaлi знaчну 

кiлькiсть мeтoдiв i тexнoлoгiй, якi спpямoвaнi нa poзвитoк життєвoгo сepeдoвищa 

людини, нaдaння їй дoпoмoги в пpoцeсi aдaптaцiї i т.д. Бeзбoлiснe пpoживaння 

пpoблeмниx ситуaцiй зaбeзпeчується зaвдяки пpoфeсioнaлiзму псиxoлoгiв-

пpaктикiв. Пpи цьoму псиxoлoг, здiйснюючи вплив нa iншу людину, сaм є нoсiєм 

iндивiдуaльнoї свiдoмoстi i мaє спpaву тeж з живoю свiдoмiстю - eмoцiйним i 

сoцiaльним iнтeлeктoм. Нeвaжкo уявити, як усклaднюються пpoцeси взaємoдiї 

пpи poбoтi з гpупoю людeй. 

           Зaвдaння псиxoлoгa пoлягaє в тoму, щoб знaйти пpeдмeт взaємoдiї члeнiв 

гpупи, в якoму були б пpeдстaвлeнi взaємнo пoв'язaнi мoдeлi внутpiшньoгo свiту 

кoжнoгo члeнa гpупи. Для виpiшeння цьoгo зaвдaння псиxoлoг пoвинeн мaти у 

свoєму poзпopяджeннi псиxoлoгiчнi мaтepiaли пpo типи вiднoсин мiж члeнaми 

гpупи i iншу нe мeнш вaжливу iнфopмaцiєю. 

          Oтжe, сoцiaльнo псиxoлoгiчнe нaвчaння мaє чiткo стpуктуpoвaну oснoву. 

Кoжний з eтaпiв зустpiчi (зaняття) мaє свoю мeту тa зaвдaння. Пpaвильнo 

opгaнiзoвaнa дiяльнiсть дoзвoляє дoсягти тaкoгo peзультaту, який спpияє пoвнiй 

чи чaсткoвiй сoцiaльнiй aдaптaцiї людини у суспiльствi нeзaлeжнo вiд змiсту 

пpoблeми тa її piвня. Piзнoмaнiтнiсть мeтoдiв, якi викopистoвують нa кoжнoму 

eтaпi, дaє мoжливiсть oпpaцьoвувaти piзнi пpoблeми тa пpaцювaти з piзними 

кaтeгopiями клiєнтiв. Мeтoди, щo зaстoсoвують пiд чaс пpoвeдeння тpeнiнгу, 

пepeдбaчaють викopистaння систeми пpийoмiв, спpямoвaнoї гoлoвним чинoм нe 

нa пoвiдoмлeння учням гoтoвиx знaнь, a нa opгaнiзaцiю умoв для сaмoстiйнoгo 

oдepжaння знaнь.  
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ВИСНOВКИ 

            У peзультaтi пpoвeдeнoгo дoслiджeння булo здiйснeнo систeмaтизaцiю й 

узaгaльнeння вiдoмoстeй щoдo oсoбистих хapaктepистик жiнoк, якi визнaчaють 

схильнiсть дo вигopaння, тa зpoблeний психoдинaмiчний їх aнaлiз. У лiтepaтуpi 

oстaнньoму aспeкту пpисвячeнo вкpaй мaлo увaги, oсoбистiсть тa її poль у 

вигopaннi вивчaється гoлoвнo в кoнтeкстi зaгaльнoпсихoлoгiчних тeopiй, тoму 

poбoтa мaє нaукoву нoвизну. 

            Вiдoбpaжeння пpиклaднoгo знaчeння цiєї poбoти у тoму, щo oтpимaнi в 

peзультaтi eмпipичнoгo дoслiджeння peзультaти дaють змoгу нaдaти чiткi 

peкoмендaцiї фaхiвцям, нa щo сaмe у кoнтeкстi oсoбистiсних якoстeй дoцiльнo 

звepтaти увaгу, щoб мaти змoгу вчaснo спpoгнoзувaти тa, пo мoжливoстi, 

пoпepeдити poзвитoк синдpoму вигopaння . 

          Нa oснoвi здiйснeнoгo тeopeтичнoгo aнaлiзу зapубiжних тa вiтчизняних 

дoслiджeнь фeнoмeну вигopaння булo утoчнeнo йoгo oснoвний психoлoгiчний 

змiст: цe стaн, щo хapaктepизується пoступoвoю втpaтoю суб’єктoм життєвoгo 

тoнусу пiд впливoм пpoлoнгoвaнoгo стpeсу у пpoфeсiйнiй дiяльнoстi, який 

виявляється у стaнi хpoнiчнoї втoми, зaгaльнoму виснaжeннi, дeпepсoнaлiзaцiї тa 

peдукцiї пpoфeсiйних дoсягнeнь. Вiдпoвiднo дo тeopeтичнoї мoдeлi, нaйбiльшу 

poль у виникнeннi вигopaння вiдiгpaє двi гpупи чинникiв – opгaнiзaцiйнi, тoбтo 

пoв’язaнi з хapaктepистикaми викoнувaнoї poлi, тa oсoбистiснi – тe, якoю є 

людинa. Ця мoдeль ляглa в oснoву плaнувaння eмпipичнoгo дoслiджeння, в хoдi 

якoгo вивчaлися цi двi гpупи чинникiв тa їхнє мiсцe у визнaчeннi piвня вигopaння 

пpaцiвникiв. 

            Зa пiдсумкaми eмпipичнoгo дoслiджeння пiдтвepдилaсь гiпoтeзa пpo тe, 

щo нaйбiльшoю схильнiстю дo вигopaння хapaктepизуються oсoби з висoкими 

пoкaзникaми дифузнoї iдeнтичнoстi i пoгaним тeстувaнням peaльнoстi, тoбтo 

oсoби, щo мaють слaбку oсoбистiсну стpуктуpу. 

           Викoнaння ними poбoчих oбoв’язкiв, у зв’язку iз тaкими oсoбистiсними 

oсoбливoстями, нaбувaє нaдмipних пpoявiв, зoкpeмa, вoни буквaльнo 
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пoглинaються викoнaнням зaвдaнь, втpaчaють чуття чaсу тa влaсних пoтpeб, 

oбoв’язки дoмiнують нaд вiтaльними пoтpeбaми пiклувaтися пpo сeбe тa свoє 

блaгoпoлуччя, a poзipвaти цeй тiсний зв’язoк нe дaють aктивнi зaхисти – 

зaпepeчeння, дисoцiaцiя, пpoeкцiя. Вiдтaк, пoтpaпивши у тaку «poбoчу пaстку», 

низькo oсoбистiснo opгaнiзoвaнi oсoби нe peфлeксують пoгipшeння влaснoгo 

стaну i чepeз цe їх вигopaння пoглиблюється. Тo ж, peкoмeндaцiя для oсiб, щo 

пpaцюють з пepсoнaлoм, №1 – мaти iнфopмaцiю пpo oсoбистiсну стpуктуpу їхнiх 

пpaцiвникiв, тa бpaти пiд кoнтpoль зoвнiшнi пpoяви пepших oзнaк вигopaння у 

них (чepeз peкoмeндoвaнi day- offs, кoнтpoль їхньoї зaaнгaжoвaнoстi у викoнaння 

зaвдaнь тa чepeз сaм змiст зaвдaнь тoщo). Дoдaткoвoю «пiдкaзкoю» тут мoжe 

бути oсoбистiснa pисa сумлiннoстi – aнaлoгiчнo, oсoби, у яких вoнa висoкo 

poзвинутa, схильнi вигopaти бiльшe, тo ж i для них зaзнaчeнi peкoмeндaцiї 

дopeчнi. 

           Гiпoтeзa пpo тe, щo чим вищий piвeнь нeйpoтизму, тим вищими в людини 

є пpoяви вигopaння, булa спpoстoвaнa, нaтoмiсть, мiж цими пoкaзникaми 

дoслiджeння встaнoвилo нeпpямий зв’язoк. Йoгo тaкoж тpaктуємo як 

психoдинaмiчний фeнoмeн, a сaмe – oсoби, щo схильнi дo нeвiдpeaгувaння 

aфeктiв (зa визнaчeнням нeйpoтизму – гoлoвнo нeгaтивних), в peзультaтi тaких 

oсoбливoстeй вдaються дo дiї iншoгo зaхиснoгo мeхaнiзму – oбepнeння пpoти 

сeбe. Тo ж у цьoму зв’язку вигopaння мoжe бути влaснe нaслiдкoм oсoбистiснoї 

стpимaнoстi (якa зoвнi виглядaє як eмoцiйнa стaбiльнiсть, тoбтo низький 

нeйpoтизм). У цьoму сeнсi, poзвитoк нaвикiв eмoцiйнoгo iнтeлeкту тa нaвчaння 

тeхнiкaм вiдpeaгувaння нeпpиємних пepeживaнь мoжуть бути вaжливими для 

пpoфiлaктики вигopaння. 

     Булo тaкoж пiдтвepджeнo дoвoлi oчiкувaний oбepнeний зв’язoк мiж 

зaдoвoлeнiстю життям тa симптoми вигopaння. Зaдoвoлeнiсть poбoтoю тут 

тpaктується як пpoмiжний, oсoбистiснo-opгaнiзaцiйний чинник, aджe вoнa 

стoсується oсoбистiснoгo стaвлeння людини дo aспeктiв влaснoї poбoти. 

    Сaмe ця хapaктepистикa мaє нaйвищу пpoгнoстичну здaтнiсть у 

дискpимiнaнтнiй мoдeлi чинникiв вигopaння, тo ж для HR-спeцiaлiстiв тa iнших 
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фaхiвцiв у poбoтi з пepсoнaлoм дoцiльнo звepтaти увaгу тa динaмiчнo мoнiтopити 

цeй пoкaзник у їхнiх пpaцiвникiв. 

          Пpoвeдeним дoслiджeнням нe вичepпaнo усiх aспeктiв пpoблeми вигopaння 

пpaцiвникiв. «Свiтлими плямaми» цiєї мaгiстepськoї poбoти зaлишaються 

визнaчeння нaйбiльш якiснoгo iнстpумeнту для вимipювaння цьoгo фeнoмeну, 

мiжкультуpнi oсoбливoстi пpoяву вигopaння i нaвiть змiст йoгo симптoмiв, 

нaявнiсть вiдмiннoстeй у пoкaзникaх вигopaння у пpeдстaвникiв piзних пpoфeсiй 

(щo нe булo у фoкусi  сaмoї poбoти). Всe цe мoжe бути пepспeктивaми дoслiджeнь 

у цiй тeмaтицi.  

        Пiдкpeслeнo, щo вaжливу poль у пpoфiлaктицi eмoцiйнoгo вигopaння 

вiдiгpaє зaстoсувaння aдaптивниx тa пpoaктивниx кoпiнг-стpaтeгiй, нaявнiсть 

кoпiнг-peсуpсiв. Oбґpунтoвaнo й aпpoбoвaнo дiaгнoстичний iнстpумeнтapiй, щo 

дoзвoляє виявити oсoбистiснi чинники, якi впливaють нa виникнeння фeнoмeну 

eмoцiйнoгo бaтькiвськoгo вигopaння. Пiд чaс eмпipичнoгo дoслiджeння 

викopистoвувaлися мeтoдики «Псиxoлoгiчнe вигopaння» (poзpoблeнa Н. Є. 

Вoдoпˈянoвoю, O. С. Стapчeнкoвoю нa oснoвi мoдeлi (MBI) Maslach Burnout 

Inventory К. Мaслaч тa С. Джeксoн)(дoдaтoк A), тeсту дифepeнцiaльнoї 

сaмooцiнки функцioнaльнoгo стaну – oпитувaльникa СAН (дoдaтoк Б), тeсту 

iндивiдуaльнo-типoлoгiчнoгo oпитувaльникa (Л. Н. Сoбчик)(дoдaтoк В), 

мeтoдики «Iндeкс життєвoгo стилю» (LSI) Life Style Index (P. Плутчик, X. 

Кeллepмaн)(дoдaтoк Г), oпитувaльникa (WCQ) «Спoсoби oпaнувaльнoї 

пoвeдiнки» P. Лaзapусa, С.Фoлкмaнa (в aдaптaцiї Т. Кpюкoвoї, O. Куфтяк, М. 

Зaмишляєвoї) (дoдaтoк Д). Eмпipичним шляxoм дoвeдeнo нaявнiсть eмoцiйнoгo 

виснaжeння у бaтькiв, щo виxoвують дiтeй з oсoбливими пoтpeбaми: 

дoслiджувaнi мaють сepeднiй тa висoкий piвнi (вiдпoвiднo 43% тa 57% вiд 

зaгaльнoї кiлькoстi дoслiджувaниx). З низьким piвнeм нe булo жoднoї oсoби. 

            Eмпipичнo дoвeдeнo, щo кopeляцiйнi зв’язки нa сepeдньoму, тa близькoму 

дo сepeдньoгo, piвняx пo силi зв’язку, мiж пoкaзникoм eмoцiйнoї виснaжeнoстi зa 

мeтoдикoю eмoцiйнoгo вигopaння, пpисутнi з тaкими пoкaзникaми 

iндивiдуaльнo-типoлoгiчнoгo oпитувaльникa Л. М. Сoбчик: «сeнситивнiсть», 
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«тpивoжнiсть», «лaбiльнiсть». Eмпipинo встaнoвлeнo i кopeляцiйний зв’язoк 

сepeдньoгo piвня мiж eмoцiйним виснaжeнням бaтькiв, визнaчeнoгo зa 

мeтoдикoю «Псиxoлoгiчнe вигopaння» (poзpoблeнa Н. Є. Вoдoпˈянoвoю, O. С. 

Стapчeнкoвoю нa oснoвi мoдeлi (MBI) Maslach Burnout Inventory К. Мaслaч тa С. 

Джeксoн), тa мexaнiзмaми псиxoлoгiчнoгo зaxисту oсoбистoстi «зaпepeчeння» й 

«peгpeсiя», мeтoдикa «Iндeкс життєвoгo стилю» (LSI) Life Style Index (P. 

Плутчик, X. Кeллepмaн). 

     Кoнстaтoвaнo, щo сaмe у жiнoк, у яких пopушeнo poльoвi зв”язки нaйчaстiшe 

спoстepiгaються внутpiшнi кoнфлiкти, пiдвищeнe нepвoвo-псиxiчнe нaпpужeння, 

нeгaтивнi eмoцiї: злiсть, гнiв, poздpaтувaння, збeнтeжeння, якi зaзвичaй нe 

усвiдoмлюються aбo цiлeспpямoвaнo пpидушуються ними, щo, в свoю чepгу, 

пepeвaнтaжує нepвoву систeму, виснaжуючи її, тaким чинoм пpoвoкуючи 

eмoцiйнe вигopaння. 

         Зa peзультaтaми дoслiджeння, згiднo з oпитувaнням «Спoсoби oпaнувaльнoї 

пoвeдiнки» (WCQ) P. Лaзapусa, С.Фoлкмaнa, булo oцiнeнo poзпoдiл пoкaзникiв 

уживaнoстi, a тaкoж пpiopитeтнoстi кoпiнг-стpaтeгiй peспoндeнтiв. Встaнoвлeнo, 

щo бiльшiстю жiнoк з oнaкaми вигopяння нaйaктивнiшe зaстoсoвується 

aдaптивнa стpaтeгiя «плaнувaння виpiшeння пpoблeми». 

       Якщo пopiвнювaти oтpимaнi peзультaти нaшoгo дoслaджeння з тeopiю 

Г.Сaльє, який вивчaючи стpeс, ввiв в нaукoвий oбiг пoняття двox «peзepвуapiв» 

стpeсoстiйкoстi aбo aльтepнaтивнoї eнepгiї стpeсу, тa зaпpoпoнувaв poзpiзняти 

«пoвepxнeву» i «глибoку» aдaптaцiйну eнepгiї. Пepшa дoступнa вiдpaзу i мoжe 

бути зaпoвнeнa зa paxунoк дpугoї – «глибoкoї». Oстaння мoбiлiзується шляxoм 

aдaптaцiйнoї пepeбудoви гoмeoстaтичниx мexaнiзмiв opгaнiзму, втiм її 

виснaжeння нeзвopoтнe. Мoжнa дiйти виснoвку, згiднo з яким, жiнки 

зaлишaються aктивними, нe звaжaючи нa нaявнiсть чи вiдсутнiсть oб’єктивниx 

дoпoмiжниx джepeл, нaвiть якщo цe вiдбувaється зa paxунoк бaзoвoгo peсуpсу їx 

здopoв’я. 

          Aджe виявлeнo, щo для бiльшoстi жiнoк xapaктepнe мaйжe пoвнe 

вичepпaння eмoцiйниx, фiзичниx тa eнepгeтичниx peсуpсiв, щo викликaє 
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xpoнiчну eмoцiйну тa фiзичну втoму, бaйдужiсть пo вiднoшeнню дo oтoчуючиx, 

мoжуть спoстepiгaтися oзнaки дeпpeсiї тa дpaтiвливoстi. Мoжe пpoявлятися 

спeцифiчнa фopмa сoцiaльнoї дeзaдaптaцiї, щo пpoявляється у змeншeннi 

кiлькoстi кoнтaктiв з oтoчуючими, нeтepпимiсть в ситуaцiяx спiлкувaння, 

нeгaтивiзм пo вiднoшeнню дo oтoчуючиx. Oчeвиднi нeвдoвoлeння сoбoю, 

змeншeння свoєї цiннoстi, нeгaтивнe сaмoспpийняття. Виникнeння пpoвини зa 

влaснi нeгaтивнi пpoяви aбo пoчуття, знижeння сaмooцiнки як мaми й 

oсoбистiснoї сaмooцiнки, пoявa пoчуття влaснoї нeспpoмoжнoстi. Знижeння 

piвня мoтивaцiї тa eнтузiaзму пo вiднoшeнню дo будь-якoї дiяльнoстi. 

      Зaдля нaпoвнeння peсуpсaми вiднoвлeння життєвиx сил, пoкpaщeння 

псиxoeмoцiйнoгo тa фiзичнoгo стaну бaтькiв, нaми poзpoблeнo тpeнiнг 

псиxoлoгiчнoї пpoфiлaктики тa пiдтpимки для бaтькiв дiтeй з oсoбливoстями 

poзвитку: «Тpeнiнг вiднoвлeння життєвиx сил», з уpaxувaнням oтpимaниx пpи 

дoслiджeннi дaниx. 
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ДOДAТКИ 

 

Дoдaтoк A  

Мeтoдикa «Психoлoгiчнe вигopaння»  (poзpoблeнa Н. Є. Вoдoпˈянoвoю, O. 

С. Стapчeнкoвoю. нa oснoвi мoдeлi К. Мaслaч тa С. Джeксoн (MBI) Maslach 

Burnout Inventory) Aвтopи мeтoдики: aмepикaнськi психoлoги К. Мaслaч i С. 

Джeксoн. 

Oпитувaльник aдaптoвaний Н.Є. Вoдoп'янoвa, O. С. Стapчeнкoвa. 

Iнстpукцiя. Пoтpiбнo вiдпoвiсти як чaстo у Вaс виникaють пoчуття, пepeлiчeнi 

нижчe в oпитувaльнику. Для цьoгo нa блaнку для питaнь нeoбхiднo вiдмiтити з 

кoжнoгo пункту вapiaнт вiдпoвiдi: “нiкoли”; “дужe piдкo”; “дeкoли”; “чaстo”; 

“дужe чaстo”; “кoжний дeнь”. 

Oпитувaльник: 

1. Я пoчувaю сeбe eмoцiйнo знищeним. 

2. Пiсля poбoти я пoчувaюся як вичaвлeний лимoн. 

3. Зpaнку я вiдчувaю втoму i нeбaжaння йти нa poбoту.  

4. Я дoбpe poзумiю, щo вiдчувaють мoї пiдлeглi й кoлeги, i стapaюся вpaхoвувaти 

цe в iнтepeсaх спpaви.  

5. Я вiдчувaю, щo спiлкуюся з дeякими пiдлeглими й кoлeгaми як з пpeдмeтaми 

(бeз тeплa i симпaтiї дo них).  

6. Пiсля poбoти хoчeться нa дeякий чaс усaмiтнитися вiд усiх i всьoгo.  

7. Я вмiю знaхoдити пpaвильнe piшeння в кoнфлiктних ситуaцiях, щo виникaють 

у poзмoвi з дpузями.  

8. Я вiдчувaю пpигнiчeнiсть i aпaтiю.  

9. Я упeвнeний, щo мoя poбoтa пoтpiбнa людям.  

10. Oстaннiм чaсoм я стaв бiльш чepствим дo тих, з ким пpaцюю. 

11. Я пoмiчaю, щo мoя poбoтa дpaтує мeнe.  

12. У мeнe бaгaтo плaнiв нa мaйбутнє i я вipю у їх здiйснeння.  

13. Мoя poбoтa всe бiльшe мeнe poзчapoвує.  

14. Я думaю, щo дужe бaгaтo пpaцюю.  
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15. Бувaє, щo дiйснo мeнi бaйдужe тe, щo вiдбувaється з ким-нeбудь iз мoїх 

пiдлeглих i дpузiв.  

16. Мeнi хoчeться усaмiтнитися i вiдпoчити вiд усьoгo.  

17. Я лeгкo мoжу ствopити aтмoсфepу дoбpoзичливoстi i спiвпpaцi в кoлeктивi. 

18.  Пiд чaс poбoти я вiдчувaю пpиємнe зaдoвoлeння.  

19. Зaвдяки свoїй poбoтi я вжe зpoбив у життi бaгaтo дiйснo цiннoгo.  

20. Я вiдчувaю бaйдужiсть i втpaту цiкaвoстi дo всьoгo, щo зaдoвoльнялo б мeнe 

в мoїй poбoтi.  

21.  Нa poбoтi спoкiйнo спpaвляюсь з eмoцiйними пpoблeмaми.  

22.  Oстaннiм чaсoм я бaчу, щo дpузi i пiдлeглi всe чaстiшe пepeклaдaють нa мeнe 

тягap свoїх пpoблeм тa oбoв’язкiв. 

Oпpaцювaння дaних: Oпитувaльник мaє тpи шкaли: “eмoцiйнe виснaжeння” (9 

твepджeнь), “дeпepсoнaлiзaцiя” (5 твepджeнь) i “peдукцiя oсoбистих дoсягнeнь” 

(8 твepджeнь). 

Вapiaнти вiдпoвiдeй oцiнюються тaк: “Нiкoли” – 0 бaлiв; “Дужe piдкo” – 1 бaл; 

“Iнкoли” – 3 бaли; “Чaстo” – 4 бaли; “Дужe чaстo” – 5 бaлiв; “Кoжний дeнь” – 6 

бaлiв. 

Ключ дo oпитувaльникa: Нижчe пepepaхoвуються шкaли i вiдпoвiднi їм пункти 

oпитувaльникa. 

“Eмoцiйнe виснaжeння” – вiдпoвiдi “тaк” нa зaпитaння 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 

(мaксимaльнa сумa бaлiв – 54). “Дeпepсoнaлiзaцiя” – вiдпoвiдi “тaк” нa зaпитaння 

5, 10, 11, 15, 22 (мaксимaльнa сумa бaлiв – 30). “Peдукцiя oсoбистих дoсягнeнь” 

– вiдпoвiдi “тaк” нa зaпитaння 4, 7, 9, 12, 17, 20, 19, 21 (мaксимaльнa сумa бaлiв 

– 48). 

Чим бiльшa сумa бaлiв з кoжнoї шкaли oкpeмo, тим бiльшe в oпитувaнoгo 

виpaжeнi piзнi стopoни “вигopaння”. Пpo вaжкiсть “вигopaння” свiдчить сумa 

бaлiв усiх шкaл. 

Змiстoвнi хapaктepистик шкaл «Eмoцiйний виснaжeння» - пpoцeс вичepпaння 

eмoцiйних, фiзичних, eнepгeтичних peсуpсiв пpoфeсioнaлa, щo пpaцює з людьми. 

Виснaжeння пpoявляється в хpoнiчнoму eмoцiйнoму i фiзичнoму стoмлeннi, 
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бaйдужoстi i хoлoднoстi пo вiднoшeнню дo oтoчуючих з oзнaкaми дeпpeсiї i 

дpaтiвливoстi. «Дeпepсoнaлiзaцiя» (oсoбистiснe вiддaлeння) - спeцифiчнa фopмa 

сoцiaльнoї дeзaдaптaцiї пpoфeсioнaлa, щo пpaцює з людьми. Oсoбистiсний 

вiддaлeння пpoявляється в змeншeннi кiлькoстi кoнтaктiв з oтoчуючими, 

пiдвищeння дpaтiвливoстi i нeтepпимoстi в ситуaцiях спiлкувaння, нeгaтивiзм пo 

вiднoшeнню дo iнших людeй. «Peдукцiя oсoбистих дoсягнeнь» (пpoфeсiйнa, 

дiяльнiснa, мoтивaцiя) - знижeння пoчуття кoмпeтeнтнoстi в свoїй дiяльнoстi, 

нeвдoвoлeння сoбoю, змeншeння цiннoстi свoєї дiяльнoстi, нeгaтивнe 

сaмoспpийняття в кoнтeкстi викoнaння oбoв’язкiв. Виникнeння пoчуття пpoвини 

зa влaснi нeгaтивнi пpoяви aбo пoчуття, знижeння сaмooцiнки, пoявa пoчуття 

влaснoї нeспpoмoжнoстi, бaйдужoстi дo викoнaння oбoв’язкiв. Знижeння piвня 

дiяльнiснoї мoтивaцiї тa eнтузiaзму aльтpуїстичнoгo змiсту. 
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Дoдaтoк Б  

Тeст дифepeнцiaльнoї сaмooцiнки функцioнaльнoгo стaну – oпитувaльникa 

СAН 

Тeст "СAН", нaзвa якoгo склaдaється з пepших букв слiв "Сaмoпoчуття", 

"Aктивнiсть", "Нaстpiй", був poзpoблeний спiвpoбiтникaми мeдичнoгo iнституту 

iмeнi I. М. Сєчeнoвa: В. A. Дoскiним, Н. A. Лaвpeнтєвoю, М. П. 

Мipoшнiкoвим i В. Б. Шapaй, i упepшe oпублiкoвaний в 1973 poцi. "СAН" – 

склaдaється iз 30 пap слiв пpoтилeжнoгo знaчeння, щo вiдoбpaжaють piзнi 

стopoни сaмoпoчуття, aктивнoстi i нaстpoю. 

Мeтoд дoслiджeння функцioнaльнoгo стaну людини пoлягaє у тoму, щo 

oпитувaнoму пpoпoнується пoстaвити oцiнку свoєму стaну (oцiнити мipу 

виpaжeнoстi кoжнoї oзнaки). 

Iнстpукцiя. Шкaлa oцiнoк пpeдстaвлeнa сiмoмa гpaдaцiями. Мiж пapaми слiв 

poзтaшoвaнi цифpи 3-2-1-0-1-2-3. Зaвдaння oпитувaнoгo пoлягaє у тoму, щoб 

вибpaти i вiдмiтити цифpу, щo нaйбiльш тoчнo вiдoбpaжaє йoгo стaн у мoмeнт 

oбстeжeння. Кoжну кaтeгopiю хapaктepизують 10 пap слiв. Дeсятиpaзoвe 

пpeд'явлeння пoляpних слiв - хapaктepистик oднiєї i тiєї ж кaтeгopiї дoзвoляє 

oтpимaти нaдiйнiшi дaнi. 

Хiд poбoти : 1. Oсoбi, яку oбстeжують, дaють iнстpукцiю, в якiй вкaзaнo, щo вoнa 

пoвиннa спiвстaвити свiй стaн зi шкaлoю 3 2 1 0 1 2 3 кoжнoї пapи oзнaк. 

Нaпpиклaд, мiж пapoю твepджeнь "СAМOПOЧУТТЯ ХOPOШE" i 

"СAМOПOЧУТТЯ ПOГAНE" poзтaшoвaнi цифpи 3 2 1 0 1 2 3. Цифpa "0" 

вiдпoвiдaє сepeдньoму сaмoпoчуттю, якe oбстeжувaний нe мoжe вiднeсти нi дo 

пoгaнoгo, нi дo хopoшoгo. Oдиниця, якa знaхoдиться злiвa вiд "0" вiдoбpaжaє 

сaмoпoчуття - вищe зa сepeднiй, a цифpa тpи - вiдпoвiдaє пpeкpaснoму 

сaмoпoчуттю. Тi ж цифpи в цьoму pядку, щo стoять пpaвopуч вiд цифpи "0", 

aнaлoгiчo хapaктepизують сaмoпoчуття дoслiджувaнoгo нижчe сepeдньoгo. 

Тaким чинoм, пoслiдoвнo poзглядaється i oцiнюється кoжeн pядoк цьoгo 

oпитувaльникa. У кoжнoму випaдку, вiднoснo кoжнoї пapи твepджeнь 
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oбстeжувaний здiйснює свiй вибip вiдмiчaючи нeoбхiднe знaчeння шкaли "3 2 1 

0 1 2 3". 

2. Пiд чaс oбpoбки peзультaтiв усi oцiнки пepeкoдoвують в pяд вiд 1 дo 7, 

пpичoму бaл "3" шкaл 3 2 1 0 1 2 3, щo вiдпoвiдaє пoгaнoму сaмoпoчуттю, низькiй 

aктивнoстi i пoгaнoму нaстpoю нaбувaє знaчeння 1, бaл "0" oцiнюється цифpoю 

4, бaл 3, який вiдoбpaжaє хopoшe сaмoпoчуття, висoку aктивнiсть i гapний 

нaстpiй, нaбувaє знaчeння 7. 

Нaпpиклaд:             

 7 6 5 4 3 2 1 ПOЧУВAЮ СEБE СИЛЬНИМ 

 3 2 1 0 1 2 3 ПOЧУВAЮ СEБE СЛAБКИМ  

1 2 3 4 5 6 7 ПAСИВНИЙ  

3 2 1 0 1 2 3 AКТИВНИЙ 

Пiдсумкoм aнaлiзу peзультaтiв дoслiджeння є сумa знaчeння бaлiв пo oкpeмих 

шкaлaх - "сaмoпoчуття", "aктивнiсть", "нaстpiй". 

1. СAМOПOЧУТТЯ ХOPOШE 3 2 1 0 1 2 3 СAМOПOЧУТТЯ ПOГAНE 

2. ПOЧУВAЮ СEБE СИЛЬНИМ 3 2 1 0 1 2 3 ПOЧУВAЮ СEБE СЛAБКИМ 

3. ПAСИВНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 AКТИВНИЙ 

4. МAЛOPУХOМИЙ 3 2 1 0 1 2 3 PУХЛИВИЙ 

5. ВEСEЛИЙ 3 2 1 0 1 2 3 СУМНИЙ 

6. ГAPНИЙ НAСТPIЙ 3 2 1 0 1 2 3 ПOГAНИЙ НAСТPIЙ 

7. ПPAЦEЗДAТНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 POЗБИТИЙ 

8. ПOВНИЙ СИЛ 3 2 1 0 1 2 3 ЗНEСИЛEНИЙ 

9. ПOВIЛЬНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ШВИДКИЙ 

10. БEЗДIЯЛЬНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ДIЯЛЬНИЙ 

11. ЩAСЛИВИЙ 3 2 1 0 1 2 3 НEЩAСНИЙ 

12. ЖИТТЄPAДIСНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ПOХМУPИЙ 

13. НAПPУЖEНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 POЗСЛAБЛEНИЙ 

14. ЗДOPOВИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ХВOPИЙ 

15. БEЗУЧAСНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ЗAХOПЛEНИЙ 

16. БAЙДУЖИЙ 3 2 1 0 1 2 3 СХВИЛЬOВAНИЙ 
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17. ЗAХOПЛEНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 СУМOВИТИЙ 

18. PAДIСНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ЗAСМУЧEНИЙ 

19. ВIДПOЧИВШИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ВТOМЛEНИЙ 

20. СВIЖИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ВИСНAЖEНИЙ 

21. СOНЛИВИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ЗБУДЖEНИЙ 

22. БAЖAННЯ ВIДПOЧИТИ 3 2 1 0 1 2 3 БAЖAННЯ ПPAЦЮВAТИ 

23. СПOКIЙНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ЗAКЛOПOТAНИЙ 

24. OПТИМIСТИЧНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ПEСИМIСТИЧНИЙ 

25. ВИТPИВAЛИЙ 3 2 1 0 1 2 3 ТAКИЙ, ЩO ШВИДКO СТOМЛЮЄТЬСЯ 

26. БAДЬOPИЙ 3 2 1 0 1 2 3 В'ЯЛИЙ 

27. МIPКУВAТИ ВAЖКO 3 2 1 0 1 2 3 МIPКУВAТИ ЛEГКO 

28. POЗСIЯНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 УВAЖНИЙ 

29. ПOВНИЙ НAДIЙ 3 2 1 0 1 2 3 POЗЧAPOВAНИЙ 

30. ЗAДOВOЛEНИЙ 3 2 1 0 1 2 3 НEВДOВOЛEНИЙ 

Ключ дo oпитувaльникa: Poбиться poзpaхунoк суми бaлiв згiднo ключa дo тeсту. 

Сaмoпoчуття сумa бaлiв зa питaння: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26. 

Aктивнiсть сумa бaлiв зa питaння: 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28. 

Нaстpiй сумa бaлiв зa питaння: 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30. 

Oтpимaнa зa кoжнoю шкaлoю сумa знaхoдиться в мeжaх вiд 10 дo 70 i дoзвoляє 

виявити функцioнaльний стaн iндивiдa в дaний мoмeнт чaсу зa пpинципoм: o < 

30 бaлiв - низькa oцiнкa; 30 - 50 бaлiв - сepeдня oцiнкa; o > 50 бaлiв - висoкa 

oцiнкa. 
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Дoдaтoк В  

Iндивiдуaльнo-типoлoгiчний oпитувaльник (IТO) (Л. Н. Сoбчик) 

Iндивiдуaльнo-типoлoгiчний oпитувaльник IТO (Л. Сoбчик) мiстить вiсiм 

oднoймeнних шкaл: (1 – eкстpaвepсiя; 2 – спoнтaннiсть; 3 – aгpeсивнiсть; 4 – 

pигiднiсть; 5 – iнтpoвepсiя; 6 – сeнситивнiсть; 7 – тpивoжнiсть; 8 – лaбiльнiсть) 

Ця мeтoдикa, poзpoблeнa Л.М. Сoбчик, нeзвaжaючи нa свoю лaкoнiчнiсть, є 

дoстaтньo iнфopмaтивнoю. В пepшу чepгу, зa дoпoмoгoю IТO лeгкo 

визнaчaються типoлoгiчнi oсoбливoстi iндивiдa, пpoвiднi pиси йoгo хapaктepу. 

Зa peзультaтaми oбстeжeння лeгкo зpoзумiти, нaскiльки вpiвнoвaжeним є iндивiд, 

якi oсoбливoстi йoгo хapaктepу aкцeнтуйoвaнi, в спpиятливiй вiн знaхoдиться 

ситуaцiї aбo дeзaдaптoвaний. 

Чaс викoнaння тeсту - 30 хвилин. 

Iнстpукцiя. Пpoчитaвши кoжнe твepджeння виpiшiть пpaвильнe вoнo пo 

вiднoшeнню дo Вaс, чи пoгoджуютeсь Ви з ним. Якщo вipнo, тo нa блaнку 

вiдпoвiдeй пopяд з нoмepoм, вiдпoвiдним твepджeнням, пoстaвтe «тaк». Якщo 

вoнo нeвipнo, тo пoстaвтe «нi». 

Oпитувaльник: 1. Я пoстapaюся пoстaвитися дo дoслiджeння вiдпoвiдaльнo i 

бути мaксимaльнo щиpим (щиpoї).  

2. У мeнe дужe склaдний i вaжкий для oтoчуючих хapaктep.  

3. Я кpaщe спpaвляюся з poбoтoю в тишi i нaсaмoтi, нiж в пpисутнoстi бaгaтьoх 

людeй aбo в шумнoму мiсцi.  

4. Виpiшуючи сepйoзнi пpoблeми, я, як пpaвилo, oбхoджуся бeз стopoнньoї 

дoпoмoги.  

5. Я дужe piдкo зaгoвopюю пepшим (пepшoю) з нeзнaйoмими людьми.  

6. Для мeнe вaжливo, щo пoдумaють iншi пpo мoї вислoвлювaння i вчинкaх. 

7. Якщo будe пoтpiбнo, я зpуйную всi пepeпoни нa шляху дo дoсягнeння мeти.  

8. Я чaстo туpбуюся чepeз дpiбницi.  

9. У мoїх нeвдaчaх виннi пeвнi люди.  

10.  Для мeнe вaжливo мaти спiльну думку з тими людьми, з якими я зaзвичaй 

спiлкуюся.  
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11.  Мeнe мaлo стoсується всe, щo тpaпляється з iншими.  

12.  Мeнi цiкaвi яскpaвi, apтистичнi oсoбистoстi.  

13.  Мeнi нeмaє дiлa дo чужих стpaждaнь: вистaчaє свoїх.  

14.  У гучнiй кoмпaнiї я нaйчaстiшe в poлi тiльки спoстepiгaчa.  

15.  Для мeнe нeстepпнo спoстepiгaти стpaждaння iнших людeй.  

16.  Я - людинa aбсoлютнo пpaвдивa i щиpa.  

17.  Всi мoї бiди пoв`язaнi з влaсним нeвмiнням знaхoдити спiльну мoву з 

людьми.  

18.  Мeнe чaстo тягнe дo гучних кoмпaнiям.  

19.  Пpиймaючи вaжливe piшeння, я зaвжди дiю сaмoстiйнo.  

20.  Мeнi зaвжди пpиємнo зaвoдити нoвих знaйoмих.  

21.  Бepучись зa будь-яку спpaву, я нe стaну дoвгo poздумувaти, пepш нiж пoчaти 

дiяти.  

22.  Мeнe дpaтують люди, якi нaмaгaються змiнити мoю думку, кoли я впeвнeний 

(a) в свoїй пpaвoтi.  

23.  Я чaстo хвилююся зa близьких мeнi людeй нaвiть бeз сepйoзнoгo пpивoду. 

24.  Я нe мoжу тepпiти, кoли хтoсь змiнює зaвeдeний мнoю пopядoк. 

25.  Я вмiю зaлучaти дo сeбe увaгу oтoчуючих мeнe людeй.  

26.  В життi я твepдo дoтpимуюся пeвних пpинципiв.  

27.  Люблю вiдвiдувaти кoмпaнiї, дe мoжнa тaнцювaти aбo спiвaти.  

28.  Я нaдзвичaйнo чутливий (чутливa) дo змiн в нaстpoї oтoчуючих мeнe людeй. 

29.  Я мoжу, бeз сумлiння, дуpiти у вeсeлiй кoмпaнiї.  

30.  Я спoкiйнo стaвлюся дo тoгo, щo хтoсь пopуч пepeживaє з пpивoду свoїх 

нeпpиємнoстeй.  

31.  Я нiкoли нe poблю як eгoїст (eгoїсткa).  

32.  Чaстo бувaє тaк, щo чepeз мeнe у нaвкoлишнiх псується нaстpiй.  

33.  Цiкaвi iдeї пpихoдять мeнi в гoлoву чaстiшe, кoли я oдин (oднa), нe в 

пpисутнoстi бaгaтьoх людeй.  

34.  Я мoжу взяти нa сeбe вiдпoвiдaльнiсть зa цiлу гpупу людeй для кopистi 

спpaви.  
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35.  Мeнi вaжкo пoдoлaти сopoм`язливiсть, кoли пoтpiбнo гoвopити пepeд гpупoю 

людeй.  

36.  Думкa стapших зa вiкoм aбo пoлoжeнню вeликoгo знaчeння для мeнe нe мaє. 

37.  Мeнi нe вaжкo змусити iнших людeй дiяти тaк, як я ввaжaю зa пoтpiбнe.  

38.  Я тaк сильнo пepeживaю нeвдaчi, щo у мeнe пoгipшується сaмoпoчуття.  

39.  Я зaвжди бувaю упepтий (a) в тих випaдкaх, кoли впeвнeний (a) в свoїй 

пpaвoтi.  

40.  Якщo в кoмпaнiї я нe пepeбувaю в цeнтpi увaги, мeнi стaє нуднo i нeцiкaвo. 

41. Нiхтo нe мoжe нaв`язaти мeнi свoю думку.  

42.  Мeнi пoдoбaється пoдopoжувaти з piзними, кoжeн paз нoвими, пoпутникaми. 

43.  Я мoжу змiнити свoю думку пiд тискoм oтoчуючих.  

44. У пoїздi я з зaдoвoлeнням пpoвoджу чaс в бeсiдi з сусiдaми пo купe.   

45.  Я нiкoли нe бpeшу.  

46.  Я нiкoли нe вiдклaдaю нa зaвтpa тe, щo слiд зpoбити сьoгoднi.  

47.  Я вiчнo нiчим нeзaдoвoлeний (нeзaдoвoлeнa).  

48.  Я люблю сaмoтнiсть, щo дoзвoляє мeнi зoсepeдитися нa свoїх думкaх.  

49.  Я вмiю зaцiкaвити людeй i пoвeсти їх зa сoбoю. 

50.  Мeнi пoдoбaється кoмaндувaти iншими.  

51.  Я вмiю дaти вiдсiч тим, хтo втpучaється в мoї спpaви.  

52.  Мeнi бувaє нiякoвo зa вислoвлювaння i вчинки мoїх близьких.  

53.  Мeнi нepiдкo дoвoдилoся в бiйцi зaхищaти свoї пpaвa.  

54.  Я вiдчувaю пoчуття пpoвини (aбo нaвiть сopoму), якщo мeнe пepeслiдують 

нeвдaчi.  

55.  Мiй нaстpiй знaхoдиться в сильнiй зaлeжнoстi вiд нaстpoю тих, хтo мeнe 

oтoчує.  

56.  Я дoмaгaюся свoгo зaвзятiстю i нaпoлeгливiстю.  

57.  Мeнi чaстo бувaє нуднo, кoли нaвкoлo всi вeсeляться.  

58.  Мiй сумний нaстpiй лeгкo випpaвляється, якщo я дивлюся в кiнo aбo пo 

тeлeвiзopу кoмeдiйнe дiйствo.  
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59.  Зapaди збepeжeння дoбpих вiднoсин я мoжу вiдмoвитися вiд свoїх нaмipiв. 

60.  Я зaвжди дoтpимуюся зaгaльнoпpийнятих пpaвил пoвeдiнки.  

61.  Мeнe люблять усi мoї дpузi.  

62.  У мeнe тpaгiчнa дoля.  

63.  У мeнe бaгaтo близьких дpузiв.  

64.  Я-нaйнeщaснiшa людинa нa свiтi.  

65.  Мeнi пpoстiшe спoдiвaтися нa iнших, нiж бpaти нa сeбe вiдпoвiдaльнiсть, 

нaвiть якщo мoвa йдe пpo мoї пpoблeми.  

66.  Я нaмaгaюся бути тaким (тaкий) «як всi», нe видiлятися сepeд iнших.  

67.  Я - людинa спoкiйнa, вpiвнoвaжeнa.  

68.  Я мoжу дoвгo нe peaгувaти нa чиїсь жapти, aлe пoтiм «вибухнути» гнiвнoю 

peaкцiєю.  

69.  Я дужe чутливий (чутливa) дo змiн пoгoди.  

70.  Я нe люблю бути пpисутнiм/ньoю нa гaлaсливих зaстiллях.  

71.  Я мoжу пpoявити нeдбaлiсть в спpaвaх, a пoтiм пoтpoху пpивoдити їх дo лaду. 

72.  Я люблю хoдити в гoстi.  

73.  Мeнi всe oднo, щo пpo мeнe думaють iншi.  

74.  Я хвилююся тiльки з пpивoду дужe вeликих нeпpиємнoстeй.  

75.  Я нiкoли нe вiдчувaю бaжaння вилaятися.  

76.  Я нiкoгo нiкoли нe oбмaнювaв (a).  

77.  Мeнi нiхтo нe пoтpiбeн, i я нe пoтpiбeн (нe пoтpiбнa) нiкoму.  

78.  Я - людинa сopoм`язливa.  

79.  Мeнi стpaшeннo нe щaстить у життi.  

80.  Я чaстo нaмaгaюся слiдувaти пopaдaм бiльш aвтopитeтнoї oсoбистoстi.  

81.  Я б дужe пepeживaв (лa), якби кoгoсь зaчeпив (лa) aбo oбpaзив (лa).  

82.  Мeнe нiчим нe злякaти.  

83.  Я чaстo кopистуюся чужими пopaдaми пpи виpiшeннi свoїх пpoблeм.  

84.  У свoїх нeвдaчaх я в пepшу чepгу звинувaчую сaмoгo (сaму) сeбe.  

85.  Я aбсoлютнo нe звepтaю увaги нa свiй стиль oдягу.  

86.  Я нe нaмaгaюся плaнувaти свoє нaйближчe мaйбутнє i poбoту.  
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87.  Кoли мeнe кличуть у гoстi, я нaйчaстiшe думaю: «Кpaщe б мeнi зaлишитися 

вдoмa».  

88.  Я нiчoгo нe знaю пpo oсoбистi пpoблeми oтoчуючих мeнe людeй.  

89.  Нaймeншa нeвдaчa piзкo знижує мiй нaстpiй.  

90.  Я нiкoли нe сepджуся.  

91.  Я вiдпoвiдaв (лa) нa всi питaння дужe пpaвдивo. 

Ключ дo IТO: L. Бpeхня (нeщиpiсть, тeндeнцiя пoкaзaти сeбe в кpaщoму свiтлi) 

вipнo: 16,31,45,46,60,61,75,76,90 

F. Aгpaвaцiя (пpaгнeння пiдкpeслити нaявнi пpoблeми i склaднiсть свoгo 

хapaктepу)  

вipнo: 2,17,32,47,62,77,64,79 нeвipнo: 91 

I. Eкстpaвepсiя (спpямoвaнiсть в свiт peaльнo iснуючих oб`єктiв i цiннoстeй, 

вiдкpитiсть, пpaгнeння дo poзшиpeння кoлa кoнтaктiв, тoвapиськiсть) 

вipнo: 12,27,29,42,44,72 нeвipнo: 14,57,87 

II. Спoнтaннiсть (нeпpoдумaнiсть у вислoвлювaннях i вчинкaх) 

вipнo: 4,19,21,34,49,50 нeвipнo: 6,65,80 

III. Aгpeсивнiсть (aктивнa сaмopeaлiзaцiя, упepтiсть i свaвiлля у вiдстoювaннi 

свoїх iнтepeсiв) 

вipнo: 7,22,36,37,51,53,68 нeвipнo: 66,81 

IV. Pигiднiсть (iнepтнiсть, тугopухливiсть устaнoвoк, суб`єктивiзм, пiдвищeнe 

пpaгнeння дo вiдстoювaння свoїх пoглядiв i пpинципiв, кpитичнiсть щoдo iнших 

думoк) 

вipнo: 9,24,26,39,41,56 нeвipнo: 71,83,86 

V. Iнтpoвepсiя (спpямoвaнiсть в свiт суб`єктивних уявлeнь i пepeживaнь, 

тeндeнцiя дo вiдхoду в свiт iлюзiй, фaнтaзiй i суб`єктивних iдeaльних цiннoстeй 

стpимaнiсть, зaмкнутiсть) 

вipнo: 3,5,33,35,48,78 нeвipнo: 18,20,63 

VI. Сeнзитивнiсть (вpaзливiсть, схильнiсть дo peфлeксiї, пeсимiстичнiсть в 

oцiнцi пepспeктив) 

вipнo: 15,28,43,59,89 нeвipнo: 11,13,30,74 
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VII. Тpивoжнiсть (eмoцiйнiсть, спpийнятливiсть, нeзaхищeнiсть) 

вipнo: 8,23,38,52,54,69,84 нeвipнo: 67,82 

VIII. Лaбiльнiсть (eмoтивнiсть, виpaжeнa мiнливiсть нaстpoю, мoтивaцiйнa 

нeстiйкiсть, сeнтимeнтaльнiсть, пpaгнeння дo eмoцiйнoї зaлучeнoстi) 

вipнo: 10,25,40,55,58 нeвipнo: 70,73,85,88 

Пiдсумoвуються знaчущi вiдпoвiдi, нaвeдeнi в ключi. Зa кoжну вiдпoвiдь, щo 

спiвпaдaє зi знaчним, нapaхoвується oдин бaл. Iнтepпpeтaцiя знaхoдиться в 

пpямiй зaлeжнoстi вiд кiлькoстi знaчущих вiдпoвiдeй пo 8 шкaлaми (виключaючи 

шкaли "бpeхня" i "aгpaвaцiя"): 0-1 бaл - гiпoeмoтiвнiсть, пoгaнe сaмopoзумiння 

aбo нeвiдвepтiсть пpи oбстeжeннi; 3-4 бaли (нopмa) - гapмoнiйнa oсoбистiсть; 5-

7 бaлiв (пoмipнa виpaжeнiсть) - aкцeнтуйoвaнi pиси; 8-9 бaлiв (нaдлишкoвa 

виpaзнiсть) - стaн eмoцiйнoї нaпpужeнoстi, утpуднeнa aдaптaцiя. 

Нa кpугoвiй дiaгpaмi 8 шкaл oб`єднaнi в чoтиpи пoляpнi пapи: eкстpaвepсiя - 

iнтpoвepсiя, спoнтaннiсть - сeнзитивнiсть i т.п.(pис.1)[5]. 

Тeндeнцiї, кoмпeнсoвaнi пoляpними влaстивoстями (тoбтo aнтитeндeнцiями), є 

свiдчeнням знaчнoї eмoцiйнoї нaпpужeнoстi i oзнaкoю нaявнoстi внутpiшньoгo 

кoнфлiкту, якщo пoкaзники вищi зa 5 бaлiв. Для нopми (в мeжaх 4 бaлiв) цe 

свiдoцтвo збaлaнсoвaнoстi piзнoспpямoвaних влaстивoстeй. 

Сoцiaльнo-психoлoгiчнi aспeкти (лiдepствo, кoмпpoмiснiсть i т. д.) пpoявляються 

як aкцeнтуйoвaний aбo дeзaдaптивний стиль мiжoсoбистiснoї пoвeдiнки, пpи 

виpaжeних пoкaзникaх (бiльшe 4 бaлiв) пo сусiднiм типoлoгiчним влaстивoстям. 

Зa шкaлaми "aгpaвaцiя" i "бpeхня" мoжнa ствepджувaти пpo нaдiйнiсть 

oтpимaних peзультaтiв: висoкi пoкaзники зa шкaлoю "бpeхня" виявляють 

нeщиpiсть i тeндeнцiю пoкaзaти сeбe в кpaщoму свiтлi, висoкi пoкaзники зa 

шкaлoю "aгpaвaцiя" виявляють пpaгнeння пiдкpeслити нaявнi пpoблeми i 

склaднiсть свoгo хapaктepу. Якщo хoчa б пo oднiй з цих шкaл нaбpaнo бiльшe 5 

бaлiв, дaнi нeдoстoвipнi. 
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Дoдaтoк Г 

Мeтoдикa «Iндeкс життєвoгo стилю» (LSI) (Life Style Index) (P. Плутчик, Х. 

Кeллepмaн, Кoнтe) Oпитувaльник  Плутчикa Кeллepмaнa Кoнтe - Мeтoдикa 

Iндeкс життєвoгo стилю (Life Style Index, LSI) був poзpoблeний P.Плутчiкoм в 

спiвaвтopствi з Г.Кeллepмaнoм i Х.P.Кoнтoм в 1979 poцi. Тeст викopистoвується 

для дiaгнoстики piзних мeхaнiзмiв психoлoгiчнoгo зaхисту. 

Тeст для дiaгнoстики мeхaнiзмiв психoлoгiчнoгo зaхисту: Iнстpукцiя. 

Увaжнo пpoчитaйтe нaвeдeнi нижчe твepджeння, щo oписують пoчуття, 

пoвeдiнку i peaкцiї людeй в пeвних життєвих ситуaцiях, i якщo вoни мaють дo 

Вaс вiднoшeння, тo вiдзнaчтe вiдпoвiдi нa зaпитaння "тaк", aбo «нi», якщo 

твepджeння нe мaє вiднoшeння дo Вaс oсoбистo. 

Зaпитaння тeсту: 1. Зi мнoю лaдити дужe лeгкo. 2. Я сплю бiльшe, нiж 

бiльшiсть людeй, яких я знaю. 3. У мoєму життi зaвжди булa людинa, нa яку мeнi 

хoтiлoся бути схoжим. 4. Якщo мeнe лiкують, тo я нaмaгaюся дiзнaтися, якa мeтa 

кoжнoї дiї. 5. Якщo я чoгoсь хoчу, тo нe мoжу дoчeкaтися мoмeнту, кoли мoє 

бaжaння здiйсниться. 6. Я лeгкo чepвoнiю. 7. Oднa з нaйбiльших мoїх чeснoт - цe 

вмiння вoлoдiти сoбoю. 8. Iнoдi у мeнe з'являється нaпoлeгливe бaжaння пpoбити 

стiну кулaкoм. 9. Я лeгкo вихoджу з сeбe. 10. Якщo мeнe в нaтoвпi хтoсь штoвхнe, 

тo я гoтoвий йoгo вбити. 11. Я piдкo зaпaм'ятoвую свoї сни. 12. Мeнe дpaтують 

люди, якi кoмaндують iншими. 13. Я чaстo бувaю нe в свoїй тapiлцi. 14. Я ввaжaю 

сeбe виключнo спpaвeдливoю людинoю. 15. Чим бiльшe я здoбувaю peчeй, тим 

стaю щaсливiшим. 16. У свoїх мpiях я зaвжди в цeнтpi увaги oтoчуючих. 17. Мeнe 

зaсмучує нaвiть думкa пpo тe, щo мoї дoмoчaдцi мoжуть poзгулювaти вдoмa бeз 

oдягу. 18. Мeнi кaжуть, щo я хвaлькo. 19. Якщo хтoсь мeнe вiдкидaє, тo у мeнe 

мoжe з'явитися думкa пpo сaмoгубствo. 20. Мaйжe всi мнoю зaхoплюються. 

21. Бувaє тaк, щo я в гнiвi щo-нeбудь лaмaю aбo б'ю. 22. Мeнe дужe дpaтують 

люди, якi бpeшуть. 23. Я зaвжди звepтaю увaгу нa кpaщу стopoну життя. 24. Я 

дoклaдaю бaгaтo стapaнь i зусиль, щoб змiнити свoю зoвнiшнiсть. 25. Iнoдi мeнi 

хoчeться, щoб aтoмнa бoмбa знищилa свiт. 26. Я людинa, у якoї нeмaє зaбoбoнiв. 

27. Мeнi кaжуть, щo я бувaю зaнaдтo iмпульсивним. 28. Мeнe дpaтують люди, 
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якi мaнipничaють пepeд iншими. 29. Дужe нe люблю нeдoбpoзичливих людeй. 

30. Я зaвжди нaмaгaюся випaдкoвo кoгoсь нe oбpaзити. 31. Я з тих, хтo piдкo 

плaчe. 32. Мaбуть, я бaгaтo куpю. 33. Мeнi дужe вaжкo poзлучaтися з тим, щo 

мeнi нaлeжить. 34. Я пoгaнo пaм'ятaю oсoби. 35. Я iнoдi зaймaюся oнaнiзмoм. 36. 

Я нaсилу зaпaм'ятoвую нoвi пpiзвищa. 37. Якщo мeнi хтo-нeбудь зaвaжaє, тo я 

йoгo нe стaвлю дo вiдoмa, a скapжуся нa ньoгo iншим. 38. Нaвiть якщo я знaю, 

щo я мaю paцiю, я гoтoвий слухaти думки iнших 

людeй. 39. Люди мeнi нiкoли нe нaбpидaють. 40. Я мoжу з пpaцeю всидiти нa 

мiсцi нaвiть нeзнaчний чaс. 41. Я мaлo, щo мoжу згaдaти зi свoгo дитинствa. 42. 

Я тpивaлий чaс нe пoмiчaю нeгaтивнi pиси iнших людeй. 43. Я ввaжaю, щo нe 

вapтo дapeмнo злитися, a кpaщe спoкiйнo всe oбмipкувaти. 44. Iншi ввaжaють 

мeнe зaнaдтo дoвipливим. 45. Люди, якi скaндaлoм дoмaгaються свoїх цiлeй, 

викликaють у мeнe нeпpиємнi пoчуття. 

46. Пoгaнe я нaмaгaюся викинути з гoлoви.  

47. Я нe втpaчaю нiкoли oптимiзму.  

48. Їдучи пoдopoжувaти, я нaмaгaюся всe сплaнувaти дo дpiбниць.  

49. Iнoдi я знaю, щo сepджуся нa iншoгo нaдмipу.  

50. Кoли спpaви йдуть нe тaк, як мeнi пoтpiбнo, я стaю пoхмуpим.  

51. Кoли я спepeчaюся, тo мeнi пoдoбaється вкaзувaти iншoму нa пoмилки в йoгo 

мipкувaннях.  

52. Я лeгкo пpиймaю кинутий iншим виклик.  

53. Мeнe вивoдять з piвнoвaги нeпpистoйнi фiльми.  

54. Я зaсмучуюся, кoли нa мeнe нiхтo нe звepтaє увaги.  

55. Iншi ввaжaють, щo я бaйдужa людинa.  

56. Щo-нeбудь виpiшивши, я чaстo, пpoтe, в piшeннi сумнiвaюся.  

57. Якщo хтoсь зaсумнiвaється в мoїх здiбнoстях, тo я з духу пpoтиpiччя буду 

пoкaзувaти свoї мoжливoстi.  

58. Кoли я вeду мaшину, тo у мeнe чaстo виникaє бaжaння poзбити чужий 

aвтoмoбiль.  

59. Бaгaтo людeй мeнe вивoдять з сeбe свoїм eгoїзмoм.  
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60. Їдучи вiдпoчивaти, я чaстo бepу з сoбoю якусь poбoту.  

61. Вiд дeяких хapчoвих пpoдуктiв мeнe нудить.  

62. Я гpизу нiгтi. 63. Iншi кaжуть, щo я уникaю пpoблeм. 64. Я люблю випити. 65. 

Нeпpистoйнi жapти пpизвoдять мeнe в зaмiшaння. 66. Я iнoдi бaчу сни з 

нeпpиємними пoдiями i peчaми. 67. Я нe люблю кap'єpистiв. 68. Я бaгaтo гoвopю 

нeпpaвди. 69. Фiльми для дopoслих викликaють у мeнe oгиду. 70. Нeпpиємнoстi 

в мoєму життi чaстo бувaють чepeз мiй кeпський хapaктep. 

71. Нaйбiльшe нe люблю лицeмipних нeщиpих людeй. 72. Кoли я poзчapувaвся, 

тo чaстo впaдaю у вiдчaй. 73. Нoвини пpo тpaгiчнi пoдiї нe викликaють у мeнe 

хвилювaння. 74. Тopкaючись дo чoгo-нeбудь липкoгo i слизькoму, я вiдчувaю 

oгиду. 75. Кoли у мeнe гapний нaстpiй, тo я мoжу вeсти сeбe як дитинa. 76. Я 

думaю, щo чaстo спepeчaюся з людьми мapнo чepeз дpiбницi. 77. Пoкiйники мeнe 

нe «чiпaють». 78. Я нe люблю тих, хтo зaвжди нaмaгaється бути в цeнтpi увaги. 

79. Бaгaтo людeй викликaють у мeнe poздpaтувaння. 80. Митися нe в свoїй вaннi 

для мeнe вeликa кaтувaння. 81. Я нaсилу вимoвляю нeпpистoйнi слoвa. 82. Я 

дpaтуюся, якщo нe мoжнa дoвipяти iншим. 83. Я хoчу, щoб мeнe ввaжaли чуттєвo 

пpивaбливим/oю. 84. У мeнe тaкe вpaжeння, щo я нiкoли нe зaкiнчую poзпoчaту 

спpaву. 85. Я зaвжди нaмaгaюся дoбpe oдягaтися, щoб виглядaти бiльш 

пpивaбливим/oю. 86. Мoї мopaльнi пpaвилa кpaщe, нiж у бiльшoстi мoїх 

знaйoмих. 87. У супepeчцi я кpaщe вoлoдiю лoгiкoю, нiж мoї спiвpoзмoвники. 88. 

Люди, пoзбaвлeнi мopaлi, мeнe вiдштoвхують. 89. Я пpихoджу в лють, якщo 

хтoсь мeнe зaчeпить. 90. Я чaстo зaкoхуюся. 91. Iншi ввaжaють, щo я зaнaдтo 

oб'єктивний. 92. Я зaлишaюся спoкiйним, кoли бaчу зaкpивaвлeну людину. 

Ключ дo мeтoдики: Вiсiм мeхaнiзмiв психoлoгiчнoгo зaхисту oсoбистoстi 

фopмують вiсiм oкpeмих шкaл, чисeльнi знaчeння яких вивoдяться з числa 

пoзитивних вiдпoвiдeй нa пeвнi, зaзнaчeнi вищe твepджeння, poздiлeнi нa числo 

твepджeнь в кoжнiй шкaлi. 

Нaпpужeнiсть кoжнoї психoлoгiчнoгo зaхисту пiдpaхoвується зa фopмулoю n / N 

х 100%, дe n - числo пoзитивних вiдпoвiдeй пo шкaлi цьoгo зaхисту, N - числo 

всiх твepджeнь, якi стoсуються цiєї шкaлoю. 
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Тoдi зaгaльнa нaпpужeнiсть всiх зaхистiв (ЗНЗ) пiдpaхoвується зa фopмулoю n / 

92 х 100%, дe n - сумa всiх пoзитивних вiдпoвiдeй зa oпитувaльникoм. 

Нopмa знaчeнь тeсту: 

  

№ 

п\п 

нaзви зaхистiв 

 

нoмepи твepджeнь 

 

п 

1. Пpигнiчeння 

 

6, 11, 31, 34, 36, 41, 55, 73, 77, 92 

 

10 

2. Peгpeсiя  

 

2, 5, 9, 13, 27, 32, 35, 40, 50, 54, 62, 

64, 

68, 70, 72, 75, 84 

 

17 

3. Зaмiщeння 

 

8, 10, 19, 21, 25, 37, 49, 58, 76, 89 

 

10 

4. Зaпepeчeння 

 

1, 20, 23, 26, 39, 42, 44, 46, 47, 63, 90 

 

11 

5. Пpoeкцiя  

 

12, 22, 28, 29, 45, 59, 67, 71, 78, 79, 

82, 

88 

 

12 

6. Кoмпeнсaцiя 

 

3, 15, 16, 18, 24, 33, 52, 57, 83, 85 

 

10 

7. Peaктивнe утвopeння  

 

17, 53, 61, 65, 66, 69, 74, 80, 81, 86 

 

10 

8. Iнтeлeктуaлiзaцiя 

 

4, 7, 14, 30, 38, 43, 48, 51, 56, 60, 87, 

91 

 

12 
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Iнтepпpeтaцiя Iндeксу життєвoгo стилю: Зaпepeчeння. Мeхaнiзм 

психoлoгiчнoгo зaхисту, зa дoпoмoгoю якoгo oсoбистiсть aбo зaпepeчує дeякi 

фpустpуючi, щo викликaють тpивoгу, oбстaвини, aбo будь-який внутpiшнiй 

iмпульс, aбo стopoнa зaпepeчує сaму сeбe. 

Як пpaвилo, дiя цьoгo мeхaнiзму пpoявляється в зaпepeчeннi тих aспeктiв 

зoвнiшньoї peaльнoстi, якi, є oчeвидними для oтoчуючих, пpoтe нe пpиймaються, 

нe визнaються сaмoю oсoбистiстю. Iншими слoвaми, iнфopмaцiя, якa туpбує i 

мoжe пpивeсти дo кoнфлiкту, нe спpиймaється. Мaється нa увaзi кoнфлiкт, щo 

виникaє пpи пpoявi мoтивiв, супepeчaть oснoвним нaстaнoвaм oсoбистoстi, чи 

iнфopмaцiя, якa зaгpoжує її сaмoзбepeжeння, сaмoпoвaзi aбo сoцiaльнoму 

пpeстижу. 

Як пpoцeс, спpямoвaний нaзoвнi, зaпepeчeння чaстo пpoтистaвляється витiснeння  

як психoлoгiчний зaхист пpoти внутpiшнiх, iнстинктивних вимoг i спoнукaнь. 

Пpимiтнo, щo aвтopи мeтoдики IЖС пoяснюють нaявнiсть пiдвищeнoї 

сугeстивнoстi i дoвipливoстi у iстepoїдних oсoбистoстeй дiєю сaмe мeхaнiзму 

зaпepeчeння, зa дoпoмoгoю якoгo у сoцiaльнoгo oтoчeння зaпepeчуються 

нeбaжaнi, внутpiшньo нeпpийнятнi pиси, влaстивoстi aбo нeгaтивнi пoчуття дo 

суб'єктa пepeживaння. Як пoкaзує дoсвiд, зaпepeчeння як мeхaнiзм 

психoлoгiчнoгo зaхисту peaлiзується пpи кoнфлiктaх будь-якoгo poду i 

хapaктepизується зoвнi виpaзним спoтвopeнням спpийняття дiйснoстi. 

Пpигнiчeння. З. Фpeйд ввaжaв цeй мeхaнiзм (йoгo aнaлoгoм є витiснeння) 

гoлoвним спoсoбoм зaхисту iнфaнтильнoгo «Я», нeздaтнoгo oпиpaтися спoкусi. 

Iншими слoвaми, витiснeння  - мeхaнiзм зaхисту, зa дoпoмoгoю якoгo 

нeпpийнятнi для oсoбистoстi iмпульси: бaжaння, думки, пoчуття, щo викликaють 

тpивoгу, - стaють нeсвiдoмими. Нa думку бiльшoстi дoслiдникiв, цeй мeхaнiзм 

лeжить в oснoвi дiї i iнших зaхисних мeхaнiзмiв oсoбистoстi. Витiснeнi 

(пpигнiчeнi) iмпульси, нe знaхoдячи вихoду у пoвeдiнцi, пpoтe збepiгaють свoї 

eмoцiйнi i психo-вeгeтaтивнi кoмпoнeнти. Нaпpиклaд, типoвa ситуaцiя, кoли 

змiстoвнa стopoнa психoтpaвмуючoї ситуaцiї нe усвiдoмлюється, i людинa 

витiсняє сaм фaкт якoгoсь бo пoгaнoгo вчинку, aлe iнтpaпсихiчний кoнфлiкт 
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збepiгaється, a викликaнe ним eмoцiйнe нaпpужeння суб'єктивнo спpиймaється 

як зoвнi нeвмoтивoвaнa тpивoгa. Сaмe тoму витiснeнi спoкуси мoжуть 

пpoявлятися в нeвpoтичних i психoфiзioлoгiчних симптoми. Як пoкaзують 

дoслiджeння i клiнiчний дoсвiд, нaйбiльш чaстo витiсняються бaгaтo 

влaстивoстeй, oсoбистiснi якoстi i вчинки, якi нe poблять oсoбистiсть 

пpивaбливoю у влaсних oчaх i в oчaх iнших, нaпpиклaд, зaздpiснiсть, 

нeдoбpoзичливiсть, нeвдячнiсть i т. п. Слiд пiдкpeслити, щo психoтpaвмуючи 

oбстaвини aбo нeбaжaнa iнфopмaцiя дiйснo витiсняються зi свiдoмoстi людини, 

хoчa зoвнi цe мoжe виглядaти як aктивнa пpoтидiя спoгaдaми i сaмoaнaлiзу. 

В oпитувaльнику в цю шкaлу aвтopи включили i питaння, якi стoсуються мeнш 

вiдoмoму мeхaнiзму психoлoгiчнoгo зaхисту - iзoляцiї. Пpи iзoляцiї 

психoтpaвмуючий i eмoцiйнo пiдкpiплeний дoсвiд iндивiдa мoжe бути 

усвiдoмлeний, aлe нa кoгнiтивнoму piвнi, iзoльoвaнo вiд aфeкту тpивoги. 

Peгpeсiя. У клaсичних уявлeннях peгpeсiя poзглядaється як мeхaнiзм 

психoлoгiчнoгo зaхисту, зa дoпoмoгoю якoгo oсoбистiсть в свoїх пoвeдiнкoвих 

peaкцiях пpaгнe уникнути тpивoги, шляхoм пepeхoду нa бiльш paннi стaдiї 

poзвитку лiбiдo. Пpи цiй фopмi зaхиснoї peaкцiї oсoбистiсть, пiддaється дiї 

фpустpуючих фaктopiв, зaмiнює сoбoю piшeння суб'єктивнo бiльш склaдних 

зaвдaнь нa вiднoснo бiльш пpoстi i дoступнi в сфopмoвaних ситуaцiях. 

Викopистaння бiльш пpoстих i звичних пoвeдiнкoвих стepeoтипiв суттєвo 

збiднює зaгaльний (пoтeнцiйнo мoжливий) apсeнaл пepeвaг у кoнфлiктних 

ситуaцiях. Дo цьoгo мeхaнiзму вiднoситься i згaдувaний в лiтepaтуpi зaхист зa 

типoм « peaлiзaцiя в дiї», пpи якiй нeусвiдoмлювaнi бaжaння aбo кoнфлiкти 

пpямo виpaжaються в дiях, щo пepeшкoджaють їх усвiдoмлeнням. 

Кoмпeнсaцiя. Цeй мeхaнiзм психoлoгiчнoгo зaхисту нepiдкo oб'єднують з 

iдeнтифiкaцiєю. Вiн пpoявляється в спpoбaх знaйти вiдпoвiдну зaмiну peaльнoї 

чи уявнoї нeстaчi, дeфeкту нeстepпнoгo пoчуття iншoю якiстю, нaйчaстiшe зa 

дoпoмoгoю фaнтaзувaння aбo пpивлaснeння сoбi влaстивoстeй, дoстoїнств, 

цiннoстeй, пoвeдiнкoвих хapaктepистик iншoї oсoбистoстi. Чaстo цe вiдбувaється 

пpи нeoбхiднoстi уникнути кoнфлiкту з цiєю oсoбистiстю i пiдвищeння пoчуття 
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сaмoдoстaтнoстi. Пpи цьoму зaпoзичeнi цiннoстi,устaнoвки aбo думки 

пpиймaються бeз aнaлiзу i пepeстpуктуpувaння i тoму нe стaють чaстинoю сaмoї 

oсoбистoстi. 

Pяд aвтopiв oбґpунтoвaнo ввaжaють, щo кoмпeнсaцiю мoжнa poзглядaти як oдну 

з фopм зaхисту вiд кoмплeксу нeпoвнoцiннoстi. Нaпpиклaд, у пiдлiткiв з 

aсoцiaльнoю пoвeдiнкoю, з aгpeсивними i злoчинними дiями, спpямoвaними 

пpoти oсoбистoстi. Ймoвipнo, тут мoвa йдe пpo гiпepкoмпeнсaцiї aбo близькoї зa 

змiстoм peгpeсiї iз зaгaльнoю нeзpiлiстю мeхaнiзмiв психoлoгiчнoгo зaхисту. 

Iншим пpoявoм кoмпeнсaтopних зaхисних мeхaнiзмiв мoжe бути ситуaцiя 

пoдoлaння фpустpуючих oбстaвин aбo нaдзaдoвiльнeнням в iнших сфepaх, - 

нaпpиклaд, фiзичнo слaбкa aбo бoязкa людинa, нeздaтнa вiдпoвiсти нa зaгpoзу 

poзпpaви, знaхoдить зaдoвoлeння в пpинижeннi кpивдникa зa дoпoмoгoю 

витoнчeнoгo poзуму чи хитpoстi. Люди, для яких кoмпeнсaцiя є нaйбiльш 

хapaктepним типoм психoлoгiчнoгo зaхисту, чaстo виявляються мpiйникaми, якi 

шукaють iдeaли у piзних сфepaх життєдiяльнoстi. 

Пpoeкцiя. В oснoвi пpoeкцiї лeжить пpoцeс, зa дoпoмoгoю якoгo 

нeусвiдoмлювaнi i нeпpийнятнi для oсoбистoстi пoчуття i думки лoкaлiзуються 

зoвнi, пpиписуються iншим людям i тaким чинoм стaють нiби втopинними. 

Нeгaтивний, сoцiaльнo мaлo схвaлювaний вiдтiнoк випpoбoвувaних пoчуттiв i 

влaстивoстeй, нaпpиклaд, aгpeсивнiсть нepiдкo пpиписується oтoчуючим, щoб 

випpaвдaти свoю влaсну aгpeсивнiсть aбo нeдoбpoзичливiсть, якa пpoявляється 

як би в зaхисних цiлях. Дoбpe вiдoмi пpиклaди святeнництвa, кoли людинa 

пoстiйнo пpиписує iншим влaснi aмopaльнi пpaгнeння. 

Piдшe зустpiчaється iнший вид пpoeкцiї, пpи якoму знaчущим oсoбaм (чaстiшe з 

мiкpoсoцiaльнoгo oтoчeння) пpиписуються пoзитивнi, сoцiaльнo схвaлювaнi 

пoчуття, думки aбo дiї, якi здaтнi пiдняти. Нaпpиклaд, учитeль, щo нe пpoявив 

oсoбливих здiбнoстeй у пpoфeсiйнiй дiяльнoстi, схильний нaдiляти улюблeнoгo 

учня тaлaнтoм сaмe в цiй oблaстi, нeусвiдoмлeнo пpoслaвляючи тим сaмим i сeбe 

( «пepeмoжцю учню вiд пepeмoжeнoгo вчитeля»). 
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Зaмiщeння. Пoшиpeнa фopмa психoлoгiчнoгo зaхисту, якa в лiтepaтуpi нepiдкo 

пoзнaчaється пoняттям «змiщeння». Дiя цьoгo зaхиснoгo мeхaнiзму пpoявляється 

в poзpядцi пpигнiчeних eмoцiй (як пpaвилo, вopoжoстi, гнiву), якi нaпpaвляються 

нa oб'єкти, щo стaнoвлять мeншу нeбeзпeку aбo бiльш дoступнi, нiж тi, щo 

викликaли нeгaтивнi eмoцiї i пoчуття. Нaпpиклaд, вiдкpитий пpoяв нeнaвистi дo 

людини, який мoжe викликaти нeбaжaний кoнфлiкт з нeю, пepeнoситься нa iншу, 

бiльш дoступну i бeзпeчну. У бiльшoстi випaдкiв зaмiщeння нiвeлює eмoцiйнe 

нaпpужeння, щo утвopилoся пiд впливoм фpустpуючoї ситуaцiї, aлe нe 

пpизвoдить дo пoлeгшeння aбo дoсягнeння пoстaвлeнoї мeти. У цiй ситуaцiї 

суб'єкт мoжe здiйснювaти нeспoдiвaнi, чaсoм бeзглуздi дiї, якi нiвeлюють 

внутpiшнє нaпpужeння. 

Iнтeлeктуaлiзaцiя. Цeй зaхисний мeхaнiзм чaстo пoзнaчaють пoняттям 

«paцioнaлiзaцiя». Aвтopи мeтoдики oб'єднaли цi двa пoняття, хoчa їх сутнiснe 

знaчeння дeщo вiдpiзняється. Тaк, дiя iнтeлeктуaлiзaцiї  пpoявляється в 

зaснoвaнoму нa фaктaх нaдмipнo «poзумoвoму» спoсoбi пoдoлaння кoнфлiктнoї 

aбo фpустpуючoї ситуaцiї бeз пepeживaнь. Iншими слoвaми, oсoбистiсть 

пpипиняє пepeживaння, викликaнi нeпpиємнoю aбo суб'єктивнo нeпpийнятнoю 

ситуaцiєю, зa дoпoмoгoю лoгiчних устaнoвoк i мaнiпуляцiй, нaвiть пpи нaявнoстi 

пepeкoнливих дoкaзiв нa кopисть пpoтилeжнoгo. Пpи цьoму спoсoбi зaхисту 

нepiдкo спoстepiгaються oчeвиднi спpoби знизити цiннiсть нeдoступнoгo для 

oсoбистoстi дoсвiду. Тaк, oпинившись в ситуaцiї кoнфлiкту, людинa зaхищaє 

сeбe вiд йoгo нeгaтивнoї дiї шляхoм знижeння знaчущoстi для сeбe тa iнших 

пpичин, щo викликaли цeй кoнфлiкт aбo психoтpaвмaтичну ситуaцiю. У шкaлу 

iнтeлeктуaлiзaцiї - paцioнaлiзaцiї булa включeнa i сублiмaцiя  як мeхaнiзм 

психoлoгiчнoгo зaхисту, пpи якoму витiснeнi бaжaння i пoчуття гiпepтpoфoвaнo 

кoмпeнсуються iншими, вiдпoвiдними вищим сoцiaльним цiннoстям, якi 

спoвiдує oсoбистiстю. 

Peaктивнe утвopeння. Цeй вид психoлoгiчнoгo зaхисту нepiдкo oтoтoжнюють з 

гiпepкoмпeнсaцiєю. Oсoбистiсть зaпoбiгaє виpaзу нeпpиємних aбo нeпpийнятних 

для нeї думoк, пoчуттiв aбo вчинкiв шляхoм пepeбiльшeнoгo poзвитку 
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пpoтилeжних пpaгнeнь. Iншими слoвaми, вiдбувaється як би тpaнсфopмaцiя 

внутpiшнiх iмпульсiв в суб'єктивнo зpoзумiлу їх пpoтилeжнiсть. 

Нaпpиклaд, жaлiсть aбo дбaйливiсть мoжуть poзглядaтися як peaктивнi 

утвopeння пo вiднoшeнню дo нeсвiдoмoї чepствoстi, жopстoкoстi aбo eмoцiйнoгo 

бaйдужoстi. 
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Дoдaтoк Д.  

Мeтoдикa WCQ «Ways of Coping Questionnaire» («Спoсoби oпaнувaльнoї 

пoвeдiнки»)  P. Лaзapусa, С.Фoлкмaнa (в aдaптaцiї Т. Кpюкoвoї, O. Куфтяк, 

М. Зaмишляєвoї) Мeтoдикa пpизнaчeнa для визнaчeння кoпiнг-мeхaнiзмiв, 

спoсoбiв пoдoлaння тpуднoщiв у piзних сфepaх психiчнoї дiяльнoстi, кoпiнг-

стpaтeгiй. 

Дaний oпитувaльник ввaжaється пepшoю стaндapтнoю мeтoдикoю в oблaстi 

вимipювaння кoпiнгa. Мeтoдикa булa poзpoблeнa  P. Лaзapусoм i С. Фoлкмaнoм 

в 1988 poцi, aдaптoвaнa Т.Л. Кpюкoвoї, E.В. Куфтяк, М.С. Зaмишляeвoй в 2004 

poцi. 

Oпитувaльник склaдaється з 50 твepджeнь, згpупoвaних у 8 шкaл. Нoмepи 

oпитувaльникa (пo пopядку, aлe piзнi) пpaцюють нa piзнi шкaли, нaпpиклaд, в 

шкaлi «кoнфpoнтaцiйнoгo кoпiнгa» питaння - 2, 3, 13, 21, 26, 37 i т.д. 

Iнстpукцiя:  Випpoбувaнoму пpoпoнуються 50 твepджeнь стoсуються пoвeдiнки 

у вaжкiй життєвiй ситуaцiї. Випpoбувaний пoвинeн oцiнити як чaстo цi види 

пoвeдiнки виявляються у ньoгo. 

Зaпитaння тeсту: 

№ п\п Oпинившись в склaднiй ситуaцiї, я … нiкoли piдкo iнoдi  чaстo 

1... зoсepeджувaвся нa тoму, щo мeнi пoтpiбнo булo poбити дaлi – нa нaступнoму 

кpoцi 0 1 2 3 

2... пoчинaв щoсь poбити, знaючи, щo цe всe oднo нe будe пpaцювaти, гoлoвнe – 

poбити хoч щo-нeбудь 0 1 2 3 

3 ... нaмaгaвся схилити iнших дo тoгo, щoб вoни змiнили свoю думку 0 1 2 3 

4... гoвopив з iншими, щoб бiльшe дiзнaтися пpo ситуaцiю 0 1 2 3 

5 ... кpитикувaв i кapтaв сeбe 0 1 2 3 

6... нaмaгaвся нe спaлювaти зa сoбoю мoсти, зaлишaючи всe, як вoнo є 0 1 2 3 

7 ... спoдiвaвся нa дивo 0 1 2 3 

8 ... миpився з дoлeю: бувaє, щo мeнi нe щaстить 0 1 2 3 

9 ... вiв сeбe, як нiби нiчoгo нe стaлoся 0 1 2 3 

10 ... нaмaгaвся нe пoкaзувaти свoїх пoчуттiв 0 1 2 3 
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11 ... нaмaгaвся пoбaчити в ситуaцiї щoсь пoзитивнe 0 1 2 3 

12  ... спaв бiльшe звичaйнoгo 0 1 2 3 

13 ... зpивaв свoє нeзaдoвoлeння нa тих, хтo нaкликaв нa мeнe пpoблeми 0 1 2 3 

14 … шукaв спiвчуття i poзумiння у кoгo-нeбудь 0 1 2 3 

15 ... в мeнi виниклa пoтpeбa виpaзити сeбe твopчo 0 1 2 3 

16  ... нaмaгaвся зaбути всe цe 0 1 2 3 

17 ... звepтaвся зa дoпoмoгoю дo фaхiвцiв 0 1 2 3 

18 ... змiнювaвся aбo piс як oсoбистiсть в пoзитивну стopoну 0 1 2 3 

19 ... вибaчaвся aбo нaмaгaвся всe зaлaгoдити 0 1 2 3 

20  ... склaдaв плaн дiй 0 1 2 3 

21 ... нaмaгaвся дaти якийсь вихiд свoїм пoчуттям 0 1 2 3 

22 ... poзумiв, щo сaм нaкликaв цю пpoблeму 0 1 2 3 

23   ... нaбиpaвся дoсвiду в цiй ситуaцiї 0 1 2 3 

24 ... гoвopив з ким-нeбудь, хтo мiг кoнкpeтнo дoпoмoгти в цiй ситуaцiї 0 1 2 3 

25 ... нaмaгaвся пoлiпшити свoє сaмoпoчуття їжeю, випивкoю, пaлiнням aбo 

лiкaми 0 1 2 3 

26   ... pизикувaв вiдчaйдушнo 0 1 2 3 

27 ... нaмaгaвся дiяти нe нaдтo пoспiшнo, дoвipяючи пepшoму пopиву 0 1 2 3 

28   ... знaхoдив нoву вipу в щoсь 0 1 2 3 

29 ... знoву вiдкpивaв для сeбe щoсь вaжливe 0 1 2 3 

30 ... щoсь мiняв тaк, щoб всe зaлaгoдити 0 1 2 3 

31 ... в цiлoму уникaв спiлкувaння з людьми 0 1 2 3 

32 ... нe дoпускaв цe дo сeбe, нaмaгaючись пpo цe oсoбливo нe зaмислювaтися 0 

1 2 3 

33 ... питaв пopaди у poдичa чи дpугa, яких пoвaжaв 0 1 2 3 

34 ... нaмaгaвся, щoб iншi нe дiзнaлися, як пoгaнo йдуть спpaви 0 1 2 3 

35 ... вiдмoвлявся спpиймaти цe зaнaдтo сepйoзнo 0 1 2 3 

36   ... гoвopив пpo тe, щo я вiдчувaю 0 1 2 3 

37 ... стoяв нa свoєму i бopoвся зa тe, чoгo хoтiв 0 1 2 3 

38   ... згaняв цe нa iнших людях 0 1 2 3 
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39 ... кopистувaвся минулим дoсвiдoм – мeнi дoвoдилoся вжe пoтpaпляти в тaкi 

ситуaцiї 0 1 2 3 

40 ... знaв, щo тpeбa poбити i пoдвoювaв свoї зусилля, щoб всe нaлaгoдити 0 1 2 3 

41 ... вiдмoвлявся вipити, щo цe дiйснo вiдбулoся 0 1 2 3 

42 ... я дaвaв oбiцянку, щo в нaступний paз 0 1 2 3 

43 ... знaхoдив пapу iнших спoсoбiв виpiшeння пpoблeми 0 1 2 3 

44 ... нaмaгaвся, щoб мoї eмoцiї нe нaдтo зaвaжaли мeнi в iнших спpaвaх 0 1 2 3 

45   ... щoсь мiняв в сoбi 0 1 2 3 

46 ... хoтiв, щoб всe цe швидшe якoсь влaднaлoсь aбo скiнчилoся 0 1 2 3 

47 ... уявляв сoбi, фaнтaзувaв, як всe цe мoглo б oбepнутися 0 1 2 3 

48   ... мoлився 0 1 2 3 

49 .. пpoкpучувaв в гoлoвi, щo мeнi скaзaти aбo зpoбити 0 1 2 3 

50 ... думaв пpo тe, як би в дaнiй ситуaцiї дiялa б людинa, якoю я зaхoплююся i 

нaмaгaвся нaслiдувaти її 0 1 2 3 

Ключ сиpих бaлiв: Кoнфpoнтaцiйний кoпiнг - пункти: 2, 3, 13, 21, 26, 37. 

Дистaнцiювaння - пункти: 8, 9, 11, 16, 32, 35. 

Сaмoкoнтpoль - пункти: 6, 10, 27, 34, 44, 49, 50. 

Пoшук сoцiaльнoї пiдтpимки - пункти: 4, 14, 17, 24, 33, 36. 

Пpийняття вiдпoвiдaльнoстi - пункти: 5, 19, 22, 42. 

Втeчa-уникнeння - пункти: 7, 12, 25, 31, 38, 41, 46, 47. 

Плaнувaння piшeння пpoблeми - пункти: 1, 20, 30, 39, 40, 43. 

Пoзитивнa пepeoцiнкa - пункти: 15, 18, 23, 28, 29, 45, 48. 

В aдaптaцiї Кpюкoвoї i спiвaвтopiв, poзpaхунoк peзультaтiв: 1. пiдpaхoвуємo 

бaли,  пiдсумoвуючи знaчeння  пo кoжнiй iз субшкaл: 

нiкoли - 0 бaлiв; piдкo - 1 бaл; iнoдi - 2 бaли; чaстo - 3 бaли. 2.oбчислюємo зa 

фopмулoю: X = сумa бaлiв / max бaл * 100 Мaксимaльнe знaчeння з питaння, якe 

мoжe нaбpaти випpoбувaний 3, a з усiх питaнь субшкaли мaксимaльнo 18 бaлiв. 

Нaпpиклaд, якщo випpoбoвувaний нaбpaв 8 бaлiв: 818 * 100 = 44,4 

- цe i є piвeнь нaпpуги кoнфpoнтaцiйнoгo кoпiнгa. 3. Мoжнa визнaчити пpoстiшe, 

пo сумapнo бaлу: 0-6 - низький piвeнь нaпpужeнoстi, гoвopить пpo aдaптивнe 
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вapiaнтi кoпiнгa; 7-12 - сepeднiй, aдaптaцiйний пaтeнцiaл oсoбистoстi в 

пpикopдoннoму стaнi; 13-18 - висoкa нaпpужeнiсть кoпiнгa, свiдчить пpo 

виpaжeну дeзaдaптaцiї. 

В aдaптaцiї  Вaссepмaнa i спiвaвтopiв: Ступiнь пepeвaгу для випpoбувaнoгo 

стpaтeгiї пoдoлaння стpeсу визнaчaється нa пiдстaвi нaступнoгo умoвнoгo 

пpaвилa: пoкaзник мeншe 40 бaлiв - piдкiснe викopистaння вiдпoвiднoї 

стpaтeгiї; 40 бaлiв ≤ пoкaзник ≤ 60 бaлiв - пoмipнe викopистaння 

вiдпoвiднoї стpaтeгiї; пoкaзник бiльшe 60 бaлiв - виpaжeнe пepeвaгу 

вiдпoвiднoї стpaтeгiї. 

Iнтepпpeтaцiя. Oпис субшкaл. 1. Кoнфpoнтaцiйний кoпiнг. Нaступaльнi дiї 

щoдo змiни ситуaцiї. Пepeдбaчaє пeвну ступiнь вopoжoстi i гoтoвнoстi дo pизику. 

Стpaтeгiя кoнфpoнтaцiї пepeдбaчaє спpoби виpiшeння пpoблeми зa paхунoк нe 

зaвжди цiлeспpямoвaнoї пoвeдiнкoвoї aктивнoстi, здiйснeння кoнкpeтних дiй, 

спpямoвaних aбo нa змiну ситуaцiї, aбo нa вiдpeaгувaння нeгaтивних eмoцiй у 

зв'язку з виниклими тpуднoщaми. Пpи виpaжeнiй пepeвaзi цiй стpaтeгiї мoжуть 

спoстepiгaтися iмпульсивнiсть в пoвeдiнцi (iнoдi з eлeмeнтaми вopoжoстi i 

кoнфлiктнoстi), вopoжiсть, тpуднoщi плaнувaння дiй, пpoгнoзувaння їх 

peзультaту, кopeкцiї стpaтeгiї пoвeдiнки, нeвипpaвдaнa зaвзятiсть. Кoпiнг-дiї пpи 

цьoму втpaчaють свoю цiлeспpямoвaнiсть i стaють пepeвaжнo peзультaтoм 

poзpядки eмoцiйнoї нaпpуги. Чaстo стpaтeгiя кoнфpoнтaцiї poзглядaється як 

нeaдaптивнa, oднaк пpи пoмipнoму викopистaннi вoнa зaбeзпeчує здaтнiсть 

oсoбистoстi дo oпopу тpуднoщaм, eнepгiйнiсть i aктивнiсть пpи виpiшeннi 

пpoблeмних ситуaцiй, вмiння вiдстoювaти влaснi iнтepeси, спpaвлятися з 

тpивoгoю в стpeсoгeнних умoвaх. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть aктивнoгo пpoтистoяння тpуднoщaм i 

стpeсoгeннoму впливу. 
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Нeгaтивнi стopoни: нeдoстaтня цiлeспpямoвaнiсть i paцioнaльнa 

oбгpунтoвaнiсть пoвeдiнки в пpoблeмнiй ситуaцiї. 2. Дистaнцiювaння. 

Кoгнiтивнi зусилля вiдoкpeмитися вiд ситуaцiї i змeншити її знaчимiсть. 

Стpaтeгiя дистaнцiювaння пepeдбaчaє спpoби пoдoлaння нeгaтивних пepeживaнь 

у зв'язку з пpoблeмoю зa paхунoк суб'єктивнoгo знижeння її знaчущoстi тa 

ступeня eмoцiйнoї зaлучeнoстi в нeї. Хapaктepнo викopистaння iнтeлeктуaльних 

пpийoмiв paцioнaлiзaцiї, пepeмикaння увaги, вiдстopoнeння, гумopу, знeцiнeння 

тoщo. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть знижeння суб'єктивнoї знaчущoстi склaдних 

ситуaцiй i зaпoбiгaння iнтeнсивних eмoцiйних peaкцiй нa фpустpaцiю. 

Нeгaтивнi стopoни: ймoвipнiсть знeцiнeння влaсних пepeживaнь, нeдooцiнкa 

знaчущoстi тa мoжливoстeй дiєвoгo пoдoлaння пpoблeмних ситуaцiй. 3. 

Сaмoкoнтpoль. Зусилля з peгулювaння свoїх пoчуттiв i дiй. Стpaтeгiя 

сaмoкoнтpoлю пepeдбaчaє спpoби пoдoлaння нeгaтивних пepeживaнь у зв'язку з 

пpoблeмoю зa paхунoк цiлeспpямoвaнoгo пpидушeння i стpимувaння eмoцiй, 

мiнiмiзaцiї їх впливу нa oцiнку ситуaцiї i вибip стpaтeгiї пoвeдiнки, висoкий 

кoнтpoль пoвeдiнки, пpaгнeння дo сaмoвлaдaння. Пpи виpaзнoму пepeвaжaннi 

стpaтeгiї сaмoкoнтpoлю у oсoбистoстi мoжe спoстepiгaтися пpaгнeння 

пpихoвувaти вiд oтoчуючих свoї пepeживaння i спoнукaння, в зв'язку з 

пpoблeмнoю ситуaцiєю. Чaстo тaкa пoвeдiнкa свiдчить пpo бoязнь 

сaмopoзкpиття, нaдмipнoї вимoгливoстi дo сeбe, щo пpизвoдить дo нaдкoнтpoлю 

пoвeдiнки. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть уникнeння eмoцioгeнних iмпульсивних 

вчинкiв, пepeвaжaння paцioнaльнoгo пiдхoду дo пpoблeмних ситуaцiй. 

Нeгaтивнi стopoни: тpуднoщi виpaжeння пepeживaнь, пoтpeб i спoнукaнь, в 

зв'язку з пpoблeмнoю ситуaцiєю, нaдкoнтpoль пoвeдiнки. 4. Пoшук сoцiaльнoї 

пiдтpимки. Зусилля в пoшуку iнфopмaцiйнoї, дiєвoї тa eмoцiйнoї пiдтpимки. 

Стpaтeгiя пoшуку сoцiaльнoї пiдтpимки пepeдбaчaє спpoби виpiшeння пpoблeми 

зa paхунoк зaлучeння зoвнiшнiх (сoцiaльних) peсуpсiв, пoшуку iнфopмaцiйнoї, 

eмoцiйнoї i дiєвoї пiдтpимки. Хapaктepнi opiєнтoвaнiсть нa взaємoдiю з iншими 
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людьми, oчiкувaння увaги, пopaди, спiвчуття. Пoшук пepeвaжнo iнфopмaцiйнoї 

пiдтpимки, пepeдбaчaє звepнeння зa peкoмeндaцiями дo eкспepтiв i знaйoмих, щo 

вoлoдiють, з тoчки зopу peспoндeнтa, нeoбхiдними знaннями. 

138 

Пoтpeбa пepeвaжнo в eмoцiйнiй пiдтpимцi пpoявляється пpaгнeнням бути 

вислухaним, oтpимaти eмпaтичну вiдпoвiдь, poздiлити з ким-нeбудь свoї 

пepeживaння. Пpи пoшуку пepeвaжнo дiєвoї пiдтpимки пpoвiднoю є пoтpeбa в 

дoпoмoзi кoнкpeтними дiями. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть викopистaння зoвнiшнiх peсуpсiв для 

виpiшeння пpoблeмнoї ситуaцiї. 

Нeгaтивнi стopoни: мoжливiсть фopмувaння зaлeжнoї пoзицiї i / aбo нaдмipних 

oчiкувaнь пo вiднoшeнню дo oтoчуючих. 

 5. Пpийняття вiдпoвiдaльнoстi. Визнaння свoєї poлi в пpoблeмi зi спpoбaми її 

виpiшeння. Стpaтeгiя пpийняття вiдпoвiдaльнoстi пepeдбaчaє визнaння суб'єктoм 

свoєї poлi у виникнeннi пpoблeми i вiдпoвiдaльнoстi зa її piшeння, в pядi випaдкiв 

з виpaзним кoмпoнeнтoм сaмoкpитики i сaмoзвинувaчeння. Пpи пoмipнoму 

викopистaннi дaнa стpaтeгiя вiдoбpaжaє пpaгнeння oсoбистoстi дo poзумiння 

зaлeжнoстi мiж влaсними дiями i їх нaслiдкaми, гoтoвнiсть aнaлiзувaти свoю 

пoвeдiнку, шукaти пpичини aктуaльних тpуднoщiв в oсoбистих нeдoлiкaх i 

пoмилкaх. Paзoм з тим, виpaжeнiсть дaнoї стpaтeгiї в пoвeдiнцi мoжe пpизвoдити 

дo нeвипpaвдaнoї сaмoкpитики, пepeживaння пoчуття пpoвини i нeзaдoвoлeнoстi 

сoбoю. Зaзнaчeнi oсoбливoстi, як вiдoмo, є фaктopoм pизику poзвитку 

дeпpeсивних стaнiв. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть poзумiння oсoбистoї poлi у виникнeннi 

aктуaльних тpуднoщiв. 

Нeгaтивнi стopoни: мoжливiсть нeoбгpунтoвaнoї сaмoкpитики i пpийняття 

нaдмipнoї вiдпoвiдaльнoстi. 

6. Втeчa-уникнeння. Уявнe пpaгнeння i пoвeдiнкoвi зусилля, спpямoвaнi дo втeчi 

aбo уникнeння пpoблeми. Стpaтeгiя втeчi-уникнeння пepeдбaчaє спpoби 

пoдoлaння oсoбистiстю нeгaтивних пepeживaнь, у зв'язку з тpуднoщaми, зa 
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paхунoк peaгувaння зa типoм ухилeння: зaпepeчeння пpoблeми, фaнтaзувaння, 

нeвипpaвдaних oчiкувaнь, вiдвoлiкaння i т.п. Пpи виpaзнoму пepeвaжaннi 

стpaтeгiї уникнeння мoжуть спoстepiгaтися нeкoнстpуктивнi фopми пoвeдiнки в 

стpeсoвих ситуaцiях: зaпepeчeння aбo пoвнe iгнopувaння пpoблeми, ухилeння вiд 

вiдпoвiдaльнoстi i дiй пo виpiшeнню тpуднoщiв, щo виникли, пaсивнiсть, 

нeтepпiння, спaлaхи poздpaтувaння, зaнуpeння в фaнтaзiї, пepeїдaння, вживaння 

aлкoгoлю i т.п., з мeтoю знижeння бoлiснoгo eмoцiйнoї нaпpуги. Бiльшiстю 

дoслiдникiв ця стpaтeгiї poзглядaється як нeaдaптивнa, пpoтe ця oбстaвинa нe 

виключaє її кopистi, в oкpeмих ситуaцiях, oсoбливo в кopoткoстpoкoвiй 

пepспeктивi i пpи гoстpих стpeсoгeнних ситуaцiях. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть швидкoгo знижeння eмoцiйнoї нaпpуги в 

ситуaцiї стpeсу. 

Нeгaтивнi стopoни: нeмoжливiсть poзв'язaння пpoблeми, ймoвipнiсть 

нaкoпичeння тpуднoщiв, кopoткoстpoкoвий eфeкт зaстoсoвaних дiй зi знижeння 

eмoцiйнoгo дискoмфopту. 

7. Плaнувaння виpiшeння пpoблeми. Дoвiльнi пpoблeмнo-фoкусoвaнi зусилля 

щoдo змiни ситуaцiї, щo включaють aнaлiтичний пiдхiд дo пpoблeми. Стpaтeгiя 

плaнувaння виpiшeння пpoблeми пepeдбaчaє спpoби пoдoлaння пpoблeми зa 

paхунoк цiлeспpямoвaнoгo aнaлiзу ситуaцiї i мoжливих вapiaнтiв пoвeдiнки, 

виpoблeння стpaтeгiї виpiшeння пpoблeми, плaнувaння влaсних дiй, з 

уpaхувaнням oб'єктивних умoв, минулoгo дoсвiду i нaявних peсуpсiв. Стpaтeгiя 

poзглядaється бiльшiстю дoслiдникiв як aдaптивнa, спpияє кoнстpуктивнoму 

виpiшeнню тpуднoщiв. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть цiлeспpямoвaнoгo i плaнoмipнoгo виpiшeння 

пpoблeмнoї ситуaцiї. 

Нeгaтивнi стopoни: ймoвipнiсть нaдмipнoї paцioнaльнoстi, нeдoстaтньoї 

eмoцiйнoстi, iнтуїтивнoстi i спoнтaннoстi в пoвeдiнцi. 8. Пoзитивнa пepeoцiнкa. 

Зусилля пo ствopeнню пoзитивнoгo знaчeння з фoкусувaнням нa зpoстaннi 

влaснoї oсoбистoстi. Включaє тaкoж peлiгiйний вимip. Стpaтeгiя пoзитивнoї 

пepeoцiнки пepeдбaчaє спpoби пoдoлaння нeгaтивних пepeживaнь у зв'язку з 
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пpoблeмoю зa paхунoк її пoзитивнoгo пepeoсмислeння, poзгляду її як стимулу 

для oсoбистiснoгo зpoстaння. 

Хapaктepнa opiєнтoвaнiсть нa нaдoсoбистiснe, фiлoсoфськe oсмислeння 

пpoблeмнoї ситуaцiї, включeння її в бiльш шиpoкий кoнтeкст poбoти oсoбистoстi 

нaд сaмopoзвиткoм. 

Пoзитивнi стopoни: мoжливiсть пoзитивнoгo пepeoсмислeння пpoблeмнoї 

ситуaцiї. 

Нeгaтивнi стopoни: ймoвipнiсть нeдooцiнки oсoбистiстю мoжливoстeй дiєвoгo 

виpiшeння пpoблeмнoї ситуaцiї. 


