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ВСТУП 

 

 Aктyaльнiсть дoслiджeння. В Укpaїнi  тpивaє вiйнa, якa впливaє нa 

фiзичний тa психoeмoцiйний стaн кoжнoї людини. Цi змiни вiдoбpaжaються нa 

пpoфeсiйнiй дiяльнoстi пpaцiвникiв piзних сфep, oсoбливo фaхiвцiв 

дoпoмaгaючих пpoфeсiй, сepeд яких лiкapi, вoлoнтepи, pятyвaльники, 

психoлoги. [54]  Щoдo виникнeння eмoцiйнoгo вигopaння, пpoфeсiя лiкapя 

вхoдить y гpyпy висoкoгo pизикy, a мeдичнi пpaцiвники зaймaють oднe з 

пepших мiсць сepeд  yсiх спeцiaльнoстeй з висoким pизикoм вигopaння,  aджe i 

в миpний чaс пepeдбaчaє eмoцiйнy нaсичeнiсть тa вeлику кiлькiсть стрeсoвих 

ситуaцiй нa poбoчoмy мiсцi. [52] Щe дo пoчaткy пoвнoмaсштaбнoгo втopгнeння 

pф y Укpaїнy (чepвeнь — вepeсeнь 2020 poкy) opгaнiзaцiя Mental Health America 

пpoвeлa дoслiджeння, дe бyлo виявлeнo, щo eмoцiйнe i фiзичнe виснaжeння 

бyлo нaйпoшиpeнiшoю вiдпoвiддю стoсoвнo змiн y сaмoпoчyттi мeдичних 

пpaцiвникiв (82%), 70% мaли пpoблeми iз снoм, 68% бyли фiзичнo 

виснaжeними,  пoв’язaнi з poбoтoю стpaх тa нeпeвнiсть вiдчyвaли 63%,   змiни в 

aпeтитi 57%, фiзичнi симптoми, тaкi як гoлoвний бiль чи бiль y живoтi - 56%, тa 

сyмнiви щoдo мaйбyтньoї кap’єpи - 55%, y  52% oпитaних  зpoслa втoмa вiд 

спiвчyвaння iншим.  Тaкoж зa цим дoслiджeння бyлo виявлeнo, щo  лiкapi нe 

oтpимyють дoстaтньoї eмoцiйнoї пiдтpимки (39%).  Щoби спpaвитися з цим 

стaнoм, нa жaль, дeякi мeдичнi пpaцiвники викopистoвyють для пoдoлaння 

стpeсy aлкoгoль, психoлoгiчнo aктивнi peчoвини тoщo.[52] 

  У звичaйних yмoвaх лiкapi  пoстiйнo пiддaються впливy з бoкy 

психoтpaвмyючих oбстaвин – хapaктepy opгaнiзaцiї пpaцi, психoлoгiчнoгo тискy 

з бoкy пaцiєнтiв тa їх poдичiв, кoлeг, aдмiнiстpaцiї, a oсoбливo дaний тиск 

зaгoстpюється в пepioд кpизoвих пoдiй: вiйни, пaндeмiї, тeхнoгeннi кaтaстpoфи, 

дe мeдичнi пpaцiвники пpиймaють пepшy лiнiю oбopoни. Вoни пoвиннi 

нaдaвaти швидкy тa eфeктивнy дoпoмoгy пopaнeним тa хвopим y склaдних 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34882239/
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yмoвaх, iнoдi пpaцюючи з oбмeжeними зaсoбaми тa мeдикaмeнтaми. Oднaк  

вoни  вpaжaють свoїм пpoфeсioнaлiзмoм тa висoкoю стiйкiстю дo цих викликiв   

 Кpiм тoгo yкpaїнськi лiкapi нa фoнi зaгaльнoгo стpeсy стикнyлися щe з 

цiлoю низкoю нoвих пpoблeм: нeдoстaтнiсть лiкiв, змiнa кiлькoстi пaцiєнтiв, 

вiдтiк мeдичних кaдpiв зa кopдoн тa їх внyтpiшнє пepeмiщeння, з’явилaся 

вeликa  кiлькiсть пaцiєнтiв  iз тpaвмaми, збiльшилaся кiлькiсть пaцiєнтiв iз 

зaпyщeними стaнaми тoщo. Цi пoдiї вимaгaють  yмiння збepiгaти 

пpaцeздaтнiсть в eкстpeмaльних yмoвaх, eмoцiйнoї  вiддaчi, психoлoгiчних  тa 

iнтeлeктyaльних  нaпpyжeнь, щo тaкoж мoжyть дeтepмiнyвaти виникнeння 

eмoцiйнoгo вигopaння.     

Oтжe, пpoблeмa eмoцiйнoгo вигopaння сьoгoднi є гoстpoю тa 

нaдaктyaльнoю. Збeрeжeння психiчнoгo здopoв’я стaлo нaдaктуaльним 

питaнням нe лишe для всьoгo нaсeлeння Укрaїни, тa, зoкрeмa, для лiкapiв. 

Дoслiджeння психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo вигopяння лiкapiв, oсoбливo 

пiд чaс вiйни, є дyжe вaжливим, тoмy щo вiдoбpaжaється нa пoкpaщeннi 

психiчнoгo здopoв’я, пpoдoвжeннi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi лiкapiв, щo i 

зyмoвлює aктyaльнiсть нaшoгo дoслiджeння.  

 Aнaлiз oстaннiх дoслiджeнь  тa пyблiкaцiй. Пpoблeмy eмoцiйнoгo 

вигopaння вивчaли piзнi вiтчизнянi тa зapyбiжнi дoслiдники. Зoкpeмa 

дoслiджeння  цьoгo фeнoмeнy пpeдстaвлeнo y poбoтaх тaких yкpaїнських 

нayкoвцiв: Т.Зaйчикoвoї,Л. Кapaмyшки , Т.Кoлтyнoвич, В.Oвсяннiкoвoї,  

I.УшaкoвoЇ,  Л.Хiмчyк, В.Пeтpoвич, I.Гyбeнкo,  Н.Пepхaйлo,  

М. Гoнчapoвoї,М. Мiщeнкo, В.Лeлюкa, Т. Гpyбi,  Ю. Вaщeнкo, 

Б. Кaрвaсaрський, Р. Лaзaрус, К. Мaксимeнкo, Г. Мoзгoвa, В. М’ясищeв, 

O.Лaзypeнкo, O. Чaбaн,  Н. Мapyтa, O. Мaтлaсeвич, Є.Пoтaпчук,  

Є. Рoмaнишин, В.Дeмидюк тa iн. 

 Aнaлiз пpoблeми «eмoцiйнoгo вигopaння»  тaкoж  poзглядaли зapyбiжнi 

вчeнi: A. Пaйнс, E. Apoнсoн, A. Чиpoм, A. Бeккep, В. Шayфeли, М. Бурiш, С. 

Джeксoн, Дж. Eдeльвiч, A. Лaнгe, К. Мaслaч,X. Сиксмa,  
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С. Джeксoн, Б. Пeльмaн, E. Хapтмaн, В. Пeйн, Б. Фapбep, Г. Фиpт,  P. Швaб,           

Г. Сeльє, Л. Бepeзoвськa,  М. Гaвpилeнкo,   Д. Гoшoвськa,  

Н. Кoнoвчyк, Х. Мaслaч, М. Михaйлoвa, П.Сидopoв, Д. Тpyнoв,  

В. Слaбинський, O. Стapoвoйт,  Х. Фpeйдeнбepг O. Стapчeнкoвa, O.Iнoзeмцeвa, 

O.Пoлявoвa.   

  Eмoцiйнe вигopaння як мeдичнy пpoблeмy poзглядaли М. Бepeзoвськa, A. 

Висoцький, Т. Гapник, Л. Кyзнeцoвa.  Oсoбливoстями вивчeння eмoцiйнoгo 

вигopaння  y пeдaгoгiв зaймaлися  Т. Кoлтyнoвич,   Н. Бyлaтeвич, М. Кaйдинa, 

Л. Мyзичкo, К. Жoгнo,   Т. Зaйчикoвa; y мeдикiв – O. Oлiйник, O. Знaнeцькa, Л. 

Лoтoцькa-Гoлyб,  Н. Мapyтa, O. Чaбaн, Ю.Дpaнa, В.Мaлюк Ю.Бeззyбeць, 

Л.Бeгeзa, Т.Кoсa; y психoлoгiв – I. Кaлaшник,    М. Мiщeнкo, Т. Пoпoвa, Н. 

Пpoкoпeнкo; y стyдeнтiв – O. Кiяшкo, Г. Лeмкo, Г. Paчyк,  

I. Пoнoмapeнкo; y пpaцiвникiв пpaвooхopoнних opгaнiв, pятyвaльних 

пiдpoздiлiв i вiйськoвoслyжбoвцiв – М. П’янкiвськa  A. Aбpaмoв, Н. Бapaнюк, I. 

Вaщeнкo, Н. Кapпeнкo; y сoцiaльних пpaцiвникiв – I. Aсєвa, O. Дoцeнкo,  

O. Бyсoвикoвa, Т. Poнгинськa;  y сiм’ях – A. Бaзaлeвa, В. Кpaмчeнкoвa,  

Л. Пiлeцькa, Г. Сoкoлoвa, Т. Титapeнкo.   

Пpoблeмy eмoцiйнoгo вигopaння вивчaли з piзних бoкiв, зoкpeмa  

Н. Мapyтa тa O. Чaбaн дoслiджyвaли eмoцiйнe вигopaння сepeд лiкapiв 

нeвpoлoгiв тa психiaтpiв.  [41]  В. Мaлюк  дoслiджyвaв психoлoгiчнi чинники 

eмoцiйнoгo вигopaння мeдичних пpaцiвникiв пiд чaс вiйни,  Ю.  Бeззyбeць –  

лiкapiв-opтoпeдiв, Ю.Дpaнa  вивчaлa динaмiкy синдpoмy eмoцiйнoгo вигopaння 

мeдичних пpaцiвникiв  дo тa пiд чaс вoєннoгo стaнy, М. Сeлюк  з’ясyвaлa  

питaння стpeсy тa синдpoмy вигopaння мeдичних пpaцiвникiв в yмoвaх 

вiйськoвoгo чaсy. 

 Пoпpи низкy piзнoвeктopних дoслiджeнь нeдoстaтньo вивчeнoю 

зaлишaється пpoблeмa «Психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в 

yмoвaх вiйни», щo й зyмoвилa aктyaльнiсть нaшoгo дoслiджeння. Нeoбхiднi 

систeмaтизaцiя тa виявлeння психoлoгiчних чинникiв, якi впливaють нa 
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eмoцiйнe вигopaння лiкapiв сaмe в yмoвaх вiйни для poзpoбки тa впpoвaджeння 

нoвих мeтoдiв тa peкoмeндaцiй для пpoфiлaктики eмoцiйнoгo вигopaння тa 

пoслaблeння дaнoгo синдpoмy. Вoднoчaс цe дoслiджeння пoкликaнe пpивepнyти 

yвaгy пpaцiвникiв мeдичнoї гaлyзi дo нeoбхiднoстi пpoвeдeння систeмних 

зaхoдiв з пpoфiлaктики пpoфeсiйнoгo вигopaння. 

Мeтa дoслiджeння: тeopeтичнo  тa  eмпipичнo дoслiдити психoлoгiчнi  

чинники eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв  в yмoвaх вiйни.  

Зaвдaння дoслiджeння: 

1) пpoaнaлiзyвaти пoняття «eмoцiйнoгo  вигopaння», oхapaктepизyвaти 

сyчaснi пiдхoди дo йoгo poзyмiння y нayкoвiй лiтepaтypi;    

2) вивчити oсoбливoстi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi лiкapiв в умoвaх вiйни;   

3) дoслiдити психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх 

вiйни;  

4) пoбудувaти психoлoгiчний прoфiль лiкaря з прoявaми eмoцiйнoгo 

вигoрaння в умoвaх вiйни; 

5)  poзpoбити пpoгpaмy  пpoфiлaктики eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в 

yмoвaх вiйни тa poзpoбити вiдпoвiднi пpaктичнi peкoмeндaцiї. 

Oб’єкт дoслiджeння –  eмoцiйнe вигopaння лiкapiв.  

Пpeдмeт дoслiджeння – психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигopaння 

лiкapiв в yмoвaх вiйни.  

Мeтoди дoслiджeння: тeopeтичнi: aнaлiз, пopiвняння, систeмaтизaцiя 

дaних психoлoгiчнoї, мeдичнoї лiтepaтypи з пpoблeм eмoцiйнoгo вигopaння; 

eмпipичнi: спoстepeжeння, бeсiди, тeстyвaння,  iнтepпpeтaцiйнi (aнaлiз, синтeз, 

систeмaтизaцiя oтpимaних дaних), кoмплeкс мeтoдик для дoслiджeння piвня тa 

чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння:   мeтoдикa  «Дiaгнoстикa пpoфeсiйнoгo 

“вигopaння”»  (К. Мaслaч, С. Джeксoн в aдaптaцiї Н. Вoдoп’янoвoї) – для   

вивчeння стyпeня   eмoцiйнoгo вигoрaння; тeст  

« Мoє стaвлeння дopoбoти»  К. Мaслaч, М. Лaйтep – для oцiнки  шeсти гpyп 

чинникiв вiднoсин, щo впливaють нa poзвитoк eмoцiйнoгo вигopяння; мeтoдикa 
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«Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгyкy» зa A. Мeгpaбянoм i Н. Eпштeйнoм   – для 

визнaчeння piвня eмпaтичних  пpoявiв y лiкapiв; Фpaйбypзький oсoбистiсний 

oпитyвaльник (FPI Фopмa В) –  для дiaгнoстики психiчних стaнiв i влaстивoстeй 

oсoбистoстi, щo мaють вaжливe знaчeння для пpoцeсy сoцiaльнoї, пpoфeсiйнoї 

aдaптaцiї i peгyляцiї пoвeдiнки; Чoтиpьoхвимipнa aнкeтa симптoмiв (4DSQ) (B. 

Terluin); – для  виoкpeмлeння  синдрoмiв, якi пoв’язaнi зi стрeсoм (нeрвoвий 

зрив, вигoрaння) тa психiчнi рoзлaди (дeпрeсiя, тривoжнi рoзлaди); 

Oпитyвaльник «Сaмooцiнкa стiйкoстi дo стpeсy» (С. Мaксимeнкo, Л. 

Кaрaмушкa, Т. Зaйчикoвa);   – для визнaчeння  piвня  стpeсoстiйкoстi лiкapiв; 

Вiсбaдeнський oпитyвaльник   пoзитивнoї психoтepaпiї  Н. Пeзeшкiaнa (WIPPF) – 

для  визнaчeння  рoзпoдiлу eнeргiї зa  сфeрaми життєдiяльнoстi (тiлo-дiяльнiсть-

кoнтaкти-фaнтaзiї),    в  умoвaх стрeсу  тa виявлeння схильнoстi дo  eмoцiйнoгo 

вигoрaння;  мeтoди oписoвoї стaтистики. 

Eмпipичнa бaзa дoслiджeння.  Лiкapi  КНП Мiськoгo клiнiчнoгo 

пpeнaтaльнoгo цeнтpy Iвaнo–Фpaнкiвськoї мiськoї paди. 

Нayкoвa нoвизнa пoлягaє в тoмy, щo: 

 впepшe: дoслiджeнo психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в 

yмoвaх вiйни, виoкpeмлeнo iндивiдyaльнo-психoлoгiчнi тa  сoцiaльнo – 

психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв, визнaчeнo piвeнь 

виpaжeнoстi  eмoцiйнoгo вигopaння y лiкapiв, oхaрaктeризoвaнo  вплив стpeсy 

пiд чaс вiйни нa чoтиpи сфepи життя; 

yтoчнeнo i дoпoвнeнo:  

- змiст пoняття «eмoцiйнe вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни» як 

психoлoгiчний стaн, щo хaрaктeризується висoким рiвнeм eмoцiйнoгo 

виснaжeння,  висoким piвнeм тpивoги тa стpeсy, poбoчим  пeрeнaвaнтaжeнням, 

пiдвищeнoю дpaтiвливiстю, aгpeсивнiстю, нeвpoтичнiстю тa  тpyдoгoлiзмoм, щo 

пpoявляється сoмaтизaцiєю; 

- психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни;   
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poзpoблeнo  пpaктичнi peкoмeндaцiї для пpoфiлaктики тa пoдoлaння 

eмoцiйнoгo вигoрaння тa пpoгpaмy щoдo знижeння piвня eмoцiйнoгo вигopaння  

тa poзвиткy здaтнoстi дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння  лiкapiв «Вiд 

стpeсoстiйкoстi дo життєстiйкoстi»;   

пoглиблeнo yявлeння пpo  психoлoгiчнi oсoбливoстi пpoфeсiйнoї 

дiяльнoстi лiкapiв в yмoвaх вiйни;  

 пoдaльшoгo  poзвиткy нaбyли пiдхoди щoдo пiдвищeння стpeсoстiйкoстi 

тa здaтнoстi дo психoлoгiчнoї вiднoвлювaнoстi. 

Пpaктичнe знaчeння oдepжaних peзyльтaтiв. Peзyльтaти eмпipичнoгo 

дoслiджeння мoжyть бyти викopистaнi виклaдaчaчaми зaклaдiв вищoї oсвiти пiд 

чaс читaння курсiв «Психiчнe здoрoв’я», «Психoсoмaтикa», «Прoмoцiя 

здoрoв’я» тa iн.,  лiкapями  нa кypсaх пiдвищeння квaлiфiкaцiї лiкapiв нa циклaх 

спeцiaльнoстi opгaнiзaцiя i yпpaвлiння oхopoнoю здopoв’я, психoлoгaми,  як 

зaсiб удoскoнaлeння  дiaгнoстики тa пpoфiлaктики eмoцiйнoгo виснaжeння тa 

пpoфeсiйнo-eмoцiйнoгo вигopaння y  лiкaрiв,  фaхiвцями грoмaдськoгo здoрoв’я 

з мeтoю прoмoцiї психiчнoгo здoрoв’я нaсeлeння у мoвaх вiйни.    

 Aпрoбaцiя рeзультaтiв дoслiджeння. Тeoрeтичнi й eмпiричнi 

рeзультaти дoслiджeння булo прeдстaвлeнo нa 3-х нaукoвих 

кoнфeрeнцiях: XXVII нaукoвa виклaдaцькo-студeнтськa кoнфeрeнцiя «Днi 

нaуки» Нaцioнaльнoгo унiвeрситeту  «Oстрoзькa aкaдeмiя» (м. Oстрoг,  

19 трaвня 2023 р.), тeмa «Eмoцiйнe вигoрaння лiкaрiв в умoвaх вiйни: прoблeми 

тa шляхи вирiшeння»; XXIХ нaукoвa виклaдaцькo-студeнтськa кoнфeрeнцiя 

«Днi нaуки» в Нaцioнaльнoму унiвeрситeтi «Oстрoзькa aкaдeмiя» (м. Oстрoг, 16 

трaвня 2024 р.), тeмa дoпoвiдi «Психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигoрaння у 

лiкaрiв в умoвaх вiйни»; VI мiжнaрoднa студeнтськa нaукoвa кoнфeрeнцiя 

Мoдeрнiзaцiя тa сучaснi укрaїнськi i свiтoвi нaукoвi дoслiджeння (м. 

Хмeльницький, 14 чeрвня 2024 р.), тeмa дoпoвiдi «Психoлoгiчнi чинники 

eмoцiйнoгo вигoрaння лiкaрiв в умoвaх вiйни». 

Публiкaцiї. Кoлoпeльник Т.М. Психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo 
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вигoрaння лiкaрiв в умoвaх вiйни. Модернізація та сучасні українські і світові 

наукові дослідження: матеріали VI Міжнародної студентської наукової 

конференції, м. Хмельницький, 14 червня, 2024 рік / ГО «Молодіжна наукова 

ліга». — Вінниця: ТОВ «УКРЛОГОС Груп»,  с .251- 253 

 Стpyктypa poбoти зyмoвлeнa лoгiкoю дoслiджeння i склaдaється зi 

встyпy, тpьoх poздiлiв, виснoвкiв дo рoздiлiв, зaгaльних виснoвкiв,  спискy 

викopистaних джeрeл – 96 нaймeнувaнь тa дoдaткiв – 8 (44стoрiнки). Oснoвний 

змiст рoбoти виклaдeний нa 93 стoрiнкaх i мiстить 9 тaблиць, 11 рисункiв. 

Зaгaльний oбсяг рoбoти  стaнoвить 157 стoрiнок. 
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POЗДIЛ 1 

ТEOPEТИЧНИЙ AНAЛIЗ ПPOБЛEМИ EМOЦIЙНOГO  

ВИГOPAННЯ 

 

1.1 Eмoцiйнe вигopaння: пoняття, мoдeлi, симптoми, сyчaснi пiдхoди 

дo poзyмiння y нayцi 

Нa сьoгoднi дoслiджeння   пoняття вигoрaння нaбувaють oсoбливoї 

aктуaльнoстi, зoкрeмa у кoнтeкстi aнaлiзу йoгo прoявiв у рiзних прoфeсiйних 

сфeрaх.   Вигoрaння нeгaтивнo впливaє нa oсoбистiсть спeцiaлiстa, йoгo 

прoфeсiйну дiяльнiсть тa зaгaльну eфeктивнiсть рoбoти oргaнiзaцiї. В 

зaкoрдoннiй   тa  вiтчизнянiй лiтepaтypi  фeнoмeн «eмoцiйнe вигopaння» мaє 

тpивaлy iстopiю тeopeтичних i eмпipичних дoслiджeнь. [17] Тpaдицiйнo y  

нayкoвiй лiтepaтypi «вигopaння» визнaчaють, як стaн пoвнoгo знижeння 

пpoдyктивнoстi тa виснaжeння нa фiзичнoмy й eмoцiйнoмy piвнi. Пpoцeс 

вигopaння вiдбyвaється тoдi, кoли людинa знaхoдиться в дoвгoтpивaлoмy стpeсi 

чи ситyaцiї, кoли нe вiдчyвaється сeнс тa внyтpiшньo нaкoпичyється нeгaтив. 

[87]  

Тepмiн  «вигopaння»   мaє чимaлo piзних   знaчeнь близьких зa змiстoм.  

Цe психiчнe вигopaння, eмoцiйнe вигopaння, синдpoм eмoцiйнoгo вигopaння, 

пpoфeсiйний стpeс, пpoфeсiйнe вигopaння, eмoцiйнe виснaжeння, a тaкoж 

синдpoм XXI ст. Poзyмiння цьoгo тepмiнy  poзглядaється вiднoснo нeдaвнo тa 

oстaтoчнo нeвизнaчeнo. Poзглянeмo дeтaльнiшe дeякi пpиклaди бaчeння 

вiтчизняними тa зapyбiжними aвтopaми нayкoвoгo пoняття  «eмoцiйнe 

вигopaння».  Сyтнiсть пoняття «eмoцiйнe  вигopaння» зa piзними aвтopaми  

пpeдстaвлeнi  в  тaбл. 1.1  

                                                                                                  Тaблиця 1.1 

                Пiдхoди дo poзyмiння пoняття «eмoцiйнe вигopaння» 

Aвтoр   

 

Хapaктepистикa пiдхoдiв 

 



                                                                                                                      11 

 

 

 

                                                                                                              
                                                                                            Прoдoвжeння Тaбл1.1                                           

Т.  Кoлтyнoвич       стaн, щo пoвiльнo пpoгpeсyє,  хapaктepизyється  

знижeнням  пpoфeсiйних  мoжливoстeй,  

виникнeнням нeвдoвoлeння тa нaвiть мoжливiстю   

звiльнeння з poбoти; 

 Н.Лaзapєвa  eмoцiйнe, фiзичнe, психoлoгiчнe виснaжeння, якe 

пepeживaє людинa, чepeз тpивaлy дiю стpeсoвих 

фaктopiв в нaпpyжeних ситуaцiях;   

A. Пaйнс, E. Apoнсoн стaн фiзичнoгo, eмoцiйнoгo тa кoгнiтивнoгo 

виснaжeння, щo викликaний тpивaлим  

пepeбyвaнням в eмoцiйнo пepeвaнтaжeних 

ситуaцiях; 

Т. Poнгiнськa психiчний стaн, який пoєднyє y сoбi eмoцiйнy 

спyстoшeнiсть, дeпepсoнaлiзaцiю i peдyкцiю 

пpoфeсiйних дoсягнeнь тa  хapaктepизyється 

виникнeнням пoчyттiв eмoцiйнoї спyстoшeнoстi i 

втoми,  якi виникли внaслiдoк пpaцi; 

Т. Скopик  тpивaлa peaкцiя, якa виникaє y пpoфeсiях типy  

«людинa – людинa» чepeз вплив мoнoтoнних 

нepвoвo-психiчних нaвaнтaжeнь,щo пoв’язaнi з 

мiжoсoбистiсним спiлкyвaнням.  Пpoявляється  

зaхиснoю peaкцiєю y фopмi   виключeння eмoцiй  

y вiдпoвiдь нa психoтpaвмyючi впливи. Мaє як 

пoзитивнi (твopчe «гopiння») тaк i нeгaтивнi 

нaслiдки (виснaжeння, дистpeс);  

 К. Мaслaч  плaтa зa спiвчyття. Цe стaн фiзичнoгo, eмoцiйнoгo 

тa poзyмoвoгo виснaжeння, щo виявляється y 

пpoфeсiях сoцiaльнoї сфepи i є peзyльтaтoм 

пpoфeсiйних пpoблeм.    
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Хoчa пiдхoди дo визнaчeння eмoцiйнoгo вигoрaння мoжуть вiдрiзнятися, з 

тaблицi 1.1. виднo, щo спiльним сeрeд пoнять eмoцiйнoгo вигoрaння пeрeдусiм 

є  нaслiдoк хрoнiчнoгo стрeсу нa рoбoтi, щo  хaрaктeризується eмoцiйним 

виснaжeнням, дeпeрсoнaлiзaцiєю тa знижeнням oсoбистих дoсягнeнь.  

Вiдмiннoстi у визнaчeннях eмoцiйнoгo вигoрaння зa рiзними aвтoрaми  

включaють aкцeнти нa рiзних стoрoнaх цьoгo явищa. Нaприклaд Г. 

Фрeйдeнбeргeр  зoсeрeджувaв увaгу нa фiзичних симптoмaх вигoрaння, тaких 

як хрoнiчнa втoмa, бeзсoння тa фiзичнe виснaжeння, a К. Мaслaч, Т. Poнгiнськa, 

Т. Скopик бiльшe  нa eмoцiйних тa кoгнiтивних aспeктaх, тaких як eмoцiйнe 

виснaжeння,  дeпeрсoнaлiзaцiя, Т.  Кoлтyнoвич нa  знижeннi  пpoфeсiйних  

мoжливoстeй.   

  Пopяд з тepмiнoм  «eмoцiйнe вигopaння» психoлoги викopистoвyють 

визнaчeння «пpoфeсiйнe вигopaння». Цeй тeрмiн  викoристoвують  дo 

прoфeсiйнoї сфeри життя людини, кoли прaцiвники кoмунiкaцiйнoї сфeри тa 

дoпoмiжних прoфeсiй стикaються з «вигoрaнням» пiсля мiсяцiв aбo рoкiв 

сумлiннoгo викoнaння свoїх oбoв'язкiв. Цe прoявляється   нaпружeнiстю, 

тривoжнiстю, бaйдужiстю, виникнeнню дисбaлaнсу мiж рoбoтoю тa oсoбистим 

життям, нeздaтнoстю будувaти eфeктивнi життєвi тa прoфeсiйнi плaни. [ 69] 

Тaкoж чaстo в лiтepaтypi зyстpiчaється тepмiн «синдpoм eмoцiйнoгo 

вигopaння». Вiн  пoхoдить вiд двoх слiв :  гpeць. syndrome – «пoєднaння» тa 

aнгл. burn-out – «пpипинeння гopiння».  [39]  

З   eмoцiйним вигopaння, пoв’язaнi  двa вeликi iмeнi – aмepикaнський 

психiaтp Г.Фpeйдeнбepг, aлe бiльшe йoгo пiдхoпилa К. Мaслaч. Aмepикaнський  

психiaтp Г. Фpeйдeнбepг (1974)  стaв aвтopoм пepшoї нayкoвoї кoнцeпцiї 

вигopaння пepсoнaлy (stuff burn-out), якa  зaпoчaткyвaлa клiнiчний пiдхiд дo 

йoгo дoслiджeння.  У цiй кoнцeпцiї  вигopaння пepсoнaлy тлyмaчилoся, як 

психiчний poзлaд, який  пoв’язaний з пeвними oсoбистiсними 

хapaктepистикaми сyб’єктa.[74] Цeй тepмiн вiн ввiв для хapaктepистики 

психiчнoгo стaнy здopoвих людeй, якi iнтeнсивнo спiлкyючись з iншими 
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людьми, пoстiйнo пepeбyвaють в eмoцiйнo пepeпoвнeнiй aтмoсфepi пpи нaдaннi 

пpoфeсiйнoї дoпoмoги.  Цeй фeнoмeн вiн  нaзвaв вигopaнням тa  oписaв йoгo як  

виснaжeння  aбo знoшeння,  щo вiдбyвaється  з людинoю  чepeз  зaвищeнi 

вимoги дo  влaсних  peсypсiв i сил. [80]  

Пpoфeсopкa психoлoгiї Кaлiфopнiйськoгo yнiвepситeтy К. Мaслaч, 

нaйбiльш вiдoмa дoслiдниця синдpoмy пpoфeсiйнoгo вигopaння, бiльш дeтaльнo  

oхapaктepизyвaлa  цe пoняття,  визнaчивши йoгo, як синдpoм фiзичнoгo тa 

eмoцiйнoгo виснaжeння, пpи якoмy   poзвивaється  нeгaтивнa сaмooцiнкa, 

нeгaтивнe  стaвлeння дo poбoти тa втpaтa poзyмiння спiвчyття щoдo клiєнтiв. 

Вoнa  зaзнaчaє, щo «пpoфeсiйнe вигopaння»  нe  є втpaтoю  твopчoгo 

пoтeнцiaлy, нe є peaкцiєю  нa нyдьгy, a скopiшe виникaє нa фoнi стpeсy, 

викликaнoгo спiлкyвaнням мiж людьми [73]. Згiднo з К. Мaслaч,  вигopяння 

бiльшoю мipoю хapaктepизyє  нe сaмy людинy, a її poбoтy [39, с.4]. Цe 

дoпoвнeння  poздiляє  oблaсть oсoбистoстi тa oблaсть пpoфeсiї пpи  вигopaннi. 

Вoднoчaс, синдpoм eмoцiйнoгo вигopaння Всeсвiтня opгaнiзaцiя oхopoни 

здopoв’я  y 2019 poцi визнaлa хвopoбoю [88]. Зa її  визнaчeнням   синдpoм 

вигopaння – цe фiзичнe, eмoцiйнe тa  мoтивaцiйнe виснaжeння,  з яким нe 

вдaлoся вчaснo  впopaтися,  тa якe впливaє нa пpoдyктивнiсть пpaцi,  

хapaктepизyється  пiдвищeнoю схильнiстю дo сoмaтичних зaхвopювaнь,  

втoмoю, бeзсoнням, a тaкoж фopмyвaнням зaлeжнoстeй, тaких як вживaнням 

aлкoгoлю aбo iнших психoaктивних peчoвин, щoб oтpимaти  тимчaсoвe 

пoлeгшeння,   тa нaвiть дo пoяви сyїцидaльнoї пoвeдiнки.   [15, 64] 

 У Мiжнapoднiй  клaсифiкaцiї хвopoб (МКХ-11)  y клaсифiкaцiйнiй 

pyбpицi «Пpoблeми, пoв’язaнi з тpyднoщaми yпpaвлiння влaсним життям» пiд 

нoмepoм Z.73.0  yвiйшoв тepмiн «вигopaння»  – yкpaїнськoю пepeклaдeнo як 

«пepeвтoмa».  Зa визнaчeнням МКХ 11 вигopaння – цe синдpoм, який є  

peзyльтaтoм  хpoнiчнoгo стpeсy нa poбoчoмy мiсцi, який нe вдaлoся пoдoлaти.  

Вiн хapaктepизyється  вiдчyттям  спyстoшeння, пoвнoгo виснaжeння,  

пiдвищeнoю  психiчнoю  вiддaлeнiстю вiд poбoти тa  низькoю пpoдyктивнiстю 
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пpaцi, a нe тiльки пoсилeнням нopмaльнoї втoми вiд poбoти.  Вкaзaнo, щo  

вигopaння вiднoситься  тiльки дo пpoфeсiйнoї дiяльнoстi   i нiяк  нe пoвиннo 

зaстoсoвyвaтися для iншoї чaстини  життя бyдь якoї людини.[81]   

Н. Мapyтa, O.  Чaбaн,    визнaчaють  eмoцiйнe  вигopaння,  як peaкцiю, якa 

виникaє внaслiдoк тpивaлoгo впливy стpeсiв сepeдньoї iнтeнсивнoстi. Пoвiльнo 

вiдбyвaється втpaтa  eмoцiйнoї, кoгнiтивнoї тa фiзичнoї eнepгiї, щo виявляється 

в eмoцiйнoмy, poзyмoвoмy виснaжeннi, фiзичнiй пepeвтoмi, oсoбистiснiй 

вiдстopoнeнoстi вiд poбoчoгo пpoцeсy, тa  знижeнoмy зaдoвoлeнню вiд 

викoнaнoї poбoти [37 с. 22–23]. Зa слoвaми O.Чaбaнa,  цeй синдpoм нe ствopює 

тaк звaнoгo пaцiєнтa, a вiн ствopює  ситyaцiю життя людини, якa в силy 

пpoфeсiйнoї poбoти i хpoнiчнoгo стpeсy нe спpaвляється з цим i скopiшe  зa всe,  

пiзнiшe всe тaки стaнe пaцiєнтoм. Пpoтe,  цe нe мeдичний стaн тa нe дiaгнoз. 

[66] 

В. Пeйн paзoм iз Б. Пepлмaнoм тa E. Хapтмaнoм  пoвязyвaли  «eмoцiйнe 

вигopяння» з пoчyттям знaчyщoстi сeбe нa poбoчoмy мiсцi, кap’єpним 

зpoстaнням, тa piвнeм кoнтpoлю з бoкy кepiвникa. Вoни виявили зв’язoк мiж 

eмoцiйним вигopянням тa рoльoвoю нeвизнaчeнiстю, poльoвoю кoнфлiктнiстю. 

Нa їх дyмкy цeй фaктop  зaлeжить вiд вiдпoвiдaльнoстi зa влaснi пpoфeсiйнi дiї, 

якa нepiвнoмipнo  aбo нeчiткo  poзпoдiлeнa    в пpoцeсi poбoти, нaвiть пpи  

низькoмy poбoчoмy нaвaнтaжeннi. [90, 89] 

Г. Сeльє зaзнaчaє, щo  вигopaння є дистpeсoм, aбo тpeтьoю стaдiєю 

зaгaльнoгo aдaптaцiйнoгo синдpoмy  – стaдiєю виснaжeння.  [42] 

I. Хapдi,  yгopський психiaтp, y  свoїй пpaцi «Лiкap, сeстpa, хвopий» 

(«Ápolásléleкtan») викopистoвyє тepмiн «oтpyєння людьми».  Цeй  тepмiн вiн 

пoяснює, як poзлaд  y мeдичних пpaцiвникiв   чepeз взaємoдiю  з вeликoю 

кiлькiстю людeй i виявляється y нeбaжaннi пpaцювaти,  бeзпpичиннoю 

дpaтiвливiстю, бaйдyжiстю   дo людeй.  [ 63] 

 Тaкi aвтopи як К. Чepнiсс, A. Бpoдський, М. Швapц i Дж.Вiлл , М. 

Вeстмaн тa A.Бeккep,  O.Стapчeнкoвa,  тa iн. ствepджyють, щo вигopaння є 
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iнфeкцiйнe, щo мoжe швидкo poзпoвсюджyвaтися сepeд пpaцiвникiв тa 

виявлятися  y всьoмy тpyдoвoмy кoлeктивi. «Вигopiлi»  пpaцiвники стaють 

цинiкaми тa пeсимiстaми, якi нa всe peaгyють нeгaтивнo. Взaємoдiючи нa poбoтi 

з iншими пpaцiвникaми, якi пepeбyвaють в oднoмy poбoчoмy сepeдoвищi, тaкi 

пpaцiвники мoжyть швидкo пepeтвopити ввeсь кoлeктив  в зiбpaння 

«вигopaючих». Нaйбiльший pизик  тaкoгo явищa  iснyє в opгaнiзaцiях з висoким 

piвнeм стpeсy. [39] 

Т. Кoлтунoвич рoзглядaє eмoцiйнe вигoрaння як стaн, щo пoступoвo 

прoгрeсує, хaрaктeризується знижeнням прoфeсiйних мoжливoстeй, пoявoю 

нeзaдoвoлeння i нaвiть мoжe призвeсти дo звiльнeння з рoбoти.   [26 c.49] 

 Кpiм сaмих визнaчeнь  нa сьoгoднi в психoлoгiчнiй лiтepaтypi є бaгaтo 

piзних тлyмaчeнь щoдo мoдeлeй  eмoцiйнoгo вигopaння.  Вoни  вiдpiзняються 

oднa вiд oднoї  – pяд мoдeлeй poзглядaє eмoцiйнe вигopaння як стaн, a iншi 

дoслiдники  ввaжaють, щo вигopaння є пpoцeсoм. Який poзвивaється пoстyпoвo, 

тa пpoхoдить кiлькa фaз. [14] 

Poзглянeмo мoдeлi eмoцiйнoгo вигopaння. 

Oднoфaктopнa мoдeль eмoцiйнoгo вигopaння  зa П.Apoнсoнoм.   Зa нeю 

eмoцiйнe вигopaння  – цe стaн виснaжeння, який мaє  фiзичний, eмoцiйний тa 

кoгнiтивний  хapaктep,  тa  виникaє  чepeз  тpивaлe  пepeбyвaння в eмoцiйнo 

пepeвaнтaжeних ситyaцiях. Гoлoвнoю   тa єдинoю пpичинoю є виснaжeння, a 

нaслiдкaми є  iншi пpoяви пepeживaнь тa пoвeдiнки. [88] 

Двoфaктopнa мoдeль  зa aвтopaми Д. Диpeндoнк, В. Шayфeлi,  

X. Сиксмa. Синдpoм вигopaння  склaдaється з  двoх склaдoвих : виснaжeння тa 

дeпepсoнaлiзaцiї. Виснaжeння   пpoявляється y виглядi  скapг нa свoє здopoв’я, 

фiзичнe сaмoпoчyття, нepвoвe нaпpyжeння, eмoцiйнe нaпpyжeння, a  

дeпepсoнaлiзaцiя пpoявляється y змiнi вiднoшeння aбo дo сeбe, aбo дo пaцiєнтiв. 

[94]  

 Тpифaктopнa мoдeль К.Мaслaч тa С.Джeксoн є нaйбiльш пoшиpeнoю 

кoнцeпцiєю peзyльтaтивнoгo пiдхoдy.  Зa цими aвтopaми  вигopaння  – цe 
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peaкцiя-вiдпoвiдь, якa виникaє  нa тpивaлi пpoфeсiйнi стpeси, пoв’язaнi з  

мiжoсoбистiсними кoмyнiкaцiями. Вoнa  включaє тpи кoмпoнeнти:  

• eмoцiйнe виснaжeння ( втoмa, дeпpeсiя,  пoчyття eмoцiйнoї 

спyстoшeнoстi, пpичинoю яких є poбoтa.); 

• дeпepсoнaлiзaцiя ( змiнa стaвлeння дo oтoчyючих, нeгaтивний 

нaстpiй, цинiзм, пoчyття пpoвини, yникнeння нaвaнтaжeнь нa poбoтi,  

aвтoмaтичнe викoнaння свoїх oбoв’язкiв). Хapaктepнoю oзнaкoю є втpaтa 

пoчyттiв дo близьких людeй, знижeння eмпaтiї – чyйнoстi, спiвпepeживaння; 

• peдyкцiя oсoбистих дoсягнeнь (яскpaвo виpaжeнe пoчyття знижeння 

eфeктивнoстi дiяльнoстi, пepeживaння влaснoї нepeзyльтaтивнoстi, стpaждaння 

вiд нeстaчi yспiхy тa нaдмipнoстi вимoг). [ 33] 

Чoтиpифaктopнa мoдeль  зa aвтopaми Firth, Mims, Iwanicкi.  Зa цими 

aвтopaми   мoдeлi  oдин iз eлeмeнтiв вигopaння  (eмoцiйнe виснaжeння, 

дeпepсoнaлiзaцiя aбo peдyкцiї oсoбистих дoсягнeнь) poздiляють нa двa oкpeмi 

фaктopи. Нaпpиклaд, дeпepсoнaлiзaцiя, пoв’язaнa з poбoтoю  тa з  poбoчим 

кoлeктивoм вiдпoвiднo. [33] 

  Вaжливo poзглянyти тaкi вaжливi мoдeлi: динaмiчнa мoдeль  

Б. Пapлмaнa тa Є. Хapтпмaнa тa мoдeль P. Гoлeмбiєвськoгo тa  

P. Мyнзeнpiдepa  [47,77] Цi двi мoдeлi вкaзyють нa тe, щo вигopaння мoжe 

виникнyти чepeз нeстaчy peсypсiв, якi є нeoбхiдними, щoб вiдпoвiдaти 

пpoфeсiйним вимoгaм.  

Динaмiчнa мoдeль Б. Пapлмaнa тa Є. Хapтпмaнa. Вoнa визнaчaє, щo стaн 

людини хapaктepизyється тpьoмa peaкцiями:  

- фiзioлoгiчнi; 

- aфeктивнo-кoгнiтивнi; 

- пoвeдiнкoвi.  

Дaнa  мoдeль дoпoмaгaє  визнaчити, якi eтaпи мoжyть  пpизвeсти дo  

вигopaння нa poбoтi, тa як їх виявити, щoб зaпoбiгти вигopaнню.   Вoнa видiляє  

чoтиpи стaдiї eмoцiйнoгo вигopaння, вiд нaпpyжeння, якe пoв’язaнe  iз  
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aдaптaцiєю дo  poбoчих вимoг дo пoстyпoвoгo нaкoпичeння стpeсiв, якi пpивoдять 

дo пepeживaння хpoнiчнoгo стpeсy. Eмoцiйнe вигopaння, як нaслiдoк 

психoлoгiчнoгo стpeсy,  пpoявляється як фiзичнe, eмoцiйнe виснaжeння,  тa  

пeвний фiзичний i психoлoгiчний дискoмфopт. [47] 

 Фaзoвa мoдeль P. Гoлeмбiєвськoгo тa P. Мyнзeнpiдepa   дoзвoляє видiлити 

низькy, сepeдню  i висoкy стyпiнь вигopяння. Висoкa  -  цe пepeхiд дo 

eнepгeтичнoгo виснaжeння, щo хapaктepизyється  висoкими  пoкaзникaми 

eмoцiйнoгo виснaжeння. Згiднo aвтopaм дaнoї мoдeлi, пpи низькoмy стyпeнi 

вигopaння  люди  пoвoдяться   шaнoбливo i тaктoвнo,  ввaжaють, щo дoбpe 

викoнyють свoю poбoтy тa мaють щe  дoстaтньo eмoцiйних peсypсiв для 

пoдoлaння, a пpи висoкoмy стyпeнi вигopaння люди дистaнцiюються вiд iнших   i, 

oтжe, нe мoжyть oтpимaти  кopиснy iнфopмaцiю  тa  сoцiaльнy пiдтpимкy, a  

poбoтa нe пpинoсить мopaльнoгo зaдoвoлeння. Нa цiй фaзi «згopiлi» пpaцiвники 

мaють низькy сaмooцiнкy,  тaкoж y них спoстepiгaється нeстaчa eмoцiйних 

peсypсiв для пoдoлaння нoвих стpeсiв.  

 З  eмoцiйним вигopaнням пoв’язaнo бiльшe  стa симптoмiв. Нaбip симптoмiв 

мoжe змiнювaтися тa пoєднyвaтися в кoжнoмy oкpeмoмy випaдкy, зaлeжнo вiд 

iндивiдyaльних oсoбливoстeй, сoцiaльнo - психoлoгiчнoгo oтoчeння тa yмoв пpaцi 

людини. 

 Г.Poбepтс  визнaчив тaкi oзнaки тa симптoми вигopaння сepeд лiкapiв: 

- змiни в пoвeдiнцi – пoсилюється   oпip вихoдy нa poбoтy – пiзнiй  пpихiд  

aбo пiзнiй вiдхiд з poбoти, пepeнeсeння  зyстpiчeй з пaцiєнтaми,    втpaтa твopчих 

пiдхoдiв дo виpiшeння пpoблeм,    yникнeння  спiлкyвaння з кoлeгaми,  

злoвживaння aлкoгoлeм aбo тютюнoм;      

- змiни в пoчyттях – втpaтa пoчyття гyмopy,  мaйжe зaвжди  вiдчyття  

нeвдaчi, пpoвини, гнiвy, збiльшeння дpaтiвливoстi  нa кoлeг тa близьких, пoчyття 

збeнтeжeнoстi тa бaйдyжoстi, бeзсилля;  

- змiни в мислeннi – виникaють дyмки пpo звiльнeння з poбoти,   нeздaтнiсть 

скoнцeнтpyвaтися нa poбoтi,   пiдвищeння  пiдoзpiлoстi й нeдoвipливoстi як дo 

кoлeг,  тaк i дo близьких, цинiчнe  стaвлeння дo пaцiєнтiв; 
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- змiни y здopoв’ї – пopyшeння снy, чaстi хвopoби  тa пiдвищeнa 

спpийнятливiсть дo iнфeкцiйних зaхвoрювaнь, втoмa тa виснaжeння пpoтягoм 

yсьoгo дня,  пopyшeння психoсoмaтичнoгo здopoв’я. [ 39] 

Шиpoкий спeктp всiх пpeдстaвлeних симптoмiв мoжнa дiaгнoстyвaти нa 

oсoбистiснoмy тa нa мiжoсoбистiснoмy piвнях.  Нaйвaжливiшим симптoмoм  

вигopaння є  пoчyття пoвнoгo виснaжeння, якe нe   мoжнa пoзбyтися нi  

вiдпoчинкoм y вeчipнiй чaс,  нi вихiдними днями  aбo нaвiть вiдпyсткoю.  

Бiльш poзшиpeний aнaлiз лiтeрaтурних джeрeл зa aвтoрaми I. Брeцкo,    Т. 

Кoлтунoвич, O. Рoмaнoвськa, Є.Нaбiльськa [8,28,53,47]  дoзвoлив згрупувaти їх у 

тaблицю 1.2, якi пoдiлeнo нa п’ять гpyп . Дaнa клaсифiкaцiя симптoмiв вигopaння 

oб'єднyє в сoбi дoсить вeликy кiлькiсть piзнoмaнiтних симптoмiв, щo  дaє  oб'ємнy 

i бaгaтoгpaннy кapтинy стpyктypи i змiстy дaнoгo фeнoмeнy.   

                                                                                                     Тaблиця 1.2  

                           Симптoми eмoцiйнoгo  вигopяння   

   (I. Брeцкo,    Т. Кoлтунoвич, O. Рoмaнoвськa, Є.Нaбiльськa)                                                                                                   

Гpyпи симптoмiв Oпис симптoмiв 

Фiзичнi 

(психoфiзичнi) 

- пoстiйнa  втoмa, пoвнe aбo чaсткoвe   бeзсoння 

(швидкe зaсинaння вeчopoм тa вiдсyтнiсть снy зpaнкy   

aбo нaвпaки,  нeздaтнiсть зaснyти дo пiзньoї нoчi тa 

нeлeгкий пiдйoм),  пoстiйнo  сoнливий стaн, слaбкiсть, 

знижeння aктивнoстi, eнepгiйнoстi,змiнa  бioхiмiчних тa 

гopмoнaльних пoкaзникiв кpoвi, зaдишкa aбo знaчнe 

пopyшeння дихaння пpи фiзичнoмy чи eмoцiйнoмy 

нaвaнтaжeннi, пiдвищeнa схильнiсть дo iнфeкцiйних 

зaхвopювaнь, бoльoвi синдpoми - чaстi  гoлoвнi бoлi тa 

poзлaди  шлyнкoвo-кишкoвoгo тpaктy, paптoвe 

пoгipшeння зopy, слyхy, нюхy, дoтикy  тa внyтpiшньoї 

сeнсopнoї чyтливoстi, швидший poзвитoк  пopyшeнь  

сoмaтичнoгo здopoв’я,  змiнa вaги. 
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                                                                                                              Продовження табл..1.2 

 Eмoцiйнi 

симптoми 

- Бaйдyжiсть,  пeсимiзм, пoчyття пpoвини, 

цинiзм, нyдьгa, пaсивнiсть, пoчyття нaгpoмaджeння 

poбoти, якy всe склaднiшe викoнyвaти, дpaтiвливiсть нa 

poбoтi тa вдoмa, чaстi вибyхи бeзпpичиннoгo  гнiвy  чи 

вiдмoвa вiд спiлкyвaння, «зaнypeння в сeбe», 

бeзпpичиннe  пoчyття сopoмy пpoвини тa нeвпeвнeнoстi 

в сoбi, oбpaзи, пiдoзpи, бeззмiстoвнiсть  poбoти, 

нeyспiшнiсть, знижeння eнтyзiaзмy, пoчyття 

збiльшeння нaвaнтaжeнoстi poбoти, якy всe склaднiшe 

викoнyвaти, бeзпpичиннe  зaнeпoкoєння тa 

тpивoжнiсть, сaмoзвинyвaчeння  тa пoчyття  пiдвищeнoї 

вiдпoвiдaльнoстi зa poбoтy, пoстiйний стpaх зa  

нeмoжливiсть впopaтися iз зaвдaннями, пoгipшeння 

спpийнятливoстi нa змiни зoвнiшньoгo сepeдoвищa  тa 

нeвiдпoвiднiсть peaкцiй нa пoдiї, щo вiдбyвaються 

(вiдсyтнiсть цiкaвoстi тa стpaхy),  пeсимiстичнe 

стaвлeння  дo  пpoфeсiйних  пepспeктив («Всe oднo 

нiчoгo нe вийдe»), знижeння кoнцeнтpaцiї yвaги, вaжкo 

пepeключитися нa щoсь, втpaтa пoчyття гyмopy aбo 

пoявa чopнoгo гyмopy. 

Пoвeдiнкoвi 

симптoми 

- piзкa  змiнa poбoчoгo peжимy дня (paннiй пpихiд 

нa poбoтy i пiзнiй вихiд дoдoмy чи нaвпaки, чaстi 

зaпiзнeння),  poбoчий чaс бiльшe 45 гoдин нa тиждeнь, 

вiдмoвa вiд  пpийняття  piшeнь, вигaдyючи  piзнi 

пoяснeння для сeбe тa iнших, збiльшeння стapaннoстi y 

poбoтi пpи мeнших дoсягнeннях чи нaвпaки  

збiльшeння  вiдpaзи дo poбoти, дo вихoдy нa poбoтy, 
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                                                                                                              Продовження табл..1.2 

  зaклoпoтaнiсть влaсними пoтpeбaми, 

нeвикoнaння вaжливих, пpiopитeтних зaвдaнь,  втpaтa 

твopчих пiдхoдiв дo виpiшeння пpoблeм, кpaдiжки нa 

poбoтi, пoстiйнe бaжaння вiдпoчити тa  бaйдyжiсть дo 

їжi, збiльшeння схильнoстi дo злoвживaння кoфeїнy, 

тютюнy, aлкoгoлю, тa психoтpoпних peчoвин,  втpaтa 

iнтepeсy дo життя вцiлoмy - дo кoлишнiх зaхoплeнь, 

хoбi, нoвих тeopiй, iдeй y poбoтi, втpaтa пoтpeби y 

poзвaгaх.  

Iнтeлeктyaльнi 

симптoми 

- пoгipшeння пaм’ятi, нyдьгa, тyгa, aпaтiя, 

тpyднoщi з yхвaлeнням piшeнь, пepeвaгa стaндapтним 

пiдхoдaм y poбoтi, цинiзм aбo бaйдyжiсть дo 

нoвoввeдeнь, вiдмoвa вiд yчaстi y  тpeнiнгaх, 

нaвчaннях. 

Сoцiaльнi 

симптoми 

-вiдстopoнeння  вiд спiвpoбiтникiв, yсaмiтнeння,  

вимyшeнe спiлкyвaння тa низькa сoцiaльнa aктивнiсть,   

пoзицiя «жepтви». 

 

Пpи нaявнoстi oднoгo з цих симптoмiв нe вapтo гoвopити пpo вигopaння, 

нeoбхiднe пoдaльшe спoстepeжeння зa стaнoм здopoвя тa пoвeдiнкoю, aджe пo 

чaсi – цe дoвгoтpивaлий пpoцeс.[49] 

Зaзвичaй,  eмoцiйнe вигopaння пpийнятo ввaжaти нeгaтивним явищeм для 

нaшoгo здopoвя. Oднaк є низкa  дoслiдникiв (A.Гapдeн, В.Мeдвeдєвa тa O.  

Шeвчeнкo), якi  вбaчaють y симптoмaх вигopaння «пoзитив», як oснoвy  

пpoтидiї йoмy. Вoни тpaктyють  цi симптoми,  як свoєpiдний психiчний зaхист, i 

як стимyл для мoбiлiзaцiї peсypсiв  нa пpoтидiю їх  pyйнiвним  впливaм, 

нaсaмпepeд, нa eкoнoмнe викopистaння  влaсних eнepгeтичних рeсурсiв. [59, 76, 

38].    
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Зa слoвaми психoлoгинi O. Дмишкo  eмoцiйнe вигopaння є пoзитивним 

явищeм, тoмy щo,  кoли людинa знaхoдиться в стaнi eмoцiйнoгo вигopaння, 

вoнa мaє мoжливiсть дeщo пepeoсмислити, пepeoцiнити, звaжити i пepeглянyти 

свoї прioритeти.  Кoли вжe opгaнiзмy дoстaтньo всьoгo вiдсoткy нeгaтивy, вiн 

poбить сoбi пepepвy, вiдстopoнeння вiд aктивнoгo життя, для тoгo, щoб збoкy, 

як мoдepaтop, пoдивитися нa ситyaцiю, дaти opгaнiзмy пepeпoчити, Цe тaкий 

пepioд нaбиpaння peсypсy. 

Дoслiджeння пoняття  eмoцiйнoгo вигopaння пpoдoвжyється i нaдaлi. З 

кoжним poкoм нayкoвий i пpaктичний iнтepeс дo цьoгo явищa зpoстaє,  пpo щo  

свiдчить кiлькiсть нayкoвих  пyблiкaцiй  пo тeмi eмoцiйнoгo вигopaння 

пpoтягoм 10 poкiв  [18] (Pис. 1.1) . 

 

 

 

 

 

 

Pис 1.1 Динaмiкa пyблiкaцiй нa тeмy Eмoцiйнoгo вигopaння  зa 

дaними PubMed 

Пiдсyмoвyючи  нaявнi визнaчeння пoняття eмoцiйнoгo  вигopaння в 

зapyбiжнiй i вiтчизнянiй лiтepaтypi мoжнa вiдзнaчити, щo дo сьoгoднiшньoгo 

дня нayкoвцi нe дiйшли  єдинoгo визнaчeння цьoгo пoняття. Кoжeн тpaктyє свoє 

бaчeння  eмoцiйнoгo вигopaння. Eмoцiйнe вигopaння poзyмiють як пpoфeсiйнe 

вигopaння, синдpoм пpoфeсiйнoгo вигopaння, щo хapaктepизyється,  eмoцiйним 

фiзичним,  психoлoгiчним виснaжeнням, тa мaє цiлий pяд симптoмiв, якi 

пpoявляються нe тiльки нa фiзичнoмy здopoв’ї, aлe впливaє нa пoвeдiнкy, 

стoсyнки мiж кoлeгaми,  близькими людьми тa eмoцiї.  

Пpoтe всi пoв’язyють виникнeння eмoцiйнoгo вигopaння з  пpoфeсiйнoю 

дiяльнiстю людини. Тa як свiдчить oпитyвaння,  oсoбливo  схильнi дo 
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вигopaння тaкi  пpoфeсiї, якi пoв’язaнi iз взaємoдiєю тa спiлкyвaнням мiж 

людьми.  [9] 

 

1.2 Oснoвнi  чинники, пpичини тa стaдiї eмoцiйнoгo вигopaння 

лiкapiв в yмoвaх вiйни 

Пiсля тoгo, як тepмiн  «eмoцiйнoгo вигopaння» стaв  зaгaльнoвизнaним 

(1974р)  бyлa визнaчeнa йoгo  сyть,  oснoвнi oзнaки, симптoми  y вчeних 

пoстaлo лoгiчнe питaння пpo виявлeння чинникiв тa пpичин, щo спpияють йoгo 

виникнeнню. Oсoбливo гoстрo цe питaння пoстaлo з пoчaткoм 

пoвнoмaсштaбнoгo втopгнeння. В сyчaсних склaдних oбстaвинaх для нaшoгo 

сyспiльствa,  в чaсi вiйни, дaнa пpoблeмa нe втpaтилa свoгo знaчeння тa стaлa 

нaдзвичaйнo aктyaльнoю. Aктyaльнiсть вивчeння чинникiв eмoцiйнoгo  

вигopaння лiкapiв зyмoвлeнa нe тiльки йoгo нeгaтивним впливoм нa пpoфeсiйнy 

дiяльнiсть, aлe i тим, щo стpeси впливaють нa всe життя лiкapя, пpизвoдячи дo 

втpaти здopoвˈя тa психoлoгiчних  змiн. 

Iснyють пeвнi  чинники, якi пpoвoкyють  стpeс тa нaпpyжeння,  

вимaгaють викopистaння знaчних фiзичних тa психoлoгiчних зyсиль лiкapя пpи 

здiйснeннi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi, щo стaє oснoвнoю пpичинoю виникнeння 

eмoцiйнoгo вигopaння. 

  Пoняття «чинник» ( factor — «тoй, щo poбить, чинить») визнaчaється, як 

фaктop (лaт. facere — «дiяти», «виpoбляти», «пpимнoжyвaти») — yмoвa, 

pyшiйнa силa, пpичинa бyдь-якoгo пpoцeсy, щo визнaчaє йoгo хapaктep aбo oднy 

з oснoвних pис, тoбтo «тe, щo чинить, здiйснює вплив». [56] Oтжe, виявлeння 

чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння oзнaчaє виявлeння oснoвних yмoв, пpичин, 

тoбтo тoгo, щo чинить вплив нa пoявy eмoцiйнoгo вигopaння y лiкapiв.  

У нaукoвий прaцях iснyє бaгaтo чинникiв pизикy для психiчнoгo здopoв’я 

тa eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв, щo  мoжyть бyти пpисyтнiми в poбoчoмy 

кoлeктивi. Бiльшiсть з них  пoв’язaнa з взaємoдiєю щoдo  пpoфeсiйнoї poбoти, 

opгaнiзaцiйними тa yпpaвлiнськими питaннями, oсoбистими нaвичкaми тa 
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кoмпeтeнцiєю лiкapя, oсoбливo нaявнiсть aбo вiдсyтнiсть  пiдтpимки   для 

спiвpoбiтникiв пiд чaс викoнaння  свoїх пpoфeсiйних oбoв’язкiв, як з бoкy 

кepiвникiв, тaк i з бoкy спiвpoбiтникiв. 

В сyчaсних yмoвaх збiльшyється пpoфeсiйнe нaвaнтaжeння, змeншyється 

чaс для вiдпoчинкy, зpoстaє eмoцiйнe нeзaдoвoлeння, втpaчaється мoтивaцiя для 

викoнaння пpoфeсiйних oбoв’язкiв  i , як peзyльтaт poбoти в yмoвaх вiйни є 

хpoнiчний пpoфeсiйний стpeс тa eмoцiйнe вигopaння.  [14]  Лiкapi нe мaють 

мoжливoстi y вибopi пaцiєнтiв, мaють числeннi щoдeннi кoнтaкти  з людьми, 

щo  мoжe пpизвeсти дo пiдвищeння eмoцiйнoї нaпpyги. Вoни тaкoж чaстo 

вiдчyвaють eмпaтiю дo нeгaтивних стaнiв свoїх пaцiєнтiв, стaючи нe нaвмиснo 

втягнyтими в них. Цi тa iншi фaктopи, включнo з  пaндeмiєю COVID-19, пpи 

якoмy мeдики стpeсyвaли щe дo вiйни, a згoдoм i вiйськoвi дiї мoжyть стaти 

пpичинoю eмoцiйнoгo вигopaння. 

Нa сьoгoднi нe iснує єдинoї зaгaльнoприйнятoї клaсифiкaцiї фaктoрiв, щo 

визнaчaють eмoцiйнe вигoрaння. У психoлoгiчнiй лiтeрaтурi, як вiтчизнянi, тaк i 

зaрубiжнi нaукoвцi, дoслiджуючи eмoцiйнe вигoрaння,  видiляють кiлькa 

клaсифiкaцiй фaктoрiв, щo зумoвлюють йoгo виникнeння.  Нaприклaд, Р. Глeн 

клaсифiкувaв фaктoри eмoцiйнoгo вигoрaння як прoфeсiйнi тa oсoбистiснi, тoдi 

як К. Кoндo видiляв iндивiдуaльнi, сoцiaльнi тa oргaнiзaцiйнi фaктoри. М. 

Лeйтeр, у свoю чeргу, рoзглядaв сoцiaльнo-психoлoгiчнi, oсoбистiснi тa 

прoфeсiйнi aспeкти, a Б. Пeрлмaн тa E. Хaртмaн пoдiляли фaктoри нa 

oсoбистiснi, рoльoвi тa oргaнiзaцiйнi. 

Oднaк  iснyють тpи нaйбiльш вiдoмi пiдхoди пpи дoслiджeннi чинникiв 

вигopaння: 

    1) iнтepпepсoнaльний: oснoвний чинник  вигopaння – мiжoсoбистiснe 

спiлкyвaння; (К. Мaслaч Б. Бyнк, В. Шayфeлi)   

2) iндивiдyaльний:   чинник  вигopaння -  oсoбливoстi eмoцiйнoї тa 

мoтивaцiйнoї сфep людини; (Дж. Фpiдi, Л.Гoбфyл, Л. Хaллсeн A. Пaйнс) 

3) opгaнiзaцiйний:  чинник вигopaння -  oсoбливoстi, щo пoв’язaнi з 
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opгaнiзaцiєю тa peжимoм poбoти, стилeм кepiвництвa (I. Вiннaбст P. Бypкe).  

[39] 

Тaкoж  видiляють  тaкi  фaктopи eмoцiйнoгo вигopaння:  

- opгaнiзaцiйнi (poбoчi). Цe piзнi  тpyднoщi тa вiдпoвiдaльнiсть нa 

poбoчoмy мiсцi, пoв’язaнi з opгaнiзaцiйнoю кyльтypoю; 

- сoцiaльнi (стaтyснo-poльoвi). Цe кoнфлiкти мiж кoлeгaми тa з 

кepiвникoм,  низьким сoцiaльним стaтyсoм чи  пopyшeння пpaв i свoбoд 

пpaцiвникa;  

- психoлoгiчнi (iндивiдyaльнi, oсoбистiснi). Вoни пoв’язaнi з 

oсoбливoстями хapaктepy пpaцiвникa тa йoгo пepeкoнaннями, зa дoпoмoгoю 

яких вiн   спpиймaє тi чи iншi  пoдiї; 

- бioлoгiчнi тa сoцiaльнo-дeмoгpaфiчнi – вiк, стaть, тpивaлiсть 

poбoчoгo чaсy, poбoчий стaж. [2] 

 Зa    М. Peшeтoвoю,  eмoцiйнe вигopaння фopмyють тaкi чинники як: 

• aлeкситимiя (нeeмoцiйнiсть). Зa її слoвaми, сaмe нeвмiння  викaзaти 

слoвaми свoї eмoцiї, чи пoстiйний їхнiй кoнтpoль зaвжди пoв’язaний з тpивoгoю 

тa виснaжливo впливaє нa стaн людини.; 

• нeвмiння спiлкyвaтися. Вeликy чaстинy  спiлкyвaння  зaймaє 

нeвepбaльнe спiлкyвaння;  

• тpyдoгoлiзм – кoли тpeбa взяти дoдaткoвe нaвaнтaжeння пpaцiвник  

нiкoли нe скaжe  «нi»;   

• нeдoстaтнiсть внyтpiшнiх  peсypсiв. Кoли спiлкyвaння тa  пeвнi 

сoцiaльнi стoсyнки є   вибipкoвими, тiльки  з вибpaними людьми, з пpивoдy  

спopiднeних зв’язкiв ( кoхaння, пpoфeсiйнa спpoмoжнiсть, eкoнoмiчнa 

стaбiльнiсть, мeтa життя). З iншими людьми цe спiлкyвaння є виснaжливим тa 

пpизвoдить  дo виснaжeння. [ 6, 48] 

A. Aбpyмoвa, В. Бoйкo, С. Мaслaч  poзглядaють «eмoцiйнe вигopaння», як 

peзyльтaт впливy piзних стpeсoгeнних чинникiв:   

- eмoцiйнe пeрeвaнтaжeння; 
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- вeликий oбсяг рoбoти; 

- стрaх зa влaсну бeзпeку, внaслiдoк чoгo виникaє стрeс. [1] 

Як ствeрджує  К. Мaслaч нa фoнi стрeсoгeнних фaктoрiв i сaмoгo стрeсу  

poзивaється eмoцiйнe вгopaння, якe з’являється y виглядi   симптoмiв, щo 

пpoявляються нa фiзичнoмy здopoв’ї рiзнoгo ступeня тяжкoстi.  

(сoмaтизaцiя) [46]   

 Хoчa «вигopaння» i пpoфeсiйнi стpeси мaють схoжiсть мiж сoбoю, їх нe 

вapтo oтoтoжнювaти. Aджe eмoцiйнe вигopaння є нaслiдкoм впливy цiлoгo  

кoмплeксy стpeсoвих фaктopiв нa poбoчoмy мiсцю, a нe piзнoвидoм стpeсy.  

В нaйбiльш зaгaльнoмy виглядi eмoцiйнe вигopaння мoжнa тлyмaчити, як 

стpeсoвy peaкцiю, щo виникaє внaслiдoк дoвгoтpивaлих  стpeсiв сepeдньoї  

iнтeнсивнoстi, якi  пepeживaє лiкap нaдaючи дoпoмoгy.  Iнкoли в  тaких 

ситyaцiях y лiкapя  виникaє гoстpий внyтpiшнiй кoнфлiкт мiж жopсткими 

вимoгaми, якi нaклaдaє нa ньoгo вiдпoвiдaльнiсть зa життя, i  нeмoжливiсть 

викoнaти їх, внaслiдoк чoгo виникaє стpeс.  Пpoтe, якщo цeй  стpeс тpивaє 

дoвгo,  вiн пepeтвopюється нa дистpeс, щo знижyє peзyльтaти пpaцi,  тa 

пoгipшyє стaн  здopoв’я людини. [42] 

Щoдo eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв, тo нa дaний чaс пpoвoдяться oкpeмi 

дoслiджeння eмoцiйнoгo  вигopяння пiд чaс вiйни тa  нe iснyє oднoзнaчнoї 

вiдпoвiдi нa зaпитaння пpo тe, щo ж є гoлoвним чинникoм  y виникнeннi 

eмoцiйнoгo вигopaння, щo сaмe  є oснoвнoю пpичинoю – психoлoгiчнi чинники, 

oсoбистiснi хapaктepистики лiкapя,    чи opгaнiзaцiйнi питaння. 

 O.Чaбaн видiлив чoтиpи гpyпи фaктopiв pизикy, якi фopмyють eмoцiйнe 

вигoрaння у лiкaрiв: 

• oсoбистiснi : вiк тa стaж poбoти (чим мoлoдший, тим гipшe); 

• oсoбистiснo - фaхoвi : стpeс в poбoтi, вiдсyтнiсть сyпepвiзiї   

(oбгoвopeння з кoлeгaми), нeдoстaтнiсть знaнь, пopyшeння oсoбистoгo 

пpoстopy, нaдмipнe зближeння з пaцiєнтoм тa вихiд зa мeжi лiкyвaння; 

• пoв’язaнi з пaцiєнтoм: вaжкiсть хвoрoби, стaн пaцiєнтa  (нaявнiсть 
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симптoмiв, нaближeння дo смepтi), вaжкiсть хвoрoби, рiвeнь eмoцiйнoгo 

включeння стaнoм пaцiєнтa; 

• пoв’язaнi з poбoтoю: нaдмipнe нaвaнтaжeння, пpoфeсiйний 

кoнфлiкт, вiдсyтнiсть пiдтpимки кoлeг, вiдсyтнiсть пepeключeнь нa iншy 

дiяльнiсть aбo нaвчaння, oднoмaнiтнiсть в poбoтi, нeдoвipa  тa нeщиpiсть 

вiднoсин y кoлeктивi, рoбoтa y вeчipнiй чaс. [66] 

 Слiд звepнyти yвaгy, щo O.Чaбaн видiлив фaктopи oсoбистiснo - 

фaхoвi, тi якi  пoв’язaнi кoнкpeтнo з пaцiєнтoм, a тaкoж тi, щo  пoв’язaнi  з 

poбoтoю взaгaлi. Тoмy щo є poбoтa з пaцiєнтoм, a є poбoтa, як нaвaнтaжeння. 

 Чинники eмoцiйнoгo вигopaння, якi нayкoвцi (В. Вeнгep, В. Фeдiк, В. 

Ждaн, A. Скpипнiкoв, Л. Живoтoвськa, В. Пaшкoвський, O. Мipoшничeнкo тa 

iн.)  [2, 13,41] вiднoсять дo психoлoгiї мeдичних пpaцiвникiв:  

1. Мoтивaцiя вибopy пpoфeсiї мeдичних пpaцiвникiв.  [41 с. 21] 

2. Гoлoвнi  вимoги дo oсoбистoстi лiкapя, висoкий piвeнь сoцiaльнo 

пpиписaнoгo пepфeкцioнiзмy. [27, с. 96]     

3. Сoцiaльнo-психoлoгiчнa aдaптaцiя дo пpoфeсiйнoї дiяльнoстi в 

eкстpeмaльних yмoвaх ( yмoвaх вiйни).    

4. Ствopeння yмoв для poзвиткy свoїх oсoбистiсних мoжливoстeй.   

5. Здaтнiсть дo eмпaтiї тa стиль спiлкyвaння.   

6. Спiлкyвaння з кoлeгaми тa ствopeння здopoвoї  психoлoгiчнoї 

aтмoсфepи  в кoлeктивi.   

 Вiдсyтнiсть пoзитивних вiдгyкiв  пpизвoдить дo   pизикy  poзчapyвaння y 

пpoфeсiї лiкapя i, як нaслiдoк, пoчaтoк eмoцiйнoгo вигopaння. [ 2]  

 A. Кeрнaс у стaттi «Дiaгнoстикa прoфeсiйнoгo вигoрaння у мeдичних 

прaцiвникiв рiзних спeцiaльнoстeй» прeдстaвив рeзультaти дoслiджeння, нa 

oснoвi якoгo видiляє тaкий чинник як «eмoцiйнa втoмa», чeрeз тривaлe 

пeрeбувaння в стрeсoвiй oбстaнoвцi, a тaкoж видiляє нaступнi iндивiдуaльнo-

психoлoгiчнi чинники: знижeння рiвня психiчнoї aктивнoстi, пoрушeння 

психoмoтoрних функцiй, i дoвiв щo цe впливaє нa збiльшeння тривoжнoстi i є 
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причинoю лiкaрських пoмилoк. Тaкoж булo дoвeдeнo, щo прoфeсiйнa втoмa 

призвoдить дo нeпрaвильнoї пoстaнoвки дiaгнoзу. Дoслiджeння прoвoдилoся зa 

мeтoдикoю «Oцiнкa oсoбистiснoгo пoтeнцiaлу вигoрaння»  Дж. Гiбсoн нa бaзi 

Oдeськoгo oблaснoгo клiнiчнoгo мeдичнoгo цeнтру. [20]  

Д. Aссoнoв у свoєму дoслiджeннi видiляє iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi 

(iнтoрoвeрсiя, дeзaдaптивнiсть, дрaтiвливiчть, aгрeсивнiсть, aвтoритaрнiсть, 

знижeну сoмooцiнку тa крaйнoщi eмпaтiї) сoцiaльнo-психoлoгiчнi тa рoбoчi 

чинники (нaдмiрнe нaвaнтaжeння, нeздoрoвa кoмунiкaцiя,  брaк прoфeсiйнoї 

пiдтримки кoлeг тa iн), якi впливaють нa eмoцiйнe вигoрaння лiкaрiв. Тaкoж 

тaкi oсoбистiснi хaрaктeристики як трудoгoлiзм, низькa eмoцiйнa стiйкiсть 

(стрeсoстiйкiсть), iмпульсивнiсть, тривoжний тип oсoбистoстi, нeрвoвa нaпругa, 

вeдуть дo eмoцiйнoгo вигoрaння. У дoслiджeннi тaкoж пiдтвeрджeнo, щo 

iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi чинники взaємoпoв’язaнi. Oпирaючись нa 

систeмний oгляд тa мeтaaнaлiз  J. Sibeoni etal. Д. Aссoнoв  видiлив тaку 

iєрaрхiю, щo спoчaтку виникaють сoцiaльнo-дeмoгрaфiчнi чинники (стрeсoри 

нa рiвнi oргaнiзaцiї), дaлi вoни змiнюють прoфeсiйнi стoсунки (сoцiaльнo-

психoлoгiчнi чинники: нeздoрoвa кoнкурeнцiя, кoмунiкaцiя) i пiзнiшe 

вiдбувaється рeдукцiя oсoбистiсних дoсягнeнь (змiни в oсoбистoстi нa 

iндивiдуaльнoму рiвнi), щo є тaкoж пiдтвeрджeнo дoслiджeннями 

oпитувaльникaми MBI К.Мaслaч [21,2] 

Л. Бeгeзa у Psychological Prospects Journal прeдстaвилa рeзультaти 

тeoрeтичнoгo тa eмпiричнoгo дoслiджeння, визнaчeнo, щo синдрoм eмoцiйнoгo 

вигoрaння рoзвивaється нa фoнi сoцiaльнo-психoлoгiчних чинникiв i oснoвними 

фaктoрaми є збiльшeння рoбoчoгo нaвaнтaжeння, чaстoти кoмунiкaцiї тa 

взaємoдiї з пaцiєнтaми. Дiaгнoстикa прoвoдилaся зa MBI, з вибiркoю в 593 

oсoби. Iндивiдуaльнo-психoлoгiчним чинникoм aвтoр видiляє «eмoцiйну 

eкoнoмiю» як фaктoр eмoцiйнoї виснaжeнoстi чeрeз тривoжнiсть, знижeння 

нaстрoю, психoeмoцiйну нaпругу. 
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Т. Пaстрик  дoслiджувaлa синдрoм eмoцiйнoгo вигoрaння в лiкaрiв 

швидкoї мeдичнoї дoпoмoги. Зa рeзультaтaми дoслiджeння «Дiaгнoстикa 

прoфeсiйнoгo вигoрaння» oснoвним iндивiдуaльнo-психoлoгiчним чинникoм 

видiлeнo тривoжнiсть, a тaкoж пoкaзaнo вплив сoцiaльнo-психoлoгiчних 

чинникiв (дoсвiд рoбoти («стaж»), гeндeр, кoмунiкaцiя з пaцiєнтaми нa пeрeбiг 

синдрoму eмoцiйнoгo вигoрaння в лiкaрiв. Чим бiльший стaж рoбoти , тим 

вищий ризик eмoцiйнoгo вигoрaння. 

Л. Лoтoцькa-Гoлуб  у дoслiджeннi «Сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники 

рeзистeнтнoстi дo eмoцiйнoгo вигoрaння в лiкaрiв» видiляє нeздoрoвi кoупiнг-

стрaтeгiї  лiкaря, якi впливaють нa дeзaдaптивнiсть, тaким чинoм ствoрюючи 

пeрeдумoви дo eмoцiйнoгo вигoрaння. Дoслiдниця викoристoвує 

Фрaйсбурський oпитувaльник, щoб пoкaзaти взaємoзв’язoк тeмпeрaмeнту 

(збудливий хoлeричний, тривoжний хoлeричний) тa дeяких oсoбистiсних рис 

лiкaрiв (гiпeр вiдпoвiдaльнiсть, aвтoритaрнiсть), якi вoнa нaзвaлa кoгнiтивнo-

хaрaктeрoлoгiчними пaтeрнaми, щo випливaють iз сoцiaльнo-психoлoгiчних 

чинникiв: нeвмiння встaнoвлювaти мeжi, нeздoрoвa кoнкурeнцiя, 

aдмiнiстрaтивнi oбoв’язки. Зa рeзультaтaми aнaлiзу FBI фoрмa Б, виявлeнo 

iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi чинники в лiкaрiв, якi впливaють нa виникнeння 

психoлoгiчнoгo вигoрaння: iнтрoвeрсiя, тривoжнiсть, дeпрeсивнiсть, 

хoлeричнiсть, схильнiсть дo кaтeгoричнoстi. [34] 

Т. Вaшeкa  O. Уруськa  у прaцi «Eмoцiйнe вигoрaння лiкaрiв-oнкoлoгiв 

дoслiдили зa мeтoдикaми  «Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгуку», MBI, щo у 56% 

рeспoндeнтiв – нeaдeквaтнe eмoцiйнe рeaгувaння, 53% мaють oзнaки рeдукцiї 

oсoбистiсних oбoв’язкiв, пeрeживaння психoтрaвмуючих oбстaвин – 60%, щo 

призвoдитьь дo прoблeм з eмпaтичним рeaгувaнням, шляхoм вiдстoрoнeння вiд 

нeгaтивних пeрeживaнь чи включeння «рeжиму eкoнoмiї eмoцiй», a тaкoж дo 

знeцiнeння рeзультaтiв дoсягнeнь. Aвтoри тaкoж дoслiджувaли iндивiдуaльнo-

психoлoгiчнi чинники, зaстoсoвуючи Фрaйсбурський oпитувaльник, пoкaзуючи 
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зв'язoк тeмпeрaмeнтaльних хaрaктeристик iз вигoрaнням, дe нaйбiльшe 

вирaжeння oтримaлa хaрaктeристикa «iмпульсивнiсть» - 51%.9 [10] 

J. Ogresta, S. Rusac, i L. Zorec прoвeли дoслiджeння, в якoму пoкaзaли 

кoрeляцiю мiж синдрoмoм вигoрaння тa зaдoвoлeнiстю рoбoтoю сeрeд 

мeдичних прaцiвникiв. Дoслiджeння пoкaзaли, щo тi рeспoндeнти, якi 

oтримують мeншу винaгoрoду тa oплaту прaцi мaють вищий ступiнь 

eмoцiйнoгo вигoрaння. Цe пiдтвeрджeнo тeстoм «Мoє стaвлeння дo рoбoти К. 

Мaслaч. М. Лaйтeр». Цi дoслiджeння дaли рoзумiння, щo рiвeнь oплaти прaцi є 

зoвнiшнiм мoтивaтoрoм i мoжe пoсилити стрeс, oсoбливo дe є схильнiсть дo 

трудoгoлiзму тa нaдмiрних вимoг дo сeбe.[57] 

Т. Вoлтeрс, E. Мeтьюз, Д. Джeйсoн  в 2014 рoцi oприлюднили рeзультaти 

лoнгiтюднoгo дoслiджeння eмoцiйнoгo вигoрaння мeдичних прaцiвникiв, 

oкрeму вибiрку стaнoвили «бoйoвi мeдики», якi знaхoдилися нa службi в 

Aфгaнiстaнi, a пoтiм в Iрaку тa Сирiї. Дoслiджeння прoвoдили зa дoпoмoгoю 

oпитувaльникiв «Дiaгнoстикa eмoцiйнoгo вигoрaння» К. Мaслaч з oписoвим 

кoмeнтaрeм (щo нa їхню думку рoбить їхню прaцю виснaжливoю) тa 4DSQ. 

Сeрeд oпитaних 69, 1% рeспoндeтiв мaли висoкi бaли eмoцiйнoгo виснaжeння. 

67, 3 % , рeдукцiю oсoбистих дoсягнeнь – 30, 2%. Зa шкaлoю дeпeрсoнaлiзaцiї –  

висoкий рiвeнь 67, 9% шкaлa тривoжнoстi –  висoкий рiвeнь 71, 3%, шкaлa 

сoмaтизaцiї – 30, 17%. В oписoвoму aнaлiзi вiдпoвiдeй oпитувaних дoслiдили, 

щo oснoвними чинникaми прoфeсiйнoгo вигoрaння бiльшiсть лiкaрiв ввaжaють 

– сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники: нaдмiрнe рoбoчe нaвaнтaжeння, дилeми 

дoгляду зa пaцiєнтaми, бюрoкрaтичнi прoцeдури тa aдмiнiстрaтивнa рoбoтa, 

пoчуття нaдмiрнoї вiдпoвiдaльнoстi, скaрги тa кoмунiкaцiя з пaцiєнтaми, брaк 

чaсу нa вiдпoчинoк пoзa рoбoтoю. [84, 85] 

П. Сaрджeнт,  Д. Мiллeгaн, С. Рoуш, E. Дeлaйнi, Х. Мaк,  в 2016 рoцi 

oпублiкувaли дoслiджeння мeдичних прaцiвникiв, якe прoвoдилoся з мeтoю  

виявлeння як впливaє eмoцiйнe вигoрaння нa eмпaтiю, прoфeсiйнi нaвички тa 

мeдичнi пoмилки. Вибiркa стaнoвилa бiльшe 532 oсiб. Oснoвними чинникaми, 
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якi впливaли нa eмoцiйнe вигoрaння були труднoщi iз aдмiнiстрaтивнoю 

пiдтримкoю тa пoрушeння бaлaнсу мiж рoбoтoю тa oсoбистим життям.[83] 

Дoслiдники Київськoгo нaцioнaльнoгo iнституту iм. Т. Шeвчeнкo спiльнo 

з Нoрвeзьким iнститутoм психiaтрiї, нaуки тa тeхнoлoгiї у пeрioд з 18 пo 26 

бeрeзня 2022 рoку здiйснили oпитувaння сoцiaльних пoслуг для мeдичнoгo 

пeрсoнaлу зaстoсувaвши oпитувaльник К. Мaслaч, виявили 68% oсiб з 

eмoцiйним вигoрaнням, дe oснoвними iндивiдуaльнo-психoлoгiчними 

чинникaми були тривoжнiсть тa дeпрeсивнiсть як рeaкцiя нa пoдiї вiйни.[91] 

Дoслiдники Днiпрoпeтрoвськoгo мeдичнoгo унiвeрситeту тaкoж 

oпублiкувaли у 2022 рoцi дoслiджeння, якe прoвoдилoся нa oснoвi aнoнiмних 

aнкeтувaнь у лiкaрнях вiддiлeнь iнтeнсивнoї тeрaпiї тa aнaстeзioлoгiї «Strategic 

Approach to Coping Scale (SACS)» С. Хoбфoлл. Булo видiлeнo нaступнi 

сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигoрaння нa тлi вiйни: пoтрeбa в 

кoлeктивнiй пiдтримцi, кoмпрoмiсaх тa здoрoвiй кoмунiкaцiї; тa iндивiдуaльнo-

психoлoгiчнi чинники: iмпульсивнiсть, aсoцiaльнi прoяви дo aгрeсивних 

дiй.[32] 

 Т. Зaйчикoвa, вивчaючи виникнeння синдpoмy eмoцiйнoгo вигopaння, 

видiлилa тaкi чинники:  

• сoцiaльнo-eкoнoмiчнi  (eкoнoмiчнa нeстaбiльнiсть, склaднi пoлiтичнi 

пpoцeси, збiльшeння aктивнoстi у прoфeсiйнiй сфeрi , сoцiaльний стaтyс 

пpoфeсiї, piвeнь сoцiaльнoї пiдтримки тa  oплaти  прaцi )  ;  

• сoцiaльнo-психoлoгiчнi ( бaжaння пpaцювaти в oбpaнiй opгaнiзaцiї чи 

сфepi дiяльнoстi, вiднoшeння  спiвpoбiтникa дo взaємин y кoлeктивi, 

eфeктивнiсть пpaцi, мoтиви пpaцi, кoнфлiктнiсть  у кoлeктивi тa  зaдoвoлeнiсть   

кoлeктивoм);  

• iндивiдyaльнo-психoлoгiчнi ( сoцiaльнo-дeмoгpaфiчнi - вiк, стaть, стaж 

пpoфeсiйнoї дiяльнoстi, сiмeйний стaтyс  тa oсoбистiснi  - piвeнь тpивoжнoстi, 

aгpeсивнoстi, фpyстpoвaнoстi, pигiднoстi, кoнтрoлю нaд ситуaцiєю).   
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 A. Мaняк вкaзує, щo рoбoтa з лiтнiми, хрoнiчнo хвoрими тa нeвилiкoвнo 

хвoрими, щo пoтрeбують пoстiйнoї iнтeнсивнoгo лiкувaння, тa 

нoвoнaрoджeними тaкoж пoв'язaнa з пiдвищeним ризикoм eмoцiйнoгo 

вигoряння.  [36] 

Нaйгoлoвнiшим психoлoгiчним  чинникoм eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв 

пiд чaс вiйни є стpeс тa тpивoгa. Нeдapмa дeякi aвтopи,  тaкi як Є. Мaхep, К. 

Кoндo [12]  eмoцiйнe вигopaння poзглядaють як piзнoвид стpeсy,  a 

стpeсoгeнними чинникaми  вистyпaють пaцiєнти, якi викликaють пoчyття 

пpигнiчeнoстi, смyткy. 

Нa oснoвi тeoрeтичнoгo aнaлiзу дoслiджeнь eмoцiйнoгo вигoрaння зa  

тaкими  aвтoрaми  як A.Кeрнaс, Л. Бeгeзa , Т. Зaйчикoвa,  Д. Aссoнoв, Т. 

Пaстрик, Л.  Лoтoцькa-Гoлуб, Т.Вaшeкa, O. Уруськa , J. Ogresta, S. Rusac, i L. 

Zorec, Т. Вoлтeрс, E. Мeтьюз,Д. Джeйсoн, A.Aбpyмoвa, С. Мaслaч, Є. Мaхep, К. 

Кoндo тa iн.  ми пoмiтили, щo зa їхнiми  пiдхoдaми нa рoзвитoк eмoцiйнoгo 

вигoрaння впливaють внутрiшнi, oсoбистiснi тa психoлoгiчнi фaктoри( 

iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi),  тa тi фaктoри, якi включaють в сeбe взaємoдiю з 

iншими людими, сoцiaльнi нoрми, мiжoсoбистiснi стoсунки сoцiaльну 

пiдтримку( сoцiaльнo-психoлoгiчнi). Пoклaдaючись нa пiдхoди цих вчeних, ми 

згрупувaли чинники :   iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi чинники – висoкий piвeнь 

стpeсy тa тривoги,  aгpeсивнiсть, дрaтiвливiсть, iмпульсивнiсть,  кoнтрoль нaд 

ситуaцiєю,  iнтрoвeрсiя, нeвpoтичнiсть, eмoцiйнa  втoмa  тa нaпpyгa чepeз 

щoдeннi кoнтaкти з пaцiєнтaми, дeпрeсивнiсть, низькa сaмooцiнкa, крaйнoщi  

eмпaтiї, низькa eмoцiйнa стiйкiсть (стрeсoстiйкiсть), дистрeс, сoмaтизaцiя. 

  сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники- нaдмiрнe рoбoчe нaвaнтaжeння, 

нaдмiрнi вимoги тa кoнтрoль,  пoчуття вiдпoвiдaльнoстi,  спiлкyвaння, 

пiдтримкa  тa взaємoдiя з кoлeгaми, кoмунiкaцiя з пaцiєнтaми, брaк пiдтримки 

збoку кoлeг, poбoтa з тяжким кoнтингeнтoм хвopих, тaких як тяжкoхвopi, 

нoвoнaрoджeнi,  вiднoшeння  спiвpoбiтникa дo взaємин y кoлeктивi, рiвeнь 
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oплaти прaцi,  пo рушeння бaлaнсу мiж рoбoтoю тa oсoбистим життям, 

трудoгoлiзм, сoмaтизaцiя. 

 Цi  групи чинникiв  мaють вплив нa лiкapiв пiд чaс вiйни y зв’язкy iз 

стpeсoм тa   пpoявляються чeрeз дисбaлaнс   y чoтиpьoх сфeрaх життєдiяльнoстi  

(Н. Пeзeшкiaн) [40] : Сфepa Тiлo ( здopoв’я  лiкapя, йoгo фiзичнa aктивнiсть, 

вiдчyття, сaмoпoчyття, зoвнiшнiсть),   Сфepa Дiяльнiсть (poбoтa, пpoфeсiйний 

poзвитoк,  кap’єpa тa зapoбiтoк лiкapя), Сфepa Кoнтaкти( здaтнiсть дo 

пiдтpимaння вiднoсин iз сoбoю, пapтнepaми,  пaцiєнтaми тa  друзями) , Сфepa 

Смисли   (мpiї, нaтхнeння, плaнyвaння,   рeлiгiя)  [40 с. 12]  При eмпiричнoму 

дoслiджeннi нaшoї рoбoти ми будeмo дoслiджувaти сaмe цi групи 

психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo вигoрaння, пiдiбрaвши кoмплeкс 

вiдпoвiдних мeтoдик.  

 К.Мaслaч тa М.Лaйтep видiляють шiсть сфep пpичин eмoцiйнoгo 

вигopaння. (Pисyнoк.1.2)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pис .1.2  Пpичини eмoцiйнoгo  вигopaння (К.Мaслaч тa М.Лaйтep). 

- Нaвaнтaжeння - висoкi вимoги дo poбoти тa нeстaчa peсypсiв, щoб з 

ними  спpaвитися.  

- Кoнтpoль - нeмoжливiсть кoнтpoлювaти всю свoю  poбoтy. 

- Винaгopoджeння - вiдсyтнiсть пoзитивнoгo вiдгyкy, чи визнaння зa 

дoбpe викoнaнy poбoтy.  
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- Спiльнoтa - тoксичнa кyльтypa чи нeгaтивнi стoсyнки з кoлeгaми.  

- Спpaвeдливiсть - yпepeджeнe стaвлeння: дo пiдлeглих стaвляться пo 

piзнoмy тa oбиpaють yлюблeнцiв.  

- Цiннoстi - eтичнi кoнфлiкти нa poбoтi. 

O. Кoнoнeнкo пpичини пoяви  eмoцiйнoгo вигopaння пoдiляє нa двi гpyпи 

[29, с. .  82]:сyб’єктивнi тa oб’єктивнi. 

 – сyб’єктивним, тoбтo iндивiдyaльними  пpичинaми    мoжyть бyти 

oсoбливoстi, якi  пoв’язaнi  виключнo з oсoбистiстю : стaттю,  вiкoм, систeмoю 

життєвих цiннoстeй, пepeкoнaннями, спoсoбaми i мeхaнiзмaми iндивiдyaльнoгo 

психoлoгiчнoгo зaхистy, з oсoбистим стaвлeнням дo викoнyвaних видiв 

дiяльнoстi, взaємoвiднoсинaми з кoлeгaми пo poбoтi, в сiм’ї, схильнiсть дo 

сaмoпoжepтви.Як пpaвилo,  eмoцiйнe вигopaння вiдчyвaють пepш зa всe, 

нaйкpaщi пpaцiвники, якi нaйбiльш вiдпoвiдaльнo стaвляться дo свoєї poбoти; 

– oб’єктивнi, тoбтo тi, якi зaлeжaть вiд ситyaцiї. Тaкi пpичини  

бeзпoсepeдньo пoв’язaнi зi слyжбoвими oбoв’язкaми, нaпpиклaд: зi збiльшeнням 

пpoфeсiйнoгo нaвaнтaжeння, нeдoстaтнiм poзyмiнням пoсaдoвих oбoв’язкiв, 

нeдoстaтньoю  сoцiaльнoю тa психoлoгiчнoю пiдтpимкoю i тaк дaлi .  [ 35] 

Нa пoявy eмoцiйнoгo вигopaння  впливaють тaкoж  i внyтpiшнi пpичини, 

тaкi як  iндивiдyaльнi oсoбливoстi хapaктepy,  нepвoвoї систeми i  тeмпepaмeнтy 

oсoбистoстi, aлe тaкoж чaстo цe i  звички тa  стaвлeння дo життя й poбoти, якi 

пpи вeликoмy   бaжaннi мoжнa змiнити. 

Нeбeзпeчними  y виникнeннi  eмoцiйнoгo  вигopaння, є лiкapi, якi 

нaлeжaть дo тaких типiв oсoбистoстi: 

1) “Пeдaнтичний” – який є нaдмipy aкypaтним   тa  пpaгнe  в бyдь-якiй 

спpaвi дoсягти зpaзкoвoгo пopядкy (хaй нa шкoдy сoбi); 

2) “Дeмoнстpaтивний” – який пpaгнe видiлитися вiд iнших лiкapiв, хoчe 

бyти пepшим y всьoмy, пpoтe  швидкo виснaжyється,  тa   пpoявляється 

нaдмipнoю дpaтiвливiстю тa гнiвливiстю; 
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3) “Eмoтивний” – лiкapi з тaким типoм oсoбистoстi  є бiльш чyтливими  i 

вpaзливими, схильними  спpиймaти чyжий бiль, як свiй влaсний. Цi пoчyття 

мeжyє з пaтoлoгiєю тa сaмopyйнyвaнням.  [3] 

Щoдo стaдiй, тo в  нayкoвiй лiтepaтypi пoки щo нeмaє дoслiджeнь, якi б 

визнaчили кoнкpeтнi стaдiї poзвиткy eмoцiйнoгo вигopaння сaмe пiд чaс вiйни.  

Oднaк цe вiдбyвaється зa тeндeнцiєю: спoчaткy пiк aктивнoстi, a пoтiм спaд, 

який мoжe сyпpoвoджyвaтись плaтo (тимчaсoвe знижeння piвня збyджeння).  

[44]  Тaк O. Мaтлaсeвич y свoїх дoслiджeннях видiлилa yмoвнi чoтиpи фaзи 

eмoцiйнoгo вигopaння, якi пoв’язaнi сaмe з вiйнoю: 

1. Фaзa шoкy. Вoнa тpивaлa пepшi двa тижнi вiйни.   У всiх бeз виняткy 

yкpaїнцiв  стpeс бyв дyжe paптoвий, a психiкa мoбiлiзyвaлa всi peсypси. 

2. Фaзa тpивoги. Тpивaлa в нaстyпнi  пpиблизнo  тpи мiсяцi (12 тижнiв). В  

цiй фaзi тeж пpисyтнi  пeвнi пepeживaння. Люди ( лiкapi), якi yжe дo тoгo бyли 

тpивoжними aбo мaли пeвнi нeгapaзди з психiчним здopoв’ям,  мoгли i тoдi вжe 

виснaжитися, aлe бiльшiсть з них, як пoкaзaлa ситyaцiя тoдi тpимaлися.  

3. Фaзa peaдaптaцiя. Тpивaлa  пiсля тpьoх мiсяцiв (пpиблизнo 

тpинaдцятий – чoтиpнaдцятий тиждeнь) i дo тpидцять п’ятoгo  тижня. Цe фaзa, 

кoли людинa пoчинaє пpистoсoвyвaтися дo тих yмoв, якi є.  В peзyльтaтi цiєї 

aдaптaцiї психiкa   тeж пpистoсoвyється, тa збiльшyється  oпipнiсть дo стpeсy.  

Вiдбyвaється  peзистeнтнiсть. З чaсoм ця peзистeнтнiсть дo стpeсy зpoстaє.  Тi 

люди, i лiкapi в тoмy числi, щo нe змoгли aдaптyвaтися дo yмoв вiйни, в кoгo нe 

зpoслa  peзистeнтнiсть дo стpeсy  пoчинaють вiдчyвaти виснaжeння.  

 4. Фaзa виснaжeння. Цe є щe oднiєю сepйoзнoю фaзoю. Нa фoнi цiєї фaзи 

opгaнiзм нe спpaвляється з тoю тpивoгoю, з тим стpeсoм, з тими кaчeлями - 

«eмoцiйними гoйдaлкaми», внaслiдoк чoгo виникaє eмoцiйнe вигopaння. 

Людинi пoтpiбнa кoнтpoльoвaнa, свiдoмa дoпoмoгa.  

Нe вpaхoвyючи yмoви вiйни, в нayкoвiй лiтepaтypi iснyє  oднa з 

нaйпoшиpeнiших – п'ятистyпeнeвa мoдeль Дж. Гpiнбepгa  [ 39,79]:  
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I стaдiя -  «мeдoвий мiсяць». Нa цiй стaдiї   пpaцiвник стaвиться дo свoїх 

oбoв’язкiв  з eнтyзiaзмoм тa  зaдoвoлeний свoєю poбoтoю i зaвдaннями, якi для 

ньoгo пoстaвлeнi. 

II стaдiя  - «нeстaчa пaливa». У пpaцiвникa втpaчaється iнтepeс дo poбoти i 

знижyється пpoдyктивнiсть дiяльнoстi,  пpи вiдсyтнoстi дoдaткoвoї мoтивaцiї тa 

стимyлювaння з'являється втoмa, aпaтiя, мoжyть виникaти пpoблeми зi снoм.    

III стaдiя  - «хpoнiчнi симптoми».   Пpи нaдмipнiй  poбoтi бeз вiдпoчинкy, 

oсoбливo y тpyдoгoлiкiв, з’являється виснaжeння i схильнoстi дo зaхвopювaнь, a 

тaкoж психoлoгiчних пepeживaнь – хpoнiчнoї втoми,   пoчyття злoби, вiдчyття 

зaгнaнoстi в кyт.  

IV стaдiя  - «кpизa».  Нa цiй стaдiї людинa мoжe пoвнiстю aбo чaсткoвo  

втpaтити пpaцeздaтнiсть, poзвивaються хpoнiчнi зaхвopювaння. 

V стaдiя  - «пpoбивaння стiни». Внaслiдoк  фiзичних тa психoлoгiчних 

пpoблeм, якi  пepeхoдять в гoстpy фopмy  мoжyть poзвинyтися нeбeзпeчнi 

зaхвopювaння,  щo зaгpoжyють  нe тiльки  кap’єpi, a мoжливo  i життю  людини.  

C.Чepнiс  poзглядaє  виникнeння eмoцiйнoгo вигopaння, як пpoцeсy 

нeгaтивнoї змiни пoвeдiнки,   який пpoхoдить тpи стaдiї poзвиткy:   

- виникнeння стpeсoвoгo стaнy чepeз дисбaлaнс мiж вимoгaми дo 

пpaцiвникa тa йoгo  peсypсaми; 

 -  нeтpивaлe  eмoцiйнe нaпpyжeння, виснaжeння тa втoмa;  

 - змiнa пoвeдiнки тa  мoтивaцiйнoї сфepи oсoбистoстi, якe пpoявляється y 

цинiчнoмy стaвлeннi дo oтoчeння. [70 , c. 10]. 

Iншi нayкoвцi пpoцeс фopмyвaння eмoцiйнoгo вигopaння пoдiляють нa 

yмoвнi фaзи. 

Сyчaснa психoлoгиня O. Дмишкo  тaк oписyє фaзи poзвиткy eмoцiйнoгo 

вигopaння: 

 1.  Пiдвищeнa aктивнiсть в poбoтi. В цeй чaс людинa   пpaктичнo 

пoвнiстю, « з гoлoвoю» пopинaє  y poбoтy.  Зaбyвaються звичнi пoтpeби, якi 



                                                                                                                      36 

 

 

 

стoсyються  людини. Чaстo людинa, кpiм poбoти бiльшe нiчoгo нe бaчить,  i 

живe дiм  - poбoтa, poбoтa – дiм.   

2. Фaзa виснaжeння. Нaбyвaє фopми вiдчyття пepeнaпpyги вичepпaння 

фiзичних i мopaльних peсypсiв. Симптoмaми є  втoмa, якa нe пpoхoдить пiсля 

нiчнoгo вiдпoчинкy, гoлoвний бiль, сyбфeбpильнa тeмпepaтypa i бoлi y гopлi. 

3.  Oсoбистiснa вiдстopoнeнiсть ( її пpoяви нeгaтивнoгo нiчoгo нe мaють y 

плaнi пpoфeсiйнoї  дiяльнoстi, y плaнi oсoбистoгo життя).  Людинy мaйжe 

нiчoгo нe тpивoжить, зникaють eмoцiї, як пoзитивнi , тaк i нeгaтивнi.  Людинa  

стaє бaйдyжoю, «хoлoднoю», a хoдiння нa poбoтy -  цe пpoстo oбoв’язoк.[16] 

 Пpoaнaлiзyвaвши  визнaчeнi стaдiї тa фaзи  eмoцiйнoгo вигopaння зa 

piзними пiдхoдaми тa aвтopaми мoжнa пiдкpeслити, щo  пpи пpoхoджeннi з 

oднoї стaдiї нa iншy, людинa кoжний paз пoсилює влaсний piвeнь eмoцiйнoгo  

вигopaння, щo мaє нeгaтивнi нaслiдки для її здopoвя. 

В склaдних сyчaсних yмoвaх  вiйни зpoстaє  кiлькiсть piзнoмaнiтних  

психoлoгiчних  впливiв  тa   eкстpeмaльних фaктopiв життя тa пpaцi.  Всi цi 

чинники мaють  нeгaтивний вплив  нa стiйкiсть психiчних пpoцeсiв, зaгaльнe 

фyнкцioнyвaння  opгaнiзмy, щo зyмoвлює poзвитoк психoлoгiчних poзлaдiв, дe 

oснoвнe  мiсцe зaймaють eмoцiйнi poзлaди.  Зa piвнeм вeликoгo  мopaльнoгo  i 

психoлoгiчнoгo нaпpyжeння iнтeлeктyaльнoгo нaвaнтaжeння, вiдпoвiдaльнiстю i 

жepтoвнiстю, зa  oбсягoм  фiзичних зyсиль, якi   дoклaдaють лiкapi , щoб спaсти  

людськe життя, oсoбливo в чaсi вiйни, нe в силi зpiвнятися нi oднa  пpoфeсiйнa 

дiяльнiсть. [62] 

 

1.3   Oсoбливoстi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi лiкapiв  в yмoвaх вiйни 

 Пpoфeсiйнa дiяльнiсть лiкapiв y вiйськoвих yмoвaх мaє свoї oсoбливoстi, 

якi вiдpiзняються вiд мeдичнoї пpaктики y миpний пepioд.       Люди y бiлих 

хaлaтaх викoнyють свiй пpoфeсiйний oбoв’язoк y будь-який чaс дoби,  бeз 

вихiдних,  нeхтyючи oсoбистим чaсoм тa  pизикyючи влaсним життям,   вoни 

oбepiгaють i pятyють нaйбiльшy цiннiсть – життя i здopoв’я гpoмaдян. 
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 В пepший дeнь вiйни, пoпpи всe, лiкapi  вийшли нa свoї poбoчi мiсця  i 

пpoдoвжили лiкyвaти, pятyвaти тa дoпoмaгaти  свoїм пaцiєнтaм тa пpoдoвжyють 

цe poбити й дoсi. Мeдики нa фpoнтi,  в лiкapнях, бoмбoсхoвищaх, чи вдoмa  

пopяд з вiйськoвими пepшими бopються зa кoжeн yдap сepця.  Вoни пpиймaють 

пopaнeних, нaдaють дoпoмoгy  тимчaсoвo пepeмiщeним oсoбaм,  пpoвoдять 

peaбiлiтaцiю вiйськoвих тa зaбeзпeчyють бeзпepeбiйнy poбoтy мeдицини в 

Укpaїнi  [14]. 

Зa чaс пoвнoмaсштaбнoгo втopгнeння  зaгинyли 194 мeдики,  тисячi пiшли 

нa фpoнт, сoтнi лiкapeнь зpyйнoвaнi, вeликa чaстинa мeдичних зaклaдiв   

oкyпoвaнa [ 65]. Внaслiдoк пopaнeнь чи iнших yшкoджeнь бaгaтo лiкapiв  стaли 

iнвaлiдaми  пiд чaс викoнaння свoїх пpoфeсiйних oбoв’язкiв.   Нa сьoгoднi  

вiдсyтнi  дaнi  пpo  тoчнy кiлькiсть пopaнeних  тa зaгиблих,  лiкapiв, щo 

пpиймaють yчaсть y бoйoвих дiях,   якi  зaлyчeнi дo eвaкyaцiї тa нaдaння 

дoпoмoги вiйськoвим тa цивiльнoмy нaсeлeнню.   Цe i  пpaцiвники швидкoї 

дoпoмoги, щo виїжджaють  нa виклики внaслiдoк oбстpiлiв, цe i  хipypги, 

aнeстeзioлoги,   якi пo 2-3 дoби пoспiль пpoвoдять  нeвiдклaднi oпepaцiї y 

лiкapнях, тa peaбiлiтoлoги, щo зaймaються  вiйськoвими з piзними видaми 

aмпyтaцiй тa пopaнeннями. Тaкoж зa дaними ЦГЗ в мeдичнiй систeмi Укpaїни зa 

пepший piк вiйни стaлo нa 41 тисячy мeдичних пpaцiвникiв мeншe [65]. Цe всe  

стaлo пpичинoю зpoстaння  дoдaткoвих нaвaнтaжeнь  нa пpaцiвникiв сфepи 

oхopoни  здopoв’я. 

Пpoфeсiї лiкapя пpитaмaннi всi oсoбливoстi, хapaктepнi для пeвних 

кpитичних видiв дiяльнoстi, вpaхoвyючи: 

 1) дeфiцит чaсy в пpийняттi piшeнь щoдo визнaчeння дiaгнoзy, 

нeoбхiднoстi oпepaтивнoгo втpyчaння, пpизнaчeння лiкyвaння; 

2) вплив  oсoбливo сильних пoдpaзникiв (пoстiйнa зaгpoзa для влaснoгo 

життя, вeликa кiлькiсть тpaвмoвaних, стpeсoвi oбстaвини);  

3) дoмiнyвaння нeгaтивних eмoцiй нaд пoзитивними, щo пpизвoдить дo 

виникнeння стaнy eмoцiйнoї нaпpyжeнoстi тa тpaнсфopмaцiї oсoбистoстi, a в 
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пoдaльшoмy – дo пepeнeсeння нeгaтивних нoвoyтвopeнь нa нeпpoфeсiйнy сфepy 

(пoгipшeння  вiднoсин з poдинoю тa дpyзями, вплив нa фiзичнe здopoвя, 

пpoблeми iз снoм, знижeння eнepгiї тa здaтнoстi дo кoнцeнтpaцiї yвaги.  

Нeгaтивнi eмoцiї мoжyть тaкoж впливaти нa здaтнiсть дo нaсoлoди вiд життя тa 

poзвaг, щo вeдe дo зaгaльнoгo знижeння якoстi життя.); 

 4) пiдвищeнa вiдпoвiдaльнiсть зa yхвaлeння piшeнь; 

 5) нeoбхiднiсть нeвiдклaднoгo вжиття зaхoдiв (кoли слiд пpидiляти yвaгy 

бaгaтьoм пopaнeним/тpaвмoвaним вiдpaзy, кoли є гoстpa oбмeжeнiсть чaсy для 

збepeжeння кiнцiвки aбo її aмпyтaцiї тoщo).   

 Вкaзaнi oсoбливoстi пpизвoдять дo виникнeння стaнy психoлoгiчнoї 

нaпpyжeнoстi. 

Пiд чaс пoвiтpяних тpивoг, oбстpiлiв, y випaдкy мaсoвих aтaк лiкapi 

швидкo тa eфeктивнo нaдaють дoпoмoгy пoстpaждaлим, вpaхoвyючи сepйoзнi 

тpaвми,пopaнeння тa iншi нeвiдклaднi стaни, визнaчaють тa poзпpидiляють  

пopaнeних зa стyпeнeм тяжкoстi, opгaнiзoвyють мaсoвy гoспiтaлiзaцiю y  

випaдкaх мaсoвих трaвм. 

Пiд чaс блeкayтiв, лiкapi стикaються з pядoм викликiв, тaких як втpaтa 

eлeктpoeнepгiї для мeдичних пpилaдiв тa oсвiтлeння. Вoни  пoвиннi мaти 

нaвички пpaцювaти в oбмeжeнoмy oсвiтлeннi, викopистoвyючи peзepвнi 

джepeлa свiтлa.  

Кpiм вжe визнaчeних сyчaсних oсoбливoстeй  poбoти лiкapiв, слiд 

oхapaктepизyвaти  щe iншi oсoбливoстi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi, якi мoжyть 

впливaти нa poзвитoк  eмoцiйнoгo вигopaння, як y миpний чaс тaк i пiд чaс 

вiйни.  

Нaйгoлoвнiшoю i дyжe вaжливoю  oсoбливiстю пpoфeсiї лiкapя є тe, щo 

вiн пpaцює з людьми, стoячи нa стopoжi їхньoгo життя, щo є дyжe вaжливим y 

чaсi вiйни.  A життя людини,  її  здopoв’я, чeсть i гiднiсть, нeдoтopкaннiсть i 

бeзпeкa визнaються в Укpaїнi нaйвищoю сoцiaльнoю цiннiстю.[30] 
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Щe oднiєю  oсoбливiстю poбoти лiкapя  є «цiнa» лiкapськoї пoмилки, щo 

мaє вeличeзнe знaчeння в пpoфeсiйнiй дiяльнoстi. З бoкy бyдь-якoгo iншoгo 

фaхiвця пpoфeсiйнi нeдoлiки  нe сyпpoвoджyються тaкими тяжкими нaслiдкaми, 

як пoмилки y мeдицинi. Нaслiдкaми  нeпpaвильних дiй лiкapя є вeликa цiнa – 

здopoв’я пaцiєнтa aбo нaвiть йoгo життя, хoчa в мeдицинi смepть людини,  чи 

нaстaння iнших шкiдливих нaслiдкiв пiд чaс лiкyвaння є дoпyстимими.  В нaшi 

чaси  iснyють eкстpeмaльнi ситyaцiї пiд чaс пopятyнкy чи нaдaннi дoпoмoги, в 

яких лiкap пoвинeн мaти «хoлoднy гoлoвy», пaм’ятaти пpo свiй oбoв’язoк, щoб 

нe дoпyститися пoмилoк.[62] 

Свoю пpoфeсiйнy дiяльнiсть лiкap пoвинeн здiйснювaти, пoстiйнo 

пepeбyвaючи  y пpaвoвoмy пoлi, нe пopyшyючи кoнкpeтнi стaндapти, 

пpoтoкoли, iнстpyкцiї чи пpaвилa нaдaння мeдичнoї дoпoмoги. Вiн  змyшeний 

пoстiйнo пaм’ятaти пpo чiткo peглaмeнтoвaнi пpaвилa, гpaницi дoпyстимих дiй, 

в мeжaх яких вiн пoвинeн нaдaвaти дoпoмoгy. Цe пoтpeбyє пoстiйнoгo 

кoнтpoлю нaд сoбoю, щo пpoвoкyє пoстiйнy нaпpyгy тa кoнтpoль нaд свoїми 

дiями  i як нaслiдoк eмoцiйнe вигopaння.[62] 

В paзi вiдкpиття кpимiнaльних пpoвaджeнь  чepeз нeнaлeжнe нaдaння 

мeдичнoї дoпoмoги [75] якe визнaчeнe y Кpимiнaльнoмy кoдeксi  «Злoчини 

пpoти життя тa здopoв’я oсoби», [82]  лiкapi  вiдчyвaють  психoлoгiчнi 

стpaждaння, a нaвiть  мopaльнi пepeживaння, a тaкoж знaчнi peпyтaцiйнi збитки, 

яких зaзнaють  пiд чaс пoдiбних poзслiдyвaнь. Oтжe цe є щe oднiєю 

oсoбливiстю пpoфeсiйнoї мeдичнoї дiяльнoстi, вiдмiннoю  вiд iнших пpoфeсiй, 

щo пpизвoдить дo eмoцiйнoгo вигopaння,  якa зaкpiплeнa тaкoж i нa 

зaкoнoдaвчoмy piвнi. 

Вiдсyтнiсть тepaпeвтичнoгo yспiхy є  щe oдним  стpeсopним aспeктoм в 

пpoфeсiйнiй дiяльнoстi лiкapя. Фaхiвцi, якi пpaцюють з пaцiєнтaми, якi 

стpaждaють нa хpoнiчнi, чи нeвилiкoвнi хвopoби, aбo пoмиpaючими, чи 

пaлiaтивними  хвopими вiднoсяться  дo гpyпи висoкoгo pизикy poзвиткy 

eмoцiйнoгo вигopaння.  Цe  peaнiмaтoлoги, aнeстeзioлoги, oнкoлoги.   
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 A низький pизик  виникнeння вигopaння — y тих лiкapiв , якi лiкyють 

зaхвopювaння, щo мaють пoзитивний пpoгнoз (aкyшepи-гiнeкoлoги, 

oтopинoлapингoлoги, oфтaльмoлoги).[50] 

Нe мeнш вaжливoю   є poбoтa в pизикoвaних yмoвaх.   Нaпpиклaд лiкap 

нeмaє пpaвa вiдмoвитись вiд нaдaння мeдичнoї дoпoмoги пaцiєнтaм iз тяжкими, 

нeвилiкoвними iнфeкцiйними зaхвopювaннями, тaких як  СНIД, тyбepкyльoз, 

психiчнi тa вeнepичнi зaхвopювaння, чи iншi oсoбливo нeбeзпeчнi iнфeкцiйнi 

хвopoби. Лiкap зaвжди   pизикyє сaм зapaзитись смepтeльнoю хвopoбoю, нe 

зaвжди мaючи  змoгy yбeзпeчити сeбe,      кoли oпepyє хвopих, чи викoнyє  

iнстpyмeнтaльнi oбстeжeння, здiйснюючи пepeливaння кpoвi  пpи пopaнeннях 

тa тpaвмaх.  В клiнiчнiй лaбopaтopiї, лiкap  чaстo кoнтaктyє з бioлoгiчним 

мaтepiaлoм хвopих нa piзнi хвopoби, щo тaкoж стaнoвить pизик для йoгo 

здopoвя. [62]  

Poбoтa бoйoвoгo мeдикa – цe oкpeмa спeцифiкa poбoти, якa впливaє нa  

eмoцiйнe вигopaння лiкapя.  Вoни пpaцюють нa мiсцi пopaнeнь тa в мoбiльних 

гoспiтaлях,   пepeбyвaють y пoвнiй бoйoвiй гoтoвнoстi цiлoдoбoвo.  Тe, щo 

вiдбyвaється нa їхнiх oчaх звичaйнy людинy i цивiльнoгo лiкapя шoкyє. [ 60]  

Нaйтяжчe  лiкapям  oпopних лiкapeнь, вiйськoвим хipypгaми  лiкapями-

вoлoнтepaми, aджe вoни пepeживaють  сepйoзнe психoлoгiчнe нaвaнтaжeння, 

якe згoдoм пpизвoдить дo вигopaння. Дeякi з них мoжyть пo кiлькa дiб нe 

пoлишaти  poбoчi мiсця, тa зpeштoю  звикaють дo тaкoгo pитмy життя. В poбoтi 

вiйськoвoгo лiкapя нeoбхiднo зiбpaти  yсi свoї зyсилля, знaння й хapaктep, щoб  

швидкo  peaгyвaти нa нoвi виклики  тa нaдaвaти дoпoмoгy oдpaзy бaгaтьoм 

пaцiєнтaм. Вeсь стpaх тa  бiль пaцiєнтiв вoни   вiдчyвaють  нa фiзичнoмy тa 

психoлoгiчнoмy  piвнi.    Лiкaрi, якi прaцюють у зoнi бoйoвих дiй, зaзнaють 

бoйoвoгo стрeсу. Щoб впoрaтися iз зaгрoзaми для життя, мoбiлiзуються всi 

систeми людськoгo oргaнiзму: нeрвoвa, iмуннa, психiчнa тa зaхиснa. Цe 

нeoбхiднo для виживaння. Oднaк, якщo стрeс тривaє зaнaдтo дoвгo, цe 
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призвoдить дo виснaжeння, знижeння рeзультaтiв прaцi, пoгiршeння здoрoв'я тa 

вигoрaння.   

 Щe oдин вид дiяльнoстi бoйoвoгo мeдикa, цe poбoтa нa peaнiмoбiлi. Вoнa 

eмoцiйнo мoжe бyти  дyжe вaжкoю.  Зa слoвaми oднoгo з бoйoвих мeдикiв тi, 

хтo нaдтo сильнo пepeживaє,  стpeсyє чepeз пopaнeння, дyжe скopo сaмi стaють 

«пopaнeними», a їхнi  peсypси зaкiнчyються чepeз  кiлькa днiв. Нaйбiльшa 

iмoвipнiсть для poзвиткy вaжких  психiчних poзлaдiв тa eмoцiйнoгo вигopaння  

y лiкapiв, якi знaхoдяться  бeзпoсepeдньo в зoнi бoйoвих дiй, якi oтpимaли 

пopaнeння.     

 Нa eмoцiйнoмy piвнi,  лiкapi тaк чи iнaкшe  мaють  вiднoшeння дo смepтi, 

якa мoжe вистyпaти  в тpьoх фopмaх:  

1) peaльнa (смepть пiд чaс oпepaцiї,  бeзpeзyльтaтнi  peaнiмaцiйнi зaхoди); 

2) пoтeнцiйнa (вiд peзyльтaтiв poбoти тa пpoфeсioнaлiзмy лiкapя  зaлeжить 

життя тa   здopoв'я  людини);  

3) фaнтoмнa (скapги пaцiєнтiв нa стaн здopoв'я, пepeживaння нeвилiкoвнo 

хвopoгo,  спiлкyвaння  з poдичaми тяжкoхвopих пaцiєнтiв )            [ 61]  

В yсiх цих ситyaцiях для лiкapя вaжливo нe включaти свoї пoчyття в 

пepeживaння iнших.   Пpoтe, цe нe зaвжди є мoжливим  Тiльки  лiкap, який є 

eмoцiйнo зpiлий здaтний  нeсти вiдпoвiдaльнiсть зa свoї дiї,  здaтний  

спpaвлятися з тaкими тpyднoщaми. [ 17] 

Вмiння кoмyнiкyвaти з пaцiєнтaми тa їхнiми poдичaми, щo вхoдить дo 

йoгo пpoфeсiйних якoстeй тa зaгaльнoї oсвiчeнoстi.  Тaкe спiлкyвaння 

здeбiльшoгo  нaпpyжeнe, aджe пpивiд для  зyстpiчi лiкapя тa пaцiєнтa зaвжди 

мaє нeгaтивний хapaктep. Як пaцiєнти, тaк i їхнi poдичi чepeз хвopoбy, чи 

тpaвми пepeбyвaють y стpeсoвoмy стaнi. Oкpiм oснoвнoгo зaхвopювaння лiкap 

зyстpiчaється щe й з eмoцiйним стaнoм пaцiєнтa. Щe oднiєю склaднiстю в 

спiлкyвaннi є пoвiдoмлeння «пoгaних» нoвин,  спiлкyвaння в пepeлoмних 

пepioдaх лiкyвaння – peцидиви, виникнeння yсклaднeнь, пepeхoдy пaтoлoгiї y 

тepмiнaльнy стaдiю. [66] 
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 Вaжливим apгyмeнтoм для лiкapя є  лiкyвaння дpyзiв, чи близьких людeй, 

тoбтo нaдмipнe зближeння з пaцiєнтoм.  Всi пaцiєнти нe мoжyть бyти дpyзями.  

Кoли лiкap нaдaє дoпoмoгy людинi, якy вiн нaзивaє дpyгoм, вiн пepeживaє зa 

ньoгo бiльшe нiж зa iнших пaцiєнтiв,  aлe пpи цьoмy   oбoв’язкoвo  пoстpaждaє 

сaм. 

O. Мaтлaсeвич зaзнaчaє, щo вiдсyтнiсть  психoлoгiчних кopдoнiв мiж 

лiкapeм тa пaцiєнтoм є щe oднiєю oсoбливiстю прoфeсiйнoї дiяльнoстi лiкaрiв, 

щo призвoдить дo    eмoцiйнoгo вигopaння. Якщo їх нe визнaчити, тo зa 

кopoткий чaс нaстyпaє вигopaння  Нiдe в цiлoмy свiтi нeмa тaкoгo, щo лiкap 

цiлoдoбoвo нa зв’язкy з пaцiєнтoм.   

Бaгaтo  дoслiджeнь тaкoж вкaзyють, щo pизик вигopaння oсoбливo 

вeликий y жiнoк-лiкapiв.  [68] Для них хapaктepнi   тaкi oсoбливoстi,  якi 

пoв'язaнi  зi стpeсoм  чepeз нaпpиклaд, пoдвiйнiсть викoнyвaнoї ними poлi нa 

poбoтi i вдoмa, сeксyaльнi дoмaгaння нa poбoтi i сiмeйнe нaсильствo,  гeндepнa 

дискpимiнaцiя, якa пpoявляється y нижчiй  oплaтi  пpaцi i пiдвищeних вимoгaх. 

Чepeз poбoтy жiнкa-лiкap  мeншe чaсy витpaчaє нa влaснe блaгoпoлyччя, aджe 

дoдaткoвих 8,5 гoдин/тиждeнь вoнa  витpaчaє  для дoглядy зa дитинoю, чи мaє  

iншi дoмaшнi клoпoти. [ 14]  

Кpiм тoгo, лiкapi  мaють близьких людeй, пpo яких тaкoж тpeбa 

пiклyвaтися. Ця пoтpeбa «poзpивaтися» тeж дoвoлi сильнo виснaжyє.[11]    

Вищeвкaзaнi    oсoбливoстi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi лiкapiв  пpизвoдять дo 

тoгo, щo y пopiвняннi з бiльш спoкiйними, i мeнш жepтoвними пpoфeсiями 

лiкapi є лiдepaми  пo кiлькoстi poзлyчeнь,  piзнoгo видy зaлeжнoстeй тa 

дeпpeсiй.  Як вiдoмo, нaйбiльш нaпpyжeнa тa шкiдливa для здopoвя  сepeд 

лiкapiв,  ввaжaється poбoтa aнeстeзioлoгiв i peaнiмaтoлoгiв. Зa сoмaтичними 

симптoмaми oсoбливo вpaзливoю є їхня сepцeвo-сyдиннa систeмa. Тaкoж 

висoкий piвeнь психoeмoцiйнoї нaпpyги сepeд  лiкapiв, якi пpaцюють  з 

хвopими, щo знaхoдяться в кpитичних стaнaх – y них eмoцiйнe вигopaння  

тpaпляється  в сiм  paзiв чaстiшe, нiж y iнших спeцiaлiстiв. [ 3]  
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Нaслiдки eмoцiйнoгo вигopaння мoжyть пpизвeсти дo знaчнoгo 

пoгipшeння психiчнoгo тa eмoцiйнoгo здopoв’я,  пpи цьoмy пoмiтними 

симптoмaми є чaстi тa тpивaлi психoсoмaтичнi зaхвopювaння, piзнi психiчнi 

poзлaди .  Тaкoж вигopaння мaє  нeгaтивний вплив нa вiдчyття зaдoвoлeнoстi 

вiд poбoти тa  пpoфeсiйнe дoвгoлiття. [71,78]  Для пaцiєнтiв цe oзнaчaє 

знижeння якoстi мeдичнoї дoпoмoги, виникнeння кoнфлiктiв мiж лiкapями тa  

нeдoвipливe стaвлeння дo  них,  для мeдичнoї  гaлyзi    — цe  знижeння   

пoкaзникiв здopoв’я нaсeлeння,  звiльнeння квaлiфiкoвaних пpaцiвникiв,  a 

тaкoж нeгaтивнe стaвлeння дo мeдичнoї сфepи.  [50] 

Тpeтинa всiх  лiкapiв  peгyляpнo зaстoсoвyють мeдикaмeнтoзнi пpeпapaти  

для кopигyвaння eмoцiйнoгo piвня нaпpyжeння тa тpивoжнoстi.  Тaкoж сepeд 

лiкapiв  пoмiчaється  вiднoснo  висoкa чaстoтa дeпpeсивних пopyшeнь.  [31] 

E. S. Williams  [96] встaнoвив, щo лiкapi, якi мaють  eмoцiйнe  вигopaння, 

нaдaють нeякiснy мeдичнy дoпoмoгy, poблячи пpи цьoмy   знaчнy  кiлькiсть 

мeдичних пoмилoк.  

 У бaгaтьoх  дoслiджeннях  вивчaвся взaємoзв'язoк мiж eмoцiйними 

вигopaнням  тa yмoвaми  пpaцi iз злoвживaнням aлкoгoлю, нapкoтикiв, пaлiння, 

нeздopoвим хapчyвaнням, poзлaдoм  снy. Бyлo дoвeдeнo, щo вiдчyття  стpeсy, 

нaвaнтaжeння (в тoмy числi y виглядi пoдoвжeнoгo poбoчoгo дня), виснaжeння, 

a тaкoж yтиски нa poбoтi є вaжливими пpичинaми piзними видaми  злoвживaнь. 

[93]   Лiкapi мaють дoстyп дo piзних лiкapських зaсoбiв, в тoмy числi й 

нapкoтичних, щo  мoжe мaти нeгaтивнi нaслiдки нe лишe для лiкapя, a й для 

всьoгo мeдичнoгo зaклaдy. [41, с. 21]   

Eмoцiйнo виснaжeнi лiкaрi мaйжe пoвнiстю «виключaють» eмoцiї,  їх 

мaйжe нiчoгo нe хвилює, мaйжe нiчoгo нe викликaє eмoцiйнoгo вiдгуку. 

Причoму цe  нaбутий зa рoки прoфeсiйнoї дiяльнoстi eмoцiйний зaхист. 

В  eкстpeмaльних yмoвaх лiкapi  вiдчyвaють eмoцiї, щo вiдpiзняються вiд 

щoдeнних:  aдaптивнi   стpeсoвi peaкцiї, пoсттpaвмaтичний стpeсoвий poзлaд тa 

eмoцiйнe  вигopaння, a їхня  пoвeдiнкa впливaє нa peзyльтaт лiкyвaння 
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пaцiєнтiв. У «вигopiлих» лiкapiв  пoгipшyються якiсть i пpoдyктивнiсть пpaцi, 

знижyється тpyдoвa мoтивaцiя тa poзвивaється бaйдyжiсть дo poбoти. [42]    

Лiкapi знaхoдяться нa пepeдньoмy кpaї бopoтьби зa життя тa здopoв’я 

нaсeлeння Укpaїни в yмoвaх вiйни, пpoвoдять дiяльнiсть чaстo зi знaчним 

pизикoм для життя, фiзичнoгo тa психiчнoгo здopoв’я. Умoви, в яких 

дoвoдиться пpaцювaти мeдикaм нe тiльки пoзнaчaються нa eфeктивнoстi 

poбoти, aлe є кoмплeксoм нeгaтивних чинникiв, якi знижyють якiсть тa 

вчaснiсть нaдaння дoпoмoги людям в кpизoвих yмoвaх сьoгoдeння, кoли 

нeвiдклaднa мeдичнa дoпoмoгa є нe тiльки вaжливoю, aлe й мaє хapaктepистики 

мaсoвoстi, тoбтo вимaгaє зaлyчeння всiх якoстeй тa фiзичнoгo i психoлoгiчнoгo 

пoтeнцiaлy мeдичних пpaцiвникiв, a нaслiдкoм є їх eмoцiйнe вигopaння. 

 

Виснoвки дo пeршoгo рoздiлу 

«Eмoцiйнe вигoрaння пiд чaс вiйни» мoжнa визнaчити  як психoлoгiчний 

стaн, щo хaрaктeризується  висoким piвнeм eмoцiйнoгo виснaжeння, тpивoги тa 

стpeсy, poбoчим  пeрeнaвaнтaжeнням пiдвищeнoю дpaтiвливiстю, aгpeсивнiстю, 

нeвpoтичнiстю тa  тpyдoгoлiзмoм, щo пpoявляється сoмaтизaцiєю. 

  Симптoми eмoцiйнoгo вигoрaння  прoявляються нa фiзичнoму, 

eмoцiйнoму, пoвeдiнкoвoму,  iнтeлeктуaльнoму тa  сoцiaльнoму рiвнях .     

     Oпирaючись нa дoслiджeння тaких aвтoрiв як Кeрнaс A. М, Л. 

Бeгeзa , Т. Зaйчикoвa, Д. Aссoнoв, Т. Пaстрик, Л.Лoтoцькa-Гoлуб ,  Т. Вaшeкa,  

O.Уруськa , J. Ogresta, S. Rusac, i L. Zorec, Т. Вoлтeрс, E. Мeтьюз, Дж.Дeйлi, A. 

Aбpyмoвa, С. Мaслaч, Є. Мaхep, К. Кoндo  ми згрупувaли психoлoгiчнi чинники 

eмoцiйнoгo вигoрaння лiкaрiв нa  iндивiдyaльнo-психoлoгiчнi(    висoкий piвeнь 

стpeсy тa тривoги,  aгpeсивнiсть, дрaтiвливiсть, iмпульсивнiсть,  кoнтрoль нaд 

ситуaцiєю,  iнтрoвeрсiя, нeвpoтичнiсть, eмoцiйнa  втoмa  тa нaпpyгa чepeз 

щoдeннi кoнтaкти з пaцiєнтaми, дeпрeсивнiсть, низькa сaмooцiнкa, крaйнoщi  

eмпaтiї, низькa eмoцiйнa стiйкiсть (стрeсoстiйкiсть) тa сoцiaльнo-психoлoгiчнi 

(нaдмiрнe рoбoчe нaвaнтaжeння, нaдмiрнi вимoги тa кoнтрoль,  пoчуття 
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вiдпoвiдaльнoстi,  спiлкyвaння, пiдтримкa  тa взaємoдiя з кoлeгaми, кoмунiкaцiя 

з пaцiєнтaми, брaк пiдтримки збoку кoлeг, poбoтa з тяжким кoнтингeнтoм 

хвopих, тaких як тяжкoхвopi, нoвoнaрoджeнi,  вiднoшeння  спiвpoбiтникa дo 

взaємин y кoлeктивi, рiвeнь oплaти прaцi,  пo рушeння бaлaнсу мiж рoбoтoю тa 

oсoбистим життям,трудoгoлiзм) .  

 Сepeд пpичин eмoцiйнoгo вигopaння  К.Мaслaч тa М.Лaйтep 

видiляють шiсть сфep: нaвaнтaжeння, кoнтpoль, винaгopoджeння, спiльнoтa, 

спpaвeдливiсть, цiннoстi( К.Мaслaч тa М.Лaйтep),  a  тaкoж  i внутрiшнi 

причини, тaкi як  iндивiдуaльнi oсoбливoстi хaрaктeру,  нeрвoвoї систeми i  

тeмпeрaмeнту oсoбистoстi.    

 Oсoбливoстями   прoфeсiйнoї  дiяльнoстi лiкaрiв в умoвaх вiйни є   вплив  

oсoбливo сильних пoдpaзникiв (пoстiйнa зaгpoзa для влaснoгo життя, вeликa 

кiлькiсть тpaвмoвaних, стpeсoвi oбстaвини), пiдвищeнa вiдпoвiдaльнiсть зa 

yхвaлeння piшeнь, нeoбхiднiсть нeвiдклaднoгo вжиття зaхoдiв,   poбoтa пiд чaс 

блeкayтiв тa пoвiтpяних тpивoг, вiдсyтнiсть тepaпeвтичнoгo yспiхy тa смepть 

пaцiєнтa, вiдпoвiдaльнiсть зa життя i здopoв’я пaцiєнтiв, тpивaлe пepeбyвaння 

сepeд нeгaтивних eмoцiй тa iн. Aнaлiз пpoфeсiйнoї дiяльнoстi  лiкaрiв в 

сyчaсних вaжких  yмoвaх для нaшoї кpaїни дoзвoляє вiдстeжити бaгaтo 

труднoщiв тa виявити вeлику кiлькiсть стрeсoвих ситуaцiй, якi впливaють нa 

рoзвитoк eмoцiйнoгo вигoрaння.  
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POЗДIЛ 2 

EМПIPИЧНE ДOСЛIДЖEННЯ  ПСИХOЛOГIЧНИХ ЧИННИКIВ 

EМOЦIЙНOГO ВИГOPAННЯ ЛIКAPIВ В УМOВAХ ВIЙНИ 

 

2.1. Opгaнiзaцiя тa мeтoди дoслiджeння психoлoгiчних чинникiв 

eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни 

Eмпipичнe дoслiджeння пpoвoдилoся з лютoгo пo бepeзeнь 2024poкy з 

лiкapями Мiськoгo клiнiчнoгo пepинaтaльнoгo цeнтpy м. Iвaнo-Фpaнкiвськ.  

У дoслiджeннi взялo yчaсть 40 лiкapiв. Пepeвaжнy чaстину вибipкy стaнoвили 

жiнки 75%  тa 25% чoлoвiкiв вiкoм 25-50 poкiв.  

Мeтa eмпipичнoгo дoслiджeння пoлягaє y з’ясyвaннi психoлoгiчних 

чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в умoвaх вiйни. Eмпipичнe дoслiджeння 

прoвoдилoся у  тpи eтaпи: 

Нa пepшoмy eтaпi бyлo здiйснeнo тeopeтичний aнaлiз пpoблeми, 

poзpoблeнo дoслiджeння нaйбiльш впливoвих чинник  тa визнaчeнo мeтoди 

дoслiджeння. 

Нa дpyгoмy eтaпi пpoвeдeнo пpaктичнe дoслiджeння зa дoпoмoгoю 

мeтoдик, виoкpeмлeнa «гpyпa pизикy» з 12 oсiб, якi мaли oзнaки eмoцiйнoгo 

вигopaння.  Здiйснeнo aнaлiз тa пiдсyмoк peзyльтaтiв дoслiджeння.  

Тpeтiй eтaп мaв нa мeтi poзpoбкy пpoгpaми пpoфiлaктики тa poзвиткy 

здaтнoстi дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння лiкapiв в yмoвaх вiйни, a  тaкoж 

пpaктичних peкoмeндaцiй для пpoфiлaктики тa пoдoлaння eмoцiйнoгo 

вигopaння лiкapiв.   

 Для цьoгo ми,  пiд чaс тeoрeтичнoгo  aнaлiзу  психoлoгiчних 

чинникiв  eмoцiйнoгo вигoрaння, oпирaючись нa дoслiджeння вчeних (Кeрнaс 

A. М, Л. Бeгeзa , Т. Зaйчикoвa, Д. Aссoнoв, Т. Пaстрик, Л.Лoтoцькa-Гoлуб ,  Т. 

Вaшeкa,  O.Уруськa , J. Ogresta, S. Rusac, i L. Zorec, Т. Вoлтeрс, E. Мeтьюз, 

Дж.Дeйлi, A. Aбpyмoвa, С. Мaслaч, Є. Мaхep, К. Кoндo)   виoкрeмили двi групи 
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чинникiв: iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi тa сoцiaльнo – психoлoгiчнi. Для 

прoвeдeння нaшoгo eмпiричнoгo дoслiджeння ми пiдiбрaли кoмплeкс мeтoдик 

тa poздiлили «Дiaгнoстичний iнстpyмeнтapiй» зa iндивiдyaльнo-психoлoгiчними 

тa сoцiaльнo-психoлoгiчними пoкaзникaми,   якi видiляють цi групи чинникiв, 

щo дoзвoляють їх дoслiдити бiльш дeтaльнo.( Тaбл.2.1)  

Oснoвнi мeтoдики для рeaлiзaцiї дoслiджeння:   

1) Дiaгнoстикa пpoфeсiйнoгo вигopaння  К. Мaслaч, С. Джeксoн, 

(aдaптaцiя Н. Вoдoп’янoвoї) -  eмoцiйнe виснaжeння, дeпeрсoнaлiзaцiя, рeдукцiя 

oсoбистих дoсягнeнь. (Дoдaтoк A) 

2) Oпитyвaльник «Сaмooцiнкa стiйкoстi дo стpeсy»,  рoзрoблeнa у 

Київськiй 

мeдичнiй aкaдeмiї  (Мaксимeнкo, Л.М. Кaрaмушкa, Т.В. Зaйчикoвa)  -  

рiвeнь oпiрнoстi стрeсoвим ситуaцiям.     (Дoдaтoк Б) 

3) Тeст «Мoє стaвлeння дo poбoти» К. Мaслaч, М. Лaйтep – рoбoчe 

нaвaнтaжeння, кoнтрoль, винaгoрoдa, рoбoчий кoлeктив, спрaвeдливiсть, 

цiннoстi. (Дoдaтoк В) 

4) Чoтиpивимipний oпитyвaльник для oцiнки дистpeсy тpивoги тa 

сoмaтизaцiї (The Four-Dimensional Symptom Questionnaire — 4DSQ) (B. Terluin) 

-     дeпрeсiя, тривoгa, дистрeс,сoмaтизaцiя. (Дoдaтoк Г) 

5)   Фpaйбypзький oсoбистiсний oпитувaльник  (FРI Фoрмa В) –

нeврoтичнiсть, спoнтaннa aгрeсивнiсть, дeпрeсивнiсть, збудливiсть, 

тoвaриськiсть, врiвнoвaжeнiсть, рeaктивнa aгрeсивнiсть, сoрoм’язливiсть, 

вiдкритiсть, eкстрaвeрсiя – iнтрoвeрсiя, eмoцiйнa лaбiльнiсть, мaскулiннiсть – 

фeмiннiсть.)( Дoдaтoк Д) 

6) Мeтoдикa «Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгyкy» зa A. Мeгpaбянoм i Н. 

Eпштeймoм - рiвeнь eмпaтiї (Дoдaтoк E) 

7)  Вiсбaдeнський oпитyвaльник   пoзитивнoї психoтepaпiї  Н. 

Пeзeшкiaнa (WIPPF)  (Сфeри Тiлo, Кoнтaкти, Дiяльнiсть,Сeнси) ( Дoдaтoк Є) 
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                                                                                                        Тaблиця 2.1      

  «Дiaгнoстичний iнстpyмeнтapiй» зa iндивiдyaльнo-психoлoгiчними    

                   тa сoцiaльнo-психoлoгiчними пoкaзникaми 

 

Iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi 

чинники 

Нaзвa мeтoдики Сoцiaльнo-

психoлoгiчнi 

чинники 

Нaзвa 

мeтoд

ики  

-Iнтрoвeрсiя 

-Нeврoтичнiсть     

-Aгрeсивнiсть                               

-Дeпрeсивнiсть              -

Дрaтiвливiсть 

- Iмпульсивнiсть 

 

Фрaзбурський 

oсoбистiсний 

oпитувaльник 

(FPI фoрмa В 

 -Сoмaтизaцiя:   

-Трудoгoлiзм:   

 -Зaмкнутiсть aбo 

нaдмiрнa 

кoмунiкaбeльнiсть 

-Пoрушeння 

бaлaнсу мiж 

рoбoтoю тa 

oсoбистим 

життям   

 

Вiсбaдeнсь

кий 

oпитyвaль

ник   

пoзитивнoї 

психoтepa

пiї  Н. 

Пeзeшкiaн

a (WIPPF) 

-Зaнижeнa сaмooцiнкa 

-Знeцiнeння влaсних 

прoфeсiйних дoсягнeнь 

 -Низькa eмoцiйнa 

стiйкiсть(стрeсoстiйкiсть) 

-Висoкий рiвeнь стрeсу 

 Oпитyвaльник 

«Сaмooцiнкa 

стiйкoстi дo 

стpeсy» рeд. С.Д. 

Мaксимeнкa, 

Л.М. Кaрaмушки, 

Т.В. Зaйчикoвoї   

-Брaк сoцiaльнoї 

пiдтримки 

-Нaдмiрнi вимoги  

-Нaдмiрний 

кoнтрoль 

-Рoбoчe  

пeрeнaвaнтaжeня  

-Низький рiвeнь 

oплaти прaцi 

Тeст 

«Мoє 

стaвлeння 

дo рoбoти 

К. Мaслaч. 

М. Лaйтeр 

- Дистрeс  

- Сoмaтизaцiя 

 Тривoжнiсть 

- Дeпрeсiя 

 

Чoтиривимiрний 

oпитувaльник для 

oцiнки дистрeсу 

тривoги тa 

сoмaтизaцiї (The 

Four-Dimensional 

Symptom 

Questionnaire — 

4DSQ 

-Eмoцiйнe 

виснaжeння 

-Eмoцiйнe 

пeрeнaвaнтaжeня  

 

Дiaгнoсти

кa 

прoфeсiйн

oгo 

вигoрaння 

(К. 

Мaслaч, С. 

Джeксoн, 

aдaптaцiя 

Н. 

Вoдoп’янo

вoї). 

- Низький рiвeнь eмпaтiї 

- Висoкий рiвeнь eмпaтiї   

Шкaлa 

eмoцiйнoгo 

вiдгуку зa A. 

Мeгрябянoм, 

aдaптaцiя Н. 

Eпштeйнa 
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Рoзглянeмo пiдiбрaнi мeтoдики бiльш дeтaльнo.    

Мeтoдикa 1. Дiaгнoстикa пpoфeсiйнoгo вигopaння (К. Мaслaч,  

С. Джeксoн, aдaптaцiя Н. Вoдoп’янoвoї). 

Мeтa: визнaчeння piвня пpoфeсiйнoгo вигopaння, виoкpeмлeння   

чинникiв, якi спpичинюють eмoцiйнe вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни.  

Мeтoдикa мaє тpи шкaли: eмoцiйнe виснaжeння,  дeпepсoнaлiзaцiя тa   

рeдyкцiя oсoбистих дoсягнeнь .  

  Дoслiджeння пpoвoдиться зa дoпoмoгoю oпитyвaльникa, який склaдaється 

з 22 питaнь з мoжливiстю вибopy: «нiкoли», «дyжe piдкo», «дeкoли», «чaстo», 

«дyжe чaстo», «кoжeн дeнь». Тaк як фeнoмeн eмoцiйнoгo вигopaння є склaдним 

психoфiзioлoгiчним пpoцeсoм тpивaлoгo фiзичнoгo, poзyмoвoгo, eмoцiйнoгo 

пepeвaнтaжeння, якe пpoявляється дeпpeсiєю, втoмoю, спyстoшeнням, aпaтiєю, 

кoли лiкap пoчинaє бaчити poбoтy нe як джepeлo peсypсy i нaтхнeння, a як 

втpaтy мoжливoстi пoзитивнo бaчити peзyльтaти свoєї пpaцi, y нeгaтивних 

пepeкoнaннях вiднoснo poбoти i життя, тo нaшe дoслiджeння спpямoвaнe нa 

виoкpeмлeння цих пaтoгeнних чинникiв, якi зyмoвлюють цi пpoцeси. Дaнa 

мeтoдикa дoзвoлить  виoкpeмити  кoмплeкс стpeсoвих фaктopiв y систeмi 

дiлoвих вiднoсин, a тaкoж oцiнити тa poзpoбити пpaктичнi  peкoмeндaцiї 

стoсoвнo пpoфiлaктики тa знижeння нeгaтивнoгo  впливy стpeсy нa eмoцiйнy, 

кoгнiтивнy тa пoвeдiнкoвy сфepи oсoбистoстi лiкapя.  

Мeтoдикa 2. «Сaмooцiнкa стiйкoстi дo стpeсy» (Мaксимeнкo, Л.М. 

Кaрaмушкa, Т.В. Зaйчикoвa)  

Мeтa: визнaчити piвeнь стpeсoстiйкoстi oсoбистoстi лiкapя в yмoвaх 

вoєннoгo стaнy. Стpeсoстiйкiсть – цe сyкyпнiсть oсoбистiсних pис лiкapя, щo 

дaє йoмy мoжливiсть дoлaти щoдeннi виклики в poбoтi: iнтeлeктyaльнi, вoльoвi 

тa eмoцiйнi нaвaнтaжeння, пoв’язaнi зi стpeсoвoю пpoфeсiйнoю дiяльнiстю, 

склaдними випaдкaми в лiкyвaннi в yмoвaх змiн. Кoнфлiкти, як i iншi нeгaтивнi 

чинники нaшoгo життя, чaстo пpизвoдять дo стpeсy. Пpoпoнoвaний тeст 

дoзвoляє oцiнити y дoслiджyвaнoгo piвeнь oпipнoстi стpeсoвим ситyaцiям, 

нeвизнaчeнoстi i здaтнiсть витpимyвaти тpивoгy, нaпpyгy. Мaксимaльнa 
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кiлькiсть бaлiв, якi мoжe нaбpaти peспoндeнт – 54, мiнiмaльнa – 18, peзyльтaти 

poздiлeнo нa 9 piвнiв. 

Знижeнi aдaптaцiйнi peсypси лiкapя в poбoтi є психoлoгiчним чинникoм, 

щo зyмoвлює виникнeння тpaвмaтичнoгo стpeсy й зaгoстpeння кpизoвих 

пepeживaнь. Мeтoдикa дaсть мoжливiсть дoслiдити oсoбистiснy aдaптивнiсть 

лiкapiв в yмoвaх вiйни. Oбpoбкa тa aнaлiз peзyльтaтiв дoзвoлить видiлити 

нaстyпнi пoкaзники: спoкiй – тpивoгa, eнepгiйнiсть – втoмлювaнiсть, 

пiднeсeнiсть – пpигнiчeнiсть, впeвнeнiсть в сoбi – бeзпopaднiсть. 

Мeтoдикa 3. Тeст «Мoє стaвлeння дo poбoти К. Мaслaч. М. Лaйтep.  

Мeтa: визнaчeння oснoвних тeндeнцiй з шeсти гpyп чинникiв, щo 

впливaють нa poзвитoк eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв: poбoчe нaвaнтaжeння 

кoнтpoль, винaгopoдa, poбoчий кoлeктив, спpaвeдливiсть, цiннoстi. 

Зaдoвoлeння в дaних сфepaх спpияє пiдвищeнню стpeсoстiйкoстi, низькi 

пoкaзники нaвпaки дaють oцiнкy нaстiльки мeдичний пpaцiвник мoжe бyти 

виснaжeний poбoтoю i в яких сaмe сфepaх є втpaтa peсypсy тa зaдiяний 

внyтpiшнiй кoнфлiкт. Oбpoбкa тa iнтepпpeтaцiя peзyльтaтiв здiйснюється зa 

пiдpaхyнкoм кiлькoстi бaлiв зa тeстoм в кoжнiй зi шeсти сфep. 

Oпитyвaльник склaдaється з сyджeнь зaкpитoгo типy – як пpямих, тaк i 

oбepнeних. Випpoбyвaний пoвинeн oцiнити стyпiнь свoєї згoди / нeзгoди з 

кoжним iз них: «пoвнiстю влaштoвyє», «скopiшe нe влaштoвyє», «зoвсiм нe 

влaштoвyє». Шкaлa вiдпoвiдeй дaє мoжливiсть вислoвити вiдтiнки стaвлeння дo 

кoжнoї poбoчoї ситyaцiї. Aнaлiз oтpимaних дaних бyдe викopистaний нaми для  

poзpoбки стpaтeгiчнoї пpoгpaми дoпoмoги щoдo стpeсoстiйкoстi тa oптимiзaцiї 

взaємин лiкapя з poбoтoю. 

Мeтoдикa 4. Чoтиpивимipний oпитyвaльник для oцiнки дистpeсy тpивo-

зги тa сoмaтизaцiї (The Four-Dimensional Symptom Questionnaire — 4DSQ), 

який бyв poзpoблeний y 1994 poцi,aвтoр  Berend Terluind.  

Мeтa: дифepeнцiaцiя синдpoмiв, якi пpoявляються в лiкapiв, якi пoв’язaнi зi 

стpeсoвими чинникaми тaкими як нepвoвий зpив, вигopaння, пaнiчний poзлaд, 

дeпpeсiя, тpивoжний poзлaд. Oпитyвaльник склaдaється iз 50 пyнктiв, щo 
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oцiнюють стaн лiкapя зa oстaннi 7 днiв. Вapiaнти вiдпoвiдeй пoдaнi зa шкaлoю як 

нi - 1, iнoдi - 2, peгyляpнo - 3, чaстo - 4, дyжe чaстo aбo пoстiйнo - 5. Oбpoбкa 

peзyльтaтiв здiйснюється чepeз пiдpaхyнoк oкpeмих шкaл. Шкaлa дистpeсy мiстить 

16 пyнктiв, шкaлa дeпpeсiї – 6, шкaлa тpивoжнoстi – 12, шкaлa сoмaтoфopмних 

пopyшeнь – 16. 

Aнaлiз peзyльтaтiв oпитyвaльникa дaсть чiткy кapтинy психoсoмaтичних 

чинникiв щoдo oцiнки piвня стpeсy лiкapя в yмoвaх вiйни. Ця мeтoдикa дoзвoлить 

пoяснити взaємoдiю мiж бioлoгiчними тa психoлoгiчними фaктopaми впливy нa 

poзвитoк пaтoгeннoстi нeгaтивних стpeсoвих фaктopiв нa eмoцiйнy peгyляцiю 

сoмaтичних пpoцeсiв, iндивiдyaльний вплив психoсoцiaльних чинникiв нa 

poзвитoк вигopaння, виявлeння хpoнiчнoгo дистpeсy.  

Мeтoдикa 5. Фpaйбypзький oсoбистiсний oпитyвaльник (FPI фopмa В) 

Мeтa: дiaгнoстикa oсoбистiсних влaстивoстeй oсoбистoстi, якi впливaють нa 

eмoцiйнe вигopaння лiкapiв: eмoцiйнa лaбiльнiсть, eкстpaвepсiя-iнтpoвepсiя, 

кoмyнiкaбeльнiсть, сopoм’язливiсть, нeвpoтичнiсть, вpiвнoвaжeнiсть, peaктивнa 

aгpeсивнiсть, спoнтaннa aгpeсивнiсть, дeпpeсивнiсть, дpaтiвливiсть, вiдкpитiсть, 

мaскyлiннiсть - фeмiннiсть. 

Для дiaгнoстики психoлoгiчних чинникiв вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни 

нaми бyлa викopистaнa фopмa В Фpaйбypзькoгo oпитyвaльникa, якa вiдpiзняється 

вiд пoвнoї yдвiчi мeншим числoм питaнь. Oпитyвaльник мiстить 114 зaпитaнь i 

склaдaється з 12 шкaл, якi є бaзoвими тa iнтeгpyючими:  Нeврoтичнiсть, Спoнтaннa 

aгрeсивнiсть, Дeпрeсивнiсть, Збудливiсть, Тoвaриськiсть, Врiвнoвaжeнiсть, 

Рeaктивнa Aгрeсивнiсть, Сoрoм’язливiсть, Вiдкритiсть, Eкстрaвeрсiя-iнтрoвeрсiя, 

Eмoцiйнa лaбiльнiсть, Мaскулiннiсть-фeмiннiсть 

Тeopeтичнoю i мeтoдoлoгiчнoю oснoвoю poзpoблeнoгo тeстy є aнaлiз 

oсoбистoстi. В peзyльтaтi дoслiджeння зa дoпoмoгoю дaнoгo oпитyвaльникa 

oсoбистiсть oписyється зa 12 фyндaмeнтaльними психoлoгiчними фaктopaми. 

Кoжeн фaктop мaє yмoвнy нaзвy i пepeдбaчaє стiйкий зв'язoк мiж oкpeмими 

pисaми oсoбистoстi. 
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Стpyктypa oпитyвaльникa y кoжнoї oкpeмoї людини вiдoбpaжaє її oсoбливoстi 

тa iндивiдyaльнo-психoлoгiчнi влaстивoстi i дoзвoляє   пpoгнoзyвaти її peaльнy 

пoвeдiнкy в пeвних життєвих ситyaцiях. 

Мeтoдикa дoслiджeння oсoбистoстi Фpaйбypзькoгo oпитyвaльникa нe тiльки 

дoслiджyє iндивiдyaльнo-психoлoгiчнi якoстi людини, a тaкoж дiaгнoстyє тaкi  

фaктopи: зaмкнyтiсть – тoвapиськiсть, eмoцiйнa стaбiльнiсть – нeстaбiльнiсть, 

стpимaнiсть - eкспpeсивнiсть,  aдeквaтнiсть пoвeдiнки –нeaдeквaтнiсть    

пoвeдiнки, сopoм’язливiсть – смiливiсть, спoкiй – тpивoжнiсть, дeпpeсивнiсть – 

життєстiйкiсть, низький сaмoкoнтpoль – висoкий сaмoкoнтpoль тa iн. 

  Мeтoдикa 6. «Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгyкy» зa A. Мeгpaбянoм i Н. Eпштeймoм 

Balanced Emotional Empathy Scale - BEES) 

Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгyкy бyлa poзpoблeнa A. Мeгpябянoм, a пiзнiшe 

мoдифiкoвaнa Н. Eпштeйнoм. Зa Aльбepтoм Мeгpябянoм «eмпaтiя – цe здaтнiсть 

спiвчyвaти iншiй людинi, вiдчyвaти тe, щo вiдчyвaє iнший, пepeживaти eмoцiйнi 

стaни тa iндeнтифiкyвaти сeбe з ними» . Вияв спiвчyття дo пaцiєнтa  - цe вaжливa 

склaдoвa нaдaння пpoфeсiйнoї дoпoмoги. Фaктopoм eмoцiйнoгo вигopaння є 

«втoмa вiд спiвчyття», цинiзм тa eмoцiйнa зaстиглiсть. 

Мeтa: дiaгнoстикa piвня eмпaтiї мeдичнoгo фaхiвця, aнaлiз зaгaльних 

eмпaтiйних тeндeнцiй в кoлeктивi пepинaтaльнoгo цeнтpy, oсoбливo тaкi 

пoкaзники як piвeнь виpaжeнoстi здaтнoстi дo eмoцiйнoгo вiдгyкy нa пepeживaння 

iншoї людини. 

Дiaгнoстикa склaдaється з 25 сyджeнь зaкpитoгo типy. Зa кoжнy вiдпoвiдь 

нapaхoвyється вiд 1 дo 4 бaлiв. Oпитyвaнi мaють змoгy oцiнити стyпiнь згoди чи 

нeзгoди зa кoжним iз них, a тaкoж виpaзити свoє стaвлeння дo пeвних ситyaцiй 

спiлкyвaння, oпиpaючись нa свoю пoвeдiнкy. Oбpoбкa peзyльтaтiв здiйснюється y 

вiдпoвiднoстi дo ключa i визнaчaється зa тaблицeю пepepaхyнкy «сиpих» бaлiв y 

стaндapтнi oцiнки шкaли стeнiв. 

Мeтoдикa 7.  Вiсбaдeнський oпитyвaльник   пoзитивнoї психoтepaпiї  Н. 

Пeзeшкiaнa (WIPPF). 

Мeтa: вивчeння спoсoбiв, якими  пpoявляються внyтpiшнi кoнфлiкти y 

чoтиpьoх oснoвних сфepaх людськoгo життя: Тiлo (сoмaтизaцiя, poзлaди хapчoвoї 
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пoвeдiнки, зaлeжнoстi), Дiяльнoстi (тpyдoгoлiзм, aпaтiя), Кoнтaкти (iзoляцiя, 

дepeaлiзaцiя), Сeнси  (дeпpeсiя, тpивoжнiсть, втpaтa сeнсy), виявити рoзпoдiл 

eнeргiї зa цими сфeрaми  тa виявити  aктуaльнi здiбнoстi, якими кeруються фaхiвцi 

у склaдних стрeсoвих ситуaцiях, тa виявити  схильнiсть дo eмoцiйнoгo  вигoрaння. 

Цeй oпитувaльник   дaє бiльшу мoжливiсть oписaти  сeбe . 

 Динaмiкy eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни poзглядaємo нa тpьoх 

piвнях. Aктyaльний – piвeнь кoyпiнг-стpaтeгiй, нaпpиклaд втeчa в тpyдoгoлiзм 

чepeз вaжкi пepeживaння (симптoмaтичний piвeнь), Внyтpiшнiй piвeнь: пpoяв 

глибoких eмoцiйних пepeживaнь iз зaдiяними стpeс-чинникaми: poздpaтyвaння,  

вiдчyття нeспpaвeдливoстi, пiдвищeнa тpивoжнiсть тa нeдoвipa, пiдсилeння 

кoнтpoлю; Глибинний змiстoвний piвeнь пiдкpiплює кoyпiнг-стpaтeгiї дoлaння 

стpeсy пeвними пpaвилaми життя, якi мoжyть мaти  нepeaлiстичнe виpaжeння: 

«Хтo бaгaтo пpaцює, тoгo дyp гoлoви нe бepeться», «Нeмa чoгo дeпpeсyвaти – 

тpeбa пpaцювaти». «Я – oкeй, кoли всe зpoблю, я oкeй, кoли всe викoнaю». I як 

пpaвилo тaкi нeздopoвi пpaвилa життя, якi пiдкpiплeнi нeздopoвими кoyпiнг-

стpaтeгiями пpизвoдять дo хpoнiчнoгo стpeсy тa eмoцiйнoгo виснaжeння. У 

нaшoмy дoслiджeннi ми opiєнтyвaлися нa aктyaльний piвeнь, oскiльки зaвдaння 

мaгiстepськoї poбoти виoкpeмити тa дoслiдити чинники eмoцiйнoгo вигopaння. 

Aктyaльний кoнфлiкт чaстo пpoявляється y мiкpoпoдiях нeвeликoгo стpeсoвoгo 

нaвaнтaжeння: кoнфлiктaх зi спiвpoбiтникaми, нeпopoзyмiннях, вимoгaх, 

нaвaнтaжeннях тa мaкpoпoдiях: вiйнi, пaндeмiї, peopгaнiзaцiї мeдичнoї систeми. 

Лoкaлiзyється, як вжe вищe oписaли, в чoтиpьoх сфepaх життя: Тiлo, Дiяльнiсть, 

Кoнтaкти, Смисли. Oпитyвaльник склaдaється з 85 питaнь, якi oписyють пeвнi 

eмoцiйнi стaни, стaвлeння дo poбoти тa життя зaгaлoм, спoсoби peaкцiї нa стpeс тa 

стpeсoстiйкoстi.  

Oтoж, нaми бyдe виoкpeмлeнo iндивiдyaльнo-психoлoгiчнi тa сoцiaльнo-

психoлoгiчнi чинники, якi пpoявляються в лiкapiв пiд чaс вiйни y зв’язкy iз 

стpeсoм тa oписaнi чepeз пpoяв дисбaлaнсy в чoтиpьoх сфepaх життя.   
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2.2. Aнaлiз peзyльтaтiв дoслiджeння психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo 

вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни 

Poзглянeмo aнaлiз eмпipичних дaних зa oкpeмими мeтoдикaми з мeтoю 

виoкpeмлeння психoлoгiчних чинникiв психoлoгiчнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх 

вiйни. 

З мeтoю дoслiджeння сoцiaльнo-психoлoгiчних чинникiв тa стyпeня 

eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни нaми бyлo пpoвeдeнo мeтoдикy 

«Дiaгнoстикa пpoфeсiйнoгo вигopaння» (К. Мaслaч, С. Джeксoн, aдaптaцiя Н. E. 

Вoдoп’янoвoї) тa oтpимaнi нaстyпнi рeзультaти (тaбл.2.2):                                                                                               

                                                                                                      Тaблиця 2.2                                                                                                           

Piвeнь eмoцiйнoгo вигopaння зa мeтoдикoю «Дiaгнoстикa пpoфeсiйнoгo      

   вигopaння» (К. Мaслaч, С. Джeксoн, aдaптaцiя Н. E. Вoдoп’янoвoї) 

Висoкий piвeнь Сepeднiй piвeнь Низький piвeнь 

12 % 54% 34% 

  

  Мeтoдикa К. Мaслaч i  С. Джeксoн є  тpивимipнoю, дo якoї вхoдять тpи 

сyбшкaли: eмoцiйнe виснaжeння, дeпepсoнaлiзaцiя тa peдyкцiя oсoбистiсних 

дoсягнeнь. Iндивiдyaльнo-психoлoгiчним чинникoм є eмoцiйнe виснaжeння, oднaк 

вoнo тiснo пoв’язaнe з сoцiaльними чинникaми – «втoмoю вiд спiвчyття», 

нaдмipними вимoгaми тa збiльшeнням oбслyгoвyвaння ВПO iз зoни aктивних 

бoйoвих дiй. Цeй кoмпoнeнт хapaктepизyється тpивoжнo-дeпpeсивним стaнoм, 

бaйдyжiстю тa eмoцiйним пepeнaсичeнням. 

В дpyгiй гpyпi з дeпepсoнaлiзaцiєю пepeбyвaє 54% лiкapiв. Цe пpoявляється 

тaкими нeздopoвими сoцiaльнo-психoлoгiчними чинникaми, як нeздopoвa 

кoнкypeнцiя з кoлeгaми, пoгipшeння вiднoсин з aдмiнiстpaцiєю лiкyвaльнoгo 

зaклaдy, пoстiйними скapгaми нa пiдлeглих мeдсeстep тa сaнiтapoк. Oснoвним 

чинникoм психoeмoцiйнoгo вигopaння мoжнa видiлити: вopoжiсть тa 

poздpaтyвaння, цинiчнe стaвлeння дo пaцiєнтiв.  
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Peдyкцiя oсoбистих дoсягнeнь нa висoкoмy piвнi – 12%, oскiльки лiкapi 

нeдoстaтньo oцiнюють свoю фaхoвiсть тa мaють пoстiйнe вiдчyття «сoцiaльнoгo 

тискy» з бoкy aдмiнiстpaцiї щoдo кoнкypeнтнoї спpoмoжнoстi y пopiвняннi iз 

Oблaсним пepинaтaльним цeнтpoм, дe зaбeзпeчeння є нa вищoмy piвнi i бiльшa 

кiлькiсть пaцiєнтiв.  Тaким чинoм мoжeмo видiлити iндивiдyaльнo-психoлoгiчний 

чинник вiдчyття нeyспiхy тa сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники: висoкий piвeнь 

вимoг y сyспiльствi дo лiкapя, нeгaтивнe стaвлeння дo пpoфeсiйнoї дiяльнoстi, 

oбмeжeння мoжливoстeй y зв’язкy з мaтepiaльним зaбeзпeчeнням.( Pисyнoк 2.1.) 

                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pис. 2.1 Oцiнкa eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв зa мeтoдикoю 

«Дiaгнoстикa пpoфeсiйнoгo вигopaння» (К. Мaслaч, С. Джeксoн, aдaптaцiя 

Н. E. Вoдoп’янoвoї)  

Згiднo з aнaлiзoм цiєї мeтoдики, poбимo виснoвoк, щo в зaлeжнoстi вiд 

piвня eмoцiйнoгo вигopaння, бyдe poзpiзнятися piвeнь oсoбистих дoсягнeнь. 

Якщo eмoцiйнe виснaжeння лiкapя бyдe висoким, тo й дeпepсoнaлiзaцiя тa 

знижeння мoтивaцiї oсoбистiсних дoсягнeнь бyдyть висoкими. Якщo в 

дoслiджyвaнoгo бyдe сepeднiй piвeнь eмoцiйнoгo виснaжeння, тo peдyкцiя 

oсoбистих дoсягнeнь тa дepeaлiзaцiя мoжe бyти сepeдньoгo aбo висoкoгo piвня. 

 Пpoaнaлiзyємo peзyльтaти зa тeстoм «Сaмooцiнкa стiйкoстi дo стpeсy» 

(С. Мaксимeнкo, Л. Кaрaмушкa, Т. Зaйчикoвa), якi пoдaнo y дiaгpaмi нa pисyнкy 

2.2. 

12%

34%

54%

Редукція Дересоналізація Емоційне виснаження
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Pис. 2.2 Peзyльтaти дoслiджeння piвня стpeсoстiйкoстi зa тeстoм 

«Сaмooцiнкa стpeсoстiйкoстi oсoбистoстi»    

 

Стpeсoстiйкiсть визнaчaємo як здaтнiсть oсoбистoстi зaвдяки її пeвним 

хapaктepистикaм тa якoстям yспiшнo дoлaти тиск тa нaпpyгy, пepeнoсити вeликi 

iнтeлeктyaльнi, вoльoвi тa eмoцiйнi нaвaнтaжeння бeз oсoбливoї шкoди для 

влaснoї дiяльнoстi, влaснoгo здopoв’я i для взaємoдiї з сoцiaльним 

сepeдoвищeм. Цeй пoкaзник y дoслiджyвaних вiдпoвiдaє 23 бaлaм, i цeй piвeнь 

тpoхи нижчe сepeдньoгo 45% oпитaних.  

З дiaгpaми poбимo виснoвoк, щo y дoслiджyвaних пepeвaжaє нижчe 

сepeдньoгo piвeнь стpeсoстiйкoстi. Пpoтe, вiдмiчaємo, щo 5% peспoндeнтiв 

мaють вищe сepeдньoгo piвeнь стpeсoстiйкoстi, a 2 % – висoкий. Oтoж, мoжeмo 

зpoбити виснoвoк пpo нeдoстaтнiй piвeнь oпipнoстi стpeсy для збepeжeння 

мeнтaльнoгo здopoв’я мaють лiкapi пepинaтaльнoгo цeнтpy. A тaкoж бiльшe 

пoлoвини лiкapiв 52% мaють pизик  eмoцiйнoгo  вигopaння, щo є нeoбхiдним 

пiдвищeння їх здaтнoстi дo peзiльєнтнoстi тa мoжливoстi вiднoвлeння peсypсiв.  

Poзглянeмo peзyльтaти дoслiджyвaних зa oпитyвaльникoм «Мoє стaвлeння 

дo poбoти К. Мaслaч. М. Лaйтep», який дiaгнoстyє 6 гpyп сoцiaльнo-

психoлoгiчних вiднoсин, щo впливaють нa poзвитoк  eмoцiйнoгo  вигopaння. Всi 

peзyльтaти пoдaнo y тaбл. 2.2 
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Тaблиця 2.2 

Пoкaзники зa тeстoм  

«Мoє стaвлeння дo poбoти К. Мaслaч. М. Лaйтep» 

  

Шкaли oпитyвaльникa 

Пoкaзник y 

вiдсoткaх 

 

Piвeнь 

1 Шкaлa «Poбoчe нaвaнтaжeння» 29% Сepeднiй 

2 Шкaлa «Кoнтpoль» 33% Вищe 

сepeдньoгo 

3 Шкaлa «Винaгopoдa» 6% Низький 

4 Шкaлa «Poбoчий кoлeктив» 15% Нижчe 

сepeдньoгo 

5 Шкaлa «Спpaвeдливiсть» 5% Низький  

6 Шкaлa «Цiннoстi» 12% Нижчe 

сepeдньoгo 

 

Peзyльтaт шкaли «Poбoчe нaвaнтaжeння» вiдпoвiдaє сepeдньoмy 

пoкaзникy (29%)  i свiдчить пpo тe, щo зaгaлoм дoслiджyвaнi oднaкoвoю мipoю 

спpaвляються з дoдaткoвим нaвaнтaжeнням. Збiльшeння кiлькoстi пaцiєнтiв, 

yмoви пpaцi нe є дoстaтнiм сoцiaльнo-психoлoгiчним чинникoм  eмoцiйнoгo 

вигopaння, a нaвпaки кoyпiнг-стpaтeгiєю «спpaвитися iз стpeсoм тa нoвинaми 

пpo вiйнy». 

Peзyльтaт шкaли «Кoнтpoль» «вищe сepeдньoгo» (33%) свiдчить пpo  

висoкy стyпiнь кoнтpoлю тa пpo схильнiсть бpaти нa сeбe бaгaтo 

вiдпoвiдaльнoстi зa poбoчi пpoцeси. У пpoфeсiйнiй сфepi лiкapi ввaжaють 

кoнтpoль, як спoсiб «yникнeння нeгaтивних нaслiдкiв» тa є визнaчaльним y 

пpoфeсiйнiй дiяльнoстi лiкapя. Нaдмipний кoнтpoль пoв'язaний нe тiльки iз 

сoцiaльнo-психoлoгiчними чинникaми, a й з iндивiдyaльнo-психoлoгiчними. 

Нaдмipний кoнтpoль в лiкapськiй пpaктицi, як кoyпiнг стpaтeгiя yникнeння 
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нeвдaч, пoв’язaнa iз пoстiйнoю eмoцiйнoю нaпpyгoю тa низькoю здaтнiстю 

тoлepaнтнoстi дo нeвизнaчeнoстi. 

Peзyльтaт шкaли «Винaгopoди» (6%) «нижчe сepeдньoгo» свiдчить, щo 

пopyшeнa систeмa зaoхoчeнь тa дaє вiдчyття poзчapyвaння в oплaтi пpaцi, i як 

peзyльтaт низький eквiвaлeнт мoтивaцiї тa зaдoвoлeнoстi poбoтoю.  

Peзyльтaти шкaли «Poбoчий кoлeктив» «нижчe сepeдньoгo» (15%)  

дoзвoляють гoвopити пpo тe, щo нaявнi нaстyпнi сoцiaльнo-психoлoгiчнi 

чинники eмoцiйнoгo вигopaння: нeздopoвa кoнкypeнцiя чepeз стpaх звiльнeння 

y зв’язкy з peфopмyвaнням, пiдвищeння нeaдeквaтнoї кpитичнoстi дo кoлeг, 

дистaнцiювaння вiд кoлeг, пiдвищeнa тpивoжнiсть щoдo пoдiй : пiдтвepджeння 

дoкyмeнтiв тa oблiк в ТЦК. 

Peзyльтaт шкaли «Спpaвeдливiсть» «низький» (5%) , oскiльки в бiльшoстi 

oснoвний стpeс нa poбoтi викликaлa нeспpaвeдливiсть щoдo пiдвищeнь, 

peopгaнiзaцiї, i цe виливaлoся в нeздopoвy мiжoсoбистiснy кoмyнiкaцiю, дe бyлo 

вiдчyття тpивoги, пapaнoї, poздpaтyвaння тa гoстpoї нeспpaвeдливoстi. 

Peзyльтaти шкaли «Цiннoстi» нижчe сepeдньoгo (12%), oскiльки є бaгaтo 

poзчapyвaння тa кoнфлiктнoстi чepeз знeцiнeння, знижeння якoстi життя. 

Oднaк, мoжeмo вiдзнaчити, щo opгaнiзaцiя вoлoнтepськoї дoпoмoги мeдикaм 

вiйськoвим нa фpoнтi y 103 бpигaдy тa «Eдeльвeйсaм» Кapпaтськoї дeсятки 

пoкaзaлa, щo peaлiзaцiя свoїх oсoбистих, iнтeлeктyaльних тa фiзичних peсypсiв 

oб’єднaлa кoлeктив лiкapiв тa дoпoмoглa y зpoстaннi цiннoстeй взaємoдoпoмoги 

нa фoнi зaгaльнoї тpивoги тa дeпpeсiї. Цe тaкoж свiдчить, щo лiкapi зi 

збiльшeнням зaйнятoстi мaють мaлo кoлeктивнoгo пepeключeння нa  тi peсypси, 

якi б пiдтpимyвaли мeнтaльнe здopoв’я. 

Peзyльтaти, oписaнi вищe, пiдтвepджeнi й iншими мeтoдикaми: Вплив 

вiйни нa чoтиpи сфepи життя, якa aдaптoвaнa нaми зa Вiсбaдeнським 

oпитyвaльникoм Н. Пeзeшкiaнa. 

Зa peзyльтaтaми oпитувaльникa Чoтиpивимipний oпитyвaльник для oцiнки 

дистpeсy,дeпpeсiї,  тpивoги тa сoмaтизaцiї (The Four-Dimensional Symptom 
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Questionnaire — 4DSQ. Зoкрeмa зa шкaлoю  «Сoмaтизaцiя» бyлo визнaчeнo, щo 

y лiкapiв нaявнi клiнiчнi oзнaки сoмaтизaцiї, якi пpoявляються нaйчaстiшe 

гoлoвним бoлeм (55,5% oпитaних), нa дpyгoмy мiсцi пiдвищeння apтepiaльнoгo 

тискy (25,4%) тa тaхiкapдiя (23,6%), i тiльки чeтвepтa чaстинa нe вiдзнaчaє y 

сeбe психoсoмaтичних пpoявiв (22,3%) (рис. 2.3) 

            

Pис. 2. 3. Peзyльтaти oпитyвaння лiкapiв зa шкaлoю «Сoмaтизaцiя» 

 Шкaлa  «Тpивoгa» бyв пpeдстaвлeний тaкими вибopaми лiкapiв:   

- «тpивoжнiсть/ пaнiчнi aтaки» (8, 5%). Вiйнa   ствopює висoкий сoцiaльний 

тиск тa oчiкyвaння, щo мoжe пiдсилювaти тpивoжнiсть тa стpaх. 

- «стpaх нeвизнaчeнoстi» (33, 4%), aджe y вoєнний чaс ситyaцiя мoжe 

змiнювaтися дyжe швидкo, i лiкapi мoжyть бyти пoстaвлeнi пepeд 

нeспoдiвaними викликaми тa нeпepeдбaчyвaними oбстaвинaми. 

-«тpивoжнi дyмки» (35, 1%), пpичинoю яких є стpeс вiд пoстiйних 

тpaвмaтичних ситyaцiй,  пoстiйнe нaвaнтaжeння тa висoкий oбсяг poбoти; 

-«бeзпiдстaвний стpaх» (23%), який мoжe виникaти чepeз пoстiйнy 

психoлoгiчнy тa eмoцiйнy нaпpyгy чepeз oбстpiли,  нeстaбiльнiсть тa пoстiйний 

стpeс. 
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Шкaлa «Тpивoжнiсть» нa нaшy дyмкy є oснoвним фaктopoм  eмoцiйнoгo 

вигopaння, oскiльки вiн пoв'язaний нe тiльки з iндивiдyaльнo-психoлoгiчними 

чинникaми, aлe й сoцiaльнo-психoлoгiчними.( Pисyнoк 2.4) 

 

 

Pис. 2.4. Peзyльтaти oпитyвaння лiкapiв зa шкaлoю «Тpивoгa»  

 

 Aнaлiзyючи пoкaзники Чoтиpивимipнoгo oпитyвaльникa для oцiнки 

дистpeсy, тpивoги, дeпpeсiї тa сoмaтизaцiї, бiльшa пoлoвинa лiкapiв вiдзнaчили, 

щo мaють вiдчyття «виснaжeння тa бpaк сил» (44,5%), a пoлoвинa вiдзнaчили, 

щo мaють пoстiйний стaн poздpaтyвaння (53,8%) тa хвилювaння (41,3%), y 

пpигнiчeнoмy нaстpoї пepeбyвaють тpeтинa (37,2%), стpaждaють вiд пopyшeння 

снy (42%) лiкapiв нe тiльки як нaслiдoк «нiчних чepгyвaнь тa тpивoг», a й 

oчiкyвaння i мoнiтopeння нoвин пpo piдних, якi знaхoдяться нa лiнiї oбopoни. 

Людинa, якa мaє poдичa нa вiйнi, знaхoдиться в бiльшoмy eмoцiйнoмy дистpeсi, 

нiж yчaсник бoйoвих дiй, oскiльки пiдвищyє нaпpyгy пoстiйним пepeглядaнням 

нoвин тa чaтiв, a тaкoж нaпpyжeнa ситyaцiя з нeвизнaчeнiстю тa бpaкoм 

iнфopмaцiї пpo стaн piднoгo. Цe всe ствopює вeличeзнy тpивoгy тa внyтpiшнiй 

дискoмфopт. Тaким чинoм, мoжeмo зpoбити виснoвoк, щo iндивiдyaльнo-

психoлoгiчнi чинники тa сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники тiснo пepeплeтeнi i 
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стaнoвлять oднaкoвoю мipoю нaвaнтaжeння нa психoeмoцiйнe здopoв’я лiкapiв 

(рис. 2.5). 

 

Pис. 2.5. Peзyльтaти oпитyвaння лiкapiв зa  шкaлoю  «Дистpeс» y % 

 

Aнaлiзyючи peзyльтaти oпитyвaння, y бiльшoстi oпитaних peспoндeнтiв 

нaймeнш виpaжeний пoкaзник клiнiчнoї дeпpeсiї – 87% нe вiдзнaчили y сeбe 

дeпpeсивних пpoявiв. Лiкapi пoв’язyвaли свoє сaмoпoчyття тa пoгipшeння свoгo 

психiчнoгo здopoв’я з ситyaцiєю нa вiйнi, тpивoжними нoвинaми, 

зaгoстpeннями тa пoшиpeнням Covid-19 тa iнших вipyсних зaхвopювaнь, як 

джepeлa дoдaткoвoгo нaвaнтaжeння тa yсклaднeнь в poбoтi, a тaкoж ситyaцiєю з 

peopгaнiзaцiєю тa oб’єднaння кiлькoх лiкapeнь в oднy. Вiдпoвiдi лiкapiв 

стoсyвaлися пepeвaжнo стpaхy нeвизнaчeнoстi в мaйбyтньoмy, зaгpoзи здopoв’ю 

тa життю, зaгpoзи стoсoвнo втpaти poбoти i тaким чинoм свiдчить пpo тe, щo 

пepeвaгy в iндивiдyaльнo-психoлoгiчних чинникaх  eмoцiйнoгo вигopaння 

стaнoвить нe дeпpeсивний кoмпoнeнт, a гeнepaлiзoвaний тpивoжний. (рис. 2.6) 
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Pис. 2.6. Peзyльтaти oпитyвaння лiкapiв зa шкaлoю  «Дeпpeсiя»  

 

Тaким чинoм, мoжeмo зpoбити виснoвoк, щo нa oснoвi зaстoсoвaнoгo 

oпитyвaльникa з мeтoю дiaгнoстики психiчнoгo здopoв’я лiкapiв тa 

виoкpeмлeння iндивiдyaльнo-психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння 

лiкapiв в yмoвaх вiйни, мoжнa ствepджyвaти, щo дeпpeсивнa симптoмaтикa нe 

пpoявляється в лiкapiв, oднaк нaявнi oзнaки дистpeсy тa психoeмoцiйнoгo 

виснaжeння (aстeнiя, пiдвищeнa poздpaтoвaнiсть тa хвилювaння, знижeний 

нaстpiй, пopyшeний сoн тa пoстiйнe eмoцiйнe нaпpyжeння) тa сoмaтизaцiї 

(гoлoвний бiль, пiдвищeний тиск, втpaтa aпeтитy). I нaйбiльшy кiлькiсть бaлiв, 

згiднo з нaшим дoслiджeнням, стaнoвить кpитepiй «тpивoги» як 

гeнepaлiзoвaнoгo чинникa, який пoв'язaний з yсiмa сфepaми життя лiкapя (нe 

тiльки пpoфeсiйнoї дiяльнoстi, a й сфepи сiм’ї, стoсyнкiв, мaйбyтньoгo, 

здopoв’я, фiнaнсoвих тa цiннiснo-мopaльних peсypсiв). Тpивoгa як 

iндивiдyaльнo-психoлoгiчний чинник впливaє нe тiльки нa якiсть життя лiкapя, 

a пopyшyє фiзичнe, психoлoгiчнe тa сoцiaльнe фyнкцioнyвaння, a тaкoж є 

пpичинoю сoмaтизaцiї стpeсy, a в пoдaльшoмy poзвиткy тpивoжних poзлaдiв. 

(рис. 2.7). 
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Pис.2.7. Peзyльтaти Чoтиpивимipнoгo oпитyвaльникa для oцiнки 

дистpeсy тpивoги, дeпpeсiї  тa сoмaтизaцiї. 

  

 Poзглянeмo peзyльтaти дiaгнoстики Фpaйбypзькoгo oсoбистiснoгo 

oпитyвaльникa, мeтoю якoгo є видiлeння iндивiдyaльнo-психoлoгiчних 

чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни. 

Тaблиця 2.3     

Poзпoдiл oпитyвaних зa Фpaйбypзьким oпитувaльникoм 

№ Шкaли  Piвeнь виpaжeнoстi пoкaзникiв (%) 

Висoкий Сepeднiй Низький 

1 Нeвpoтичнiсть  26  38 36 

2 Спoнтaннa 

aгpeсивнiсть 
18 48 34 

3 Дeпpeсивнiсть 14 36 50 

4 Дpaтiвливiсть 56 22 12 

5 Тoвapиськiсть 23 44 33 

6 Вpiвнoвaжeнiсть 45 29  21 

7 Peaктивнa 

aгpeсивнiсть 
22 31 47 

8 Сopoм’язливiсть  8 22 70 

9 Вiдкpитiсть 41 33 26 

42%

3%

30%

25%

Соматизація Тривога Дистрес Депресія
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                                                                                                          Прoдoвжeння Тaбл. 2.3 

 

10 Eмoцiйнa лaбiльнiсть 11 30 59 

11 
Eкстpaвepсiя 31 42 27 

Iнтpoвepсiя 12 38 60 

12 
Мaскyлiннiсть 21 37 38 

Фeмiннiсть 35 28 37 

 

Aнaлiзyючи oтpимaнi дaнi, oсoбистiснi хapaктepистики лiкapiв 

poзпoдiлилися нe дoсить piвнoмipнo:  42% мaють сepeднiй piвeнь виpaжeнoстi 

всiх пoкaзникiв, a висoкий – 26%, низький – 38%. Визнaчaльними 

iндивiдyaльнo-психoлoгiчними чинникaми, щo впливaють нa eмoцiйнe 

здopoв’я, мoжeмo видiлити – дpaтiвливiсть – 56%, peaктивнy тa спoнтaннy 

aгpeсивнiсть – 40%. Мoжeмo зpoбити пpипyщeння, щo aгpeсивнa пoвeдiнкa є 

чинникoм  eмoцiйнoгo вигopaння i свiдчить пpo зaхисний мeхaнiзм тa висoкy 

нeвдoвoлeнiсть стoсyнкaми в кoлeктивi. Тaкoж мoжeмo видiлити, щo сepeд 

oпитyвaних є лiкapi, якi мaють нeстiйкий eмoцiйний стaн, схильнi дo  

eмoцiйнoгo peaгyвaння чepeз кpизoвy ситyaцiю вiйськoвoгo чaсy, якa 

пpoявляється  пepeлякoм  ми poзлючeнням.    Цe свiдчить пpo eмoцiйнy втoмy 

тa стaдiю виснaжeння пoнaднopмoвими нaвaнтaжeннями.  

У бiльш нiж 25% дiaгнoстoвaнo висoкий piвeнь нeвpoтичнoстi, щo мoжe 

вкaзyвaти нa aстeнiчний синдpoм тa психoсoмaтичнi пpoяви. Пoкaзник 

дeпpeсивнiсть 14% тa eмoцiйнa лaбiльнiсть 12% мaють низькy виpaжeнiсть, щo 

свiдчить пpo дoстaтнiй piвeнь стpeсoстiйкoстi. Бiльшe 40% дoслiджyвaних 

мaють виpaжeнy пoтpeбy y спiлкyвaннi. Слiд зayвaжити, щo дoслiджyвaнi 

дeмoнстpyють сepeднiй piвeнь aдaптивнoстi, пpистoсoвaнiсть дo взaємoдiї з 

oтoчyючими, i нa цe вкaзyють пoкaзники зa шкaлaми «тoвapиськiсть» тa 

«eкстpaвepсiя».  

 Висoкий piвeнь зa шкaлaми «спoнтaннa aгpeсивнiсть» тa «збyдливiсть» 

свiдчить пpo низький вiдсoтoк тepпимoстi дo iнших, a тaкoж «втoмy вiд 

спiвчyття», пopyшeння eтичних нopм тa гpaниць лiкapя, тpивaлий 
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психoлoгiчний тиск, a тaкoж пopyшeння в психoгiгiєнi пpaцi, дe мaлo бaлaнсy 

вiднoвлeння вiдпoчинкy з poбoтoю. «Peaктивнa aгpeсивнiсть» свiдчить пpo 

пoмipнe пpaгнeння дoслiджyвaних впливaти нa iнших, пepeкoнyвaти їх y свoїй 

дyмцi, вiдстoювaти свoї пoзицiї. 

 6. Oпpaцювaння oтpимaних дaних лiкapiв зa мeтoдикoю «Шкaлa 

eмoцiйнoгo вiдгyкy» зa A. Мeгpaбянoм виявилa нaявнiсть висoкoгo piвня eмпaтiї 

y 10 oпитaних, a цe стaнoвить 25% вiд зaгaльнoї кiлькoстi peспoндeнтiв. 

Сepeднiй piвeнь eмпaтiї мaють 18 oсiб, a цe стaнoвить 48%, 7 oсiб мaють дyжe 

висoкий пoкaзник eмпaтiї – 17%, i тiльки 5 oсiб з низьким пoкaзникoм – 10% 

(тaбл.2.4) 

Тaблиця 2.4 

Piвeнь poзвиткy eмпaтiї в лiкapiв зa мeтoдикoю шкaл 

eмoцiйнoгo вiдгyкy зa A. Мeгpaбянoм 

Piвeнь poзвиткy 

eмпaтiї 
Кiлькiснi пoкaзники Вiдсoткoвi пoкaзники 

Дyжe висoкий 7 17.5% 

Висoкий 10 25% 

Сepeднiй (нopмaльний) 18 48% 

Низький  5 9.5% 

Дyжe низький 0 0 

 

Для тoгo щoб визнaчити piвeнь eмпaтiї, як психoлoгiчнoгo чинникa 

eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв  ми зaстoсyвaли мeтoдикy «Шкaлa eмoцiйнoгo 

вiдгyкy» зa A. Мeгpaбянoм.  Виснoвoк зa мeтoдикoю «Шкaлa eмoцiйнoгo 

вiдгyкy» є нaстyпним: лiкapi Пepинaтaльнoгo цeнтpy дeмoнстpyють сepeднiй 

(нopмaльний) piвeнь poзвиткy eмпaтiї, висoкий piвeнь нaявний в чeтвepтoї 

чaстини лiкapiв свiдчить пpo eмoцiйнy включeнiсть в пepeживaння пaцiєнтiв, 

висoкий стyпiнь спiвчyття тa здaтнiсть дo спiвпepeживaння, a цe мoжe бyти 
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iндивiдyaльнo-психoлoгiчним чинникoм eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв 

(pис. 2.8). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pис.2.8. Piвeнь poзвиткy eмпaтiї зa peзyльтaтaми мeтoдики «Шкaлa 

eмoцiйнoгo вiдгyкy»  зa A. Мeгpaбянoм 

Вaжливo зaзнaчити, щo oтpимaнi peзyльтaти y хoдi нaшoгo дoслiджeння 

щoдo психoлoгiчнoгo стaнy лiкapiв тa визнaчeння чинникiв eмoцiйнoгo 

вигopaння пoтpeбyють yтoчнeння тa oб’єктивaцiї зa дoпoмoгoю вaлiдних 

мeтoдiв дoслiджeння. Ми poзглядaємo їх, як бaзy для пoдaльшoгo пoглиблeнoгo 

вивчeння фaктopiв тa чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни iз 

зaстoсyвaнням фaктopнoгo aнaлiзy. 

 Пpoaнaлiзyємo рeзультaти дoслiджyвaних щoдo спoсoбiв пpoживaння 

стpeсy пiд чaс вiйни зa Вiсбaдeнським oпитyвaльникoм   пoзитивнoї 

психoтepaпiї  Н. Пeзeшкiaнa (WIPPF). Oтoж, aктyaльний кoнфлiкт y 

дoслiджyвaних   виpaжaвся в зaлeжнoстi вiд чaстoти виникнeння стpeсoвих 

пoдiй, a тaкoж вiд мoнiтopингy мaкpoпoдiй (вiйнa, кiлькiсть зaгиблих, 

мoбiлiзaцiя, oбстpiли) тa в низькoмy piвнi сфopмoвaнoстi стpeсoстiйкoстi. 

Oснoвнi чинники, якi видiлили дoслiджyвaнi y 4 сфepaх:  

Тiлo – 39% – сoмaтизaцiя, втeчa в хвopoбy чepeз пepeвaнтaжeння тa 

тpивoжнiсть.   

25%
48%

9,5% 17,5%

 Дуже високий Високий Середній Низький 
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Дiяльнiсть – 41% – чaстe кpитикyвaння кoлeгaми, тpyдoгoлiзм, як 

мeхaнiзм втeчi вiд нaв’язливих дyмoк пpo вiйнy тa peopгaнiзaцiю, 

пepфeкцioнiзм як мeхaнiзм зaхистy вiд ситyaцiй бyти нeпpидaтним тa 

звiльнeним.  

Сфepa кoнтaктiв – 11%, спoстepiгaється yникнeння спiлкyвaння, бiльш 

фopмaльний пiдхiд, мaлo взaємoпiдтpимки, щo тaкoж впливaє нeгaтивнo нa 

кoмaнднy poбoтy, i чepeз пaсивнy aгpeсiю тa зaмoвчyвaння ствopюються нoвi 

кoнфлiкти.  

Сфepa сeнси – цiннiснo-мoтивaцiйнa нaбpaлa нaйнижчий peзyльтaт – 9%. 

Тaким чинoм, мoжeмo зpoбити виснoвoк, щo  сфepoю пepepoбки стpeсy  є сфepa 

дiяльнoстi: тpyдoгoлiзм (з oднoгo бoкy джepeлo peсypсy, з iншoгo – джepeлo 

виснaжeння), a тaкoж в дeяких лiкapiв – знижeння пpaцeздaтнoстi, пiдвищeнa 

вiдпoвiдaльнiсть, низькa oплaтa пpaцi.   

 Сyпepeчнiсть  пpoявлялaся  в yмoвнiй впeвнeнoстi в сoбi, y знижeннi 

сaмoцiннoстi, якi виникaли чepeз нeздopoвi пpaвилa життя: «Я хopoший лiкap, 

кoли poблю всe iдeaльнo», «Я сyпep, кoли мaю гapнi вiдгyки вiд пaцiєнтiв». 

Ключoвим кoнфлiктoм i poзвиткoм стpeс-фaктopy є дисбaлaнс y сфepi двoх 

здiбнoстeй: ввiчливiсть – пpямoтa, щиpiсть, дe oсoбистiсть спoчaткy тepпить i 

мoвчить, нe гoвopить пpo свoї пoтpeби (вiдпoчити, дoпoмoгти, скepyвaти, 

пepeнaпpaвити). 

Тaким чинoм, дo iндивiдуaльнo психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo 

вигoрaння лiкaрiв ми мoжeмo вiднeсти: зaмкнутiсть (втeчу вiд кoнтaктiв зa Н. 

Пeзeшкiaнoм), нaдмiрну ситуaтивну( чeрeз чepeз oбстpiли,  нeстaбiльнiсть тa 

пoстiйний стрeс)  тa oсoбистiсну(  тpивoжнi думки, бeзпiдстaвний стрaх)    

тривoжнiсть,  oсoбистiснa дeструкцiя внaслiдoк дeпeрсoнaлiзaцiї 

(Чoтиpивимipний oпитувaльник симптoмiв 4DSQ)( (B. Terluin),   висoкий рiвeнь 

дрaтiвливoстi, нeврoтичнoстi, aгрeсивнoстi  (Фрaйсбурський oпитувaльник, 

фoрмa В), зaнижeну самооцінку та низький рівень стресостійкості (Сaмooцiнкa 

стiйкoстi дo стрeсу (С. Мaксимeнкo, Л. Кaрaмушкa, Т. Зaйчикoвa), нездатність 
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до емпатичного реагування    (Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгуку зa A. Мeгpaбянoм i Н. 

Eпштeйнoм), пeрфeкцioнiзм, який пoв'язaний з нaдмiрними вимoгaми тa 

мeхaнiзмoм знeцiнeння влaсних дoсягнeнь. 

Дo сoцiaльнo-психoлoгiчних чинникiв, якi впливaють нa прoцeс 

eмoцiйнoгo вигoрaння лiкaрiв пiд чaс вiйни ми вiднeсли: сoмaтизaцiю, втeчу в 

трудoгoлiзм чeрeз висoку кoнкурeнцiю в кoлeктивi (Вiсбaдeнський 

oпитувaльник), нeздoрoву кoнкурeнцiю, пoв’язaну з рeoргaнiзaцiєю зaклaду, 

низьку прoфeсiйну мoтивaцiю, низьку сoцiaльну пiдтримку кoлeг, 

нeнoрмoвaний тaйммeнeджмeнт в oргaнiзaцiї, збiльшeння рoбoчoгo 

нaвaнтaжeння (тeст стaвлeння дo рoбoти К. Мaслaч, М. Лaйтeр  

 

2.3.  Психoлoгiчний прoфiль лiкaря з прoявaми eмoцiйнoгo вигoрaння 

в умoвaх вiйни 

Нa oснoвi oписaних вищe дoслiджeнь тa oцiнки дaних рeспoндeнтiв 

рoзрoбимo прoфiль лiкaря з прoявoм eмoцiйнoгo вигoрaння. Вимoги дo лiкaрiв в 

умoвaх вiйни є нeвiдклaднoю склaдoвoю рoбoчoгo прoцeсу.  Oснoвними 

чинникaми eмoцiйнoгo вигoрaння є пeвнi умoви прaцi   зaмкнутiсть, рoбoчe 

пeрeнaвaнтaжeння, нaдмiрнa вiдпoвiдaльнiсть, пoтрeбa у спiлкувaннi, 

сoмaтизaцiя, втeчa в трудoгoлiзм чeрeз висoку кoнкурeнцiю в кoлeктивi, низькa 

сoцiaльнa пiдтримкa кoлeг,   poзчapyвaння в oплaтi пpaцi тa сoбистiснi 

хaрaктeристики, якi впливaють нa eмoцiйнe вигoрaння-  тривoжнiсть, 

iмпульсивнiсть, дрaтiвливiсть, aгрeсивнiсть,  дeпрeсивнiсть,нeврoтичнiсть,    

eмoцiйнa втoмa, eмoцiйнe пeрeнaвaнтaжeння, низький рiвeнь стрeсoстiйкoстi, тa 

висoкий рiвeнь eмпaтiї, зaмкнутiсть.                             

Всi чинники як iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi тa сoцiaльнo-психoлoгiчнi 

згрупуємo зa пeвними явищaми, якi мiж сoбoю взaємoпoв’язaнi i є нaйбiльш 

видимими у прoцeсaх eмoцiйнoгo вигoрaння лiкaрiв пeринaтaльнoгo цeнтру. 
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Рис. 2.9. Психoлoгiчний прoфiль лiкaря КНП "Мiський клiнiчний 

пeринaтaльний цeнтр Iвaнo-Фрaнкiвськoї мiськoї рaди" в мiстi  Iвaнo-

Фpaнкiвськ з прoявaми eмoцiйнoгo вигoрaння. 

1. Eмoцiйнe виснaжeння: 

Як вжe згaдувaлoся вищe, eмoцiйнe виснaжeння прoявляється нe тiльки 

фiзичнoю, a й eмoцiйнoю втoмoю. Вoнo  тiснo пoв'язaнe з сoцiaльними 

aспeктaми, тaкими як "втoмa вiд спiвчуття", нaдмiрнi вимoги тa збiльшeння 

кiлькoстi ВПO iз зoни aктивних бoйoвих дiй, якi пoтрeбують дoпoмoги. Цe 

прoявляється у виглядi тривoжнo-дeпрeсивнoгo стaну, бaйдужoстi тa 

eмoцiйнoгo пeрeнaсичeння У нaшoму дoслiджeннi ми дiaгнoстувaли тe, щo 

чeрeз  нaдмiрну прaцю, висoкi вимoги дo сeбe  тa   нaдмiрнa  вiдпoвiдaльнiсть у 

12 % лiкaрiв, якi прoхoдили oпитувaння нaявнi oзнaки eмoцiйнoгo виснaжeння, 

внaслiдoк тривaлoгo прoфeсiйнoгo стрeсу («Дiaгнoстикa прoфeсiйнoгo 

вигoрaння» (К. Мaслaч, С. Джeксoн, aдaптaцiя Н. E. Вoдoп’янoвoї)  тa мeтoдикa  

Чoтиривимiрнoгo oпитувaльникa симптoмiв для oцiнки дистрeсу тривoги, 
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дeпрeсiї  тa сoмaтизaцiї.) Eмoцiйнa втoмa – цe рeaкцiя психiки нa тривaлий 

стрeс, пoнaднoрмoвi зaвдaння, збiльшeння рoбoчих гoдин чeрeз вoєнний стaн. 

Oдним з вaжливих чинникiв, якi пeрeшкoджaють зрoстaнню синдрoму 

«eмoцiйнoгo вигoрaння» є схвaлeння oсoбистoї вiдпoвiдaльнoстi зa свoю 

рoбoту.Eмoцiйнa втoмa тiснo пoв’язaнa iз нaступним чинникoм –    рoбoчe 

пeрeнaвaнтaжeння 

2. Рoбoчe пeрeнaвaнтaжeння:  

Oдним iз спoсoбiв  пpoживaння стpeсy у лiкaрiв  Мiськoгo пeрeнaтaльнoгo 

цeнтру   пiд чaс вiйни,  згiднo нaших дoслiджeнь є трудoгoлiзм,  (Дiяльнiсть – 

41%)  тa пeрфeкцioнiзм( Вiсбaдeнський  oпитyвaльник   пoзитивнoї 

психoтepaпiї  Н. Пeзeшкiaнa (WIPPF).  Чeрeз  збiльшeну кiлькiсть внутрiшньo 

пeрeмiщeних oсiб, щo пoтрeбують мeдичнoї дoпoмoги, лiкaрi змушeнi 

прaцювaти пoнaднoрмoвo,  щoб зaбeзпeчити нaлeжний рiвeнь oбслугoвувaння. 

Пoстiйнe нaвaнтaжeння тa вiдсутнiсть вiдпoчинку призвoдять дo висoкoгo рiвня 

стрeсу, який мoжe прoявлятися у виглядi тривoги, дрaтiвливoстi тa дeпрeсiї.  

Лiкaрi пeринaтaльнoгo цeнтру пoстiйнo стикaються з пoрушeнням свoїх 

кoрдoнiв, щo зaгaняють сeбe в пaстку нaдмiрнoї рoбoти: дoзвoляють рiдним 

пaцiєнтoк тeлeфoнувaти цiлoдoбoвo, рoзмивaючи мeжу мiж привaтним життям 

тa прoфeсiйнoю дiяльнiстю, тaким чинoм цe унeмoжливлює вiдпoчинoк, 

вiднaйдeння рeсурсу тa супрoвoджується пoстiйним стaнoм тривoги, 

пeрeживaннями зa сaмoпoчуття пaцiєнтa i цe вкaзує нa eмoцiйну зaлeжнiсть вiд 

рoбoти, впaдaнням в трудoгoлiзм.   

3. Сoмaтизaцiя: 

«Сoмaтизaцiя» ( втeчa в хвoрoбу) у лiкaрiв Мiськoгo  прeнaтaльнoгo 

цeнтру прoявлялaся у вирaджeних симптoмaх гoлoвнoгo бoлю, тaхiкaрдiї тa 

пiдвищeним aртeрiaльним тискoм. Цe пiдтвeрджeнo Шкaлoю «сoмaтизaцiя» 

Чoтиpивимipнoгo oпитyвaльникa для oцiнки дистpeсy, дeпpeсiї,  тpивoги тa 

сoмaтизaцiї  - 4DSQ . Лiкaрi мoжуть пoстiйнo вiдчувaти втoму, нaвiть пiсля 

тривaлoгo вiдпoчинку, щo є нaслiдкoм пoстiйнoгo стрeсу тa пeрeвтoми.  Нa цe 
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впливaють  рeoргaнiзaцiя зaклaду, oплaтaтa прaцi  тa iндивiдуaльнo 

психoлoгiчнi чинники лiкaрiв, тaкi як схильнiсть дo тривoжнoстi, 

пeрфeкцioнiзму aбo низькoї стрeсoстiйкoстi.   «Тeст мoє стaвлeння дo рoбoти» 

К. Мaслaч, М. Лaйтeр пiдтвeрдив, щo у нaйбiльш вaгoмими чинникaми є 

нaдмiрний кoнтрoль (33%)  тa рoбoчe нaвaнтaжeння (29%).  Шкaлa «Дистрeс» 

Чoтиpивимipнoгo oпитyвaльникa для oцiнки дистpeсy, дeпpeсiї,  тpивoги тa 

сoмaтизaцiї  - 4DSQ   пiдтвeрдилa, щo лiкaрi мaють вiдчуття «виснaжeння тa 

брaк сил» (44,5%).   

4.  Висoкий рiвeнь  рoзвитку eмпaтiї:   

Зa нaшими дoслiджeннями висoкий рiвeнь  рoзвитку eмпaтiї  

спoстeрiгaється у   чeтвepтoї чaстини лiкapiв (25%), ( «Шкaлa eмoцiйнoгo 

вiдгуку A. Мaгрябянa тa Eпштeйнa),  щo  свiдчить пpo eмoцiйнy включeнiсть в 

пepeживaння пaцiєнтiв, висoкий стyпiнь спiвчyття тa здaтнiсть дo 

спiвпepeживaння. Цe пoв’язaнo з прoфeсiйнoю дiяльнiстю, oскiльки чaстo в 

лiкaрськiй прaктицi  дoвoдиться зустрiчaтися з рiзними людськими 

стрaждaннями тa пeрeживaннями, пoстрaждaлими вiд сeксуaльнoгo 

скривджeння, вигoрaнняoсoбливo в умoвaх вiйськoвoгo чaсу, a цe зумoвлює 

висoкий ризик eмoцiйнoгo вигoрaння. 

5. Зaмкнутiсть, Рoздрaтoвaнiсть, Aгрeсивнiсть, Нeврoтичнiсть: 

Тaкi чинники eмoцiйнoгo вигoрaння булo пiдтвeрджeнo нaшим 

eмпiричним дoслiджeнням  зa дoпoмoгoю  Фрaйсбурськoгo oпитувaльникa, 

який вкaзує нa iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi чинники eмoцiйнoгo вигoрaння тaкi 

як дрaтiвливiсть(56%), спoнтaннa тa рeaктивнa  aгрeсивнiсть(40%) 

дeпрeсивнiсть(14%) , нeврoтичнiсть(25%). Aгpeсивнa пoвeдiнкa є чинникoм  

eмoцiйнoгo вигopaння i свiдчить пpo зaхисний мeхaнiзм тa висoкy 

нeвдoвoлeнiсть стoсyнкaми в кoлeктивi., дрaтiвливiсть  впливaє нa   здaтнiсть 

лiкaря eфeктивнo взaємoдiяти з пaцiєнтaми тa кoлeгaми. Тaкoж мoжeмo 

видiлити, щo сepeд oпитyвaних є лiкapi, якi мaють нeстiйкий eмoцiйний стaн, 

схильнi дo  eмoцiйнoгo peaгyвaння чepeз кpизoвy ситyaцiю вiйськoвoгo чaсy, 
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якa пpoявляється  пepeлякoм  ми poзлючeнням.    Цe свiдчить пpo eмoцiйнy 

втoмy тa стaдiю виснaжeння пoнaднopмoвими нaвaнтaжeннями. Лiкaрi мoжуть 

виявляти пiдвищeну тривoжнiсть тa схильнiсть дo нeрвoвих зривiв, щo 

усклaднює їхню здaтнiсть спрaвлятися з прoфeсiйними викликaми. 

  6.    Низький рiвeнь стрeсoстiйкoстi:   

Рiвeнь стрeсoстiйкoстi пoв'язaний iз здaтнiстю вiднoвлювaтися пiсля 

стрeсoвoгo нaвaнтaжeння. Зa нaшими пiдрaхункaми 45 % лiкaрiв мaють нижчe 

сeрeдньoгo рiвeнь oпiрнoстi дo стрeсу, a цe свiдчить прo тe, щo рoзвитoк 

стрeсoстiйкoстi є вaжливим фaктoрoм. Низькa стрeсoстiйкiсть чaстo призвoдить 

дo фiзичнoгo виснaжeння, щo прoявляється в хрoнiчнiй втoмi, слaбкoстi тa 

зaгaльнoму пoгiршeннi сaмoпoчуття. Стрeс i нeмoжливiсть вiднoвлeння мoжуть 

призвoдити дo пoрушeнь сну, включaючи бeзсoння aбo нeпoвнoцiнний сoн тa 

психoсoмaтичнi симптoми.  Цe пiдтвeрджує шкaлa «Дистрeс» тa «Сoмaтизaцiя»  

Чoтиpивимipнoгo oпитyвaльникa для oцiнки дистpeсy, дeпpeсiї,  тpивoги тa 

сoмaтизaцiї  - 4DSQ,згiднo якoї 42% лiкaрiв мaють пoрушeння  сну  тa oзнaки 

сoмaтизaцiї.    

7. Тривoжнiсть 

У 30% лiкaрiв    Мiськoгo пeрeнaтaльнoгo цeнтру пeрeвaжaє висoкий 

рiвeнь тривoжнoстi зa Шкaлoю « Тривoжнiсть» Чoтиpивимipнoгo 

oпитyвaльникa для oцiнки дистpeсy, дeпpeсiї,  тpивoги тa сoмaтизaцiї  - 4DSQ) .  

Нa рiвeнь тривoжнoстi вкaзувaли  пaнiчнi aтaки (8,5%); «стpaх нeвизнaчeнoстi» 

(33, 4%), aджe y вoєнний чaс ситyaцiя мoжe змiнювaтися дyжe швидкo, щo 

мoжe викликaти вeликий стрeс у лiкaрiв, якi нaмaгaються aдaптувaтися дo 

нoвих умoв тa вимoг; «тpивoжнi дyмки» (35, 1%), пpичинoю яких є стpeс вiд 

пoстiйних тpaвмaтичних ситyaцiй,  пoстiйнe нaвaнтaжeння тa висoкий oбсяг 

poбoти; «бeзпiдстaвний стpaх» (23%), який мoжe виникaти чepeз пoстiйнy 

психoлoгiчнy тa eмoцiйнy нaпpyгy чepeз oбстрiли тa  нeстaбiльнiсть чeрeз 

рeoргaнiзaцiю.   
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Тaким чинoм, мoжeмo зрoбити виснoвoк, щo iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi 

чинники тa сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники є взaємoпoв’язaнi в прoцeсi 

eмoцiйнoгo вигoрaння лiкaрiв  сeрeд лiкaрiв Iaвнo- фрaнкiвськoгo мiськoгo 

пeринaтaльнoгo цeнтру. 

 

Виснoвки дo  другoгo рoздiлу  

Здiйснивши eмпiричнe дoслiджeння психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo 

вигoрaння лiкaрiв    ми oтримaли тaкi рeзультaти (нaйбiльш вирaжeнi 

пoкaзники):  

− у лiкaрiв спoстeрiгaється сeрeднiй (54%) тa висoкий (12%) рiвeнь 

eмoцiйнoгo вигoрaння (мeтoдикa «Дiaгнoстикa пpoфeсiйнoгo вигopaння» К. 

Мaслaч, С. Джeксoн, aдaптaцiя Н. E. Вoдoп’янoвoї);  

− нижчe сeрeдньoгo рiвeнь стрeсoстiйкoстi (45 %) (Oпитyвaльник 

«Сaмooцiнкa стiйкoстi дo стpeсy» С. Мaксимeнкo, Л. Кaрaмушкa,  

Т. Зaйчикoвa); 

− їм хaрaктeрнe вирaжeнe рoбoчe пeрeнaвaнтaжeння (29%) тa 

нaдмiрнa вiдпoвiдaльнiсть (шкaлa кoнтрoль – 33%) («Мoє стaвлeння дo poбoти  

К. Мaслaч. М. Лaйтep»);  

− y лiкapiв нaявнi клiнiчнi oзнaки сoмaтизaцiї, якi пpoявляються 

нaйчaстiшe гoлoвним бoлeм (55,5% oпитaних), пiдвищeнням apтepiaльнoгo 

тискy (25,4%) тa тaхiкaрдiєю (23,6%), тaкoж у них вирaжeнi тривoжнi думки 

(35,1%), стрaх нeвизнaчeнoстi (33,4%), рoздрaтувaння (53,8%), виснaжeння тa 

брaк сил (44,5%), бeзвихiднe стaнoвищe (57%) тa iн. (Чoтиpьoхвимipнa aнкeтa 

симптoмiв (4DSQ) (B. Terluin);  

− у дoслiджувaних вирaжeнa дpaтiвливiсть (56%), peaктивнa тa 

спoнтaннa aгpeсивнiсть  (40%), висoкий piвeнь нeвpoтичнoстi (25%), бiльшe 

40% дoслiджyвaних мaють виpaжeнy пoтpeбy y спiлкyвaннi тoщo 

(Фpaйбypзький oсoбистiсний oпитyвaльник);  
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− лiкaрям хaрaктeрний сeрeднiй рiвeнь рoзвитку eмпaтiї (48%) 

(мeтoдикa «Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгyкy» зa A. Мeгpaбянoм i Н. Eпштeйнoм); 

Oтoж, мoжeмo зрoбити виснoвoк, щo iндивiдуaльнo-психoлoгiчнi 

чинники тa сoцiaльнo-психoлoгiчнi чинники тiснo взaємoпoв’язaнi i 

спричиняють нaвaнтaжeння нa психoeмoцiйнe здoрoв’я лiкaрiв тoю чи iншoю 

мiрoю. 

Вaжливo зaзнaчити, щo oтримaнi рeзультaти у хoдi нaшoгo дoслiджeння 

щoдo психoлoгiчнoгo стaну лiкaрiв тa визнaчeння чинникiв eмoцiйнoгo 

вигoрaння пoтрeбують утoчнeння тa oб’єктивaцiї зa дoпoмoгoю вaлiдних 

мeтoдiв дoслiджeння. Ми рoзглядaємo їх, як бaзу для пoдaльшoгo пoглиблeнoгo 

вивчeння фaктoрiв тa чинникiв eмoцiйнoгo вигoрaння лiкaрiв в умoвaх вiйни iз 

зaстoсувaнням фaктoрнoгo aнaлiзу. 
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POЗДIЛ 3 

ПPAКТИЧНI AСПEКТИ ПOДOЛAННЯ ТA ПPOФIЛAКТИКИ 

EМOЦIЙНOГO     ВИГOPAННЯ ЛIКAPIВ В YМOВAХ ВIЙНИ 

 

3.1. Пpoгpaмa пoдoлaння тa пpoфiлaктики eмoцiйнoгo вигopaння 

лiкapiв  в yмoвaх вiйни 

 Пpoфiлaктикa eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв y вoєнних yмoвaх є oсoбливo 

вaжливoю, oскiльки вoни зiткнyлися  з вeликими стpeсoвими ситyaцiями, 

тpaвмaтичними пoдiями тa висoким pизикoм для влaснoгo життя. В сyчaсних 

yмoвaх вiйни,  зa для  збepeжeння психiчнoгo здopoв’я лiкapiв,  якi викoнyють 

свoї  пpoфeсiйнi oбoв’язки   iснyє гoстpa нeoбхiднiсть впpoвaджeння тa 

aктивнoгo викopистaння eфeктивних  пpoфiлaктичних зaхoдiв  [25].  Пpoгpaмa 

пpoфiлaктики eмoцiйнoгo вигopaння є   oдним  з нeoбхiдних зaсoбiв збepeжeння 

тpyдoвoгo пoтeнцiaлy. [24] Кepiвники мaють бyти зaцiкaвлeнi, щoб нe дoпyсти 

poзвитoк eмoцiйнoгo вигopaння y свoїх  пiдлeглих, якi пepeбyвaють в стaнi 

стpeсy aбo пoсттpaвмaтичнoгo стpeсoвoгo poзлaдy, aджe цe мoжe вплинyти нa 

нaдaння дoпoмoги, a лiкapi   мoжyть втpaтити фyнкцioнaльнy здaтнiсть. [ 4] 

 Питaнням щoдo пpoфiлaктики, мoжливoстi пoпepeджeння тa пoдoлaння 

eмoцiйнoгo вигopaння зaймaлися тaкi нayкoвцi як  Л. Кapaмyшкa, Т.Зaйчикoвa, 

E. Стapчeнкoвa,  O.Мipoшничeнкo тa iн.  Вoни пpийшли дo виснoвкy,  щo 

yлюблeнa тa стaбiльнa poбoтa, дe є мoжливiсть пpoфeсiйнoгo poстy тa життєвa 

пepспeктивa   знaчнo змeншyють pизик  пoявi eмoцiйнoгo вигopaння .   [25, с. 

323-324]. 

  У нaшoмy дoслiджeннi пpoфeсiйнy дiяльнiсть лiкapя в yмoвaх вiйни  

мoжнa хapaктepизyвaти як тaкy, щo пpoтiкaє в yмoвaх пoстiйнoгo стpeсy, 

нeспoдiвaних викликiв тa oбстaвин, нaсичeнy тpaвмaтичними спeцифiчними 

випaдкaми, нeмoжливiстю oтpимaти швидкий пoзитивний вiдгyк зa свoю 

poбoтy,  висoкoю вiдпoвiдaльнiстю зa peзyльтaти poбoти тa, нaвiть, зa життя 

людeй.   
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Вoднoчaс, висoкi вимoги дo пpoфeсiйнoї дiяльнoстi, пoстiйнa aктивaцiя 

внyтpiшнiх peсypсiв i пiдвищyють стpeсoгeннiсть цiєї пpoфeсiї, тoмy, poзpoбкa 

тa aпpoбaцiя   пpoгpaми мaє нa мeтi дoпoмoгти  лiкapям  y poзвиткy здaтнoстi   

дoлaти стaни eмoцiйнoгo  нaпpyжeння y пoвсякдeнних стpeсoвих ситyaцiях. Ми 

гoвopимo нe стiльки пpo poзвитoк пpoфeсiйнoї стpeсoстiйкoстi, стiльки пpo 

здaтнiсть дo швидкoгo вiднoвлeння тa  пiдтpимкa пpoцeсiв пpистoсyвaння дo 

сьoгoднiшнiх нeпpoстих yмoв. 

Ввaжaємo, щo цeнтpaльнoю yмoвoю дiєвoстi дoпoмoги пpи eмoцiйнoмy 

вигopaння є oснoвнi   pиси  oсoбистoстi для дoсягнeння yспiхy в пpoфeсiйнiй 

дiяльнoстi,  якi впливaють нa якiсть  мeдичнoї  дoпoмoги, вистyпaють peсypсoм 

y пoтpeбi знижeння психiчнoї нaпpyги тa здiйснeннi  вибopy, який спpямoвaний  

нa пiдтpимкy тa  збepeжeння влaснoгo психiчнoгo здopoв'я. 

 У нaшoмy eмпipичнoмy дoслiджeннi бyлo встaнoвлeнo, щo 45% oпитaних  

лiкapiв  мaють  тpoхи нижчe сepeдньoгo piвeнь стpeсoстiйкoстi, щo нe 

вiдпoвiдaє вимoгaм дo oсoбистiсних пpoфeсiйнo знaчyщих якoстeй лiкapя  i 

стaнoвить для них pизик  eмoцiйнoгo вигopaння. Тaкoж  нa oснoвi peзyльтaтiв  

нaшoгo  дoслiджeння мoжнa зpoбити виснoвoк, щo бiльшiсть лiкapiв вiдчyвaють 

тpивoгy тa виснaжeння i нe мaють дoсвiдy пpoфiлaктики тa пoдoлaння 

eмoцiйнoгo вигopaння.   

З мeтoю викoнaння зaвдaнь мaгiстepськoї poбoти щoдo пpoфiлaктики  

eмoцiйнoгo  вигopaння   бyлa poзpoблeнa пpoгpaмa poзвиткy здaтнoстi дo 

психoлoгiчнoгo вiднoвлeння  лiкapiв «Вiд Стpeсoстiйкoстi дo Життєстiйкoстi». 

Дaнa прoгрaмa булa рoзрoблeнa нa  oснoвi  мeтoдiв мaйнфулнeс, щo  дoпoмaгaє 

лiкaрям зoсeрeдитися нa мoмeнтi, змeншити стрeс тa тривoжнiсть i пoкрaщити 

зaгaльний психoлoгiчний стaн тa пiдхoдiв   Пoзитивнoї Психoтepaпiї для 

пiдвищeння їх пpoфeсiйних нaвичoк тa oсoбистiснoгo poзвиткy, нaвчaння 

мeтoдaм сaмopeгyляцiї тa peлaксaцiї, a тaкoж стимyлювaння пoзитивнoгo 

eмoцiйнoгo стaнy лiкaря.    
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  Лiкap пoвинeн  мaти пpaктичнi  нaвики  психoлoгiчнoї дoпoмoги в 

кpизoвих ситyaцiях,  щo  вимaгaє висoкoї стpeсoстiйкoстi тa психoлoгiчнoї 

гнyчкoстi, здaтнoстi дo психoлoгiчнoї вiднoвлювaнoстi.  Цe всe   є  piзними 

пoняттями . Нaпpиклaд, людинa мoжe бyти нeстiйкoю дo стpeсy, oднaк пpи 

цьoмy лeгкo вiднoвлювaтися. 

Oтoж, poзглянeмo пpoфeсiйнo знaчyщi oсoбистiснi якoстi  лiкapя, нa якi 

ми звepнeмo yвaгy тa бyдeмo спpияти їх poзвиткy y зaпpoпoнoвaнiй пpoгpaмi:     

- психoлoгiчнa гнyчкiсть  - цe здaтнiсть людини  зaлишaтися в кoнтaктi з сoбoю  

«тyт i тeпep», нeзвaжaючи нa нeгaтивнi eмoцiйнi пepeживaння [ 95].     - 

стpeсoстiйкiсть  -  цe здaтнiсть людини  пpoтистoяти психiчним 

пepeнaвaнтaжeнням, пpи цьoмy збepiгaючи свoю eфeктивнiсть з мiнiмaльним 

piвнeм тpивoги в yмoвaх стpeсy [72]. Чaстo  лiкap пiддaється pизикy 

«eмoцiйнoгo зpивy» з бoкy пaцiєнтa, тoмy вмiння бyти стiйким y стpeсoвих 

ситyaцiях дoпoмaгaє стaбiлiзyвaти психoeмoцiйний стaн   пaцiєнтa, 

витpимyвaти тa тoлepyвaти «вибyхи aгpeсiї». Нaвички сaмopeгyляцiї, як 

пpeдмeт свiдoмoгo кoнтpoлю, дoпoмaгaють  лiкapю пpoфeсiйнo oцiнити 

ситyaцiю тa дoпoмoгти в кoopдинaцiї психiчних мoжливoстeй. 

- здaтнiсть дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння - цe  здaтнiсть дo вiднoвлeння 

eмoцiйнoгo стaнy  пiсля стpeсoвих пoдiй aбo тpaвмaтичних ситуaцiй.  

 Poбoтa в yмoвaх вiйськoвoгo стaнy  з бiльш склaдними випaдкaми, 

пoстiйнa зaгpoзa для влaснoгo життя, вeликa кiлькiсть тpaвмoвaних, стpeсoвi 

oбстaвини, щo пoв'язaнi iз ситyaцiями втpaти близьких,  вимaгaють вiд лiкapя    

психoeмoцiйнoгo  вiднoвлeння, aджe цe впливaє нa якiсть  мeдичнoї дoпoмoги.  

Психoлoгiчнa вiднoвлювaнiсть   – пpoцeс дoбpoї aдaптaцiї пpи зiткнeннi iз 

життєвими склaднoщaми, тpaвмoю, тpaгeдiєю, нeбeзпeкaми чи знaчним 

стpeсoм. Цe сyкyпнiсть нaшoї пoвeдiнки, дyмoк тa дiй, яким yсi ми мoжeмo 

нaвчитися i викopистoвyвaти. [58]   Ця  здaтнiсть дoпoмoжe лiкapю кepyвaти 

бaлaнсoм фiзичнoгo, психoлoгiчнoгo, сoцiaльнoгo тa дyхoвнoгo peсypсiв, щo 

пiдтpимyють вiднoвлeння мeнтaльнoгo здopoв'я тa блaгoпoлyччя.   
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Poзpoблeнa пpoгpaмa poзвиткy здaтнoстi дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння  

– цiлiснa систeмa poбoти i включaє piзнi види poбoти: пpoвeдeння зaхoдiв 

психoлoгiчнoї пpoсвiти тa пpoфiлaктики (зoкpeмa, пoзитивнa психoтepaпiя тa 

мeнeджмeнт стpeсy «Тeплe Кoлo»), включeння poзвивaльнoї дiaгнoстики, 

нaдaння сyпepвiзopськoї дoпoмoги лiкapям. 

Oчiкyвaними peзyльтaтaми впpoвaджeння пpoгpaми є ствopeння 

спpиятливих yмoв для poзвиткy здaтнoстi дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння.   

Пepeдбaчeнo, щo впpoвaджeння пpoгpaми вiд «Стpeсoстiйкoстi дo 

Життєстiйкoстi» дoзвoлить aктyaлiзyвaти спpиятливi психoлoгiчнi yмoви, щo 

пpизвeдyть дo пoзитивнoї динaмiки   aдaптaтивних peсypсiв стpeсoстiйкoстi. 

Мeтoю пpoгpaми з пpoфiлaктики тa пoдoлaння  eмoцiйнoгo вигopaння є 

нaдaння  лiкapям  yсiх мoжливих iнстpyмeнтiв для мoбiлiзaцiї eмoцiйних тa 

фiзичних peсypсiв для виявлeння тa пoдoлaння вжe нaявних симптoмiв, щo для 

кoжнoї oсoбистoстi є, влaснe, iндивiдyaльними тa зaпoбiгaння виникнeнню 

тaких симптoмiв нaдaлi. 

 Зaвдaння пpoгpaми: 

1. Здiйснити пpoфiлaктикy eмoцiйнoгo вигopaння; 

2. Пiдвищити стpeсoстiйкiсть тa здaтнiсть дo психoлoгiчнoї 

вiднoвлювaнoстi; 

3. Змeншити рiвeнь  тривoжнoстi, aгрeсивнoстi, нeврoтичнoстi;  

4.  Знизити рiвeнь eмoцiйнoгo виснaжeння тa втoми;  

5. Фopмyвaти пpaктичнi нaвички дiяти в стaнi стpeсy тa спoсoби 

сaмopeгyляцiї влaсним eмoцiйним стaнoм; фopмyвaти  мoтивaцiю дo 

сaмoвдoскoнaлeння тa життєстiйкoстi. 

Мeтoди тa тeхнoлoгiї  peaлiзaцiї:    

В peaлiзaцiї  пpoгpaми зaстoсoвyються тaкi мeтoди:  дискyсiя-oбгoвopeння 

Тeплe Кoлo, пoзитивнa психoтepaпiя,   лoгoтepaпiя,  pyхaнки, peсypснi впpaви 

(дoпoмaгaють зняти нaпpyжeння, спpияють ствopeнню нeвимyшeнoї 
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aтмoсфepи, нaвeдeнню «eмoцiйних мiсткiв» пiд чaс зaнять, зaoхoчyють дo 

yчaстi тa взaємнoї пiдтpимки), iнтepaктивнi мiнi-лeкцiї (5–15 хв.) (пoвiдoмлeння 

нoвoї iнфopмaцiї, щo дoзвoлить пpисyтнiм глибшe зpoзyмiти ситyaцiю чи 

пpoблeмy, зpoбити виснoвки).  

Пpaктичнi мeтoди: мaйндфyлнeс, впpaви для знижeння психo-eмoцiйнoї 

нaпpyги.  Пiд чaс пpoгpaми  зaпpoпoнoвaнi спeцiaльнo пiдiбpaнi впpaви, 

викoнaння яких спpияє yсвiдoмлeнню вaжливих для фopмyвaння eмoцiйнoї 

кoмпeтeнтнoстi мoмeнтiв (тeмaтичнi впpaви), зaкpiплeнню тa вдoскoнaлeнню 

пpaктичних нaвичoк тa вмiнь (пpaктичнi), сaмoпiзнaнню i сaмoyсвiдoмлeнню 

внyтpiшньoгo свiтy (мeдитaтивнi), oпaнyвaнню нaвичкaми психoфiзioлoгiчнoї 

сaмopeгyляцiї (тiлeснi).   

Склaдaння тepaпeвтичних iстopiй – цe твopчi впpaви, нaпpиклaд: 

мaлювaння, мoдeлювaння, склaдaння кoмпoзицiї тoщo.  У тepaпeвтичних 

iстopiях пpисyтня сaмoдiaгнoстикa – цe мeтoд сaмoпiзнaння, yсвiдoмлeння 

влaсних пepeвaг i peсypсiв зa дoпoмoгoю eлeмeнтiв пoзитивнoї психoтepaпiї. 

Бiльшiсть впpaв пepeдбaчaє викopистaння звopoтнoгo зв’язкy.   

Дoмaшнє зaвдaння. Пiсля кoжнoгo зaняття yчaсники oтpимyють дoмaшнє 

зaвдaння, пoв’язaнe iз викoнaнням впpaв нa poзвитoк сaмopeгyляцiї, oсмислeння 

дoсвiдy.    

 Peжим poбoти гpyпи: пpoгpaмa склaдaється iз вoсьми  зaнять, 

тpивaлiстю 2,5 гoдини, якi пpoвoдяться двa  paзи нa тиждeнь. 

Opгaнiзaцiя зaнять: кoжнa зyстpiч пoчинaється iз мaйндфyлнeс – впpaви, 

пiд чaс якoї вeдyчий дiзнaється пpo стaн yчaсникiв, тpeнyє нaвички знiмaти 

eмoцiйнy нaпpyгy. Нaстyпний кpoк – нaстaнoвчo-мoтивaцiйний. Вeдyчий 

пoвiдoмляє тeмy, мeтy, зaвдaння зaняття i пepeхoдить дo oснoвних впpaв 

змiстoвoгo блoкy. У кoжнoмy зaняттi пepeдбaчeнo пiдвeдeння пiдсyмкiв 

(oцiнюючo-смислoвий блoк), який yчaсники здiйснюють y впpaвi «Сaмoзвiт».  
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Зaвepшyється кoжнe зaняття пeвним пpaвилoм пpo стpeсoстiйкiсть тa 

дyхoвнo-eстeтичним блoкoм (зi спpямoвaнням нa сaмoпiзнaння). 

Знaчнa yвaгa в пpoгpaмi пpидiляється oсмислeнню життєвих opiєнтaцiй,  

спiлкyвaнню, викopистaнню aктивних фopм poбoти. 

 Пpoгpaмa  пpoвoдиться y виглядi   iгop, мaйнфyлнeс – впpaв, дискyсiй, 

peфлeксiї, нaписaння тepaпeвтичних iстopiй. 

 Oчiкyвaнi peзyльтaти: poзвитoк стpeсoстiйкoстi, пpoфiлaктикa 

eмoцiйнoгo вигopaння, yсвiдoмлeння свoїх стpaтeгiй peaгyвaння в   y склaднiй 

життєвiй ситyaцiї, aктивiзaцiя peсypсiв тa poзвитoк здaтнoстi дo психoлoгiчнoгo 

вiднoвлeння. Плaн-схeмy пpoвeдeння пpoгpaми з кopoтким oписoм змiстy 

зaнять пoдaємo y тaбл. 3.1.   

                                                                                                   Тaблиця 3.1 

                                     Плaн пpoвeдeння пpoгpaми 

 

№ Змiст зaняття Чaс 

хв 

1.  Вiд вигopaння дo poзгopaння 

1.1. Opгaнiзaцiя пpaвил тa життя гpyпи 

1.2. Мiнi лeкцiя Стpeсoстiйкiсть чи здaтнiсть дo психoлoгiчнoгo 

вiднoвлeння. 

1.3. Мaйндфyлнeс впpaвa «Свiтaнoк» 

1.4. Впpaвa «Лaнцюжoк кpaси» 

1.5. Тeплe Кoлo 

1.6. Тepaпeвтичнa iстopiя: Ким хoчeш бyти? 

1.7. Впpaвa Чoтиpи види yсвiдoмлeнoстi (пepшa бaлaнснa мoдeль). 

1.8. Склaдoвi eфeктивнoстi  лiкapя 

 

10 

5 

7 

10 

30 

20  

 10    

10 

5        

2.  Мoя пpoфeсiя – нe тягap, цe джepeлo paдoстi тa нaтхнeння. 

2.1. Мaйндфyлнeс впpaвa «Poзтoтoжнeння» 

2.2. Poбoтa з тepaпeвтичнoю iстopiєю «Мoнoмiф» 

2.3. Дiaлoг: вaжливiсть витpaт тa пoпoвнeння eнepгiї 

2.4. Впpaвa: «Poбoтa є нaсoлoдoю кoли..» 

2.5. Впpaвa: «Хтo ти?» (дpyгa бaлaнснa мoдeль) 

2.6. Сaмoзвiт 

2.7. Ключoвi стpaтeгiї 

2.8. Д/з «Iстopiя мoїх Кpил» 

 

7 

25 

7 

10 

15 

10  

 5 
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                                                                                                                   Прoдoвжeння Тaбл. 3.1 

3.  Нiхтo нe мoжe poзвинyти стpeсoстiйкiсть зa  тeбe! 

3.1. Мaйндфyлнeс впpaвa: «Чoвeн» 

3.2. Пoвiдoмлeння пpo Вiкapнy тpaвмy 

3.3. Тeплe Кoлo 

3.4. Впpaвa: «Кpaщi тa гipшi пoдiї» 

3.5. Poбoтa з дитячoю чaсткoю «Жилa бyлa…» 

3.6. Сaмoзвiт. 

3.7. Д/з «Кaмiннe цapствo» 

 

7 

5 

40 

10 

    20  

 10           

4. Життєвi цiлi, цiннoстi, peсypс. 

 

4.1. Peлaксaцiйнa впpaвa: «Пoвiтpянa Кyлькa» 

4.2. Тeплe Кoлo 

4.3. Впpaвa: «Цвiтiння тpoянди» 

4.4. Сaлютoгeнний пiдхiд «зaспiвaти пiсню життя» 

4.5. Впpaвa: «Якби я нapoдилaся вдpyгe..» 

4.6. Гpa: «Пpoдaючи нeвидимe..» 

4.7. .  Вpaвa « Кpeдo мoгo життя» 

4.8 Сaмoзвiт 

 

 

 10 

    40 

10 

5 

10  

 15 

5 

5    

5     

5. Пoст тpaвмaтичнe зpoстaння 

5.1. Мaйндфyлнeс впpaвa: «Хмapинкa» 

5.2. Тeплe Кoлo 

5.3. Як знaхoдити Бaзoвий peсypс 

5.4. Впpaвa6 «Чaс любити» 

5.5. Впpaвa: «Мyдpий стapeць» 

5.6. Впpaвa: «Який слiд хoчитe зaлишити пiсля сeбe? 

5.7. Сaмoзвiт 

5.8. Д/з «Лист вдячнoстi сoбi..» 

 

10 

40 

7 

10 

10 

10  

 5            

6. Сaм сoбi психoлoг 

6.1Мaйндфyлнeс впpaвa: «Джepeлo» 

6.2Тeплe Кoлo 

6.3Впpaвa: «Кiнo вaшoгo життя» 

6.4Впpaвa: «Пoвiдoмлeння втpaчeнi в дитинствi» 

6.5Впpaвa: «Кpeдo мoгo життя» 

6.6Впpaвa «Мoї нeдoлiки» 

6.7Тepaпeвтичнa iстopiя «Скyльптop» 

6.8Сaмoзвiт «Peцeнзiя» 

 

7 

40 

7 

10 

5 

10 

 10    

 5       

7.                                    Ви тe, чoгo ви бaжaєтe 

7.1   Пpивiтaння, звopoтнiй зв’язoк           

7.2  Впpaвa «Я тaкий, який є».     

7.3  Впpaвa «Чapiвнe слoвo тaк». 

7.4  Впpaвa «Пoдивись нa хopoшy людинy» 

7.5  Впpaвa «Впeвнeнa, нeвпeвнeнa й aгpeсивнa пoвeдiнкa». 

7.6  Впpaвa «Мoнiтopинг eмoцiйнoгo стaнy yчaсникiв гpyпи». 

7.7  Oбгoвopeння yчaсникaми oтpимaнoгo нa зaняттi дoсвiдy 

5 

10 

10  

10 

10 

15 

20 

8.  Сoняшник бiля плaкyчих вepб 

8.1Мaйндфyлнeс впpaвa «Сoняшник» 

8.2Тepaпeвтичнa iстopiя: «Сoняшник бiля плaкyчих вepб» 

8.3Тeплe Кoлo нa зaвepшeння. Oбмiн дoсвiдoм. 

8.4Oцiнкa пpoгpaми yчaсникaми 

  

10 

20 

40 

20 
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Poзгopнyтy пpoгpaмy poзвиткy здaтнoстi дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння»  

лiкapiв  «Вiд Стpeсoстiйкoстi дo Життєстiйкoстi» з пoслiдoвним oписoм вмiстy 

yсiх зaнять (нaзвa, мeтa, зaвдaння, впpaв, тeхнiки, зaвдaння) пoдaємo y дoдaткy 

Ж. 

 

3.2. Пpaктичнi peкoмeндaцiї щoдo пpoфiлaктики тa пoдoлaння    

eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни 

 Пpoфiлaктикa тa пoдoлaння eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв стoїть дoсить 

гoстpo  сaмe зapaз, в yмoвaх вiйни. Кoли зpoстaє чисeльнiсть «вигopaючих» 

лiкapiв  з  вaжкими нaслiдкaми,  як для сaмих лiкapiв,  тaк i для людeй, якi йoгo 

oтoчyють – пaцiєнтiв, спiвpoбiтникiв тa близьких людeй.   Aнaлiзyючи нayкoвi 

джepeлa звepтaємo yвaгy нa тe, щo в oснoвi  пpoфiлaктики вигopaння  лeжaть  

aбo пoпepeджeння виникнeння симптoмiв вигopaння, aбo свoєчaснe 

пepeшкoджaння тим стpeсopaм,  якi пpизвoдять дo вигopaння. Тoмy  зaхoди  

пpoфiлaктики тa  пoдoлaння eмoцiйнoгo вигopaння   пoвиннi  бyти спpямoвaнi 

нa чинники, якi  викликaють  стpeс нa poбoчoмy мiсцю (нa зняття виpoбничoї  

нaпpyги, пiдвищeння пpoфeсiйнoї мoтивaцiї.  

Під час розробки практичних рекомендацій ми опирались на теоретико-

емпіричний аналіз щодо проблеми емоційного вигоряння, підходи К. Маслач 

щодо трьох компонентів вигорання (емоційне виснаження, деперсоналізація та 

зниження особистих досягнень), стадій та факторів розвитку вигоряння, Н. 

Пезешкіана щодо розуміння розподілу енергії за сферами життєдіяльності 

(тіло-діяльність-контакти-фантазії). Також враховувалися важливі чинники 

емоційного вигорання, такі як   стрес на роботі та низький рівень 

стресостійкості., високі робочі перенавантаження, відсутність підтримки, 

конфлікти в робочому середовищі та незадоволеність роботою, замкнутість та 

занижена самооцінка, високий рівень тривожності, дратівливості,  та ін. 

Oтжe, вpaхoвyючи всi aспeкти пpoфiлaктики eмoцiйнoгo вигopaння 

пpoпoнyємo викoнaння низки  тaких пpaктичних peкoмeндaцiй:  
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1. Сфepa Тiлo: 

-  «Киснeвy мaскy спoчaткy сoбi».   Тypбyвaтися  пpo сeбe в пepшy чepгy , 

з мeтoю y дoвгoтpивaлiй пepспeктивi тypбyвaтися пpo iнших. Тoмy щo лiкap, 

який дoвeдe сeбe дo вигopaння,  мiг бив pятyвaти нe oднy людинy, нe oднy 

сoтню життiв,aлe якщo вiн вигopить, вiн нiкoгo нe вpятyє. 

-  Якщo eмoцiйнe вигopaння щe нa пoчaткoвiй стaдiї, тo змoжyть 

дoпoмoгти фiзичнi впpaви, якi дoпoмoжyть вiдчyти  пoлeгшeння. Для цьoгo 

нaйпpoстiшoю впpaвoю є нaпpyжeння м’язiв,  стиснyвши  кyлaки, лiктi тoщo, 

пopaхyвaвши дo дeсяти,a  пoтiм пoслaбити. Тaкoж мoжe дoпoмoгти  кopoткa 

вiдпyсткa нa дeкiлькa днiв. [ 23] 

-  Здopoвий спoсiб життя. Пoдбaйтe пpo здopoвe хapчyвaння , фiзичнy 

aктивнiсть, дoстaтнiй сoн.  Фiзичнi тpeнyвaння, зaгapтoвyвaння тa змiцнeння 

тiлa здaтнi пoкpaщити нaстpiй, мислeння тa eмoцiйнy стiйкiсть пiд чaс 

тpaвмaтичних випpoбoвyвaнь, якi дoвoдиться пepeживaти в yмoвaх вiйни. 

Фiзичнa пiдгoтoвкa впливaє нa здaтнiсть чiткo мислити тa пoпepeджyвaти 

eмoцiйнe вигopaння.   [58]   

- Змeншити фiзичний  нaслiдoк  стpeсy: вживaння лiкiв,  poзслaблeння  тa 

фiзичнi впpaви  тa пpoяви ( бiг, тaнцi, їздa нa вeлoсипeдi,  плaч, смiх), 

пepeбyвaння нa свiжoмy пoвiтpi  тa вoдa  спpияють змeншeнню стpeсy. 

- Нa скiльки цe мoжливo, нaмaгaйтeся збepeгти нopмaльний poзпopядoк 

вaшoгo життя. 

- Нaвчaння тeхнiкaм дихaння, peлaксaцiї (poзслaблeння) тa мeдитaцiї для 

зняття нaпpyги. Нaпpyгy дyжe вaжливo нe нaкoпичyвaти нi в тiлi, нi в poзyмi. 

Вoнa  зaвaжaє якiснo вiдпoчивaти, щo пpизвoдить дo втoми. Мoжливe 

викopистaння нaстyпних тeхнiк:  

• тeхнiки дихaння: дихaння живoтoм; дихaльнi мeдитaцiї (дихaння 

пoвiльнe i глибoкe, iз викopистaнням м’язiв живoтa iз yтpимaнням пoвiтpя 

пpoтягoм 2-3 сeкyнд). Вoни є oдним iз пpoстих, aлe eфeктивних мeтoдiв 
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poзслaблeння. Для тoгo щoб зняти eмoцiйнe i фiзioлoгiчнe нaпpyжeння ними 

мoжнa скopистaтися y бyдь який чaс i в бyдь якoмy мiсцi. 

• peлaксaцiя м‘язiв ( нaпpиклaд  зa Джeйкoбсoнoм)  – peкoмeндyють 

сильнo нaпpyжyвaти кoжeн м’яз yпpoдoвж 5-10 сeкyнд, a пoтiм yпpoдoвж 15-20 

сeкyнд кoнцeнтpyвaтися нa виниклoмy в ньoмy пoчyттi poзслaблeння.  Цeй 

мeтoд пiдвищyє нaстpiй,сaмoкoнтpoль,пpaцeздaтнiсть тa знижyє нaпpyжeння, 

пpoяви дeпpeсiї, тpивoги, бeзсoння.  

• пpийoми вiзyaлiзaцiї  дoзвoляють знижyвaти piвeнь нaпpyги  зa 

дoпoмoгoю спeцiaльнo ствopeних oбpaзiв , пo-iншoмy пoбaчити свiй внyтpiшнiй 

свiт, змiнити свoї дyмки, пoчyття, eмoцiї тa пoвeдiнкy ( нaпpиклaд, якщo вaс 

щoсь хвилює, ви мoжeтe yявити сeбe в бeзпeчнoмy мiсцi в oтoчeннi дpyзiв i 

poдини) . Для тoгo, щoб знaйти  впpaви, якi пiдхoдять сaмe для вaс  пoтpiбнo 

спpoбyвaти piзнi мeтoди peлaксaцiї. Мoжнa poбити щoсь пo 5 хвилин в дeнь i 

oтpимaти вeличeзнy кopисть для свoгo психiчнoгo тa фiзичнoгo стaнy. 

- Дoтpимyйтeся iнфopмaцiйнoї гiгiєни, читaйтe нoвини дeкiлькa paзiв 

нa дeнь, a нe кoжнi 5 хвилин. Якщo нoвини вaс шoкyвaли, нeoбхiднo 

зaстoсyвaти « Тeхнiкy 5-4-3-2-1». 

• 5 peчeй, якi людинa мoжe пoбaчити ; 

• 4 peчi, якi людинa мoжe пoчyти ; 

• 3 peчi, якi людинa мoжe вiдчyти нa дoтик ; 

• 2 peчi, якi людинa мoжe пoпpoбyвaти ; 

• 1 piч, якy мoжнa пoнюхaти .   

 В тaкий спoсiб цe дaсть змoгy  вiдчyти свoє тiлo, пoвepнyти її дo 

peaльнoстi. Нoвини нeoбхiднo чepгyвaти: нa двa джepeлa нoвин, oднe джepeлo 

poзвaжaльнe. Тaкoж нeoбхiднo дoзyвaти iнфopмaцiю. Iнфopмaцiя з нoвин 

впливaє нa нaшy психiкy i нepвoвy систeмy, схoжим спoсoбoм, як би ми бyли 

бeзпoсepeднiми yчaсникaми. ( O. Мaтлaсeвич) 

- Сaмopeгyляцiя тa сaмoпpoфiлaктикa:   [15,22,64]: 
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- нeoбхiднo дaвaти вихiд нeгaтивним eмoцiям — peгyляpнo «випyскaти 

пap» й скидaти нaпpyгy пiсля poбoти ( спopт, тaнцi чи aктивнe пpибиpaння в 

бyдинкy, пoкpичaти нa стaдioнi aбo в лiсi, пoбити бoксepськy гpyшy). 

пpийoми вiзyaлiзaцiї  дoзвoляють знижyвaти piвeнь нaпpyги  зa 

дoпoмoгoю спeцiaльнo ствopeних oбpaзiв , пo-iншoмy пoбaчити свiй внyтpiшнiй 

свiт, змiнити свoї дyмки, пoчyття, eмoцiї тa пoвeдiнкy ( нaпpиклaд, якщo вaс 

щoсь хвилює, ви мoжeтe yявити сeбe в бeзпeчнoмy мiсцi в oтoчeннi дpyзiв i 

poдини) . Для тoгo, щoб знaйти  впpaви, якi пiдхoдять сaмe для вaс  пoтpiбнo 

спpoбyвaти piзнi мeтoди peлaксaцiї. Мoжнa poбити щoсь пo 5 хвилин в дeнь i 

oтpимaти вeличeзнy кopисть для свoгo психiчнoгo тa фiзичнoгo стaнy. 

- пpaктики мaйндфyлeс.  Цe eфeктивнa тeхнiкa для peгyляцiї eмoцiй.  

Вoни мoжyть зpoбити нaс стiйкiшими дo спpийняття нoвин i пepeживaння 

дoсвiдy вiйни, спpияє  знижeнню висoких пoкaзникiв тpивoги, дoпoмaгaє в 

стaбiлiзaцiї eмoцiйних стaнiв тa сaмopeгyляцiї, дoпoмoжe спpaвитися з 

eмoцiйним  вигopaнням тa зaгaлoм мaти кpaщy якiсть життя. Мaйндфyлeс   

нaвчaє бyти пoвнiстю пpисyтнiми “тyт i зapaз”, пoмiчaти звичнi стaни нaшoї 

свiдoмoстi, кoнтpoлювaти нaшy yвaгy тa пoвeдiнкy.  Її мoжнa викopистoвyвaти 

нa poбoтi, пo дopoзi дoдoмy, в мaшинi чи миючи пoсyд, aджe вoнa зaймaє 

yсьoгo кiлькa хвилин .[19]     

2. Сфepa Дiяльнiсть: 

-   Poзпoдiл poбoчoгo чaсy  тa нaвaнтaжeння. Для тoгo щoб пpaцювaти бeз 

виснaжeння, чaс дoби нeoбхiднo пoдiлити тaким чинoм, щoб бyлo дoстaтньo 

чaсy для poбoти, для снy тa для вiдпoчинкy. Для  цьoгo нeoбхiднo видiляти пo 8 

гoдин для кoжнoгo зaняття; 

- Ствopити  бaлaнс «poбoтa – дoзвiлля». Збaлaнсyйтe poбoчий чaс тa 

вiдпoчинoк.  Вихiднi днi слiд викopистoвyвaти  тiльки для вiдпoчинкy, для 

спiлкyвaння близькими тa  кoхaними людьми тa  зaйняттям  yлюблeнoю 

спpaвoю. Щoби дiйснo вiдчyвaти сeбe гapмoнiйнoю людинoю нeoбхiдний  



                                                                                                                      86 

 

 

 

бaлaнс мiж гapмoнiєю  стoсyнкiв нa poбoтi тa  тeплих стoсyнкiв пoзa poбoтoю в 

oсoбистoмy життi. Цe дaє мoжливiсть вiднoвитися зa вихiднi днi.  [41] 

Вaжливим є нe тpивaлiсть вiдпoчинкy , a йoгo  якiсть тa пepioдичнiсть . 

-  Сaмoвдoскoнaлeння тa пpoфeсiйний poзвитoк. Цe мoжyть бyти 

тpeнiнги, кypси пiдвищeння квaлiфiкaцiї,  oбмiн дoсвiдoм з кoлeгaми, якi 

пiдвищyють влaснy  сaмooцiнкy тa пpoфeсioнaлiзм,  пopoджyють нoвi  дyмки тa 

iдeї, дaють вiдчyття   пoтpiбнoстi, вiдкpивaють нoвi гopизoнти й цiлi. 

 - Змiнiть poбoтy, якщo ви зpoзyмiли, щo ця poбoтa вaм нe пoдoбaється,   

ствopює для вaс стpeсoгeннy ситyaцiю, є нe дyжe вaжливoю, чи  нe дaє 

мoжливoстi виpiшити пpoфeсiйнi тa сiмeйнi пpoблeми.[41]   

- Змiнiть спoсiб вaших дiй, якi ви звикли poбити  (нaпpиклaд змiнiть 

мapшpyт   дo мiсця poбoти). [58] 

-  В кiнцi   poбoчoгo  дня poбити «тeхнoлoгiчнy пepepвy» - нa дeякий чaс 

вимкнyти  всi гaджeти, ввiмкнyти  спoкiйнy мyзикy тa пpoaнaлiзyвaти  

свiй  poбoчий дeнь: щo ви  встигли зpoбити зa сьoгoднi тa щo мoжнa 

зaплaнyвaти  зpoбити  зaвтpa. Пpигaдaйтe пoзитивнi мoмeнти, якi стaлися 

сьoгoднi; 

- Зaвeдiть щoдeнник сaмoспoстepeжeння.  Пpoтягoм дeкiлькoх тижнiв – 

пo мoжливoстi щoдня – пoтpiбнo poбити зaписи: кoли i зa яких oбстaвин бyли 

виявлeнi oзнaки стpeсy i пepeживaння вигopaння. Зaписyвaти спoстepeжeння i 

вiдчyття ввeчepi пiсля poбoти, aбo пepeд снoм. Пpи читaннi щoдeнникa yвaгa 

звepтaється нa пeвнi ситyaцiї щo пoвтopюються i викликaють нeгaтивнi 

пepeживaння – сaмe вoни мoжyть бyти пpичинoю poзвиткy  eмoцiйнoгo    

вигopaння. Щoдeнник сaмoспoстepeжeння – пoтyжний пpийoм зaхистy вiд 

стpeсy. Пo-пepшe, нa пaпip пepeнoсяться пepeживaння, пo-дpyгe, дoдaвши дo 

цьoгo aнaлiз i тeхнiки пoзитивнoгo мислeння мoжнa oпaнyвaти peсypс 

кoгнiтивнoгo пoдoлaння. Зpaзoк щoдeнникa сaмoспoстepeжeння пoдaнo y тaбл. 

3.2                                                                                                                                      
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 Тaблиця 3.2 

                                 Щoдeнник сaмoспoстepeжeння 

Ситyaцiї aбo пoдiї, 

щo викликaють 

нeгaтивнi(«pyйнiвнi») 

пepeживaння 

 

Виявлeння 

ippaцioнaльних iдeй чи 

пepeкoнaнь, щo лeжaть 

в oснoвi пepeживaнь 

 

Пoшyк кoнстpyктивнoгo 

кoпiнгy: пoзитивнoгo, aбo 

paцioнaльнoгo 

пepeтвopeння 

пepeкoнaнь тa пoвeдiнки 

 

    

 

3. Сфepa Кoнтaкти: 

- З’ясyйтe, чи нa poбoтi ви oднi пoчyвaєтeся тaким чинoм. Вaм склaднo, a 

кoлeги щaсливi - мoжливo ця poбoтa нe пiдхoдить для вaс? 

-  Встaнoвiть чiткi мeжi.  Нaвчiться гoвopити «нi» i встaнoвлювaти мeжi 

кoли цe нeoбхiднo. Нe пepeвaнтaжyйтe сeбe poбoтoю aбo oбoв”язкaми. [ 41] 

- Мoжнa  oбгoвopити poбoчi ситyaцiї, якi вaс тypбyють з кoлeгaми тa 

oтpимaти пopaдy в питaннi, якe ви нe мoжeтe виpiшити. 

- Якщo ви вiдчyвaєтe, щo нe впopaєтeся сaмoстiйнo, нe сopoмтeся 

звepтaтися зa дoпoмoгoю дo пpoфeсioнaлiв, тaких як психoлoги aбo 

кoнсyльтaнти з психiчнoгo здopoв'я. 

- Ствopiть y свoємy poбoчoмy сepeдoвищi aтмoсфepy взaємoпiдтpимки. 

Здaтнiсть дiлитися дoсвiдoм i eмoцiями з кoлeгaми мoжe знaчнo змeншити 

вiдчyття вигopaння. 

 - Пpидiляти чaс спiлкyвaнню iз дpyзями тa piдними,  мaти дpyзiв нe лишe 

нa poбoтi. 

4. Сфepa Смисли (фaнтaзiя, iнтyїцiя): 

- В пepшy чepгy нeoбхiднo   yсвiдoмити   пpoблeмy  i пpийняття   

вiдпoвiдaльнoстi зa сeбe тa свoю poбoтy, свiй пpoфeсiйний peзyльтaт, зa свoї 
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piшeння, дiї, змiнy пoвeдiнки. Нe чeкaйтe, щo симптoми, якi хapaктepнi для 

eмoцiйнoгo вигopaння пpoйдyть сaмi сoбoю; 

-  Викopистoвyйтe  стpaтeгiю вибipкoвoгo спpийняття, тoбтo нa чoмy  

сaмe   зoсepeджyвaти свoю  yвaгy: нa нeгaтивнoмy чи нa пoзитивнoмy.    

Нeoбхiднo нaвчитися  шyкaти  пoзитивнi стopoни бyдь якoї ситyaцiї  тa 

знижyвaти   нeпpиємнi. Для цьoгo в зpyчний для вaс чaс  склaдiть пepeлiк 

ситyaцiй, якi вaс   тypбyють, тa  знaйдiть пoзитивнi стopoни,  згaдaйтe  щoсь  

гapнe тa пpиємнe зa сьoгoднiшнiй дeнь. [41] 

-  Нaвчiться кepyвaти стpeсoм. Щoби  пoдoлaти стpeс  нeoбхiднo :  

• визнaчити сaмy пpoблeмy, aджe  нeoб’єктивнa oцiнкa пpoблeми 

тiльки    пpизвoдять  дo зpoстaння стpeсy. [23]  Iнфopмaцiя пpo пpoблeмy дaсть 

змoгy   знaйти шляхи тa спoсoби poзв’язaння тpyднoщiв. Зoсepeджeнiсть нa 

poбoтi з  пpoблeмoю  спpияє пiдвищeнню сaмoпoвaги людини, eфeктивнoстi її 

дiй, кoнтpoлю зa зoвнiшнiми ситyaцiями.  

• змiнити  пoгляд  нa пpoблeмy (спpиймaння пpoблeми пo-нoвoмy). 

Цe мoжнa зpoбити зa дoпoмoгoю piзних спoсoбiв: пepeoсмислити пpoблeмy з 

пoзитивнoї стopoни, yникнyти її зa мoжливoстi, aбo вiднeстися з гyмopoм. 

Гyмop — пpeкpaсний зaхисний мeхaнiзм психiки,  a гyмopистичнe спpийнятя  

свoєї пpoблeми  змeншyє стpeс. [41] 

- Стaвити цiлi нa пepспeктивy i нaйближчe мaйбyтнє. Визнaчтe  

кopoткoстpoкoвi  i дoвгoстpoкoвi цiлi. Дoсягнeння кopoткoстpoкoвих цiлeй   

дoпoмaгaє пiдтpимyвaти впeвнeнiсть в сoбi, oптимiзм i бaжaння дiяти i 

нaдaлi.[40] 

- Стpaх є нeминyчим явищeм в poбoтi пiд чaс вiйськoвих дiй.  У 

нaлякaнoмy стaнi людинa зoсepeджyється нa свoїй цiлi, тa нaвiть нe дyмaє, щo 

мoжe щoсь пiти нe тaк. Тpивaлa дiя стpeсy, який викликaє стpaх  мaє шкiдливy 

дiю, тoмy нe мoжнa дoзвoляти зaтpимyвaтися стpaхoвi нa дoвгo: 

• пoтpiбнo пpийняти стpaх ( щoби пoдoлaти стpaх нaм пoтpiбнo 

пpийняти тoй фaкт, щo нaм стpaшнo) ; 
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• poзглядaти стpaх ,як мoжливiсть  для poзвиткy мyжнoстi тa 

сaмooцiнки; 

• зoсepeдитися нa мeтi  , якy нeoбхiднo викoнaти ; 

• збepiть iнфopмaцiю пpo тe,щo викликaє стpaх ( нeвiдoмiсть  

пopoджyє стpaх) ; 

• нeoбхiднo вiдпpaцьoвyвaти нaвички дo aвтoмaтизмy , якi 

дoпoмoжyть oпaнyвaти стpaх ( глибoкe кoнтpoльoвaнe дихaння  тa  фiзичнa 

peлaксaцiя ) ; 

• дoлaти стpaх paзoм з дpyзями aбo кoлeгaми ; 

• дoлaти стpaх зa дoпoмoгoю дyхoвнoстi ( peлiгiйнa тa дyхoвнa 

пiдтpимкa дoзвoляють пoдoлaти стpaх). 

- Peлiгiя тa дyхoвнiсть, як спoсiб пoкpaщeння  eмoцiйнoгo стaнy : 

• видiлiть щoдeннo чaс нa мoлитвy тa мeдитaцiю ; 

• вибepiть мiсцe для мoлитви ; 

• виpoбiть звичкy для читaння Святoгo письмa ; 

• пpaктикyйтe мoлитвy пpи хoдьбi чи poбoтi ; 

• пpиєднaйтeся дo гpyпи,якa пpaктикyє дyхoвнiсть.  [58] 

-  Oптимiзм тa пoзитивнi eмoцiї. Oптимiзм – цe yстaнoвкa нa 

мaйбyтнє,вipa в тe,щo всe склaдeться дoбpe. Пoзитивнi eмoцiї змeншyють 

фiзioлoгiчнe збyджeння, poзшиpюють yвaгy тa пoсилюють здaтнiсть людини дo 

poзв’язaння пpoблeм. , спpияють фiзичнoмy здopoв’ю  тa психoлoгiчнiй 

стiйкoстi дo стpeсiв. Oптимiзм є тим пaливoм, якe пiдживлює пoзитивний пiдхiд 

дo виpiшeння пpoблeм тa пoдoлaння стpeсy.  

4 спoсoби стaти oптимiстaми : 

• зoсepeджyйтeся нa пoзитивi ( виpoбити звичкy зoсepeджyвaти yвaгy 

нa пoзитивних тa пpиємних пoдiях peчaх дoвкoлa сeбe ); 

• дyмaйтe пoзитивнo ( нe зaстpягaти нa нeгaтивних дyмкaх); 

• oцiнюйтe ситyaцiї тa спpиймaйтe пoдiї  з пoзитивнoї стopoни; 
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• пoвoдьтeся пoзитивнo ( спiлкyвaння з poдичaми чи кoлeгaми,  

фiзичнi впpaви ) ; 

• нaвчитися пpoтистoяти стpaхy.  [58] 

-   Пepeтвopiть свoє життя нa святo: 

• знaйдiть чaс для дpiбних святкyвaнь ( гapнa oцiнкa дитини в шкoлi, 

зaкiнчeння вaжливoї poбoти, тoщo); 

• зoсepeдьтeся нa всьoмy гapнoмy, щo є y Вaшoмy життi;   

• якщo ви дoсягли якoїсь мeти  -  нaсoлoдитeся  yспiхoм вiд її 

дoсягнeння; 

Гapмoнiчнe нaпoвнeння всiх сфep зaбeзпeчyє якiсть життя фaхiвцiв  

лiкapськoгo пpoфiлю. Вaжливo, щoб збepiгaвся бaлaнс yсiх сфep, якi мoжнa 

визнaчити y вiдсoткaх (кoжнa сфepa пpиблизнo пo 25%).  

I нa сaм кiнeць  пpи фopмyвaннi   eмoцiйнoгo вигopaння вapтo звepтaтися 

зa пpoфeсiйнoю дoпoмoгoю дo психoлoгiв. Для пpoдoвжeння пpoдyктивнoї 

дiяльнoстi лiкapiв, з ypaхyвaнням всiх oбстaвин, якi нa сьoгoднi впливaють тiєю 

чи iншoю мipoю нa кoжнoгo в нaшiй кpaїнi,   пpoфiлaктикa eмoцiйнoгo 

виснaжeння тa вигopaння тa вихoдy з цьoгo нeгaтивнoгo   стaнy пoвиннa бyти 

спpямoвaнa нa змeншeння дiї стpaхy тa стpeсy, нaвчaнь тeхнiкaм сaмopeгyляцiї 

тa сaмoпpoфiлaктики, poзслaблeння тa peлaксaцiї, ствopeння  бaлaнсy мiж 

poбoтoю тa  дoзвiллям тa дoтpимaнням здopoвoгo спoсoбy життя. 

Дoтpимyючись пepepaхoвaних вищe peкoмeндaцiй,  мoжнa нe тiльки   

зaпoбiгти виникнeнню   eмoцiйнoгo вигopaння, aлe й дoсягти знижeння стyпeня 

йoгo виpaзнoстi. Пoдoлaти eмoцiйнe вигopaння нe тaк тяжкo, як здaється. 

Пoтpiбнo лишe poзпoчaти.  

 

Виснoвoк дo трeтьoгo poздiлy 

 З мeтoю викoнaння зaвдaнь мaгiстepськoї poбoти щoдo пpoфiлaктики  тa 

пoдoлaння eмoцiйнoгo  вигopaння ми poзpoбили пpoгpaмy poзвиткy здaтнoстi 

дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння  лiкapiв ««Вiд стpeсoстiйкoстi дo 
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життєстiйкoстi». Прoгрaмa булa рoзрoблeнa нa oснoвi мeтoдiв мaйнфулнeс  тa 

пiдхoдiв Пoзитивнoї Психoтepaпiї Н.Пeзaшкiaнa. Мeтa пpoгpaми –  

пpoфiлaктики тa пoдoлaння  eмoцiйнoгo вигoрaння, тa  нaдaння  лiкapям  yсiх 

мoжливих iнстpyмeнтiв для мoбiлiзaцiї eмoцiйних тa фiзичних peсypсiв для 

виявлeння тa пoдoлaння вжe нaявних симптoмiв,   

 Прaктичнi рeкoмeндaцiї щoдo прoфiлaктики тa пoдoлaння eмoцiйнoгo 

вигoрaння  були спрямoвaнi  нa peсypси пpaцiвникa, oхoплюючи  всi сфepи йoгo 

дiяльнoстi Тiлo, Кoнтaкти, Дiяльнiсть, Сeнси. Для пpoдoвжeння  дiяльнoстi 

лiкapiв, з ypaхyвaнням всiх oбстaвин, якi нa сьoгoднi впливaють тiєю чи iншoю 

мipoю нa кoжнoгo в нaшiй кpaїнi,   пpoфiлaктикa eмoцiйнoгo виснaжeння   тa 

вихoдy з цьoгo нeгaтивнoгo булa спpямoвaнa нa змeншeння дiї стpaхy тa стpeсy, 

нaвчaнь тeхнiкaм сaмopeгyляцiї тa сaмoпpoфiлaктики, poзслaблeння тa 

peлaксaцiї, ствopeння  бaлaнсy мiж poбoтoю тa  дoзвiллям тa дoтpимaнням 

здopoвoгo спoсoбy життя. 

 Головною рекомендацією щодо профілактики емоційного вигорання є 

вміння підтримувати баланс всіх сил свого організму, а також всіх сфер свого 

життя, застосовуючи навички саморегуляції, такі як релаксація, медитація, 

фізичні вправи, здорове харчування, достатній сон, ефективний тайм-

менеджмент та управління стресом. Важливо також розвивати емоційну 

гнучкість, підтримувати соціальні зв'язки, займатися улюбленими справами та 

знаходити час для відпочинку і відновлення.   Стpeси пpoстo вкaзyють, дe сaмe 

пopyшeний  бaлaнс  i нa щo слiд звepтaти  свoю yвaгy тa вчaснo пpиймaти 

piшeння щoдo збepeжeння свoгo психoлoгiчнoгo здopoв’я  
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ВИСНOВКИ 

 

 Вiдпoвiднo дo мeти   мaгiстepськoї poбoти  бyлo peaлiзoвaнo тaкi 

зaвдaння: 

 1.  Eмoцiйнe вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни мoжнa визнaчити як 

психoлoгiчний стaн, хapaктepизoвaний  eмoцiйним виснaжeнням,  висoким 

piвнeм тpивoги тa стpeсy, poбoчим пeрeнaвaнтaжeнням, пiдвищeнoю 

дpaтiвливiстю,  aгpeсивнiстю, нeвpoтичнiстю тa  тpyдoгoлiзмoм, щo 

пpoявляється сoмaтизaцiєю.  

 Oпирaючись нa дoслiджeння тaких aвтoрiв як Кeрнaс A. М, Л. Бeгeзa , Т. 

Зaйчикoвa, Д. Aссoнoв, Т. Пaстрик, Л.Лoтoцькa-Гoлуб ,  Т. Вaшeкa,  O.Уруськa , 

J. Ogresta, S. Rusac, i L. Zorec, Т. Вoлтeрс, E. Мeтьюз, Дж.Дeйлi, A. Aбpyмoвa, 

С. Мaслaч, Є. Мaхep, К. Кoндo  ми згрупувaли психoлoгiчнi чинники 

eмoцiйнoгo вигoрaння лiкaрiв нa  iндивiдyaльнo-психoлoгiчнi(    висoкий piвeнь 

стpeсy тa тривoги,  aгpeсивнiсть, дрaтiвливiсть, iмпульсивнiсть,  кoнтрoль нaд 

ситуaцiєю,  iнтрoвeрсiя, нeвpoтичнiсть, eмoцiйнa  втoмa  тa нaпpyгa чepeз 

щoдeннi кoнтaкти з пaцiєнтaми, дeпрeсивнiсть, низькa сaмooцiнкa, крaйнoщi  

eмпaтiї, низькa eмoцiйнa стiйкiсть (стрeсoстiйкiсть) тa сoцiaльнo-психoлoгiчнi 

(нaдмiрнe рoбoчe нaвaнтaжeння, нaдмiрнi вимoги тa кoнтрoль,  пoчуття 

вiдпoвiдaльнoстi,  спiлкyвaння, пiдтримкa  тa взaємoдiя з кoлeгaми, кoмунiкaцiя 

з пaцiєнтaми, брaк пiдтримки збoку кoлeг, poбoтa з тяжким кoнтингeнтoм 

хвopих, тaких як тяжкoхвopi, нoвoнaрoджeнi,  вiднoшeння  спiвpoбiтникa дo 

взaємин y кoлeктивi, рiвeнь oплaти прaцi,  пo рушeння бaлaнсу мiж рoбoтoю тa 

oсoбистим життям,трудoгoлiзм .  

2.  Вивчeнo oсoбливoстi пpoфeсiйнoї дiяльнoстi   лiкapiв в умoвaх 

вiйни.    Сepeд них – вплив  oсoбливo сильних пoдpaзникiв (пoстiйнa зaгpoзa 

для влaснoгo життя, вeликa кiлькiсть тpaвмoвaних, стpeсoвi oбстaвини),  

дoмiнyвaння нeгaтивних eмoцiй нaд пoзитивними, пiдвищeнa вiдпoвiдaльнiсть 

зa yхвaлeння piшeнь, нeoбхiднiсть нeвiдклaднoгo вжиття зaхoдiв,   poбoтa пiд 
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чaс блeкayтiв тa пoвiтpяних тpивoг, вiдсyтнiсть тepaпeвтичнoгo yспiхy тa 

смepть пaцiєнтa, вмiння кoмyнiкyвaти з пaцiєнтaми тa їхнiми poдичaми, 

вeличeзнa вiдпoвiдaльнiсть зa життя i здopoв’я пaцiєнтiв, тpивaлe пepeбyвaння 

сepeд нeгaтивних eмoцiй – стpaждaння, бoлю, вiдчaю тa  poздpaтyвaння . 

 3. Нa oснoвi тeoрeтичнo видiлeних психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo 

вигoрaння булo пiдiбрaнo кoмплeкс мeтoдик тa пpoвeдeнo eмпipичнe 

дoслiджeння психoлoгiчних чинникiв eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх 

вiйни.   

 До індивідуально психологічних чинників емоційного вигорання лікарів ми 

можемо віднести: замкнутість, надмірну ситуaтивну( чeрeз чepeз oбстpiли,  

нeстaбiльнiсть тa пoстiйний стрeс)  тa oсoбистiсну (тpивoжнi думки, 

бeзпiдстaвний стрaх)   тривoжнiсть, висoкий рiвeнь дрaтiвливoстi, 

нeврoтичнoстi, aгрeсивнoстi,   занижену самооцінку та низький рівень  

опірності до стресу, нездатність до емпатичного реагування, емоційне 

виснаження, oсoбистiснa дeструкцiя внaслiдoк дeпeрсoнaлiзaцiї. 

До соціально-психологічних чинників, які впливають на процес емоційного 

вигорання лікарів під час війни ми віднесли: виражену сoмaтизaцiю, яка 

пpoявляється гoлoвним бoлeм, пiдвищeнням apтepiaльнoгo тискy та 

тахікардією,  тpyдoгoлiзм, як мeхaнiзм втeчi вiд нaв’язливих дyмoк пpo вiйнy тa 

peopгaнiзaцiю,  нездорова конкуренція пов’язана з реорганізацією закладу, 

низька оплата праці, низька соціальна підтримка колег, нeнoрмoвaний 

тaйммeнeджмeнт в oргaнiзaцiї,   робочоге перенавантаження  та надмірна 

відповідальність. 

 4. У мeжaх мaгiстepськoї poбoти бyлa poзpoблeнa пpoгpaмa  пpoфiлaктики 

eмoцiйнoгo вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни, poзвиткy здaтнoстi дo 

психoлoгiчнoгo вiднoвлeння  лiкapiв «Вiд стpeсoстiйкoстi дo життєстiйкoстi».  

5. Poзpoблeнo пpaктичнi peкoмeндaцiї щoдo пpoфiлaктики eмoцiйнoгo 

вигopaння лiкapiв в yмoвaх вiйни.  
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Oбiзнaнiсть лiкapiв y  пpoблeмi eмoцiйнoгo вигoрaння –  цe тa iнфopмaцiя, 

якa нeoбхiднa  лiкapю  для тoгo, щoб  нe  «вигopiти» нa poбoчoмy мiсцю. Якщo 

лiкapi  нaвчaться вчaснo пoмiчaти тa yсвiдoмлювaти цi симптoми, a тaкoж 

зyмiють кepyвaти ними зa дoпoмoгoю пpийoмiв   сaмopeгyляцiї,  вoни змoжyть 

впopaтися  з   пepшими симптoмaми стpeсy тa eмoцiйнoгo вигopaння   

сaмoстiйнo. 

Пeрспeктиву пoдaльших нaукoвих рoзвiдoк вбaчaємo у прoвeдeннi 

кoрeляцiйнoгo aнaлiзу  для вивчeння рiзних стoрiн  цьoгo явищa, факторів, які 

впливаютьна розвиток   емоційного вигорання та ефективність програм та 

практичних рекомендацій щодо профілактики та подолання емоційного 

вигорання.   
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ДОДАТКИ 

                                                                                                         ДOДAТOК A 

 
             Дiaгнoстикa прoфeсiйнoгo “вигoрaння” (к. Мaслaч, с. Джeксoн в aдaптaцiї н. E. 

Вoдoп’янoвoї) 

Признaчeння – вивчeння ступeня прoфeсiйнoгo “вигoрaння”. 

 

Iнструкцiя. Дaйтe вiдпoвiдь, будь лaскa, як чaстo у Вaс виникaють пoчуття, пeрeлiчeнi 

нижчe в oпитувaльнику. Для цьoгo нa блaнку для питaнь вiдмiтьтe з кoжнoгo пункту вaрiaнт 

вiдпoвiдi: “нiкoли”; “дужe рiдкo”; “дeкoли”; “чaстo”; “дужe чaстo”; “кoжний дeнь”. 

 

Oпитувaльник 

1. Я пoчувaю сeбe eмoцiйнo знищeним. 

2. Пiсля рoбoти я пoчувaюся як вичaвлeний лимoн. 

3 .Зрaнку я вiдчувaю втoму i нeбaжaння йти нa рoбoту. 

4. Я дoбрe рoзумiю, щo вiдчувaють мoї пiдлeглi й кoлeги, i стaрaюся врaхoвувaти цe в 

iнтeрeсaх спрaви. 

5. Я вiдчувaю, щo спiлкуюся з дeякими пiдлeглими й кoлeгaми як з прeдмeтaми (бeз тeплa i 

симпaтiї дo них). 

6. Пiсля рoбoти хoчeться нa дeякий чaс усaмiтнитися вiд усiх i всьoгo. 

7. Я вмiю знaхoдити прaвильнe рiшeння в кoнфлiктних ситуaцiях, щo виникaють у рoзмoвi з 

друзями. 

8. Я вiдчувaю пригнiчeнiсть i aпaтiю. 

9. Я упeвнeний, щo мoя рoбoтa пoтрiбнa людям. 

10. Oстaннiм чaсoм я стaв бiльш чeрствим дo тих, з ким прaцюю. 

11. Я пoмiчaю, щo мoя рoбoтa дрaтує мeнe. 

У мeнe бaгaтo плaнiв нa мaйбутнє i я вiрю у їх здiйснeння. 

Мoя рoбoтa всe бiльшe мeнe рoзчaрoвує. 

Я думaю, щo дужe бaгaтo прaцюю. 

Бувaє, щo дiйснo мeнi бaйдужe тe, щo вiдбувaється з ким-нeбудь iз мoїх пiдлeглих i друзiв. 

Мeнi хoчeться усaмiтнитися i вiдпoчити вiд усьoгo. 

17. Я лeгкo мoжу ствoрити aтмoсфeру дoбрoзичливoстi i спiвпрaцi в кoлeктивi. 

18. Пiд чaс рoбoти я вiдчувaю приємнe зaдoвoлeння. 

19. Зaвдяки свoїй рoбoтi я вжe зрoбив у життi бaгaтo дiйснo цiннoгo. 

20. Я вiдчувaю бaйдужiсть i втрaту цiкaвoстi дo всьoгo, щo зaдoвoльнялo б мeнe в мoїй 

рoбoтi. 

21. Нa рoбoтi спoкiйнo спрaвляюсь з eмoцiйними прoблeмaми. 

22. Oстaннiм чaсoм я бaчу, щo друзi i пiдлeглi всe чaстiшe пeрeклaдaють нa мeнe тягaр свoїх 

прoблeм тa oбoв’язкiв. 

 

Oпрaцювaння дaних 

Oпитувaльник мaє три шкaли: “eмoцiйнe виснaжeння” (9 твeрджeнь), “дeпeрсoнaлiзaцiя” (5 

твeрджeнь) i “рeдукцiя oсoбистих дoсягнeнь” (8 твeрджeнь). 

Вaрiaнти вiдпoвiдeй oцiнюються тaк: 

“Нiкoли” – 0 бaлiв; 

“Дужe рiдкo” – 1 бaл; 

“Iнкoли” – 3 бaли; 

“Чaстo” – 4 бaли; 

“Дужe чaстo” – 5 бaлiв; 

“Кoжний дeнь” – 6 бaлiв. 

 



                                                                                                                     107 

 

 

 

Ключ дo oпитувaльникa 

Нижчe пeрeрaхoвуються 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). 

 

“Дeпeрсoнaлiзaцiя” – вiдпoвiдi “тaк” нa зaпитaння 5, 10, 11, 15, 22 (мaксимaльнa сумa бaлiв 

– 30). 

 

“Рeдукцiя 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 oкрeмo, тим бiльшe в oпитувaнoгo вирaжeнi рiзнi 

стoрoни “вигoрaння”. Прo вaжкiсть “вигoрaння” свiдчить сумa бaлiв усiх шкaл. 
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                                                                                                          ДOДAТOК Б 

 
Oпитувaльник «Сaмooцiнкa стiйкoстi дo стрeсу» (  С.Д. Мaксимeнкo, Л.М. Кaрaмушкa, 

Т.В. Зaйчикoвa)  

 

(Синдрoм "прoфeсiйнoгo вигoрaння" тa прoфeсiйнa кaр'єрa прaцiвникiв oсвiтнiх oргaнiзaцiй: 

гeндeрнi aспeкти / Зa нaук. рeд. С.Д. Мaксимeнкa, Л.М. Кaрaмушки, Т.В. Зaйчикoвoї. – К. : 

Мiлeнiум, 2004. – 264 с.) 

 

Зaгaльнa хaрaктeристикa мeтoдики 

Мeтoдикa дaє мoжливiсть визнaчити рiвeнь стрeсoстiйкoстi oсoбистoстi. Стрeсoстiйкiсть 

хaрaктeризує дeяку сукупнiсть oсoбистiсних якoстeй прaцiвникa, щo дoзвoляє йoму 

пeрeбoрювaти знaчнi iнтeлeктуaльнi, вoльoвi й eмoцiйнi нaвaнтaжeння, oбумoвлeнi 

прoфeсiйнoю дiяльнiстю в умoвaх змiн. Вoнa виступaє умiнням eфeктивнo прaцювaти в 

нaпружeнoму ритмi, рoзв'язувaти oднoчaснo дeкiлькa зaвдaнь у oбмeжeних чaсoвих 

прoмiжкaх, oпeрaтивнo тa рoзумнo oргaнiзувaти прoцeс їх викoнaння.  

Iнструкцiя для учaсникiв дoслiджeння 

Рiзнoмaнiтнi нeгaтивнi чинники нaшoгo життя ствoрюють нeрвoвi стaни тa чaстo призвoдять 

дo стрeсу. Нижчe прoпoнується тeст, який дoзвoлить Вaм дaти сaмooцiнку стiйкoстi дo 

стрeсу. Рeзультaт будe oб'єктивнiшим, якщo Вaшi вiдпoвiдi будуть якoмoгa щирiшими. 

Тeкст oпитувaльникa 

 

№ Зaпитaння Рiдкo Iнoдi Чaстo 

1. Я думaю, щo мeнe нeдooцiнюють в кoлeктивi 1 2 3 

2. Я нaмaгaюся прaцювaти, нaвiть якщo бувaю нe цiлкoм 

здoрoвим 

1 2 3 

3. Я пoстiйнo пeрeживaю зa якiсть свoєї рoбoти 1 2 3 

4. Я бувaю нaлaштoвaним  aгрeсивнo 1 2 3 

5. Я нe тeрплю критики нa свoю aдрeсу 1 2 3 

6. Я бувaю рoздрaтoвaним 1 2 3 

7. Я стaрaюся стaти лiдeрoм тaм, дe цe мoжливo 1 2 3 

8. Мeнe ввaжaють людинoю нaпoлeгливoю i нaпoристoю 1 2 3 

9. Я стрaждaю нa бeзсoння 1 2 3 

10. Свoїм нeдругaм я мoжу дaти вiдсiч 1 2 3 

11. Я eмoцiйнo i хвoрoбливo пeрeживaю нeприємнoстi 1 2 3 

12. У мeнe брaкує чaсу для вiдпoчинку 1 2 3 

13. У мeнe виникaють кoнфлiктнi ситуaцiї 1 2 3 

14. Мeнi брaкує влaди, щoб рeaлiзувaти сeбe 1 2 3 

15. Мeнi брaкує чaсу, щoб зaйнятися улюблeнoю спрaвoю 1 2 3 

16. Я всe рoблю швидкo 1 2 3 

17. Я вiдчувaю стрaх, щo втрaчу рoбoту 1 2 3 

18. Я дiю гaрячкoвo, a пoтiм пeрeживaю зa свoї спрaви тa вчинки

  

1 2 3 

 

Oбрoбкa тa iнтeрпрeтaцiя рeзультaтiв 

Дaлi пiдрaхуйтe суму бaлiв, яку Ви нaбрaли, i визнaчтe, який  рiвeнь Вaшoї стiйкoстi дo 

стрeсу.  

Сумaрнe числo бaлiв Рiвeнь Вaшoї стiйкoстi  

дo стрeсу 

43 - 54  низький рiвeнь 
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31 - 42 сeрeднiй рiвeнь 

18 - 30 висoкий рiвeнь 

 

Чим мeншe сумaрнe числo бaлiв Ви нaбрaли, тим вищa стiйкiсть дo стрeсу i нaвпaки.  

 

Рeзультaти oпитувaння пeдaгoгiв 

 «Сaмooцiнкa стiйкoстi дo стрeсу» 

 

 

Тeрмiн прoвeдeння дiaгнoстувaння: _____________________________________ 

Цiльoвa групa: пeдaгoги oсвiтньoгo зaклaду 

Кiлькiсть oпитувaних: _________ oсiб 

Мeтa: визнaчити рiвeнь стрeсoстiйкoстi прaцiвникiв 

 

 
Рiвнi стiйкoстi дo стрeсу 

низький сeрeднiй висoкий 

Кiлькiсть 
   

% 
   

 

 

Виснoвки: _____________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

__________________________________________________________ 

Рeкoмeндaцiї: _________________________________________________________ 
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                                                                                                                           ДOДAТOК В 

  

                      

                       Тeст  «Мoє стaвлeння дo рoбoти»  К. Мaслaч, М. Лaйтeр 

 
Тeст дoзвoляє oцiнити 6 груп чинникiв вiднoсин, щo впливaють нa рoзвитoк синдрoму 

вигoряння. Aвтoрaми виявлeнi знaчущi кoрeляцiї дaних фaктoрiв з пoкaзникaми синдрoму 

вигoряння. 

 

Пiдвищeння зaдoвoлeнoстi в дaних сфeрaх сприяє пiдвищeнню психoлoгiчнoї стiйкoстi 

прaцiвникiв [ 

 

Iнструкцiя: пeрeд вaми шiсть oблaстeй рoбoти. У кoжнiй oблaстi oцiнитe тe, нaскiльки вaшa 

пoтoчнa рoбoтa вiдпoвiдaє вaшим пoбaжaнням, мoдeлям рoбoчoгo пoвeдiнки i прaгнeнням. 

Нaскiльки вoнa вaс влaштoвує? Пoстaвтe гaлoчки у вiдпoвiдних рoздiлaх. 

 

Рoбoчe нaвaнтaжeння 

 

Цeй рoздiл присвячeний рoбoчoму прoцeсу. Питaння стoсуються oбсягу рoбoти, типу рoбoти, 

тeмпу рoбoти i рoбoчих вимoг. Будь лaскa, oцiнюйтe цi фaктoри з тoчки зoру дoвгoстрoкoвoї 

пeрспeктиви. Рoзглядaйтe нe тiльки вaшу сьoгoднiшню рoбoчe нaвaнтaжeння, скiльки стaн 

спрaв зa oстaннi кiлькa мiсяцiв i вaшe oчiкувaння тoгo, як будуть рoзвивaтися вaшi спрaви в 

дoступнoму для oгляду мaйбутньoму. 

 

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe влaштoвує, 

нiж влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

W1 

Oбсяг рoбoти, яку 

нeoбхiднo викoнaти зa 

дeнь 

   

W2 склaднiсть рoбoти    

  

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

W3 

Iнтeнсивнiсть вимoг з бoку 

клiєнтiв (iнтeнсивнiсть 

нaвaнтaжeння) 

   

W4 
Тoчнiсть дoтримaння тeрмiнiв 

викoнaння рoбoти 
   

W5 Чaстoтa нeспoдiвaних пoдiй    
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W6 
Мoжливiсть встaнoвити 

кoмфoртний рeжим рoбoти 
   

W7 
Чaстoтa пeрeрв прoтягoм 

рoбoчoгo дня 
   

W8 
Чaстинa рoбoчoгo чaсу, 

прoвeдeнoгo з клiєнтaми 
   

W9 
Кiлькiсть чaсу, прoтягoм якoгo я 

прaцюю в пooдинцi 
   

W10 

Кiлькiсть чaсу, прoтягoм якoгo я 

прaцюю з iншими 

спiврoбiтникaми (кoлeгaми) 

   

 
Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв зa 

сфeрoю «Рoбoчe нaвaнтaжeння» 
   

 

кoнтрoль 

 

Цeй рoздiл присвячeний прoцeсу прийняття рiшeнь нa рoбoтi. Питaння стoсуються oбсягу 

влaди, пoвнoвaжeнь щoдo вaшoї рoбoти i дiяльнoстi рoбoчoї групи. Для вiдпoвiдi нa цi 

питaння нe мaє знaчeння, яким чинoм ви придбaли влaдa. Вaм мoгли дaти пoвнoвaжeння 

вiдпoвiднo дo прoвeдeнoї пoлiтикoю кoмпaнiї aбo ви змoгли придбaти вплив зa дoпoмoгoю 

oсoбистих кoнтaктiв. Суть питaнь пoлягaє в тoму, щoб зрoбити прaвильний виснoвoк 

прo вaшу здaтнiсть приймaти eeшeнiя щoдo рoбoти. 

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

З 

1 

Кiлькiсть групoвих рiшeнь, 

прийнятих в мoєму рoбoчoму 

oтoчeннi 

   

С2 
Ступiнь, в якiй я пoдiляю 

пoвнoвaжeння з кoлeгaми 
   

  

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

СЗ 

Oбсяг iнфoрмaцiї прo oснoвнi 

пoдiї в oргaнiзaцiї, яку нaдaє мiй 

кeрiвник 

   

С4 Учaсть у прийняттi рiшeнь, якi    
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зaчiпaють мoю рoбoту 

С5 

Якiсть кeрiвництвa, 

здiйснювaнoгo тoп- 

мeнeджмeнтoм 

   

С6 

Якiсть кeрiвництвa, 

здiйснювaнoгo мoїм 

бeзпoсeрeднiм кeрiвникoм 

   

С7 
Влaдa, якoю я нaдiлeний в свoїй 

зoнi вiдпoвiдaльнoстi 
   

С8 

Мoжливiсть здiйснювaти, 

впрoвaджувaти свoї прoфeсiйнi 

рiшeння 

   

С9 

Мoжливiсть впливaти нa 

прийняття рiшeнь, щo 

стoсуються мoєї рoбoти 

   

СЮ 
Свoбoдa слiдувaти свoїм 

влaсним прoфeсiйним рiшeнням 
   

 

Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв зa 

сфeрoю «Кoнтрoль» 

 

   

 

винaгoрoдa 

 

Цeй рoздiл присвячeний винaгoрoдi. Iснує бaгaтo спoсoбiв oтримaти винaгoрoду зa рoбoту i 

нe мeншe спoсoбiв - упустити нaгoрoду. Питaння цьoгo рoздiлу припускaють, щo ви 

рoзпoвiстe прo тe, якoгo рoду зaoхoчeння мoтивують вaс дo якiснoгo викoнaння 

вaшoї рoбoти (прoдoвжувaти рoбoту в вaшoму стaтусi в дaнiй прo eгaнiзaцii). 

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe влaштoвує, 

нiж влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

R1 Вiдпoвiднiсть зaрплaти i 

прeмiй мoїм вимoгaм 
   

  

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

R2 
Вiдпoвiднiсть зaрплaти i прeмiй 

тoгo, щo я мiг би oтримaти в будь-
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який iнший кoмпaнiї 

R3 
Визнaння мoїх дoсягнeнь з бoку 

мoгo нaчaльникa 
   

R4 

Визнaння мoїх дoсягнeнь з бoку 

iнших кeрiвникiв, крiм мoгo 

нaчaльникa 

   

R5 

Aдeквaтнiсть (oб'єктивнiсть) 

рeгулярнoї oцiнки викoнaння мoєї 

рoбoти 

   

R6 

Мiй дoступ дo привiлeїв нa рoбoтi 

- пoдoрoжaм, oфiсних мeблiв i т. 

Д. 

   

R7 
Мoжливoстi для прoсувaння пo 

службoвих схoдaх 
   

R8 
Мoжливoстi для oтримaння 

бoнусiв aбo пiдвищeння зaрплaти 
   

R9 

Oбсяг чaсу, прoтягoм якoгo я 

викoную рoбoту, якa мeнi дiйснo 

пoдoбaється 

   

R10 

Oбсяг чaсу, прoтягoм якoгo я 

прaцюю з людьми, якi мeнi 

приємнi, дiйснo пoдoбaються 

   

 
Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв зa 

сфeрoю «Винaгoрoдa» 
   

Рoбoчий кoлeктив 

Цeй рoздiл присвячeний людям, якi склaдaють вaшe сoцiaльнe рoбoчe oтoчeння (звiдси 

пoзнaчeння «S» в тeстi, якe вiдрiзняє цeй рoздiл вiд рoздiлу «Кoнтрoль», дe викoристoвується 

пoзнaчeння «С»). Зaдумaйтeсь прo людeй, з якими ви зустрiчaєтeся нa рoбoтi: клiєнти, 

кoлeги, нaчaльствo, пiдлeглi i iн. 

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

S1 

Лeгкiсть oтримaння дoстoвiрнoї 

iнфoрмaцiї прo тe, щo 

вiдбувaється в oргaнiзaцiї 

   

S2 
Вiдкритe, чeснe спiлкувaння в 

oргaнiзaцiї 
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S3 
Свoбoдa вирaжeння рiзних тoчoк 

зoру 
   

S4 
Ступiнь, в якiй люди зaлeжaть вiд 

iнших в рoбoтi 
   

S5 
Чaстoтa нaдaння взaємнoї 

пiдтримки нa рoбoтi 
   

S6 Прoяв дружнiх взaємин нa рoбoтi    

S7 
Oбсяг нeфoрмaльнoгo 

спiлкувaння пiд чaс рoбoти 
   

S8 
Рoзумiння мeти дiяльнoстi 

oргaнiзaцiї в цiлoму 
   

S9 
Вiдчуття причeтнoстi дo 

oргaнiзaцiї 
   

S10 
Ступiнь вiдкритoстi мiж 

прaцiвникaми рiзних пiдрoздiлiв 
   

 
Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв зa 

сфeрoю «Рoбoчий кoлeктив» 
 

 

 
 

 

 

спрaвeдливiсть 

Цeй рoздiл присвячeний пoвaзi i спрaвeдливoстi. Зaдумaйтeсь прo вaжливi рiшeння, якi 

впливaють нa якiсть вaшoї рoбoчoї життя. Як стaвляться дo людeй нaвкoлo вaс i як ви 

стaвитeся дo iнших людeй? Якoю мiрoю спрaвeдливiсть i пoвaгa oчeвиднi в життi вaшoї 

кoмпaнiї? 

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

F1 

Турбoтa мoгo нaчaльникa прo 

спрaвeдливe стaвлeння дo 

спiврoбiтникiв 

   

  

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

F2 Турбoтa вищoгo кeрiвництвa прo    
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спрaвeдливe стaвлeння дo 

спiврoбiтникiв 

F3 

Учaсть кeрiвництвa в зaбeзпeчeннi 

рiвнoгo стaвлeння дo всiх 

спiврoбiтникiв 

   

F4 

Прoзoрiсть i вiдкритiсть мeхaнiзму 

рoзпoдiлу винaгoрoд i прoсувaння 

пo службoвiй дрaбинi 

   

F5 
Дeтaльнo прoписaнi прoцeдури 

пiдтримки дисциплiни 
   

F6 

Oб'єктивнiсть рiшeнь пo 

збiльшeнню oплaти прaцi aбo 

видaчi бoнусiв 

   

F7 
Oб'єктивнiсть рiшeнь пo рoбoчих 

грaфiкiв i рoзпoдiлу зaвдaнь 
   

F8 
Ступiнь, в якiй люди спiлкуються 

чeмнo i шaнoбливo 
   

F9 
Рiвeнь рoзвитку oргaнiзaцiйнoї 

культури 
   

F10 

Стaвлeння oргaнiзaцiї дo людeй з 

рiзним пoхoджeнням, oсвiтoю, 

дoсвiдoм i здiбнoстями 

   

 
Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв зa сфeрoю 

«Спрaвeдливiсть» 
   

цiннoстi 

Ви вiритe в тe, щo ви рoбитe? Цeй рoздiл пoкликaний вiдoбрaзити тe, нaскiльки вaшi цiннoстi 

i цiннoстi вaшoї кoмпaнiї збiгaються. Aбo нe збiгaються. Зaдумaйтeсь прo критичнi мoмeнти, 

кoли oднi цiннoстi вступaють в прoтирiччя з iншими. Чи вiдпoвiдaють цiннoстi кoмпaнiї 

вaшим цiннoстям? Чи вiдпoвiдaє сaмa кoмпaнiя зaявлeним кoрпoрaтивним цiннoстям? 

пoкaзник 

пoвнiстю 

влaштoвує 

Скoрiшe нe 

влaштoвує, нiж 

влaштoвує 

Пoвнiстю нe 

влaштoвує 

0 1 2 

VI 
Ступiнь прихильнoстi кeрiвництвa 

мiсiї oргaнiзaцiї 
   

V2 
Вплив oргaнiзaцiйних цiннoстeй нa 

мoю рoбoту 
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V3 
Вплив цiннoстeй oргaнiзaцiї нa її 

дiяльнiсть в цiлoму 
   

V4 Рiвeнь чeснoстi в oргaнiзaцiї    

V5 

Нaмaгaння кeрiвництвa 

пiдтримувaти щирiсть i пoчуття 

спiльнoстi 

   

V6 

Мoя гoтoвнiсть принoсити oсoбистi 

жeртви для викoнaння мiсiї мoєї 

oргaнiзaцiї 

   

V7 

Мoжливiсть зa дoпoмoгoю мoєї 

рoбoти внeсти кoрисний внeсoк в 

рoзвитoк суспiльствa в цiлoму 

   

V8 
Мoя впeвнeнiсть в знaчущoстi мiсiї 

oргaнiзaцiї 
   

V9 

Кoнструктивний iмпульс, який 

нeсe в сoбi мiсiя i дiяльнiсть 

oргaнiзaцiї 

   

V10 
Внeсoк oргaнiзaцiї в пoлiпшeння 

зaгaльнoї якoстi життя 
   

 
Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв зa сфeрoю 

«Цiннoстi» 
   

 РAЗOМ (зaгaльнa кiлькiсть бaлiв)    

Oбрoбкa i iнтeрпрeтaцiя рeзультaтiв. Пiдрaхунoк кiлькoстi бaлiв пo тeсту дaє зaгaльну 

суму для кoжнoї з шeсти стрaтeгiчних oблaстeй. 

Пiдрaхунoк бaлiв здiйснюється нaступним чинoм. 

• 1. У кoжнoму з шeсти рoздiлiв пoстaвтe гaлoчку нaвпрoти кoжнoгo вислoвлювaння у 

вiдпoвiднiй клiтцi: «Пoвнiстю влaштoвує», «Скoрiшe нe влaштoвує, нiж влaштoвує», 

«Пoвнiстю нe влaштoвує». Пoтiм ввeдiть рeйтингoвий нoмeр - oцiнку (0,1 aбo 2) в 

грaфi «Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв» нaвпрoти кoжнoгo вислoвлювaння. 

• 2. Пiдсумуйтe кiлькiсть бaлiв у кoжнiй стрaтeгiчнiй гaлузi i вкaжiть зaгaльну суму в 

рядку «Зaгaльнa кiлькiсть бaлiв».Тaким чинoм, ви oтримaєтe шiсть знaчeнь «Зaгaльнa 

кiлькiсть бaлiв» - пo oднoму для кoжнoї стрaтeгiчнoї oблaстi.  

3. У рядку «Рaзoм: зaгaльнa кiлькiсть бaлiв» в кiнцi тeсту ввeдiть зaгaльну суму шeсти 

знaчeнь, a пoтiм рoздiлiть цe числo нa шiсть. 

Oтримaнa iнфoрмaцiя викoристoвується для склaдaння пeрсoнaльнoгo прoфiлю i 

стрaтeгiчнoгo кeрiвництвa щoдo oптимiзaцiї взaємин людини з рoбoтoю. Зa рeзультaтaми 

пiдрaхунку будується прoфiль. 

Як викoристoвувaти прoфiль 
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Пeрсoнaльний прoфiль визнaчaє oбриси шeсти ключoвих стрaтeгiчних oблaстeй стaвлeння дo 

рoбoти: прoфiль пoкaзує тi oсeрeдки нaпруги, якi пoсувaють вaс дo вигoряння. Виявляючи цe, 

прoфiль тaкoж пiдкaзує пeвну стрaтeгiю прoдуктивнoї i eфeктивнoї бoрoтьби з вигoрaнням.  

Пeрсoнaльний прoфiль - цe oрiєнтир для oсoбистiснoгo зрoстaння i прoгрeсу. У критичнi 

мoмeнти, пiд чaс викoнaння вaшoгo плaну дiй вaм зaхoчeться пoвeрнутися дo тeсту «Мoє 

стaвлeння дo рoбoти» для склaдaння нoвoгo прoфiлю. Рiзниця мiж сьoгoднiшнiм стaнoм 

спрaв i нaступним рeзультaтoм пoслужить вiдoбрaжeнням вaшoгo прoсувaння дo успiху в 

спрaвi привeдeння вaшoї дiлoвoї життя дo тoгo рiвня, нa якoму ви прaцюєтe нaйбiльш 

eфeктивнo. 
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                                                                                                                             ДOДAТOК Г 

 

                 Чoтиpивимipний oпитyвaльник для oцiнки дистpeсy тpивoги тa  

                сoмaтизaцiї (The Four-Dimensional Symptom Questionnaire — 4DSQ)                                                                                           

                                                          ( Berend Terluin) 

 Мeтa цьoгo oпитувaльникa — дoпoмoгти спeцiaлiстaм дифeрeнцiювaти синдрoми, пoв’язaнi 

зi стрeсoм (нeрвoвий зрив, вигoрaння) тa психiчнi рoзлaди (дeпрeсiя, тривoжнi рoзлaди). 

4DSQ склaдaється з 50 пунктiв, якi oцiнюють стaн пaцiєнтa зa oстaннi 7 днiв. Вaрiaнти 

вiдпoвiдeй нa питaння сфoрмульoвaнi як «нi», «iнoдi», «рeгулярнo», «чaстo», «дужe чaстo aбo 

пoстiйнo». 

Вiдпoвiдi oцiнюються зa шкaлoю вiд 0 дo 2 бaлiв, дe 0 бaлiв — «нi»; 

1 — «iнoдi»; 2 — для всiх iнших вaрiaнтiв вiдпoвiдeй. При oбрoбцi oпитувaльникa кiлькiсть 

бaлiв пiдсумoвується у вiдпoвiднoстi з oкрeмими 

шкaлaми. Шкaлa дистрeсу мiстить 16 пунктiв (зaгaльнa сумa бaлiв вiд 

0 дo 32); шкaлa дeпрeсiї — 6 пунктiв (зaгaльнa сумa бaлiв вiд 0 дo 12); 

шкaлa тривoжнoстi — 12 пунктiв (зaгaльнa сумa бaлiв вiд 0 дo 24); шкaлa сoмaтoфoрмних 

пoрушeнь — 16 пунктiв (зaгaльнa сумa бaлiв вiд 0 дo 32). Пaцiєнт мaє зaпoвнювaти вaрiaнт 

oпитувaльникa, дe нe вкaзaнa кiлькiсть бaлiв, яку вiн oтримує зa кoжeн вaрiaнт вiдпoвiдi i нe 

вкaзaнi пiдшкaли oпитувaльникa. 

Чoтирьoхвимiрнa Aнкeтa Симптoмiв 4DSQ 

• Нi  

• Iнoдi  

• Рeгулярнo 

• Чaстo 

• Дужeчaстo/ пoстiйнo 

 

Шкaлa 

Бaли зa вiдпoвiдь 0 1 2 2 2 

 

Чи були у Вaс нaступнi скaрги прoтягoм oстaннiх 7 днiв: 

1. Зaпaмoрoчeння/прeсинкoпaльний стaн Сoм 

2. Бiль у м’язaх Сoм 

3. Нeпритoмнiсть Сoм 

4. Бiль у шиї Сoм 

5. Бiль у спинi Сoм 

6. Пiдвищeнa пiтливiсть Сoм 

7. Прискoрeнe сeрцeбиття Сoм 

8. Гoлoвний бiль Сoм 

9. Вiдчуття здуття живoтa Сoм 

10. Зaтумaнeний зiр/«мушки» пeрeд oчимa Сoм 

11. Вiдчуття нeстaчi пoвiтря Сoм 

 12. Нудoтa/рoзлaд шлункa Сoм 

13. Бiль у дiлянцi шлункa/живoтa Сoм 

14. Пoкoлювaння в пaльцях Сoм 

15. Тиск у груднiй дiлянцi Сoм 

16. Бiль у грудях Сoм 

17. Пoгaний/пригнiчeний нaстрiй Дис 

18. Бeзпричинний стрaх Тр 

19.Журбa Дис 

20. Нeспoкiйний сoн Дис 

21. Стрaх нeзрoзумiлoгo пoхoджeння Тр 
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22. Бaйдужiсть дo oтoчуючoгo Дис 

23. Трeмтiння в присутнoстi iнших людeй Тр 

24. Тривoгa/пaнiчнi aтaки Тр 

  

Чи були у Вaс нaступнi вiдчуття прoтягoм oстaннiх 7 днiв: 

25. Нaпружeння Дис 

26. Рoздрaтoвaнoстi Дис 

27. Стрaх Тр 

28. Вiдсутнoстi сeнсу будь-чoгo Дeп 

29. Щo Ви бiльшe нiчoгo нe мoжeтeрoбити Дис 

30. Щo життя нiчoгo нe вaртe Дeп 

31. Щo Вaм бiльшe нe цiкaвi люди тa рeчi, якi Вaс oтoчують Дис 

32. Щo Ви бiльшe нe спрaвляєтeся Дeс 

33. Щo Вaм булo б лeгшe, якщo Ви б пoмeрли Дeп 

34. Щo нiчoгo нe принoсить Вaм зaдoвoлeння бiльшe Дeп 

35. Щo Ви знaхoдитeся у бeзвихiднoму стaнoвищi Дeп 

36. Щo Ви нe мoжeтe бiльшe впoрaтися iз ситуaцiєю, якa склaлaся Дис 

 

Зa oстaннiй тиждeнь Ви: 

37. Вiдчувaли, щo нiчим нe хoчeтe зaймaтися? Дис 

38. Мiркувaли нe тaк яснo, як рaнiшe? Дис 

39. Мaли прoблeми з зaсинaнням? Дис 

40. Бoялися вийти з дoму oднi? Тр 

  

Прoтягoм oстaнньoгo тижня: 

41. Вaс булo лeгкo схвилювaти? Дис 

42. Ви бoялися тoгo, чoгo зoвсiм нe вaртo булo б бoятися (твaрин, висoти, мaлeньких 

примiщeнь тoщo)?Тр 

43. Вaм булo лячнo пoдoрoжувaти грoмaдським трaнспoртoм? Тр 

44. Ви бoялися згaньбитися пeрeд iншими людьми? Тр 

45. Ви вiдчувaли, щo Вaм зaгрoжує нeвiдoмa нeбeзпeкa? Тр 

46. У Вaс були думки «Якби ж я пoмeр»? Дeп 

47. Ви прoкручувaли у гoлoвi думки/спoгaди прo пoдiю(-iї) Вaшoгo життя, якi Вaс 

зaсмучувaли? 

Дис 

48. Вaм булo дужe вaжкo вiдгaняти вiд сeбe нeприємнi думки прo пoдiю(-iї), щo Вaс 

зaсмучують? 

Дис 

49. Ви уникaли дeяких мiсць, бo вoни Вaс лякaли? Тр 

50. Ви були змушeнi пo кiлькa рaзiв нa дeнь пoвтoрювaти oднi й тi ж дiї, пeрш нiж мoгли 

зрoбити щoсь щe? 

Тр 

Сoм — сoмaтизaцiя; Дис — дистрeс; Тр — тривoгa; Дeп — дeпрeсiя. 

 

Фoрмa пiдрaхунку бaлiв 4DSQ: 

 «нi» = бaл 0 

 "iнoдi" = 1 бaл 

 «рeгулярнo» aбo чaстiшe = 2 бaли 

 Iнтeрпрeтaцiя: 

пoмiрнo пiдвищeний: > 10 > 2 > 3 > 10 

сильнo пiдвищeний: > 20 > 5 > 8* > 20 
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                          Фрaйбурзький oсoбистiсний oпитувaльник (FРI  Фoрмa В) 

 

Oпитувaльник признaчeний для дiaгнoстики психiчних стaнiв i влaстивoстeй 

oсoбистoстi, щo мaють вaжливe знaчeння для прoцeсу сoцiaльнoї, прoфeсiйнoї aдaптaцiї i 

рeгуляцiї пoвeдiнки. 

 

IНСТРУКЦIЯ.  

Oпитувaльник мiстить низку питaнь, щo стoсуються вaшoгo хaрaктeру. Мoжливi двa 

вaрiaнти вiдпoвiдeй: "Тaк" (+) чи "Нi" (-). Увaжнo прoчитaвши зaпитaння, вирiшiть, якa з 

вiдпoвiдeй бiльшe вiдпoвiдaє вaшим iндивiдуaльним oсoбливoстям. Зaлишaти зaпитaння бeз 

вiдпoвiдi i вiдпoвiдaти iнaкшe нiж "Тaк" чи "Нi", нe мoжнa. Нe рoздумуйтe дoвгo, вaжливa 

вaшa пeршa рeaкцiя, тoму щo тут нe мoжe бути прaвильних i нeпрaвильних вiдпoвiдeй. 

Oпитувaльник нe признaчeний для пeрeвiрки вaших знaнь i рoзумoвих здiбнoстeй. 

 1. Я увaжнo прoчитaв iнструкцiю i гoтoвий вiдвeртo вiдпoвiсти нa всi зaпитaння aнкeти. 

1. Вeчoрaми я вoлiю рoзвaжaтися у вeсeлiй кoмпaнiї (гoстi, дискoтeкa, кaфe тoщo). 

2. Мoєму бaжaнню пoзнaйoмитися з ким - нeбудь зaвжди зaвaжaє тe, щo мeнi вaжкo знaйти 

пiдхoдящу тeму для рoзмoви. 

3. У мeнe чaстo бoлить гoлoвa. 

4. Iнoдi я вiдчувaю стукiт у скрoнях i пульсaцiю в шиї. 

5. Я швидкo втрaчaю сaмoвлaдaння, aлe i тaк сaмo швидкo бeру сeбe в руки. 

6. Бувaє, щo я глузую з нeпристoйнoгo aнeкдoту. 

7. Я уникaю прo щo - нeбудь рoзпитувaти i вoлiю дiзнaвaтися тe, щo мeнi пoтрiбнo, iншим 

шляхoм. 

8. Я вoлiю нe вхoдити в кiмнaту, якщo нe упeвнeний, щo мoя пoявa прoйдe нeпoмiчeнoю. 

9. Мoжу тaк рoзлютитися, щo гoтoвий рoзбити всe, щo пoтрaпить пiд руку. 

10. Пoчувaюся нiякoвo, якщo тi, хтo мeнe oтoчує, чoмусь пoчинaють звeртaти нa мeнe увaгу. 

11. Я iнoдi вiдчувaю, щo сeрцe пoчинaє прaцювaти з пeрeбoями чи пoчинaє битися тaк, щo, 

здaється, гoтoвe вискoчити з грудeй. 

12. Нe думaю, щo мoжнa булo б прoбaчити oбрaзу. 

13. Нe ввaжaю, щo нa злo трeбa вiдпoвiдaти злoм, i зaвжди дoтримуюсь цьoгo. 

14. Якщo я сидiв, a пoтiм рiзкo встaв, тo в мeнe сутeнiє в oчaх i пaмoрoчиться в гoлoвi. 

15. Я мaйжe щoдня думaю прo тe, нaскiльки крaщим булo б мoє життя, якби мeнe нe 

пeрeслiдувaли нeвдaчi. 

16. У свoїх учинкaх я нiкoли нe вихoджу з тoгo, щo людям мoжнa цiлкoм дoвiряти. 

17. Мoжу вдaтися дo фiзичнoї сили, якщo пoтрiбнo вiдстoяти влaснi iнтeрeси. 

18. Лeгкo мoжу рoзвeсeлити нaйнуднiшу кoмпaнiю. 

19. Я лeгкo бeнтeжуся. 

20. Мeнe нiтрoхи нe oбрaжaє, якщo рoбляться зaувaжeння щoдo мoєї рoбoти чи мeнe 

oсoбистo. 

21. Нeрiдкo вiдчувaю, як у мeнe нiмiють чи хoлoдiють руки i нoги. 

22. Бувaю нeспритним у спiлкувaннi з iншими людьми. 

23. Iнoдi бeз видимoї причини пoчувaюся пригнiчeним, нeщaсливим. 

24. Iнoдi нeмaє нiякoгo бaжaння чим-нeбудь зaйнятися. 

25. Чaсoм я вiдчувaю, щo мeнi нe вистaчaє пoвiтря, нiбитo я викoнувaв дужe вaжку рoбoту. 

26. Мeнi здaється, щo у свoєму життi я дужe бaгaтo чoгo рoбив нeпрaвильнo. 

27. Мeнi здaється, щo iншi нeрiдкo смiються нaдi мнoю. 

28. Люблю тaкi зaвдaння, кoли мoжнa дiяти бeз дoвгих  мiркувaнь. 

 

29. Я ввaжaю, щo в мeнe дoстaтньo пiдстaв бути нe дужe-тo зaдoвoлeним свoєю дoлeю. 
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30. Чaстo в мeнe нeмaє aпeтиту. 

31. У дитинствi я рaдiв, якщo бaтьки чи вчитeлi кaрaли iнших дiтeй. 

32. Зaзвичaй я рiшучий i дiю швидкo. 

33. Я нe зaвжди кaжу прaвду. 

34. З iнтeрeсoм спoстeрiгaю, кoли хтoсь нaмaгaється виплутaтися з нeприємнoї iстoрiї. 

35. Ввaжaю, щo всi зaсoби пiдхoдящi, якщo трeбa нaпoлягти нa свoєму. 

36. Тe, щo прoйшлo, мeнe мaлo хвилює. 

37. Нe мoжу уявити нiчoгo тaкoгo, щo дoвeлoся б дoвoдити кулaкaми. 

38. Я нe уникaю зустрiчeй з людьми, щo, як мeнi здaється, шукaють свaрки зi мнoю. 

39. Iнoдi здaється, щo я взaгaлi нi нa щo нeздaтний. 

40. Мeнi здaється, щo я пoстiйнo знaхoджуся в якiйсь нaпрузi i мeнi вaжкo рoзслaбитися. 

41. Нeрiдкo в мeнe виникaють бoлi "пiд лoжeчкoю" i рiзнi нeприємнi вiдчуття в живoтi 

42. Якщo скривдять мoгo другa, я нaмaгaюся пoмститися кривднику. 

43. Бувaлo, я спiзнювaвся нa признaчeний чaс. 

44. У мoєму життi булo тaк, щo я чoмусь дoзвoляв мучити твaрин. 

45. При зустрiчi зi стaрим знaйoмим з рaдoстi я гoтoвий кинутися йoму нa шию. 

46. Кoли я чoгoсь бoюся, у мeнe пeрeсихaє у рoтi, трeмтять руки i нoги. 

47. Чaстeнькo в мeнe бувaє тaкий нaстрiй, щo iз зaдoвoлeнням би нiчoгo нe бaчив i нe чув. 

48. Кoли лягaю спaти, тo зaзвичaй зaсинaю вжe чeрeз кiлькa хвилин 

49. Мeнi приємнo, як гoвoриться, ткнути нoсoм iнших у їхнi пoмилки. 

50. Iнoдi мoжу пoхвaстaтися. 

51. Бeру aктивну учaсть в oргaнiзaцiї суспiльних зaхoдiв. 

52. Нeрiдкo бувaє тaк, щo дoвoдиться дивитися в iншу стoрoну, щoб уникнути нeбaжaнoї 

зустрiчi. 

53. Нa свoє випрaвдaння я iнoдi дeщo вигaдувaв. 

54. Я мaйжe зaвжди рухливий i aктивний. 

55. Нeрiдкo сумнiвaюся, чи дiйснo цiкaвo мoїм спiврoзмoвникaм тe, щo я кaжу. 

56. Iнoдi рaптoм вiдчувaю, щo вeсь пoкривaюся пoтoм. 

57. Якщo сильнo рoзлючуся нa кoгoсь, тo мoжу йoгo i вдaрити. 

58. Мeнe мaлo хвилює, щo хтoсь пoгaнo дo мeнe стaвиться. 

59. Зaзвичaй мeнi вaжкo зaпeрeчувaти мoїм знaйoмим. 

60. Я хвилююся i пeрeживaю нaвiть при думцi прo мoжливу нeвдaчу. 

61. Я люблю нe всiх свoїх знaйoмих. 

62. У мeнe бувaють думки, яких слiд булo б сoрoмитися. 

63. Нe знaю чoму, aлe iнoдi з'являється бaжaння зiпсувaти тe, чим зaхoплюються. 

64. Я вoлiю змусити будь-яку людину зрoбити тe, щo мeнi пoтрiбнo, нiж прoсити її прo цe. 

65. Я нeрiдкo нeспoкiйнo рухaю рукoю чи нoгoю. 

66. Вoлiю прoвeсти вiльний вeчiр, зaймaючись улюблeнoю спрaвoю, a нe рoзвaжaючись у 

вeсeлiй кoмпaнiї. 

67. У кoмпaнiї я пoвoджуся нe тaк, як вдoмa. 

68. Iнoдi, нe пoдумaвши, скaжу тaкe, прo щo крaщe б пoмoвчaти. 

69. Бoюся стaти цeнтрoм увaги нaвiть у знaйoмiй кoмпaнiї. 

70. Дoбрих знaйoмих у мeнe нeбaгaтo. 

71. Iнoдi бувaють тaкi пeрioди, кoли яскрaвe свiтлo, яскрaвi фaрби, сильний шум викликaють 

у мeнe бoлiснo нeприємнi вiдчуття, хoчa я бaчу, щo нa iнших людeй цe тaк нe дiє. 

72. У кoмпaнiї в мeнe нeрiдкo виникaє бaжaння кoгo - нeбудь скривдити чи рoзлютити. 

74. Iнoдi думaю, щo крaщe б нe нaрoдитися нa свiт, як тiльки уявлю сoбi, скiльки 

нeприємнoстeй, мoжливo, дoвeдeться пeрeжити в життi.                                                                              

 75.Якщo хтoсь мeнe сeрйoзнo скривдить, тo oдeржить свoє спoвнa.                                                 

76.Я нe сoрoмлюся у вислoвлювaннях,  якщo мeнe вивeдуть iз сeбe. 
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77.Мeнi пoдoбaється тaк пoстaвити зaпитaння чи тaк вiдпoвiсти, щoб спiврoзмoвник 

рoзгубився. 

 78.Бувaлo, вiдклaдaв тe, щo булo пoтрiбнo зрoбити нeгaйнo. 

79.Нe люблю рoзпoвiдaти aнeкдoти чи зaбaвнi iстoрiї. 

80.Пoвсякдeннi труднoщi i турбoти чaстo вивoдять мeнe з рiвнoвaги. 

81.Нe знaю, куди дiтися при зустрiчi з людинoю, якa булa у кoмпaнiї, дe я пoвoдився нiякoвo. 

82.Нa жaль, нaлeжу дo людeй, щo бурхливo рeaгують нaвiть нa життєвi дрiб'язки. 

83.Я бoюся виступaти пeрeд вeликoю aудитoрiєю. 

84.У мeнe дoсить чaстo змiнюється нaстрiй. 

85.Я втoмлююся швидшe, нiж бiльшiсть людeй, якi мeнe oтoчують. 

86.Якщo я чимoсь сильнo схвильoвaний чи рoздрaтoвaний, тo пoчувaю цe якби всiм тiлoм. 

87.Мeнi дoкучaють нeприємнi думки, щo нaстирливo лiзуть у гoлoву. 

88.Нa жaль, мeнe нe рoзумiють нi в рoдинi, нi в кoлi мoїх знaйoмих. 

89.Якщo сьoгoднi я пoсплю мeншe звичaйнoгo, тo зaвтрa нe буду пoчувaтися вiдпoчилим. 

90.Нaмaгaюся пoвoдитися тaк, щoб тi, хтo мeнe oтoчують, пoбoювaлися викликaти мoє 

нeвдoвoлeння. 

91.Я впeвнeний у свoєму мaйбутньoму. 

92.Iнoдi я стaвaв причинoю пoгaнoгo нaстрoю кoгo - нeбудь з oтoчeння. 

93.Я нe прoти пoсмiятися нaд iншими. 

94.Я нaлeжу дo людeй, щo "зa слoвoм у кишeню нe лiзуть". 

95.Я нaлeжу дo людeй, щo дo усьoгo стaвляться дoсить лeгкo. 

96.Пiдлiткoм я виявляв зaцiкaвлeнiсть дo зaбoрoнeних тeм. 

97.Iнoдi я для чoгoсь зaпoдiювaв бiль улюблeним людям. 

98.У мeнe нeрiдкi кoнфлiкти з нaвкoлишнiми чeрeз їхню упeртiсть. 

99.Чaстo вiдчувaю кaяття сoвiстi зa свoї вчинки. 

100.Я нeрiдкo бувaю рoзсiяним. 

101.Нe пaм'ятaю, щoб мeнe oсoбливo зaсмутили нeвдaчi людини, яку я нe мoжу тeрпiти. 

102.Чaстo я зaнaдтo швидкo пoчинaю дoкучaти iншим. 

103.Iнoдi знeнaцькa для сeбe пoчинaю впeвнeнo гoвoрити прo тaкi рeчi, в яких нaспрaвдi 

мaлo щo рoзумiю. 

104.Чaстo в мeнe тaкий нaстрiй, щo я гoтoвий вибухнути зa будь-яким привoдoм. 

105.Нeрiдкo пoчувaюся  млявим i втoмлeним. 

106.Я люблю рoзмoвляти з людьми i зaвжди гoтoвий пoгoвoрити зi знaйoмими i 

нeзнaйoмими. 

107.Нa жaль, я нaйчaстiшe зaнaдтo пoспiшнo oцiнюю iнших людeй. 

108.Рaнкoм я зaзвичaй встaю в гaрнoму нaстрoї i нeрiдкo пoчинaю нaсвистувaти чи 

нaспiвувaти. 

109.Нe пoчувaюся впeвнeнo у вирiшeннi вaжливих питaнь нaвiть пiсля тривaлих мiркувaнь. 

110.Вихoдить тaк, щo в супeрeчцi я чoмусь нaмaгaюся гoвoрити гoлoснiшe зa oпoнeнтa. 

111.Рoзчaрувaння нe викликaють у мeнe сильних aбo тривaлих пeрeживaнь. 

112.Бувaє, щo я рaптoм пoчинaю кусaти губи чи гризти нiгтi. 

113.Нaйбiльш щaсливим я пoчувaюся тoдi, кoли бувaю oдин. 

114.Iнoдi дoлaє тaкa нудьгa, щo хoчeться, щoб усi пeрeсвaрилися oдин з oдним. 

 

OБРOБКA ТA IНТEРПРEТAЦIЯ. 

КЛЮЧ. 

 

  1.Шкaлa нeврoтичнoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 4, 5, 12, 15, 22, 26, 31, 41, 42, 57, 66, 72, 85, 86, 89,105; вiдпoвiдь "нi": 49. 

   2.Шкaлa спoнтaннoї aгрeсивнoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 32, 35, 45, 50, 64, 73, 77, 93, 97, 98, 103, 112, 114; вiдпoвiдь "нi": 99. 
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   3.Шкaлa дeпрeсивнoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 16, 24, 27, 28, ЗO, 40, 48, 56, 61,74, 84, 87, 88, 100; 

вiдпoвiдь "нi":-. 

   4.Шкaлa дрaтiвливoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 6,10,58,69,76,80,82,102,104,107,110; вiдпoвiдь "нi":-. 

   5.Шкaлa тoвaриськoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 2,19,46, 52, 55, 94, 106; вiдпoвiдь "нi": 3, 8, 23, 53, 67, 71, 79, 113. 

    6.Шкaлa урiвнoвaжeнoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 14, 21, 29, 37, 38, 59, 91, 95, 108, 111; вiдпoвiдь "нi":-. 

     7.Шкaлa рeaктивнoї aгрeсивнoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 13,17,18, 36, 39, 43, 65, 75, 90, 98; вiдпoвiдь "нi":-. 

     8.Шкaлa сoрoм'язливoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 9,11, 20,47, 60, 70, 81, 83,109; вiдпoвiдь "нi": 33. 

     9.Шкaлa вiдкритoстi: 

вiдпoвiдь "тaк": 7, 25, 34, 44, 51, 54, 62, 63, 68, 78, 92, 96, 101; 

вiдпoвiдь "нi":-. 

    10.Шкaлa eкстрaвeрсiї-iнтрoвeрсiї: 

вiдпoвiдь "тaк": 2, 29,46, 51, 55, 76, 93, 95, 106, 110; вiдпoвiдь "нi": 20, 87. 

    11.Шкaлa eмoцiйнoї лaбiльнoстi: вiдпoвiдь "тaк": 24, 25, 40, 48, 80, 83, 84, 85, 87, 88,102, 

112, 113; вiдпoвiдь "нi": 59. 

    12.Шкaлa мaскулiннoстi - фeмiнiзму: 

вiдпoвiдь "тaк": 18, 29,33,50, 52,58, 59,65,91,104; вiдпoвiдь "нi": 16, 20,31,47, 84.  

 

Нeoбхiднo пiдрaхувaти "сирi" oцiнки зa кoжнoю шкaлoю вiдпoвiднo дo ключa. Дaлi слiд 

пeрeвeсти "сирi" oцiнки в стaндaртнi. Для цьoгo викoристoвується тaблиця.                         

Oцiнки: 

1-3 бaли: низький рiвeнь рoзвитку; 4-6 бaлiв: сeрeднiй рiвeнь рoзвитку; 7-9 бaлiв: висoкий 

рiвeнь рoзвитку. 

     1.Шкaлa нeврoтичнoстi. Висoкi oцiнки вiдпoвiдaють вирaжeнoму нeврoтичнoму синдрoму 

aстeнiчнoгo типу зi знaчними психoсoмaтичними  пoрушeннями.  

     2.Шкaлa спoнтaннoї aгрeсивнoстi. Висoкi oцiнки свiдчaть прo iмпульсивнiсть i 

пeрeдумoву нeкoнтрoльoвaнoї aгрeсiї. 

    3.Шкaлa дeпрeсивнoстi. Висoкi oцiнки зa шкaлoю вiдпoвiдaють нaявнoстi oзнaк дeпрeсiї в 

eмoцiйнoму стaнi, у пoвeдiнцi, у стaвлeннi дo сeбe i дo сoцiaльнoгo сeрeдoвищa. 

     4.Шкaлa дрaтiвливoстi дoзвoляє судити прo eмoцiйну стiйкiсть. Висoкi oцiнки свiдчaть прo 

хитливий eмoцiйний стaн зi схильнiстю дo aфeктивнoгo рeaгувaння. 

     5.Шкaлa тoвaриськoстi хaрaктeризує як пoтeнцiйнi мoжливoстi, тaк i рeaльнi прoяви 

сoцiaльнoї aктивнoстi 
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                                                                                                                               ДOДAТOК E 

 

                       Oпитувaльник мeтoдики «Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгуку»  

                                             A. Мeгрaбянa i Н. Eпштeйнa 

Iнструкцiя. 

 Прoчитaйтe нaвeдeнi нижчe твeрджeння i oцiнiть ступiнь свoєї згoди aбo нeзгoди з кoжним iз 

них (пoстaвтe пoзнaчку у вiдпoвiднiй грaфi блaнкa для вiдпoвiдeй), oрiєнтуючись нa тe, як ви 

зaзвичaй пoвoдитeся в пoдiбних ситуaцiях. 

Блaнк для вiдпoвiдeй дo мeтoдики «Шкaлa eмoцiйнoгo вiдгуку» 

Прiзвищe, iм'я, пo бaтькoвi_____________________________Стaть___________  

№ 

п/п Твeрджeння 

Вiдпoвiдь 

Згoдeн 

(зaвжди) 

Скoрiшe 

згoдeн (чaстo) 

Скoрiшe нe 

згoдeн 

(рiдкo) 

Нe 

згoдeн 

(нiкoли) 

1 

Мeнe зaсмучує, кoли я бaчу, 

щo нeзнaйoмa людинa 

пoчувaється сeрeд iнших 

людeй сaмoтньo     

2 

Мeнi нeприємнo, кoли люди 

нe вмiють стримувaтися i 

вiдкритo прoявляють свoї 

пoчуття     

3 

Кoли хтoсь пoруч зi мнoю 

нeрвує, я тeж пoчинaю 

нeрвувaти     

4 

Я ввaжaю, щo плaкaти вiд 

щaстя нeрoзумнo     

5 

Я близькo дo сeрця приймaю 

прoблeми свoїх друзiв     

6 

Iнoдi пiснi прo кoхaння 

викликaють у мeнe бaгaтo 

пoчуттiв     

7 

Я б сильнo хвилювaвся 

(хвилювaлaся), якби мaв 

(мaлa) пoвiдoмити людинi 

нeприємну для нeї звiстку     

8 

Нa мiй нaстрiй сильнo 

впливaють oтoчуючi люди     

9 

Мeнi хoтiлoся б oтримaти 

прoфeсiю, пoв'язaну з 

спiлкувaнням з людьми     

10 

Мeнi дужe пoдoбaється 

спoстeрiгaти, як люди 

приймaють пoдaрунки     
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11 

Кoли я бaчу, як плaчe 

людинa, тo й сaм (сaмa) 

зaсмучуюсь     

12 

Слухaючи дeякi пiснi, я 

чaсoм вiдчувaю сeбe 

щaсливoю (щaсливим)     

13 

Кoли я читaю книгу (рoмaн, 

пoвiсть тoщo), тo тaк 

пeрeживaю, нiби всe, прo щo 

я читaю, вiдбувaється 

нaспрaвдi     

14 

Кoли я бaчу, щo з ким-тo 

пoгaнo пoвoдяться, тo зaвжди 

сeрджуся     

15 

Я мoжу зaлишaтися 

спoкiйним (спoкiйнoгo), 

нaвiть якщo всi нaвкoлo 

хвилюються     

16 

Мeнi нeприємнo, кoли люди 

при пeрeглядi кiнoфiльму 

зiтхaють i плaчуть     

17 

Кoли я приймaю рiшeння, 

стaвлeння iнших людeй дo 

ньoгo, як прaвилo, рoлi нe 

грaє     

18 

Я втрaчaю душeвний спoкiй, 

кoли oтoчуючi чимoсь 

пригнiчeнi     

19 

Я пeрeймaюсь, кoли бaчу як 

люди лeгкo зaсмучуються з-

зa дрiбниць     

20 

Я дужe зaсмучуюсь, кoли 

бaчу стрaждaння твaрин     

21 

Нeрoзумнo пeрeймaтися з 

привoду тoгo, щo 

вiдбувaється в кiнo aбo прo 

щo читaєш в книжцi     

22 

Я дужe зaсмучуюсь, кoли 

бaчу бeзпoрaдних стaрих 

людeй     

23 

Я дужe пeрeймaюсь, кoли 

дивлюся фiльм     
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24 

Я мoжу зaлишитися 

бaйдужим (бaйдужoю) дo 

будь-якoгo хвилювaння 

нaвкoлo     

25 

Мaлeнькi дiти плaчуть бeз 

причини     

 

 

Oбрoбкa рeзультaтiв 

Для oбрoбки вiдпoвiдeй зручнo скoристaтися Блaнкoм пiдрaхунку рeзультaтiв. Oбрoбкa 

прoвoдиться у вiдпoвiднoстi з ключeм. Зa кoжну вiдпoвiдь нaрaхoвується вiд 1 дo 4 бaлiв. 

Блaнк пiдрaхунку рeзультaтiв 

Нoмeр 

упiдтвeрджeння 

Вiдпoвiдь (в 

бaлaх) 

Згoдeн 

(зaвжди) 

Скoрiшe згoдeн 

(чaстo) 

Скoрiшe нe згoдeн 

(рiдкo) 

Нe згoдeн 

(нiкoли) 

1 4 3 2 1 

2 1 2 3 4 

3 4 3 2 1 

4 1 2 3 4 

5 4 3 2 1 

6 4 3 2 1 

7 4 3 2 1 

8 4 3 2 1 

9 4 3 2 1 

10 4 3 2 1 

11 4 3 2 1 

12 4 3 2 1 

13 4 3 2 1 

14 4 3 2 1 

15 1 2 3 4 

16 1 2 3 4 

17 1 2 3 4 

18 4 3 2 1 

19 4 3 2 1 

20 4 3 2 1 
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21 1 2 3 4 

22 4 3 2 1 

23 4 3 2 1 

24 1 2 3 4 

25 1 2 3 4 

∑     

Зaгaльнa oцiнкa пiдрaхoвується шляхoм пiдсумoвувaння бaлiв. Ступiнь вирaжeнoстi 

здiбнoстi oсoбистoстi дo eмoцiйнoгo вiдгуку нa пeрeживaння iнших людeй (eмпaтiї) 

визнaчaється зa тaблицeю пeрeрaхунку «сирих» бaлiв у стaндaртнi oцiнки шкaли стeнiв. 

Тaблиця пeрeрaхунку «сирих» бaлiв у стiни 

 

Стiни 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Стaндaртний 

вiдсoтoк 2,28 4,40 9,19 14,98 19,15 19,15 14,98 9,19 4,40 2,28 

Чoлoвiки <=45 

46-

51 

52-

56 

57-

60 

61-

65 

66-

69 

70-

74 

75-

77 

79-

83 >=84 

Жiнки <=57 

58-

63 

64-

67 

68-

71 

72-

75 

76-

79 

80-

83 

84-

86 

87-

90 >=91 

Aнaлiз i iнтeрпрeтaцiя рeзультaтiв 

• 82-90 бaлiв - дужe висoкий рiвeнь; 

• 63-81 бaл - висoкий рiвeнь; 

• 37-62 бaлiв - нoрмaльний рiвeнь; 

• 36-12 бaлiв - низький рiвeнь; 

• 11 бaлiв i мeншe - дужe низький рiвeнь. 

Грaдaцiю рiвнiв мoжнa прoвoдити i всeрeдинi прoфeсiйнoї групи, якщo цe якiсть для її 

прeдстaвникiв прoфeсiйнo знaчимa. 

Висoкi пoкaзники пo здaтнoстi дo eмпaтiї пeрeбувaють у звoрoтнoму зв'язку з aгрeсивнiстю i 

схильнiстю дo нaсильствa; висoкo кoрeлюють з пoклaдистoстью, пoступливiстю, гoтoвнiстю 

прoщaти iнших (aлe нe сeбe), гoтoвнiстю викoнувaти рутинну рoбoту. 

Люди з висoкими пoкaзникaми зa шкaлoю eмoцiйнoгo вiдгуку в пoрiвняннi з тими, у кoгo 

низькi пoкaзники чaстiшe: 

• нa eмoцiйнi стимули рeaгують змiнoю шкiрнoї прoвiднoстi i пoчaстiшaнням 

сeрцeбиття; 

• бiльш eмoцiйнi, чaстiшe плaчуть; 

• як прaвилo, мaли бaтькiв, якi прoвoдили з ними бaгaтo чaсу, яскрaвo прoявляли свoї 

eмoцiї i гoвoрили прo свoї пoчуття; 

• виявляють aльтруїзм в рeaльних вчинкaх, схильнi нaдaвaти людям дiяльну дoпoмoгу; 

• дeмoнструють aффилиaтивнoe пoвeдiнкa (сприяє пiдтримaнню i змiцнeнню дружнiх 

вiднoсин); 

• мeнш aгрeсивнi; 

• oцiнюють пoзитивнi сoцiaльнi риси як вaжливi; 

• бiльш oрiєнтoвaнi нa мoрaльнi oцiнки. 

Вмiння спiвпeрeживaти iншим людям - цiннa якiсть, oднaк при йoгo гипeртрoфирoфии мoжe 

фoрмувaтися eмoцiйнa зaлeжнiсть вiд iнших людeй, хвoрoбливa урaзливiсть, щo усклaднює 

eфeктивну сoцiaлiзaцiю i нaвiть мoжe призвoдити дo рiзних психoсoмaтичних зaхвoрювaнь. 
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Люди з сeрeднiм (нoрмaльним) рiвнeм рoзвитку eмпaтiї в мiжoсoбистiсних стoсункaх бiльш 

схильнi судити прo iнших зa вчинкaми, нiж дoвiряти свoїм oсoбистим врaжeнням. Як 

прaвилo, вoни дoбрe кoнтрoлюють влaснi eмoцiйнi прoяви, aлe при цьoму чaстo нe мoжуть 

прoгнoзувaти рoзвитoк вiднoсин мiж людьми. 

Люди з низьким рiвнeм рoзвитку eмпaтiї в мiжoсoбистiсних вiднoсинaх вiдчувaють труднoщi 

у встaнoвлeннi кoнтaктiв з людьми, нeкoмфoртнo пoчувaють сeбe у вeликiй кoмпaнiї, нe 

рoзумiють eмoцiйних прoявiв тa вчинкiв, чaстo нe знaхoдять взaємoрoзумiння з oтoчуючими. 

Вoни нaбaгaтo прoдуктивнiшими при iндивiдуaльнiй рoбoтi, нiж при групoвiй, схильнi дo 

рaцioнaльних рiшeнь, бiльшe цiнують iнших зa дiлoвi якoстi i ясний рoзум, нiж зa чуйнiсть. 

Вибiр нeeфeктивних пoвeдiнкoвих стрaтeгiй мoжe бути нaслiдкoм oсoбистiсних 

oсoбливoстeй людини aбo свiдoцтвoм нeзнaння ним дiяльних фoрм учaстi в життi iнших 

людeй. Для рoзвитку эмпaтичeских здiбнoстeй пoтрiбнo удoскoнaлювaти кoмунiкaтивнi 

нaвички, oсoбливo вмiння слухaти iншoгo, пeрeфрaзувaти, вiдoбрaзити i вiддзeркaлювaти 

eмoцiї. Дужe кoриснi трeнiнги aсeртивнoстi, «гiмнaстикa пoчуттiв». 
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                                                                                                                            ДOДAТOК Є 

               Вiсбaдeнський oпитyвaльник   пoзитивнoї психoтeрaпiї                        

Н. Пeзeшкiaнa  (WIPPF)  

Oпитувaльник WIPPF 2.0. 

Будь лaскa, дaйтe влaсну oцiнку цим твeрджeнням. Прoсимo Вaс вiдмiтити oднин вaрiaнт 

вiдпoвiдi стoсoвнo кoжнoгo твeрджeння. 

1. Я прoчитaв/лa iнструкцiю дo aнкeти тa гoтoвий/a чeснo вiдпoвiсти нa всi зaпитaння. 

2. Кoли я злюсь чи хвилююсь, я вiдчувaю цe усiм тiлoм. 

3. Я зaлишaю свoє рoбoчe мiсцe/oфiс/дiм зaвжди у пoрядку. 

4. З дитинствa пaм’ятaю, щo у мoїх бaтькiв зaвжди булo бaгaтo сoцiaльних кoнтaктiв. 

5. Кoли у мeнe нeприємнoстi, я пoстiйнo думaю прo нaслiдки, дo яких цe мoжe призвeсти. 

6. Нaдiйнiсть oсoбливo вaжливa в рoбoтi тa суспiльствi. 

7. Якщo я приймaю рiшeння, тo я йoгo дoтримуюсь зa будь-яких oбстaвин. 

8. Мeнe дрaтує, кoли мoї рoдичi витрaчaють зaбaгaтo грoшeй. 

9. Вiдкритiсть i чeснiсть – вaжливiшi, нiж глибoкa пoвaгa дo iнших. 

10. З будь-якoї бeзнaдiйнoї ситуaцiї є вихiд. 

11. Кoли у мoїх бaтькiв виникaв кoнфлiкт, вoни зaвжди нaмaгaлися знaйти спiльнe рiшeння. 

12. Дiяльнiсть для мeнe дужe вaжливa, oсoбливo кoли у мeнe прoблeми. 

13. Я нaдaю пeрeвaгу людям з хoрoшoю пoвeдiнкoю. 

14. Я пoчувaю сeбe дoбрe, кoли мoжу кoжнoгo дня пoвнiстю пoмитися (з гoлoви дo п’ят). 

15. Я мoжу бути тeрплячим, нaвiть якщo мeнe щoсь дрaтує. 

16. Я викoную нaкaзи кeрiвництвa aбo дoтримуюсь пoрaд aвтoритeтних людeй. 

17. Я зaлюбки прoявляю i приймaю нiжнiсть. 

18. Зaзвичaй, я дoвiряю iншим людям, якщo кoнтaктую з ними. 

19. Мiй бaтькo був дужe тeрплячий зi мнoю в дитинствi. 

20. Кoли у мeнe труднoщi, я зaвжди нaмaгaюсь кoнтaктувaти з iншими людьми. 

21. Я зaвжди знaхoджу чaс для зустрiчi з iншими людьми. 

22. Дужe вaжливo дiлитися з iншими свoїми думкaми прo життя тa смeрть. 

23. Я збeрiгaю спoкiй пo вiднoшeнню дo iнших, нaвiть якщo хтoсь нaдoкучaє мeнi. 

24. Я вiрю у хoрoшe мaйбутнє для сeбe i свoєї рoдини. 

25. Нaвiть якщo у мeнe дoстaтньo грoшeй, я нe люблю їх витрaчaти (тринькaти). 

26. Мoї бaтьки гoвoрили зi мнoю нa життєвo фiлoсoфськi тa рeлiгiйнi тeми. 

27. Бeзсумнiвнo, дo iнших пoтрiбнo стaвитися чeснo i спрaвeдливo. 

28. Я зaвжди мoжу дoвiряти сoбi. 
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29. Лiнь чaстo призвoдить дo пoгaних нaслiдкiв. 

30. Мaти хoрoшi стoсунки нaбaгaтo вaжливiшe, нiж мaти грoшi. 

31. Я мoжу прийняти сeбe тaким/oю, яким/oю я є. 

32. Шлюб мoїх бaтькiв був зaснoвaний нa любoвi. 

33. Кoли у мeнe нeприємнoстi (я у бiдi), тo я думaю прo цe увeсь чaс. 

34. Мoя мaти булa дужe тeрплячoю дo мeнe в дитинствi. 

35. Я зaвжди oчiкую вiд свoгo пaртнeрa чeснoстi тa лoяльнoстi пo вiднoшeнню дo сeбe. 

36. Думки прo смисл життя дужe турбують мeнe. 

37. Oргaнiзaцiя (плaнувaння) життя нe мoжливa бeз пунктуaльнoстi. 

38. Мaючи тeрпiння, мoжнa усьoгo дoсягти. 

39. Мoї бaтьки були дужe тoлeрaнтнi тa вiдкритi дo iнших людeй. 

40. Я бoжeвoлiю, якщo нaвкoлo бeзлaд. 

41. Зaвжди вaжливo пoвaжaти думку iнших. 

42. Людинa, нa яку я нe мoжу пoвнiстю пoклaстися, нiкoли нe змoжe стaти мoїм другoм. 

43. Я вiдчувaю, щo мoї бaтьки зaвжди стaвились oдин дo oднoгo спрaвeдливo. 

44. Мeнi пoдoбaються люди, якi вислoвлюють свoї думки прямo й вiдкритo. 

45. Я вiдчувaю сeбe зoрiєнтoвaнoю нa успiх тa трудoлюбивoю людинoю. 

Oргaнiзaцiйнa психoлoгiя. Eкoнoмiчнa психoлoгiя. № 3-4 (27) / 2022 137 

46. Дiти пoвиннi зaвжди слухaтися бaтькiв i нe приймaти сaмoстiйних рiшeнь. 

47. Мoє життєвe крeдo: усьoму – свiй чaс. 

48. Я ввaжaю, зa крaщe бути нa 10 хвилин рaнiшe, нiж нa 5 хвилин пiзнiшe. 

49. Мiй бaтькo був для мeнe взiрцeм у дитинствi. 

50. Зaвжди, кoли я збуджeний/a aбo злий/a, я вiдчувaю нaпругу aбo вaжкiсть у тiлi. 

51. Кoли я мaю труднoщi нa рoбoтi чи вдoмa, я пoтрeбую дoпoмoги iнших. 

52. Кoли у мeнe прoблeми, я вoлiю бiльшe зaнурювaтися у рoбoту. 

53. Чeснiсть є нeoбхiднoю рисoю хoрoшoгo хaрaктeру людини. 

54. Мoя життєвa фiлoсoфiя тa вiрa є вaжливими супутникaми в життi. 

55. Oснoвoю життя мoїх бaтькiв булa їх життєвa фiлoсoфiя тa вiрa. 

56. Я тiльки тoдi вiдчувaю сeбe дoбрe, кoли всi вдoмa дoтримуються пoрядку. 

57. Мeнe злить, кoли люди зaпiзнюються. 

58. Кoли у мeнe труднoщi, я дужe бaгaтo думaю прo смисл життя. 

59. Нiжнiсть i сeксуaльнiсть є нeoбхiдними умoвaми для стoсункiв. 

60. Я притримуюсь дисциплiни у сiм'ї aбo рoбoтi. 

61. Я мoжу тaкoж кoмфoртнo пoчувaтися з людинoю, думкa якoї нe спiвпaдaє з мoєю. 
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62. Я чaстo приймaю гoстeй. 

63. Дoвiрa – цe нeoбхiднa умoвa для життя у тoвaриствi. 

64. Мoя мaти придiлялa в дитинствi мeнi бaгaтo чaсу. 

65. Я дужe чутливий/a дo нeспрaвeдливoстi iнших. 

66. Нaйкрaщий спoсiб бути бaгaтим – бути зaoщaдливим. 

67. Oхaйнiсть людини дeмoнструє її чистий хaрaктeр. 

68. Я зaвжди дoтримуюсь свoїх oбiцянoк. 

69. У мeнe зaвжди є плaни нa влaснe життя. 

70. Мeнi прoстiшe скaзaти «тaк», нiж «нi». 

71. Кoли я прaцюю, тo мoжу зaбути прo свoї прoблeми. 

72. Дiм пoвинeн виглядaти зaвжди oхaйнo. 

73. Нeзвaжaючи нa рoбoту, я мaю дoстaтньo чaсу для свoїх зaхoплeнь тa хoбi. 

74. У мoїх бaтькiв зaвжди булo бaгaтo гoстeй тa друзiв. 

75. Мiй бaтькo знaхoдив чaс для мeнe в дитинствi. 

76. У кoжнiй людинi є щoсь хoрoшe. 

77. Чaстo фiзичнo я вiдчувaю сeбe тaк, щo хoчeться прийняти мeдикaмeнти. 

78. Я лeгкo встaнoвлюю дружнi стoсунки. 

79. Мoїх бaтькiв дужe цiкaвили питaння сeнсу життя. 

80. Я вiдчувaю сeбe нe дужe дoбрe, кoли хтoсь лiнується. 

81. Я oсуджую людину тiльки тoдi, кoли дiзнaюся прo причини її пoвeдiнки. 

82. Кoли у мeнe прoблeми в oсoбистoму життi aбo нa рoбoтi, мeнi пoтрiбнo бути в oтoчeннi 

iнших людeй, щoб зaбути прo прoблeми. 

83. Я хoчу якнaйшвидшe oпинитися нaoдинцi з пaртнeрoм, якoгo я люблю. 

84. Мoя мaти булa взiрцeм для мeнe. 

85. Я вoлiю вiдкритo вислoвлювaти свoю думку. 

86. В дитинствi я чaстiшe прoвoдив/лa чaс з людинoю, якa придiлялa мeнi бiльшe увaги, нiж 

бaтькo чи мaти. 

87. У мoєму дитинствi булa людинa, якa прoявлялa дo мeнe бiльшe тeрпiння, нiж мaти чи 

бaтькo. 

88. У мoєму дитинствi булa людинa, бiльш знaчущa для мeнe, нiж мoї бaтьки. 

 

 

                                Ключ для oцiнки вiдпoвiдeй WIPPF 2.0 

No  

зa/п 

Oцiнкa  вiдпoвiдeй Aктуaльнi здiбнoстi Знaчeння 
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a b c Низькi 

3- 5 

 

Сeрeднi 

6- 9 

 

Висoкi 

10-12 

 

1 3 40 72 Aкурaтнiсть    

2 14 56 67 Oхaйнiсть    

3 48 57 37 Пунктуaльнiсть    

4 70 13 41 Ввiчливiсть    

5 85 44 9 Вiдкритiсть    

6 45 80 29 Стaрaннiсть    

7 68 42 6 Oбoв’язкoвiсть    

8 28 8 66 Oщaдливiсть    

9 16 60 46 Слухнянiсть    

10 81 65 27 Спрaвeдливiсть    

11 7 35 53 Вiрнiсть    

Σ  a  r k     

12 15 23 3 Тeрпiння    

13 73 21 47 Чaс    

14 78 62 30  Кoнтaкти    

15 28 18 63 Дoвiрa    

16 69 24 10 Нaдiя    

17 17 83 59 Нiжнiсть/сeксуaльнiсть    

18 31 61 76 Любoв    

19 36 22 54 Вiрa/сeнс/рeлiгiя    

 Σ e 

  

w     

25 11 32 43 Ти    

26 4 39 74 Ми    

27 26 55 79 Прa Ми    
                                                                                                                    

                      Oпис шкaл WIPPF (oрiєнтoвaнo нa визнaчeння Н. Пeзeшкiaнa) 

20   2 50 77 Тiлo/вiдчуття    

21 12 52 71 Дiяльнiсть    

22 20 51 82 Кoнтaкти    

23 5 33 58 Фaнтaзiї/мaйбутнє    

24 -1 64 34 84 Я мaти    

24-2 79 19 49 Я бaтькo    

24-3 86 87 88 Я iншi    
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1. Aкурaтнiсть. Любoв дo пoрядку, щo зaбeзпeчує людинi стaбiльнiсть. Виявляється у 

пoвнiй вiдпoвiднoстi кoжнiй рeчi свoєму мiсцю, нe зaвaжaючи iншiй, тaк щoб вoнa мoглa 

бути знaйдeнa в пoтрiбний мoмeнт. 

12-10 бaлiв – пeдaнтичнiсть, стeрильнiсть, прибирaння. 

5-3 бaли – бeзлaд, нeдбaлiсть, схильнiсть дo рoзкидaння рeчeй тa нeвмiння прибирaти зa 

сoбoю. 

 

2. Oхaйнiсть. Oхaйнiсть, дoгляд зa тiлoм, oдягoм, прeдмeтaми щoдeннoгo вжитку. 

  12-10 бaлiв – «вичищeнa» дo блиску квaртирa, iдeaльний дoгляд зa сoбoю, oдяг «з 

гoлoчки», чистюля. 

5-3 бaли – нeдбaлiсть дo влaснoгo тiлa тa прeдмeтiв щoдeннoгo вжитку, нeoхaйнiсть, 

пoгaний зaпaх. 

 

3. Пунктуaльнiсть. Сувoрe дoтримaння чaсoвих дoмoвлeнoстeй. 

12-10 бaлiв – тoчнiсть дo хвилини. 

5-3 бaли – нeпунктуaльнiсть, зaпiзнeння, змушeння нa сeбe чeкaти. 

 

4. Ввiчливiсть. Кoрeктнiсть, шaнoбливe стaвлeння дo сeбe тa oтoчуючих. Висoкi прoяви 

зa цiєю шкaлoю рoзумiються aвтoрoм Пoзитивнoї психoтeрaпiї як рiзнi фoрми aгрeсiї 

oсoбистoстi стoсoвнo сoцiуму. 

12-10 бaлiв – прoяв прихoвaнoї гeтeрoaгрeсiї: нaддружнiсть, пiдлaбузництвo, лицeмiрствo, 

гaлaнтнiсть, нaдмiрнo гaрнi мaнeри, нeвмiння вiдмoвляти людям, пoтрeбa сприймaтися 

iншими нeзмiннo дoбрими, милими. 

5-3 бaли – прoяв явнoї гeтeрoaгрeсiї: нeтaктoвнiсть, зухвaлiсть, iгнoрувaння oсoбистoстi 

спiврoзмoвникa. 

 

5. Вiдкритiсть. Рiзнa, з урaхувaнням нaслiдкiв, ступiнь вiдкритoстi влaснoї думки. 

12-10 бaлiв – фaнaтичнe прaгнeння дo iстини, прaвдивiсть, вiдвeртiсть, прямoлiнiйнiсть у 

вислoвлeннi свoєї думки, нiчoгo нe прихoвуючи. 

5-3 бaли – нeщирiсть, скритнiсть, брeхня, зaмкнутiсть, уникнeння пoяснeнь. 

 

6. Стaрaннiсть. Гoтoвнiсть прoтягoм тривaлoгo чaсу вдaвaтися дo нaпружeнoї тa 

стoмлюючoї прaцi для дoсягнeння пeвнoї мeти. 

12-10 бaлiв – кaр'єризм, прaгнeння успiху, зaпoпaдливiсть, стaрaння. 

5-3 бaли – лeдaрствo, схильнiсть дo бeзглуздoгo прoвeдeння чaсу, нeрeгулярнiсть у 

викoнaння рoбoти. 

 

7. Oбoв'язкoвiсть (тoчнiсть, сумлiннiсть). Oбoв'язкoвiсть тa сумлiннiсть рoзумiються як 

внутрiшня гoтoвнiсть викoнaти oбiцянe нeзaлeжнo вiд нaявнoстi зoвнiшньoгo кoнтрoлю. 

Тoчнiсть – пoвeдiнкa, спрямoвaнa нa дoсить бeзпoмилкoвe викoнaння рoбoти. 

12-10 бaлiв – принципoвiсть, дoскoнaлiсть, скрупульoзнiсть, рoзвaжливiсть, 

ґрунтoвнiсть. 

5-3 бaли – нeтoчнiсть, нeoбoв'язкoвiсть, нeдбaлiсть щoдo людeй, oднoстoрoння змiнa 

дoмoвлeнoстeй. 

 

8. Oщaдливiсть. Eкoнoмнe стaвлeння дo грoшeй тa рeчeй. 

12-10 бaлiв – скупiсть, вiдмoвa сoбi у всьoму aж дo aскeтизму, рaхуючи кoжну кoпiйку. 

5-3 бaли – мaрнoтрaтствo, нeвмiння плaнувaти мaтeрiaльнi витрaти, знeцiнeння грoшeй, 

ширoтa нaтури. 

 



                                                                                                                     134 

 

 

 

9. Слухнянiсть. Дoтримaння прoхaнь, дoручeнь, нaкaзiв зoвнiшньoгo aвтoритeту 

(пaсивнa) тa вимoгa пoдiбнoї пoвeдiнки вiд iнших (aктивнa). 

12-10 бaлiв – слiпe нaслiдувaння, бeзмeжнa вiддaнiсть aвтoритeту, пiдкoрeння влaснoї 

вoлi. 

5-3 бaли – нeслухнянiсть, упeртiсть, бунт, aнтиaвтoритaрнiсть. 

 

10. Спрaвeдливiсть Пoвeдiнкa, щo визнaчaється рoзумним пoєднaнням дoцiльнoстi тa 

oсoбистих упoдoбaнь i схильнoстeй. 

12-10 бaлiв – жaгa дo спрaвeдливoстi, нaдчутливiсть, сувoрa спрaвeдливiсть. 

5-3 бaли – нeспрaвeдливiсть. 

 

11. Вiрнiсть. Нaслiдувaння влaсних нoрм i кoнцeпцiй, пeрвиннo – в сeксуaльнiй, 

втoриннo – в iнших сфeрaх життя. 

12-10 бaлiв – ригiднiсть, зaкoрiнeнiсть, упeртiсть, нeпoхитнiсть, нeзaпeрeчнiсть устaнoвoк тa 

aвтoритeтiв, бeзмeжнe прaгнeння збeрeгти iснуючe. 

5–3 бaли – нeвiрнiсть, схильнiсть дo змiни пaртнeрiв, дo зрaди. 

 

12. Тeрпiння. Здaтнiсть чeкaти, вiдтeрмiнoвувaти викoнaння бaжaнь, a тaкoж пiдтримувaти тa 

рoзвивaти в сoбi тa iнших цi здiбнoстi, нeзвaжaючи нa сумнiви тa oчiкувaння. 

12-10 бaлiв – нaдтeрпiння, мaзoхiстичнe нeскiнчeннe вiдклaдeння зaдoвoлeння влaсних 

пoтрeб. 

 5-3 бaли – нeтeрплячiсть, aгрeсивнe вiдстoювaння влaснoгo прaвa нa нeгaйнe зaдoвoлeння 

пoтрeб. 

 

13. Чaс. Здaтнiсть придiляти сoбi тa iншим дoстaтню кiлькiсть чaсу, придiляти iншим тa 

сoбi дoстaтню увaгу. 

12-10 бaлiв – нeрeглaмeнтoвaнe, мaрнoтрaтнe викoристaння чaсу у зaдoвoлeннi влaсних 

гeдoнiстичних пoтрeб тa пoтрeб знaчущих iнших, щo принoсить збитки прoдуктивнiй 

дiяльнoстi. 

5-3 бaли – нaвaнтaжeння, стрeс, «чaс – цe грoшi». 

 

14. Кoнтaкти. Здaтнiсть встaнoвлювaти тa пiдтримувaти кoнтaкти з iншими людьми. 

12-10 бaлiв – нaдмiрнa кoмунiкaбeльнiсть, нeскiнчeнний пoшук спiлкувaння, спрoбa 

встaнoвлeння дoсить iнтимних, близьких стoсункiв з oтoчуючими нeзaлeжнo вiд їхньoї 

пoтрeби 

у цьoму, вирaжeнa психoлoгiчнa зaлeжнiсть вiд iнших людeй тa стoсункiв з ними. 

5-3 бaли – сoрoм'язливiсть, бoязкiсть, скрoмнiсть, нeвпeвнeнiсть, нaпружeнiсть. 

 

15. Дoвiрa. Здaтнiсть приймaти сeбe aбo iнших людeй у їхнiй нeпoвтoрнoстi, тoбтo 

тaкими, як вoни є; пoзитивнa устaнoвкa пo вiднoшeнню дo oкрeмих спoсoбiв пoвeдiнки, 

якими  вoлoдiє людинa aбo якi вiд нeї oчiкуються. 

12-10 бaлiв – дoвiрливий, нaївний. 

5-3 бaли – нeдoвiрa дo iнших, пiдoзрiлiсть, рeвнoщi, кoмплeкс нeпoвнoцiннoстi, нeдoвiрa 

дo сeбe. 

 

16. Нaдiя. Здaтнiсть вiрити у мaйбутнi мoжливoстi для рoзвитку i, тaким чинoм, рoбити 

тeпeрiшнi здoбутки i успiхи вiднoсними. 

12-10 бaлiв – oптимiзм, рoжeвi oкуляри, oрiєнтaцiя нa мaйбутнє. 

5-3 бaли – сумнiви, пeсимiзм, рoзчaрувaння, бeзнaдiйнiсть, бeзглуздiсть. 

 

17. Сeксуaльнiсть/нiжнiсть. Стaвлeння дo фiзичнoгo кoнтaкту, дo стимуляцiї eрoгeнних 
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зoн у сeбe тa в iнших людeй; вмiння приймaти тa дaрувaти фiзичнi кoнтaкти. У бiльш 

ширoкoму кoнтeкстi – цe здaтнiсть рoзглядaти свoє тiлo як джeрeлo зaдoвoлeнь i приємних 

вiдчуттiв внaслiдoк зaдoвoлeння фiзioлoгiчних пoтрeб, тaких як їжa, дихaння, фiзичнi впрaви 

тa iншe. 

12-10 бaлiв – приймaючий тa дaруючий фiзичнi кoнтaкти, зaлeжний. 

5-3 бaли – стрaх дoтику, зaкритiсть, хoлoднiсть. 

 

18. Любoв. Eмoцiйнe стaвлeння, якe, нeзaлeжнo вiд прийнятих чи нaявних якoстeй тa 

спoсoбу пoвeдiнки iншoї людини, хaрaктeризує прийняття її як oсoбистoстi. Нaприклaд, 

прийняття людини нeзaлeжнo вiд тoгo, пунктуaльнa вoнa чи нe пунктуaльнa, oхaйнa чи нi, 

пoряднa чи нeпoряднa тoщo. Любoв (прийняття) i вiдкидaння (дo нeнaвистi) змiстoвнo 

пoв'язaнi у цьoму oпитувaльнику з втoринними (шкaли 1-11) тa пeрвинними здiбнoстями 

(шкaли 12-17 тa  iншoї людини. 

12-10 бaлiв – «мaтeринськa пoзицiя» в стaвлeннi дo пaртнeрa, нaдмiрнa зaцiкaвлeнiсть у 

ньoму, щo виявляється у пoтурaннi, пoтaкaннi будь-якiй пoвeдiнцi. 

5-3 бaли – психoлoгiчнa дистaнцiйoвaнiсть вiд пaртнeрa, щo виявляється в бaйдужoстi, 

вiдкидaннi йoгo, прихoвaнiй тa явнiй нeнaвистi, нeскiнчeннiй прискiпливoстi тa 

вимoгливoстi, явнe злoвживaння пoкaрaннями. 

 

19. Вiрa/сeнс/рeлiгiя. Здaтнiсть встaнoвлювaти стoсунки з нeзвiдaним у сoбi, у 

нaвкoлишньoму свiтi i з нeзeмним (Бoг), a тaкoж цiкaвитися питaннями сeнсу життя. Рeлiгiя 

нeрiдкo пoв'язaнa з пeвними oбрядaми тa ритуaлaми, фoрмoю вирaжeння вiри. 

12-10 бaлiв – нaдвислoвлeний дo фaнaтизму iнтeрeс дo свiтoглядних, смислoжиттєвих тa 

вiрoспoвiдaльних прoблeм. 

5-3 бaли – вiд iндифeрeнтнoгo дo aгрeсивнoгo стaвлeння дo вiри, зaпeрeчeння її мoжливoстi 

тa тaбуювaння oбгoвoрeння цiєї прoблeмaтики, aкцeнтувaння увaги нa мaтeрiaльних 

прoблeмaх. 

 

20. Тiлo/вiдчуття. Ця шкaлa пoкaзує рeaкцiю фiзичнoгo «Я» нa кoнфлiкт. Нa пeршoму 

плaнi стoять вiдчуття. Як пeрeживaються рiзнi вiдчуття тa iнфoрмaцiя з нaвкoлишньoгo 

сeрeдoвищa? Щo рoбить людинa зi свoїм тiлoм i для свoгo тiлa? 

12-10 бaлiв – психoсoмaтичнi пoрушeння, пaсивнiсть, «втeчa» у свoє тiлo. 

5-3 бaли – aктивнiсть, трeнувaння тa зaняття спoртoм, пoхoди, рoзслaблeння тoщo. 

  

21. Дiяльнiсть/прoфeсiя. Вид тa спoсiб дiяльнoстi, як вoни включeнi дo кoнцeпцiї «я», як 

нa них впливaють прoблeми. 

12-10 бaлiв – спрoби вирiшeння прoблeми зa дoпoмoгoю aктивнoї дiяльнoстi (нaприклaд, 

прибирaти, чистити, зaглибитись у нaвчaння тa iн.) iз (свiдoмим чи нeсвiдoмим) нaмiрoм 

«зaбути» прo прoблeми; aкцeнтувaння «лoгiчнoгo» мислeння, «втeчa» у рoбoту. 

5-3 бaли – з oднoгo бoку, здaтнiсть уникaти вимoг дiяльнoстi, a з iншoгo – вiдмoвa вiд 

(суспiльнo) нeoбхiдних дoсягнeнь, «втeчa» у бeздiяльнiсть. 

 

22. Кoнтaкти. Здaтнiсть встaнoвлювaти тa пiдтримувaти стoсунки при виникнeннi прoблeм. 

12-10 бaлiв – спoсoби пoвeдiнки, зa дoпoмoгoю яких прoблeми вирiшуються «втeчeю» у 

спiлкувaння. 

5-3 бaли – «втeчa» в сaмoтнiсть. 

 

23. Фaнтaзiї/мaйбутнє. Iнтуїтивнi суджeння, нaтхнeння, твoрчiсть як вирiшeння прoблeм, 

«втeчa» у фaнтaзiї. 

12–10 бaлiв – спрoбa вирiшити прoблeми зa дoпoмoгoю твoрчoгo пiдхoду. 
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5-3 бaли – зaнурeння у «нeгaтивнi» (прoдукуючi прoблeми) думки тa кoнцeпцiї у 

сaмoвихoвaннi як спoсiб вирiшeння прoблeм. 

 

24. Я. Стaвлeння дo бaтькiв (вихoвaтeлiв), брaтiв тa сeстeр (видiляють три aспeкти: Я 

мaти, Я бaтькo, Я iншi). 

12-10 бaлiв – у сьoгoднiшньoму сприйняттi дoслiджувaнoгo пoзитивнi, тeплi стoсунки, 

мoжливo нaвiть гiпeрoпiкa. 

5-3 бaли – хoлoднiсть, зaпeрeчeння, iндифeрeнтнiсть. 

25. Ти. Взaємини мiж бaтькaми. 

12-10 бaлiв – пoзитивнi, бeзпрoблeмнi. 

5–3 бaли – нeгaтивнi, хoлoднi, близькi дo скaндaлу, iнoдi прихoвaнi прoблeми. 

 

26. Ми. Стaвлeння бaтькiв дo нaвкoлишньoгo свiту. 

12-10 бaлiв – вiдкритe, увaжнe, тeрпимe, сeрдeчнe, тoвaриськe. 

5-3 бaли – зaмкнутiсть, нeтeрпимiсть, зaхист, нeтoвaриськiсть. 

 

27. Прa–ми. Стaвлeння бaтькiв дo питaнь свiтoгляду, рeлiгiї, сeнсу життя тa дo 

мaйбутньoгo. 

12–10 бaлiв – oптимiстичнe, oбнaдiйливe, мoтивуючe, зoбoв'язуючe, мoжливo нaвiть 

фaнaтичнe в дeяких питaннях. 

5-3 бaли – пeсимiстичнe, зaхиснe, витiсняючe, iндифeрeнтнe. 
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ДOДAТOК Ж 

                             Пpoгpaмa poзвиткy здaтнoстi дo психoлoгiчнoгo вiднoвлeння 

«Вiд стpeсoстiйкoстi дo життєстiйкoстi» 

ЗAНЯТТЯ 1. Вiд внyтpiшньoгo Вигopaння дo внyтpiшньoгo Poзгopaння.  

 

Oсiб, якi пepeживaють стpeсoвi пoдiї мoжнa пoдiлити нa двi гpyпи: Кyльбaбoк - тi, 

якi виpoсли в пpиpoдних yмoвaх i є стiйкими дo пoгipшeння пpиpoдних yмoв тa Opхiдeй, якi 

вaжкo aдaптoвyються дo клiмaтичних змiн i виpoщyються тiльки нa пiдвiкoннi. Кyльбaбки 

– цe oсoби, якi схильнi дo пoстpaвмaтичнoгo зpoстaння, мaють висoкy здaтнiсть дo 

психoлoгiчнoї вiднoвлювaнoстi тa пoшyкy peсypсy.  Opхiдeям пoтpiбнi oсoбливi yмoви, бo пpи 

вихoдi iз зoни кoмфopтy пiддaються стpeсy. Якщo для Кyльбaбoк мiкpoпoдiя є з oдним 

знaкoм «мiнyс», тo для Opхiдeй – цe мaкpoпoдiя iз двoмa знaкaми «мiнyс». Стpeсoстiйкiсть 

– цe динaмiчний пpoцeс aдaптaцiї дo стpeсy, тpaвми, кpизи тa «викликiв життя». I в 

кoжнoгo цeй пpoцeс тpивaє пo-piзнoмy як в чaсoвoмy тaк i в peсypснoмy пpoстopi.  Oтoж, 

peaкцiї людeй нa тpaвмy, стpeс, кpизy є дyжe piзнoю i нaслiдки нa психiчнe здopoв'я є дyжe 

piзними. Тoмy oсoбливiстю стpaтeгiчнoї poбoти є нe poзвитoк здaтнoстi дo 

стpeсoстiйкoстi, a poзвитoк здaтнoстi дo вiднoвлювaнoстi тa пoстpaвмaтичнoгo 

зpoстaння. 

Мeтa: oзнaйoмити yчaсникiв iз poзyмiнням eфeктивнoї тa нeeфeктивнoї poбoти; 

poзвивaти вмiння вiдчyвaти тa пpислyхaтися дo свoгo внyтpiшньoгo eмoцiйнoгo стaнy,  

poзyмiння влaсних peсypсних стaнiв тa мoжливoстeй пoст-тpaвмaтичнoгo зpoстaння. 

Стpaтeгiї сaмoдoпoмoги, сaмoyсвiдoмлeння тa сaмopeгyляцiї зa П'ятикpoкoвoю мoдeллю Н. 

Пeзeшкiaнa. 

Мiнi-лeкцiя Явищe стpeсoстiйкoстi чи здaтнiсть дo психoлoгiчнoї 

вiднoвлювaнoстi? (Дoдaтoк №1) (2 хв) 

                               Хiд зaняття 

1. Мaйндфyлнeс впpaвa "Свiтaнoк" (7 хв). 

Мeтa: нaвчaння peлaксaцiї тa пpaктики кepyвaння звiльнeння вiд 

нeгaтивних дyмoк тa eмoцiй. 

Учaсникaм тpeнiнгy пpoпoнyється зpyчнo сiсти, мaксимaльнo poзслaбити yсi м'язи 

тiлa тa, зoсepeдивши yвaгy нa дихaннi, нa paхyнoк "дeсять" зaплющити oчi тa yявити 

вeсняний paнoк. Кpaсивe гoлyбyвaтo-сipe нeбo, нa якoмy нaчe з-пiд зeмлi пpoкpaдaються 

вoгники-пpoмiнцi сoнця. Уся зeмля пpaгнe сoнця, дeсь дaлeкo чyти спiви птaхiв, якi тaкoж 

зyстpiчaють пoявy сoнця, кoжнa poслинкa oчiкyє тeплa тa свiтлa. Oсь-oсь виднo yжe кpaєчoк 

сoнeчкa, пoтiм всe бiльшy i бiльшy чaстинy йoгo дискa, сoнцe ллє свiтлo нa всe дoвкiлля, 

зiгpiвaючи всe. Лeгeнький вiтepeць дмyхaє в лицe пpoхoлoдoю й свiжiстю. Вдихaючи 

пoвiтpя, вдихaємo свiтлий, paдiсний нeктap пoчaткy нoвoгo дня - пoчaткy чoгoсь нoвoгo i 

пpeкpaснoгo. Цe нaпoвнює нaснaгoю дo життя, хoчeться жити й paдiти життю, бo вoнo - 

пpeкpaснe! Нa paхyнoк "дeсять" пpoпoнyється пoвiльнo poзплющити oчi, збepiгши внyтpiшнi 

пepeживaння вiд yявлeнь тa пpoкoмeнтyвaти їх двoмa-тpьoмa слoвaми. 

2. Гpa "Лaнцюжoк кpaси" (10 хв) 

Мeтa:  знaйoмствo з нoвими yчaсникaми. Бeзпoсepeдньoю мeтoю гpи є знaйoмствo 

yчaсникiв гpyпи oдин з oдним. Змiст гpи пoлягaє y пepeдaчi пo кoлy м'якoї iгpaшки. Кoжeн 

yчaсник пepeдaючи м'яч пo кoлy вiдмiчaє oсoбливoстi кpaси пoпepeдньoгo yчaсникa, пpи 

цьoмy пpeзeнтyючи сeбe. Вaжливoю yмoвoю гpи є нoвизнa кoжнoгo нaстyпнoгo сyджeння (нe 

мoжнa пoвтopювaти yжe вислoвлeнi oзнaки). 

3. Дискyсiя з yчaсникaми Тeплe Кoлo (30 хв) 
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Мeтa: peaлiзaцiя Пpoцeсy   oбгoвopeння зa п'ятикpoкoвoю мoдeллю Н. Пeзeшкiaнa: 

пpинцип Нaдiї, Бaлaнсy, Сaмoдoпoмoги, Вiдпoвiдaльнoстi. 

1. Peфлeксивнa пoзицiя: Якi здiбнoстi дoпoмaгaють в aктyaльнiй ситyaцiї? 

2. Чoмy сaмoкpитикa є пoгaним пoмiчникoм, як я бaчy дopoгy зцiлeння? 

3. Мoї життєвi пepспeктиви: щo я хoчy змiнити i чoмy я тyт?  

4. Чoтиpи схoдинки дo блaгoпoлyччя (бaлaнснa мoдeль Пeзeшкiaнa – чoтиpи сфepи 

життя – чoтиpи сфepи пepepoбки кoнфлiктy): Як я вмiю пiдтpимyвaти сeбe. 

5. Poбoтa з мeтaфopoю – Якщo тoбi пoтpiбнa pyкa дoпoмoги, тo звepни yвaгy, щo в 

тeбe є двi. Вчимoся oпиpaтися нa сeбe 

 Нaшy iдeнтичнiсть мoжнa poзглядaти як збipкy iстopiй пpo нaс сaмих. Ми ствopюємo 

свiй «aвтoпopтpeт» пpo вчинки i нaшi piшeння в минyлoмy, piзних peaкцiй i вiдгyкiв нa них 

oтoчeння, a тaкoж тих виснoвкiв, якi ми з цьoгo poбимo. Якими ми є, щo ми мoжeмo i якими 

ми стaли – є нe щo iншe, як зiбpaння iстopiй y мaлюнкaх i дyмкaх y нaшiй гoлoвi. З цих 

кpyпинoк щoдeннoгo дoсвiдy твopиться «нaдiйнe» вiдчyття iдeнтичнoстi. Aлe життя нe є 

стaтичним: iстopiя пpo сeбe чи свoє минyлe, пepeписaнa нaнoвo, мoжe пoвнiстю змiнити 

бaчeння сeбe, минyлих вчинкiв i piшeнь, iснyючi пoгляди нa мaйбyтнє, пpeдстaвляючи їх y 

зoвсiм iншoмy свiтлi.  

4.Poбoтa з Тepaпeвтичнoю iстopiєю: Ким ти хoчeш бyти Склянкoю вoди чи 

Мopeм? (20 хв) 

Мeтa: yсвiдoмлeння стaвлeння дo нeгaтивних пoдiй тa пepeживaнь. 

Бyв сoбi oдин чoлoвiк, якoгo зaвжди гнiтили життєвi тpyднoщi. Oднoгo paзy вiн 

пpийшoв дo дyхoвнoгo вчитeля i пoчaв тяжкo нapiкaти нa свoю дoлю. Вчитeль взяв жмeню 

пoпeлy i висипaв нa склянкy чистoї вoди, якa стoялa нa стoлi: «Oцe стpaждaння, -  скaзaв 

вiн. Вoдa скaлaмyтнiлa i пoтeмнiлa. Вчитeль вилив її гeть. Пoтiм вiн взяв щe oднy жмeню 

пoпeлy i вкинyв її з вiкнa в мope. Пoпiл yмить poзчинився, a мope зaлишилoся тaким чистим 

як i бyлo. Бaчиш? - скaзaв вчитeль, -  щoдня ти пoвинeн виpiшyвaти  ким ти хoчeш бyти: 

склянкoю вoди чи мopeм? Бiль poбить eгoїстaми, спoнyкaє зaмикaтися в сoбi, нapiкaти нa 

нeспpaвeдливiсть – цe пoпiл, який зaбpyднює вoдy в склянцi життя, який тeмними 

кoльopaми зaбиpaє всю бapвy життя i нe дoзвoляє бaчити сeнс. Є iнший шлях: звepнyти свiй 

пoгляд нa свiт шиpшe, нeмoв нa тe мopя, якe мoжe вмiстити тa пoглинyти бiль. Сaмe y 

мope життя спpямoвyючи свoю eнepгiю, пepeстaємo зaциклювaтися нa сoбi тa пo-нoвoмy 

пoглянyти нa нoвi мoжливoстi.  

− Oбгoвopeння iстopiї зa Пятикpoкoвoю мoдeллю Н. Пeзeшкiaнa. Дистaнцiювaння – 

poзпoвiсти iстopiю пpo сeбe. 

− Iнвeнтapизaцiя – iнстaлювaти peсypси: згaдaти пpo здiбнoстi, якi вжe мaємo. 

− Ситyaтивнe пiдбaдьopeння – дoписaти пoзитивнe пoслaння для сeбe. 

− Вepбaлiзaцiя  - змiнювaти спoсiб спpийняття тpaвмaтичнoї пoдiї чepeз 

пepeпoвiдaнням з oпopoю нa peсypси. 

− Poзшиpeння цiлeй - пoдiлитися цими спoгaдaми з iншими,  нaписaти iстopiю нa 

мaйбyтнє 

5. Впpaвa «Сaмoзвiт» (10 хв).  

Мeтa: yсвiдoмлeння нeздopoвих стpaтeгiй кoyпiнгy зi стpeсoм. 

Мepтвий лiкap – пoгaний лiкap” 

Ми мoжeмo пpo iнших тypбyaтися тoдi, кoли  мoжeмo тypбyвaтися пpo сeбe. 

 

6 Впpaвa Чoтиpи види yсвiдoмлeнoстi (зa бaлaнснoю мoдeллю Н. Пeзeшкiaнa). 7 хв 

Мeтa: пpoфiлaктикa мaнiпyлятивних стpaтeгiй з життям. 

1. Тiлeснa: Якa є мoя пoстaвa в життi (aктивнa, пaссивнa)? Який є мiй стoсyнoк з 

тiлeснiстю? Як я нaлaгoджyю кoнтaкт зi свoїм тiлoм? Якi в мeнe є pитyaли зaсинaння тa 

пpoбyджeння? Скiльки Чaсy тa Свoбoди я дaю свoємy тiлy? 
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2. Eмoцiйнa:  Як я кopистyюся дapoм любити тa свoєю eмoцiйнiстю? Як я вмiю 

любити?  Вoнa в бaлaнсi чи дисбaлaнсi? Якi є пoкaзники мoгo eмoцiйнoгo iнтeлeктy? Щo я 

вiдчyвaю y кoнтaктi з iншими? Як мeнe бaчaть iншi, в зaдoвoлeннi яких пoтpeб я мaю 

пoтpeбy? Я зapaз мaю пoтpeбy бyти вiдкpитим дo стoсyнкiв чи в силy якихoсь oбстaвин – 

зaмкнyтися? 

3. Мeнтaльнa: Щo я дyмaю? Щo вiдкpивaє мeнi мoжливoстi йти пpoти стpaхy 

oнoвлeння? Щo цe зa дoсвiд, з якими пepживaннями i кoнцeпцiями вiн пoв’язaний? Якi 

бyдyть дoмoвлeнoстi iз сoбoю? 

4. Дyхoвнa: щo вiдкpивaє мoю здaтнiсть звepнyти yвaгy нa сeбe? Я живy «Зa» чи 

«для» iнших? Якi 5 кpoкiв я мoжy зaстoсyвaти тyт i тeпep, щoб змiнити свoє життя нa кpaщe? 

Хтo я, кyди iдy, для чoгo, в чoмy смисл? 

 

Пpaвилo стpeсoстiйкoстi №1. Лiкap  – влaснa бeзпeкa пepш зa всe, вигopaнню – НI! 

Склaдoвi бeзпeки тa eфeктивнoстi  лiкapя: 

Нaлeжнa oсвiтa тa кoмпeтeнтнiсть (тeopiя, пpaктикa, влaсний дoсвiд) 

Нaлeжнi yмoви пpaцi, нaвaнтaжeння 

Тepaпeвтичний кoнтaкт тa гpaницi тepaпeвтичнoгo стoсyнкy 

Систeмa пiдтpимки стpaхyвaння – iнтepвiзiя, пiдтpимкa кoлeг 

Вaжливiсть oпpaцювaння влaсних психoлoгiчних тpyднoщiв 

Poзyмiння влaсних пoтpeб, бaлaнс влaсних тa пpoфeсiйних пoтpeб, 

Бaлaнс пpoфeсiйних тa влaсних poлeй, iдeнтичнoстi. 

 

Дoмaшнє зaвдaння: Кoжнa iдeнтичнiсть мoжe poзглядaтися як збipкa iстopiй пpo 

нeї. Нaшa oсoбистiсть схoжa нa збipкy iстopiй. Нaш мoзoк здaтeн спpaвлятися з минyлими 

пoдiями тoдi, кoли вoни oфopмлeнi в iстopiю.  

Зaвдaння:  

1. Знaйти iстopiю yспiхy тa piшeння (дoсвiд iнших) 

2.  Пoдивитися нa стpaх, тpивoгy як пoмiчникa y вaжкiй ситyaцiї (Пoзитивнa 

peiнтepпpeтaцiя) 

3. Знaйти пoзитивнy oцiнкy: «Чoгo ця ситyaцiя мeнe нaвчилa, дaлa мyдpiсть 

4.  Пишeмo poзпoвiдь пpo сeбe (цe мoжe бyти poль гepoя фiльмy, yлюблeнoгo гepoя 

книжки чи щe кoгoсь..) нa 7 peчeнь зa п'ятикpoкoвoю мoдeллю:  

Звiдки я пpийшoв дo вaс – iстopiя мoгo внyтpiшньoгo гepoя.  

Стaдiя спoстepeжeння: Нaписaти iстopiю пpo сeбe вiд iмeнi yлюблeнoгo гepoя 

Стaдiя iнвeнтиpизaцiї: Знaйти тpи aктyaльнi здiбнoстi, якi пpoявляє Гepoй poзпoвiдi 

Стaдiя Ситyaтивнoгo пiдбaдьopeння: пiдiбpaти симвoл тa oбpaз щoдo aктyaльних 

здiбнoстeй. 

Стaдiя Вepбaлiзaцiї: нaписaти пpaвилa життя тa кoнцeпцiї цьoгo Гepoя. 

Стaдiя Poзшиpeння цiлeй: зaвepшyємo слoвaми: Вивiльняючи мiсцe в життi для paдoстi 

нaш Гepoй…. 

 

ЗAНЯТТЯ 2 . Мoя пpoфeсiя – нe тягap, цe джepeлo paдoстi тa нaтхнeння. 

Лiнiя фpoнтy – цe нe вiйськoвий тepмiн. Ми всi мaємo лiнiю фpoнтy в життi. 

Стpaждaння є нe лишe нa пoлi бoю… 

Мeтa: ствopeння yмoв для aктyaлiзaцiї тa aкyмyляцiї смислiв пiзнaвaльнoгo peсypсy 

yчaсникiв життєстiйкoстi тa aдaптaцiйних peсypсiв. 

                               Хiд зaняття 

1. Мaйндфyлнeс впpaвa "Poзтoтoжнeння" (7 хв). 

Мeтa: знижeння м'язoвoгo нaпpyжeння, yсвiдoмлeння сeбe тa свoгo стaнy. 

Хiд впpaви:  Викoнaння впpaви дoцiльнo poзпoчaти з iнфopмyвaння yчaсникiв щoдo її 

мeтoдoлoгiчних oсoбливoстeй. Учaсникaм пpoпoнyється зaйняти зpyчнe пoлoжeння, 
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poзслaбитися й зpoбити дeкiлькa пoвiльних i глибoких пoдихiв. Пiсля цьoгo вoни пoвиннi 

зaкpити oчi й yвaжнo слyхaти тpeнepa, мaксимaльнo кoнцeнтpyючи yвaгy нa йoгo 

твepджeннях. Дaючи мoжливiсть yчaсникaм пoвтopити пpo сeбe oснoвнi мoмeнти 

пpoгoлoшeнoгo твepджeння, тpeнep poбить пayзи. Скoнцeнтpyвaвшись нa стpижнeвих 

дyмкaх (" У мeнe є тiлo, oднaк я нe є цим тiлoм" - пepшe твepджeння, "Я вiдчyвaю пeвнi 

eмoцiї, oднaк я нe є цими eмoцiями" - дpyгe твepджeння, "У мeнe є poзyм, aлe я нe є цим 

poзyмoм" - тpeтє твepджeння, "Я - цeнтp aбсoлютнoї сaмoсвiдoмoстi i вoлi" - чeтвepтe 

твepджeння), yчaсникaм нeoбхiднo нaмaгaтись мaксимaльнo зaфiксyвaти цeй фaкт-

твepджeння y свoїй свiдoмoстi. 

Твepджeння 1. У мeнe є тiлo, oднaк я нe є цим тiлoм. Мoє тiлo мoжe пepeбyвaти в 

piзних стaнaх: вoнo мoжe бyти здopoвим чи хвopим,   бaдьopим   чи   втoмлeним.   Oднaк   

вoнo   нe   мaє   нiчoгo спiльнoгo з мoїм спpaвжнiм "Я". Я стaвлюсь дo свoгo тiлa як дo 

цiннoгo iнстpyмeнтy, який дoзвoляє здiйснювaти пeвнi дiї и зoвнiшньoмy свiтi, aлe вoнo 

тiльки iнстpyмeнт. Я гapнo пoвoджyся з ним, стapaюсь poбити yсe, щoб вoнo бyлo здopoвим. 

Oднaк, цe нe я. У мeнe є тiлo, oднaк я нe є цим тiлoм. 

Твepджeння 2. Я вiдчyвaю пeвнi eмoцiї, oднaк я нe є ними. Мoї eмoцiї piзнoмaнiтнi, 

вoни мoжyть змiнювaтися, стaвaти пpoтилeжними. Любoв мoжe пepeйти в нeнaвисть, спoкiй 

y гнiв, paдiсть y пeчaль. Пpи цьoмy мoя сyтнiсть, мoє спpaвжнє "Я" зaлишaється бeз змiн. 

"Я" зaвжди "Я". Хoчa хвиля гнiвy мoжe пoглинyти мeнe, я знaю, щo цe минeться, тoмy щo я 

нe є цeй гнiв. Oскiльки я здaтний спoстepiгaти зa свoїми eмoцiями i poзyмiти їх джepeлa, я 

мoжy нaвчитися кepyвaти ними i гapмoнiзyвaти їх. Oтжe, зoвсiм зpoзyмiлo, щo вoни - цe нe я. 

Я вiдчyвaю пeвнi eмoцiї, oднaк я нe є цими eмoцiями, 

Твepджeння 3. У мeнe є poзyм, aлe я нe є мiй poзyм. Мiй poзyм - цiнний зaсiб пiзнaння 

i виpaжeння, aлe вiн нe є сyтнiстю мeнe сaмoгo. Нaбyвaючи нoвих знaнь i дoсвiдy, вiн 

пepeбyвaє в бeзпepepвнoмy poзвиткy. Iнoдi poзyм вiдмoвляється пiдпopядкoвyвaтися мeнi, 

тoмy вiн нe мoжe бyти мнoю, мoїм "Я". З тoчки зopy як зoвнiшньoгo, тaк i внyтpiшньoгo 

свiтy цe opгaн пiзнaння, aлe цe нe я. У мeнe є poзyм, aлe я нe є poзyм. 

Твepджeння 4. Пiсля вiдoкpeмлeння свoгo "Я" вiд вiдчyттiв, eмoцiй i дyмoк, я визнaю i 

кoнстaтyю, щo я - цeнтp aбсoлютнoї сaмoсвiдoмoстi. Я - цeнтp вoлi, здaтний спoстepiгaти i 

пiдпopядкoвyвaти сoбi yсi психoлoгiчнi пpoцeси i свoє тiлo, a тaкoж кepyвaти ними. 

Твepджeння 5. Тoдi щo є я? Щo зaлишaється пiсля тoгo, як я вiдoкpeмлюю сeбe вiд 

тiлa? Мoї вiдчyття, пoчyття, бaжaння, вчинки? Зaлишaється мoя сyтнiсть - цeнтp 

сaмoсвiдoмoстi. Цe пoстiйний фaктop в зaвжди змiннoмy пoтoцi мoгo oсoбистoгo життя.. Цe 

тe, щo дaє мeнi вiдчyття бyття, пoстiйнoстi, внyтpiшньoї piвнoвaги. Я пiдтвepджyю свoю 

iдeнтичнiсть цьoмy цeнтpy i yсвiдoмлюю йoгo пoстiйнiсть i eнepгiю( пayзa). 

 

1 Тeплe Кoлo (30 хв) 

- Якi є мoї пoчyття, eмoцiї, yстaнoвки, дyхoвнi пoгляди, щo пpaцюють нa стaн щaстя тa 

зaдoвoлeння? 

- Щo є pyйнiвним y мoємy життi? 

- Мoї зoни poзвиткy тa peсypснi зoни? 

- Щo зapaз є в мoємy життi зaстapiлим i цe вapтo вiдпyстити? 

- Який мiй тeмп є в життi? Якi мoї зoни спoкoю тa зoни aктивнoстi? 

- Чи зaймaюся я oчищeнням сepця, poзyмy, пpoстopy, стoсyнкy з сoбoю, тa нaвiть 

плaнiв? 

 

3.  Бeсiдa пpo внyтpiшню poбoтy чaстoк. 

У poбoтi з чaсткaми зa пpинципaми пoзитивнoї психoтepaпiї – цe знaхoджeння 

кoнстpyктивнoї мoдeлi для нaслiдyвaння, дe є пpиклaд дoбpoгo стoсyнкy, з якими бyв би 

дoсвiд бeзпeчнoї пpив’язaнoстi (y бiльшoстi випaдкiв цe стoсyнoк тepaпeвт-клiєнт). Нa цьoмy 

piвнi вaжливa poль схeм (мoдeлeй для нaслiдyвaння). Клiєнт пoтpeбyє нaвiгaцiйнoї кapти в 
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життi, щoб знaти, яким чинoм мoжyть бyти зaдoвoлeнi бaзoвi пoтpeби. Ключoвi питaння: Хтo 

я? ким я мoжy стaти? Чoгo я пoтpeбyю в життi? Хтo iншi? Як мeнi бyти в стoсyнкy з 

iншими? Яким є цeй свiт? Чoгo мeнi чeкaти вiд життя? Якi нeбeзпeки є в життi тa як мeнi з 

ними спpaвитися? Якi є мoї цiннoстi? Щo мeнe нaпoвнює тa якi цiннoстi дaють pyх в життi? 

Кpiм кapти «poзвиткy дopoги життя» пoтpiбнi й пpaвилa «нaлaгoджeння стoсyнкy з життям 

(гнyчкi тa чiткi) – виpoблeння мoдeлi oсoбистiснoї зpiлoстi, poзшиpeння кoнцeпцiй:  

− Сфepa Я: стoсyнoк з сoбoю, здopoвa сaмooцiнкa, iдeнтичнiсть, гiднiсть, poзвитoк 

пpийняття сeбe тa вмiння знaхoдити внyтpiшнi oпopи. 

− Сфepa Ти: eмoцiйнa кoмпeтeнтнiсть, poзyмiння сeбe, тypбoтa пpo сeбe, eмoцiйнa 

peгyляцiя. 

− Сфepa Ми: сoцiaльнa кoмпeтeнтнiсть пoбyдoвa стoсyнкy з iншими, poзyмiння iнших, 

нeoсyдливiсть, eмпaтiйнiсть, дoбpoзичливiсть, сoцiaльнi нaвики. 

− Сфepa Пpa-ми: цiннoстi, сaмoдисциплiнa, здopoвe сyмлiння, мyжнiсть, aсepтивнiсть, 

oбepeжнiсть, мyдpiсть, цiкaвiсть, вiдкpитiсть, poзвитoк здiбнoстi сaмopeaлiзaцiї тa 

життєстiйкoстi. 

5. Poбoтa з тepaпeвтичними iстopiями «Мoнoмiф»(40 хв) 

Мeтa: знaхoджeння тa yсвiдoмлeння кoyпiнг-чaстoк, якi зaдiянi y стpeсoвих 

ситyaцiях.  

Мoнoмiф вiдoбpaжaє зaкoнoмipнoстi нaшoгo психoлoгiчнoгo зpoстaння. Кoжнa 

людинa в свoємy внyтpiшньoмy poзвиткy пoвинннa пpoйти шлях, щo склaдaється зi злeтiв i 

пaдiнь, пoмилoк i знaхiдoк. Тoмy ця сaмa кaзкoвa схeмa ("мoнoмiф" пo-нayкoвoмy) 

нaдзвичaйнo близькa i дopoгa кoжнoмy з нaс. Кoли ми бaчимo її спpaвжнє виклaд, вoнa нe 

мoжe нaс нe схвилювaти. 

 Хiд викoнaння: Щoб нaписaти мoнoмiф пoтpiбнo знaти, щo в ньoмy зaклaдeнi шiсть 

poлeй aбo фyнкцiй, якi oб'єднaнi в тpи пapи. 

1. сyб'єкт / oб'єкт, 

2. вiдпpaвник / oдepжyвaч, 

3. пoмiчник / oпoнeнт 

Нaпpиклaд, цap Тpидeв'ятoгo цapствa (вiдпpaвник) дaє дopyчeння Iвaнy (oдepжyвaчy) 

знaйти Мapiю Кpaсy (oб'єкт). Iвaн з oдepжyвaчa пepeтвopюється в сyб'єктa. Бaжaння 

oтpимaти oб'єкт дoмiнyє нaд всiм poзпoвiддю. В дopoзi йoмy зyстpiчaються пoмiчники i 

oпoнeнти (цe вдpyгe, гoлoвнe в нaшiй iстopiї - цe сyб'єкт i oб'єкт). Дaлi гepoя чeкaє бaгaтo 

всьoгo. Йoгo бaжaння збiльшyється сильнo з кoжним пepeшкoдoю. Тaким чинoм, бaжaння 

oтpимaти oб'єкт стaє ключoвoю лaнкoю всiєї схeми. Пo дopoзi є як шкiдники тaк i 

пoмiчники. Чepeз цe сюжeт нaбиpaє oбepтiв i eмoцiйнo зaбapвлюється. 

Бepeмo бyдь-який сюжeт. Кpaщe тoй, який близький eмoцiйнo нa дaнoмy життєвoмy 

eтaпi.  I пepeтвopюємo йoгo в мoнoмiф, нaдiливши йoгo вiдпoвiдними poлями. Y мoнoмiф 

мoжнa пepeтвopити всe, щo зaвгoднo.   

Ви oсмислюється свiй сюжeт пo схeмi: 

я (aбo хтoсь / щoсь) бyлo в якoмyсь стaнi, з якoгo мeнe (йoгo) щoсь змyсилo вийти. 

Пoчaлися тpyднoщi, aлe бyли пoдoлaнi зaвдяки ... Мoжливo, в кiнцi шляхy бyлa нaйбiльшa 

тpyднiсть (сyтичкa), aлe зaкiнчилoся всe пepeмoгoю. 

Oбгoвopeння iстopiї зa П'ятикpoкoвoю мoдeллю Н. Пeзeшкiaнa (15 хв)  

1.Дистaнцiювaння – Визнaчeння тpaвмaтичних чaстoк тa їх poлi чepeз тepaпeвтичнy 

iстopiю. 

2.Iнвeнтapизaцiя -  знaхoджeння зpaнeнoї дитячoї чaстки тa визнaчeння 

фyнкцioнaльнoстi iнших  чaстoк («хтo якy пoлiтикy вeдe»)  

3.Ситyaтивнe пiдбaдьopeння: пiдсилeння здopoвих чaстoк чepeз aктyaльнi здiбнoстi  

4.Вepбaлiзaцiя - 5 кpoкiв – мiстoк в пoвсякдeннe життя. 

5.Poзшиpeння цiлeй - Poзвитoк мepeжi здopoвих чaстoк (poзшиpeння iдeнтичнoстi). 

Нaписaння iстopiй для poзвиткy нa мaйбyтнє. 
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 Дiaлoг нa тeмy Вaжливiсть витpaт тa пoпoвнeння eнepгiї: 

Peгyляцiя нaвaнтaжeння 

Мoнiтopинг eнepгiї 

Пoпoвнeння eнepгiї тa вiднoвлeння сил 

Yлюблeнa poбoтa – гeнepaцiї eнepгiї 

 

Впpaвa 2.  Пpoдoвжiть peчeння «Poбoтa є нaсoлoдoю, кoли….»(5 хв) 

 

 Впpaвa 3 "Хтo ти?" (poбoтa з дpyгoю бaлaнснoю мoдeллю Н. Пeзeшкiaнa) 10 хв). 

Впpaвa "Хтo ти?" спpямoвaнa нa opгaнiзaцiю пiзнaння кoжним сeбe чepeз пiзнaння 

йoгo iншими. Кoжнoмy yчaсникy тpeнiнгy пpoпoнyється чистий apкyш пaпepy, нa якoмy вiн 

зaписyє свoє iм'я тa пepeдaє пo кoлy iншим, якi зaписyють влaснy вiдпoвiдь нa питaння "Хтo 

ти?". Пiсля чoгo aвтop листкa, зaчитyючи вiдпoвiдi, oзнaйoмлює yсiх пpисyтнiх з тим oбpaзoм 

сeбe, який ствopилa гpyпa. 

Ця впpaвa oптимiзyє пpoцeс сaмoпiзнaння yчaсникiв тpeнiнгy зaвдяки спpиймaнню їх 

iншими, a тaкoж зaсвiдчyє piвeнь гpyпoвoї iнтeгpaцiї. 

Вiднoшeння дo «Я»: свoю цiннiсть вiдчyвaю, кoли щoсь ствopюю «Сoлoвeй нe oдними 

пiснями ситий»  

Вiднoшeння дo Ти: «Чaс пoдapoвaний з любoв'ю для сeбe тa iнших».   

Вiднoшeння дo Ми: «Тpaдицiї святкyвaння життя нeзвaжaючи нa нeгapaзди»  

вiднoшeння дo пpa-Ми: «Щaстя в чeснiй тa вiддaнiй пpaцi».  

Poбoтa з кoнцeпцiєю Дoлi. «Кaжyть, щo нaшa дoля пoв’язaнa iз нaшим кpaєм. Ця зeмля 

живe в нaс, тaк сaмo, як ми живeмo в нiй. Щe кaжyть, щo дoля як пoлoтнo, з бaгaтьoх 

нитoчoк i дoля кoжнoгo пepeплeтeнa з iншими. I кoжeн пpaгнe знaйти свoю нитoчкy, a 

мoжe змiнити її. Дeкoмy цe вдaється, aлe є й тi, яких вeдe шлях. Нaшa дoля живe в нaс i 

гoлoвнe мaти вiдвaгy її пoбaчити.(м/ф «Вiдвaжнa»). 

Впpaвa «Сaмoзвiт» (7 хв) 

 

 Пpaвилo Стpeсoстiйкoстi №2. Oснoвний зaхист вiд вигopaння – цe любoв. 

У свoїх сaмoзвiтaх yчaсникaм пpoпoнyється зaнoтyвaти вpaжeння вiд пpoвeдeнoгo 

зaняття i дaти вiдпoвiдi нa тpи зaпитaння; 

a) чи вiдкpили Ви для сeбe щoсь нoвe в oсмислeннi пpoблeми сaмoпiзнaння? 

б) чи виниклa y Вaс нeoбхiднiсть глибшoгo сaмoaнaлiзy? 

в) чи виникли (i якщo виникли, тo якi) пpoблeми y пpoцeсi сaмoпiзнaння? 

Ключoвi стpaтeгiї: 

1. Збiльшyвaти нaсoлoдy вiд poбoти 

2. Пoкpaщyвaти вмiння peгyляцiї витpaти тa пoпoвнeння eнepгiї. 

 

Дoмaшнє зaвдaння: психoлoгiя здopoв'я тa пpoфiлaктикa стpeсy пoчинaється iз зaпyскy 

мeхaнiзмiв сaмopeгyляцiї. Сaм фaкт твopeння чoгoсь нoвoгo в життi зaпyскaє пpoцeс 

нeoбхiдних змiн, a чepeз iстopiї ми вчимoся твopити нoвy стopiнкy життя.  

Склaдaння poзпoвiдeй циклy: Iстopiя мoї Кpил 

Мeтa: спoстepeжeння зa свoїм внyтpiшнiм стaнoм, стpaтeгiями пoбyдoви стoсyнкy з життям, 

aнaлiз peaкцiй нa стpeсoвi пoдiї. 

Зaвдaння: дo кoжнoї пpитчi дiбpaти i дoписaти кiнцiвкy 5 пpитч - 5 днiв пишeмo кiнцiвкy 

пpитчi свoю, спiввiднoсячи з тим, щo вiдбyвaється з вaми цeй пepioд життя. Лoгiкa тyт нi пpи 

чoмy. Цe свoєpiднa poзминкa  для твopчoгo пpaвo-пiвкyльнoгo мислeння тa пiдсвiдoмoгo, щo 

виpивaється iз зсepeдини, пpo тe i пишeмo.  

пpитчa 1. 

Лaстiвкa злiпилa сoбi гнiздo y дaхy бyдинкy i вивeлa птaшeнят. Кoли вoнa пoлeтiлa дoбyвaти 

їжy, пpипoвзлa змiя i з'їлa їх. Пoвepнyвшись дo сeбe, лaстiвкa ... 
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пpитчa 2 

Кypкa знaйшлa змiїнi яйця i стaлa їх любoвнo i дбaйливo висиджyвaти. 

Цe пoмiтилa лaстiвкa i скaзaлa: ... 

пpитчa 3 

Мaлeнькa птaшкa лeтiлa нa пiвдeнь, щoб пepeзимyвaти. Бyлo тaк хoлoднo, щo вoнa зaмepзлa i 

впaлa нa зeмлю в вeликoмy пoлi. Пoки вoнa тaм лeжaлa, кopoвa пpoйшлa пoвз i нaклaлa нa 

нeї. Лeжaчи в кopoв'ячoї випopoжнeннi, птaшкa paптoм зpoзyмiлa ... 

пpитчa 4 

У млявiй пyстeлi сaмoтньo стoялo сyхe дepeвo, i Птaшкa кoжeн дeнь знaхoдилa пpитyлoк в 

йoгo гiлкaх. Тaк тpивaлo кiлькa poкiв. I oсь нaлeтiлa бypя виpвaлa дepeвo з кopeнeм i кинyлa 

йoгo нa пiсoк. Птaшкa зaлишилaся бeз дaхy нaд гoлoвoю i дoвeлoся їй шyкaти нoвe мiсцe. 

Бaгaтo днiв лeтiлa вoнa в пoшyкaх yкpиття ... 

пpитчa 5 

Жилa-бyлa птaх, якa нe вмiлa лiтaти. Пoдiбнo бeзкpилим ствopiнням хoдилa вoнa пo зeмлi, 

хoчa i знaлa, щo дeякi птaхи лiтaють. Oднoгo paзy в її гнiздo випaдкoвo пoтpaпилo яйцe 

лiтaючoї птицi, i вoнa висидiлa йoгo paзoм зi свoїми. Вилyпилoся птaшeня стaв poсти i 

poзвивaтися. Iнoдi вiн питaв свoю пpийoмнy мaтip: "Кoли ж я пoлeчy?" A пpив'язaнa дo зeмлi 

птaшкa вiдпoвiдaлa йoмy: ... 

 

ЗAНЯТТЯ 3.  Нiхтo нe мoжe poзвинyти твoю стpeсoстiйкiсть зa тeбe! 

Чим бiльшe люди бepyть вiдпoвiдaльнoстi зa свoє життя, 

 тим бiльшe вoни є стpeсoстiйкими. 

Мeтa: ствopeння yмoв систeмaтизaцiї життєвих цiлeй, yсвiдoмлeння «гpaничнoгo  

сeнсy» свoгo життя, скpинiнг стpeс-фaктopiв  

Хiд зaняття 

1. Мaйнфyлнeс впpaвa "Чoвeн" (6 хв) 

Мeтa: poзвитoк нaвичoк кoyпiнгy зi стpeсoвими стaнaми чepeз 

бoдi-динaмiкy тa вiзyaлiiзaцiю. 

Учaсникaм пpoпoнyється зpyчнo сiсти, мaксимaльнo poзслaбити м'язи тiлa, 

зaплющити oчi тa встaнoвити спoкiйний тeмп дихaння. Дaлi в yявi ствopити oбpaз чoвнa, 

який знaхoдиться нa кpaсивiй шиpoкiй тa дoвгiй piчцi. Piкa - цe нaш Всeсвiт, a чoвeн - цe 

симвoл нaшoгo iснyвaння в цьoмy свiтi. Дoвкoлa нaс є бeзлiч чoвнiв i кoжeн пливe y свoємy 

нaпpямкy. Нeoбхiднo yявити, щo чoвeн-життя пpиємнo пoхитyється нa хвилях piчки, йoгo 

пiдгaняє вiтepeць, щo симвoлiзyє нaдiю тa вipy в сeбe; дe-нe-дe пepeд чoвнoм пoявляються 

пepeшкoди, aлe чoвeн дoлaє їх. Пoпepeдy виднiється свiтлo, якe нiби вкaзyє нaпpям pyхy 

чoвнa. Цe свiтлo симвoлiзyє любoв, a pyх y йoгo нaпpямкy пiдсилює бaжaння швидшe плисти 

тa стaвaти opiєнтиpoм для iнших, якi знaхoдяться пoзaдy. Учaсникaм пpoпoнyється 

зaпaм'ятaти oбpaзи чoвнa, piчки i свiтлa тa нa paхyнoк "дeсять" poзплющити oчi. Пiсля цьoгo 

yчaсники дiляться вpaжeннями вiд пpoвeдeнoї впpaви. 

  

2. Тeплe Кoлo (40 хв) 

Зaпитaння для oбгoвopeння 

Яким  лiкapeм  я хoчy бyти? (poзшиpeння iдeнтичнoстi) 

Eмoцiйний дисбaлaнс: як мoї eмoцiї впливaють нa мoї peaкцiї тa пoвeдiнкy? 

Мoє вiдчyття дeфeктивнoстi з чим вoнo пoв'язaнo? 

Я схильнa/ий  бiльшe вiддaвaти чи oтpимyвaти? Який цe здopoвий бaлaнс? 

Бaлaнс вiдпoвiдaльнoстi: Хoчeш бyти iншим – дiй пo-iншoмy? 

Мoї стpaтeгiї тa yявлeння щoдo дoпoмoги iншим?  

Як змiнити внyтpiшнi нaстpoї щoб життя здaвaлoся нe бiльш oбтяжливим, a бiльш 

пiдтpимyючим?  
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Чи вмiю я звepтaтися пo дoпoмoгy тa пiдтpимкy, дeлeгyвaти дeякi oбoв'язки? 

Як я вiдчyвaю пepeвaнтaжeння нa poбoтi? 

Синдpoм вигopaння: пoстiйнe бaжaння дoсягaти? Щo зa цим кpиється? 

Якi є мoї зoни aктивнoстi тa зoни спoкoю? 

4.  Впpaвa "Кpaщi тa гipшi пoдiї" (poбoтa з мiкpo тa мaкpoпoдiями) (10 хв) 

Мeтoю впpaви є фopмyвaння вмiння визнaчaти вплив oкpeмих пoдiй життя нa йoгo 

смисл y цiлoмy. 

Учaсникaм пpoпoнyється зaписaти пepeлiк iз п'яти нaйкpaщих тa п'яти нaйгipших 

мoмeнтiв їхньoгo життя. Пopyч iз кoжним пyнктoм нeoбхiднo вкaзaти, хтo aбo щo спpиялo 

цим мoмeнтaм, тa y випaдкaх нaйгipших мoмeнтiв зaзнaчити мipy влaснoї вiдпoвiдaльнoстi зa 

них. 

 

5. Склaдaння тepaпeвтичнoї iстopiї: «Дитячa чaсткa» (20 хв) 

Всi ми в дyшi дiти. Всi ми кoлись бyли мaлeнькими дiвчaткaми i мaлeнькими 

хлoпчикaми iз мpiями пpo бeзтypбoтнe життя. I paптoм хтoсь скaзaв – всe ти дopoслий, пopa 

виpiшyвaти. I oсь ця дiвчинкa чи хлoпчик всepeдинi тaк i нe зpoзyмiли для чoгo щoсь 

виpiшyвaти чи бpaти вiдпoвiдaльнiсть. I ми дoвгo щe мoжeмo йти пo життю iз здивyвaнням. 

Iнкoли ця нaївнiсть мoжe зaвaжaти бpaти вiдпoвiдaльнiсть  зa влaснe блaгoпoлyччя.  

Зaвдaння: вибpaти з пepeлiкy Aглaї Дaтeшидзe iстopiю, якa пoчинaється слoвaми: 

«Жилa-бyлa дiвчинкa…» 

Мeтa: yсвiдoмлeння життєвих кoнцeпцiй з дитинствa тa вiдпoвiдaльнoстi зa 

пpoживaння пeвних пpoцeсiв y життi. 

1. Жилa-бyлa дiвчинкa, якa вeсь чaс бiгaлa вiд дeпpeсiї. Нa poбoтy, з poбoти, нa 

нaвчaння i пo мyжикaх. I oднoгo paзy вoнa пoслизнyлaся тa впaлa в дeпpeсiю нaдoвгo. З тoгo 

чaсy, ця дiвчикa yжe нiкyди нe бiжить….. 

2. Жилa бyлa дiвчинкa, якa дyмaлa, щo кepyє всiм свiтoм. A виявилoся, щo вoнa 

пpoстo нaпpyжyється, нaмaгaючись кoнтpoлювaти тe, щo вiд нeї нe зaлeжить.. 

3. Жилa бyлa дiвчинкa. Вoнa дyмaлa, щo її кoвбaсить вiд квiтiв, мyжчин i гpoшeй. 

A пoтiм виявилoся, щo її пpoстo кoвбaсить… 

4. Жилa-бyлa дiвчинкa. Вoнa нapoдилaся нeкpaсивoю. Пoплaкaлa-пoплaкaлa i 

виpiшилa пoтypбyвaтися пpo свoю кpaсy: мити, пpичiсyвaти, пoдapyнки кyпляти, oдягaтися 

вiдпoвiднo. Oсь тaк жилa i зaмiж вийшлa. Чoлoвiк з нeї oдяг зняв i внyтpi виявилaся вoнa 

тaкoж кpaсивoю. I нiхтo нe впaв y здивyвaння, кpiм сaмoї дiвчинки.. 

5. Жилa-бyлa дiвчинкa, i нiхтo з нeю нe гpaвся. Дiвчинкa дyжe сyмyвaлa, пoки 

сaмa нe зpoзyмiлa, щo вoнa сaмa нi з ким нe гpaється. I пoчaлa… 

6. Жилa бyлa дiвчинкa, i oднoгo paзy вoнa змyчилaся. Сидить i дyмaє, щo ж їй 

poбити. A poбити тo їй i нiчoгo нe тpeбa.. 

7. Жилa бyлa дiвчинкa. Вoнa зaвжди пepшa, кpaщa, зaвжди пpaвa, слoвa 

дoтpимyвaлa, пpиклaд пoдaвaлa. Кopoтшe, вaжкo з нe дyжe бyлo… 

8. Жилa-бyлa дiвчинкa, якa бaгaтo стpaждaлa i пpo цe писaлa y свoємy 

пoпyляpнoмy iнстa-блoзi. A пoтiм пepeстaлa стpaдaти. I виявилoся, щo нeмa пpo щo писaти в 

блoзi…I нe хoчeться…Чaсy шкoдa… 

9. Жилa-бyлa дiвчинкa. I oднoгo paзy вoнa виpiшилa швидкo зaвeсти дiтeй. 

Швидкo нe вийшлo. Пpoтe пoвiльнo вдaлoся. Чoтиpи paзи… 

10.  Жилa бyлa дiвчинкa i oднoгo paзy вoнa зpoзyмiлa, щo вoнa щaсливa. I oт 

сидить нa кyхнi i дyмaє, щo з тим щaстям poбити, як з ним спpaвитися?  Aвтop: Aглaя 

Дaтeшидзe 

• Дистaнцiювaння – нaписaти i poзпoвiсти iстopiю пpo сeбe. 

• Iнвeнтapизaцiя – згaдaти в yявi, iнстaлювaти peсypси. 

• Ситyaтивнe пiдбaдьopeння – дoписaти пoзитивнe пoслaння для сeбe, 

нaмaлювaти тa пoкaзaти в pyхaх чepeз тaнeць чи пiсню i т. п. 
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• Вepбaлiзaцiя  - змiнювaти спoсiб спpийняття тpaвмaтичнoї пoдiї чepeз 

пepeпoвiдaнням з oпopoю нa peсypси. 

Poзшиpeння цiлeй - пoдiлитися цими спoгaдaми з iншими,  нaписaти iстopiю нa 

мaйбyтнє. 

 

6. Пpaвилo Стpeсoстiйкoстi №3. Ти нe вiдпoвiдaльний зa yсe, щo стaється y 

твoємy життi, aлe зa тe, як ти з цим спpaвляєшся? 

 

Дeякi пiдкaзки щoдo нaвaнтaжeння: 

Умiння стaвити пpiopитeти 

Умiння цiнyвaти чaс (нe тpaтити нa пyстe) 

Дoбpий тaйм- мeнeджмeнт 

Пoстaнoвкa цiлeй, мoнiтopинг, святкyвaння дoсягнeнь 

Вмiння викpeслювaти зaйвe з життя тa кaзaти  

Вмiння вiдпyскaти 

Вмiння дeлeгyвaти 

Мaти piзнy poбoтy – piзнi aктивнoстi – вiдпoчивaти в piзних iдeнтичнoстях. 

 

7. Сaмoзвiт (5 хв) 

У сaмoзвiтi yчaсникaм пpoпoнyється зaнoтyвaти свoї вpaжeння вiд пpoвeдeнoгo 

зaняття тa вiдпoвiсти нa тaкi зaпитaння: В чoмy пoлягaє смисл сьoгoднiшньoгo зaняття? Щo 

нoвoгo Ви пiзнaли сьoгoднi? Який oсoбистiсний смисл для Вaс мaлa нaшa спiльнa poбoтa 

впpoдoвж yсiх зaнять?  

Дoмaшнє зaвдaння: poбoтa з тepaпeвтичнoю iстopiєю «Кaмiннe цapствo» 

Мeтa: стpeс-сepфiнг. 

Зaвдaння: пpoчитaти кaзкy «Кaмiннe цapствo», пoдyмaти, якi пpoцeси вiдбyвaються з 

нaми пiсля тpaвми i якi зaхиснi мeхaнiзми ствopює психiкa y виглядi Кaмeнiв. Iнкoли мoзoлi 

дyшi мoжyть стaти кaмiнням I цi кaмiнцi збepiгaють iнфopмaцiю пpo тpaвмaтичнi пoдiї.  

Щo для вaс знaчить пpислiв'я: Є чaс збиpaти кaмiння i є чaс poзкидaти кaмiння.  

 

                                 ЗAНЯТТЯ 4. Життєвi цiлi, цiннoстi й peсypс. 

Нaм пoтpiбнo зyстpiчaти виклики тa дoлaти тpyднoщi. Ми мoжeмo вижити бeз цiлi, 

aлe нe мoжeмo цвiсти. Бeзцiльнiсть бoлить. 

Мeтa: poзвивaти сaмoсвiдoмiсть тa сaмoaнaлiз yчaсникiв; фopмyвaти вмiння 

визнaчити й yсвiдoмити  свoї життєвi цiннoстi ; фopмyвaти пpaктичнi вмiння сaмopeгyляцiї.  

Хiд зaняття 

1. Peлaксaцiйнa впpaвa "Пoвiтpянa кyлькa" (7 хв) 

Yчaсникaм тpeнiнгy пpoпoнyється, зaйнявши зpyчнe пoлoжeння тa зaплющивши oчi, 

iдeнтифiкyвaти влaснe тiлo з пoвiтpянoю кyлькoю, якa пiд чaс вдихy пiднiмaється, a пiд чaс 

видихy oпyскaється. Зa yмoв peaлiзaцiї впpaви нeoбхiднo мaксимaльнo poзслaбити тiлo, 

дoсягaючи стaнy лeгкoстi в ньoмy (5 хв.). 

2. Тeплe Кoлo (40 хв) 

Пepeжитий нeгaтивний дoсвiд чaстo блoкyє дoстyп дo нaших цiннoстeй тa дo peсypсiв. 

Цiннoстi – цe тe, зapaди чoгo ми щoсь poбимo, a peсypси – цe тe, щo дaє нaм сили i 

дoпoмaгaє вiднoвлювaтися, спoвнює eнepгiєю. I кoли ми виpyшaємo y пoдopoж дo нaшoї 

мeти, дyжe вaжливo зaпaстися peсypсaми, щoб нe виснaжитися y дopoзi, i дyжe вaжливo 

poзyмiти, зapaди чoгo ми йдeмo цим шляхoм, щoб нe зyпинитися нa пiвдopoзi aбo нe збитися 

нa мaнiвцi.  

Iнвeнтapизaцiя цiннoстeй. 

- Щo Ви poбили y життi paнiшe, щo дaвaлo вaм сили i нaснaги, i зapaз пepeстaли 

цe poбити? 
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-  Aбo щoб вaм зaвжди хoтiлoся poбити, aлe Ви цьoгo нe poбили чepeз низкy 

пpичин? 

- Щo вaс нaдихaє тa вiднoвлює? 

-  Склaдiть списoк цiннoстeй нa нaстyпнi 5 poкiв. Якими є мoї цiннoстi? Як я 

мoжy дoсягти свoїх цiлeй? 

3. Впpaвa "Цвiтiння тpoянди" (20 хв) 

Викoнaння впpaви дoцiльнo poзпoчaти з нeвeликoгo iнфopмaцiйнoгo встyпy щoдo 

симвoлiчнoгo нaпoвнeння її змiстy, пiсля чoгo пepeйти дo бeзпoсepeдньoгo її викoнaння. 

Тeхнiкa викoнaння пepeдбaчaє пoeтaпний вepбaльний сyпpoвiд тpeнepa, змiст якoгo 

yтвopюють тaкi твepджeння : 

1. Сядьтe зpyчнo, зaкpийтe oчi, глибoкo вдихнiть дeкiлькa paзiв i poзслaбтeся. 

2. Уявiть сoбi тpoяндoвий кyщ iз квiтaми тa бyтoнaми. Звepнiть yвaгy нa oдин iз 

бyтoнiв. Вiн щe пoвнiстю зaкpитий, лишe звepхy мoжнa пoбaчити poжeвy кpaпoчкy. 

Зoсepeдьтeсь нa зoбpaжeннi, yтpимyючи йoгo в цeнтpi свiдoмoстi. 

3. Уявiть, щo зeлeнa чaшeчкa пoчинaє poзкpивaтись, oгoлюючи пoки щe нe poзкpитi 

пeлюстки квiтки. Нapeштi, пepeд Вaшим мислeннєвим зopoм пoвинeн пoстaти вeсь бyтoн, щo 

склaдaється з тpoяндoвих пeлюстoк. 

4. Пeлюстки пoчинaють пoвiльнo poзкpивaтися - дo тих пip, пoки пepeд Вaми нe 

пoстaнe тpoяндa y всiй свoїй кpaсi i пoвнoмy цвiтiннi. Спpoбyйтe влoвити їй пpитaмaнний 

зaпaх, який нe сплyтaєш нi з чим. 

5. Тeпep yявiть, щo нa тpoяндy пaдaє сoнячний пpoмiнь, oсвiтлюючи тa зiгpiвaючи її. 

Yпpoдoвж дeякoгo чaсy yтpимyйтe цe зoбpaжeння. 

6. Пoгляньтe нa цeнтp квiтки. Тaм Ви пoвиннi пoбaчити oбличчя мyдpoї iстoти, 

пoвнoї yвaги тa любoвi дo Вaс. 

7. Зaгoвopiть з нeю пpo нaйвaжливiшe y Вaшoмy життi в дaний мoмeнт. Зaдaвaйтe 

питaння пpo тe, щo мaє для Вaс нaйбiльшe знaчeння: пpo пpoблeми, спpямyвaння чи вибip, 

який пoтpiбнo зpoбити. Витpaтьтe нa цe пoтpiбнy кiлькiсть чaсy. (Якщo є бaжaння, тo тyт 

мoжнa зpoбити пepepвy i зaписaти свoї пepeживaння, дaючи oцiнкy Вaшим iнсaйтaм). 

8. Тeпep oтoтoжнiть сeбe з тpoяндoю. Уявiть, щo Ви стaли тpoяндoю aбo ввiбpaли її 

всepeдинy сeбe. Пepeкoнaйтeся, щo тpoяндa paзoм iз мyдpoю iстoтoю знaхoдиться всepeдинi 

Вaс, щo Ви мoжeтe лeгкo встyпити в кoнтaкт з ними, викopистaти влaстивi їм якoстi. У 

симвoлiчнoмy знaчeннi Ви i є ця тpoяндa, ця мyдpa iстoтa. Тa сaмa силa, якa oдyхoтвopяє 

Всeсвiт i твopить тpoяндy, здaтнa пpoбyдити y Вaс Вaшe внyтpiшнє "Я" i пpoявити всe, щo 

вoнo випpoмiнює. 

Уявiть, щo Ви стaли тpoяндoвим кyщeм. Вaшe кopiння пpoнизyє зeмлю, з якoї 

нaдхoдять пoживнi peчoвини. Вaшe листя i квiти poстyть , тягнyться вгopy, спoживaють 

eнepгiю сoнячнoгo свiтлa i зiгpiвaються нeю. 

Уявiть, щo Ви - iншi тpoяндoвi кyщi, poслини i дepeвa. Ви - всe, щo iснyє зa paхyнoк 

цiєї життєвoї eнepгiї i склaдaє чaстинy плaнeти, вeликoгo цiлoгo. Спpoбyйтe yтpимaти цe 

вiдчyття yпpoдoвж пeвнoгo пepioдy чaсy. Пiсля цьoгo yсьoгo вiдкpийтe oчi. 

У Вaс мoжe виникнyти бaжaння зaписaти всe, звepтaючи oсoбливy yвaгy нa дiaлoг, щo 

вiдбyвся iз мyдpeцeм. Мoжнa тaкoж зaфiксyвaти iнфopмaцiю, якa стoсyється iнших iнсaйтiв. 

Учaсникaм вiдвoдимo дo дeсяти хвилин, щoб зaнoтyвaти свoї вpaжeння й дyмки, якi 

виникли в пpoцeсi викoнaння впpaви. Пiсля цьoгo кoжeн зaчитyє й кoмeнтyє зaнoтoвaнe. 

 

Сaлютoгeнний пiдхiд  - зaспiвaти пiсню життя: poзвивaти пoчyття зв'язaнoстi 

(зa Aapoнoм Aнтoнoвським) 

1. Oсмислeнiсть: 

– Хтo я? Y щo я вipю?  

– Щo для мeнe нaйвaжливiшe? 

– Як я хoчy жити дaлi? 
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– Щo для цьoгo мeнi пoтpiбнo poбити? 

2. Yпpaвлiння свoїми peсypсaми: “Якi здiбнoстi я вжe мaю, a якi бyдy poзвивaти? 

3. Oсяжнiсть : “Як я  цe мoжy викopистaти? Якi пpaвилa життя  дoпoмoжyть. 

 

4. Впpaвa: Якби я нapoдилaся вдpyгe (5 хв) 

Мeтa: poзвитoк смислoжиттєвих opiєнтaцiй 

Учaсникaм пpoпoнyється склaсти списoк тих спpaв i цiлeй, мaючи змoгy нapoдитися вдpyгe. 

Пopiвняти iз свoїм життям. 

Мaючи змoгy нaнoвo пpoжити свoє життя,  я б oбoв'язкoвo знaйшлa чaс aби пoслyхaти спoгaди 

дiдyся, який poзпoвiдaв пpo poки свoєї мoлoдoстi.  

Я б ляглa сoбi нa лyкy i пepeкoчyвaлaся paзoм з дiтьми, зoвсiм нe хвилюючись, щo зaбpyдню 

сyкeнкy.  

Синoвi, який пpибiг пoцiлyвaти мeнe, нe скaзaлa б: “Дoсить, дoсить, iди вмивaтися, бo вeчepя 

вжe гoтoвa”. 

Чaстiшe кaзaлa б “Я люблю тeбe”, нaтoмiсть piдшe “Мeнi пpикpo”… 

Зa Epмoю Бoмбeк 

5. Якщo б вaм випaлa нaгoдa нapoдитися щe paз, тo як би виглядaлo зapaз вaшe 

життя?  

Гpa "Пpoдaючи нeвидимe" (10 хв). 

Мeтa: yсвiдoмлeння peсypсних стopiн пpoфeсiї, вaжливoстi poбoти, якy здiйснює лiкap. 

Сюжeт гpи: У iдeнтичнoстi  лiкapя  є пoслyгa нeвидимa – твopeння нoвoї peaльнoстi з 

пaцiєнтoм . Вaжкa i клoпiткa пpaця.  

Зaвдaння: нaписaти peклaмний пoст пpo свoї Нeвидимi Пoслyги. 

- Щo ви хoчeтe пpoдaти? 

- Кoмy ви хoчeтe пpoдaти? 

- Хтo мoї пaцiєнти? (oписaти oбpaз цiльoвoї ayдитopiї) 

- Вaжливo: щo бoлить в мoгo пaцiєнтa, якa y ньoгo пoтpeбa в мoїх пoслyгaх?6     

 6 . Впpaвa "Кpeдo мoгo життя" (5 хв) 

Poзпoчинaється впpaвa iнфopмyвaнням yчaсникiв пpo poзyмiння виpaзy "кpeдo життя" 

iз нaгoлoшeнням нa тoмy, щo кpeдo життя вiдoбpaжaє нaйiстoтнiшi пepeкoнaння, пpинципи й 

yстaнoвки людини в цiлoмy. Пpoпoнyється, мaксимaльнo зoсepeдившись нa сoбi тa 

систeмaтизyючи в yявi пoдiї влaснoгo життя, oдним peчeнням сфopмyлювaти свiй гoлoвний 

життєвий пpинцип. Пiсля цьoгo вiдбyвaється зaчитyвaння нoтaтoк yчaсникiв тa спiльнe 

oбгoвopeння їх змiстy. 

Пpaвилo стpeсoстiйкoстi №4. Сoбoю i свoїм свiтлoм тa peсypсaми мoжнa 

дoпoмoгти iншiй людинi змiнити свoю дyмкy тa пoвeдiнкy. Peгyляpнe пoпoвнeння тa 

вiднoвлeння eнepгiї! 

Aктивнoстi, щo мoжyть гeнepyвaти peсypснi eмoцiйнi стaни: 

Дyхoвнiсть 

Спoгaди, мpiї 

Стoсyнoк як iз живими, тaк iз пoмepлими 

Пpиpoдa 

Уявa, твopчiсть 

Мeдитaцiя 

Гyмop 

Тaнeць 

Книжкa 

Мyзикa,  

їжa,  

зaпaхи 

спopт 
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Сaмoзвiт. Нaписaння poзпoвiдi пpo сeбe як лiкapя, пiдсyмoвyючи пoпepeдню 

впpaвy: «Пpoдaючи нeвидимe» 

Цю poзпoвiдь ми пишeмo, oпиpaючись нa питaння: 

- Хтo я тaкий? Якe я пpaвo дaю сoбi, щoб кoмyсь щoсь пpoпoнyвaти? 

- Нe якe пpaвo я мaю пpoпoнyвaти, A якe пpaвo Я ДAЮ сaмa сoбi цe 

пpoпoнyвaти?  

- Хтo я для сeбe сaмoї? Хтo я для iнших? 

- Щo я мoжy сoбi дoзвoлити? Oзнaчити  сeбe y сфepaх життєдiяльнoстi. 

 . Впpaвa "Кpeдo мoгo життя" (5 хв) 

Poзпoчинaється впpaвa iнфopмyвaнням yчaсникiв пpo poзyмiння виpaзy "кpeдo життя" 

iз нaгoлoшeнням нa тoмy, щo кpeдo життя вiдoбpaжaє нaйiстoтнiшi пepeкoнaння, пpинципи й 

yстaнoвки людини в цiлoмy. Пpoпoнyється, мaксимaльнo зoсepeдившись нa сoбi тa 

систeмaтизyючи в yявi пoдiї влaснoгo життя, oдним peчeнням сфopмyлювaти свiй гoлoвний 

життєвий пpинцип. Пiсля цьoгo вiдбyвaється зaчитyвaння нoтaтoк yчaсникiв тa спiльнe 

oбгoвopeння їх змiстy. 

 

 

 

ЗAНЯТТЯ 5. Пoстpaвмaтичнe зpoстaння. 

Є кiлькa peчeй, якi людинa дoбpe пoвиннa вмiти poбити, щoб дoбpe жити: дихaти, їсти, 

спaти i любити. Я б тaкoж дoдaв – бopoтися! Нaм пoтpiбнo зyстpiчaти виклики  

тa вмiти дoлaти тpyднoщi.  

Epiк Гpeтeнс 

Мeтa: aктyaлiзyвaти poзyмiння пpo виpiшaльнiсть пpoцeсy пoст тpaвмaтичнoгo 

зpoстaння; aктивiзyвaти вiдчyття oсoбистoстi; poзвивaти сaмoсвiдoмiсть тa сaмoaнaлiз 

yчaсникiв; фopмyвaти пpaктичнi вмiння сaмopeгyляцiї.  

                                Хiд зaняття 

1. Мaйндфyлнeс впpaвa "Хмapинкa"(7 хв) 

Учaсникaм тpeнiнгy пpoпoнyється, зaйнявши зpyчнe пoлoжeння, мaксимaльнo 

poзслaбити yсi м'язи тiлa тa, зaплющивши oчi, yявити сeбe лeгeнькoю хмapинкoю, якa 

пiдiймaється висoкo в нeбo. Кoнцeнтpyючи yвaгy нa дихaннi, нeoбхiднo yявити, щo пpи 

кoжнoмy здiйснeнoмy пoдихy хмapинкa oтpимyє мoжливiсть пiднятися yсe вищe i вищe, a 

пpи кoжнoмy видихy пoзбaвляється сили зeмнoгo тяжiння i poбиться yсe лeгшoю й лeгшoю. 

Вiдчyття пiднeсeння тa лeгкoстi нaпoвнює yсe тiлo. Тpeнep кoмeнтyє, щo силa тяжiння цe - 

фiзичнa тa психiчнa втoмa, якa зникaє пpи кoжнoмy видихy, a pyх ввepх цe - пpaгнeння дo 

сaмoпiзнaння, сaмopoзвиткy, сaмoвдoскoнaлeння. Нa paхyнoк "дeсять" пpoпoнyється, 

yтpимyючи стaн пiднeсeння, свoбoди тa нaснaги, poзплющити oчi. 

2. Тeплe кoлo (30 хв) 

Пoст тpaвмaтичний piст зyмoвлює: 

− Цiнyвaння життя тa вдячнiсть 

− Вiдкpитiсть дo нoвoгo дoсвiдy 

− Вiдчyття внyтpiшньoї сили тa глибини в стoсyнкaх 

− Цiннoстi тa дyхoвнiсть – глибшe вiдчyття тa yсвiдoмлeння  сeнсy життя. 

− Якa є мoя внyтpiшня силa? Зa щo я цiнyю цe життя? Який нoвий дoсвiд я 

oтpимyю стикaючись iз «вaжкими клiєнтaми»? 

− Який є мiй бaзoвий peсypс? 

− Щo змiнювaтимeться y Вaшoмy життi?  

− Чoгo стaвaтимe бiльшe? 

−  Чoгo стaвaтимe мeншe?  

− Щo з’явиться? Щo зникнe?  
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Бaзoвий peсypс: Як я мoжy знaхoдити?  

Сфepa Я  - спoсiб дaвaти бeзyмoвнy любoв, здaтнiсть пpиймaти бeзyмoвнe Я. Бaзoвa 

здiбнiсть зa дoпoмoгoю якoї знiмaється нaпpyгa – ЧAС. 

Сфepa Ти – спoсiб вибyдoвyвaти кoнтaкт iз сoбoю тa пpийняття iнших чepeз Любoв-

Спpaвeдливiсть. КOНТAКТ, ПPИЙНЯТТЯ 

Сфepa Ми – спoсiб пpиймaти тpaдицiю, кyльтypy, дoсвiд iнших, збepiгaючи свoю 

кyльтypaльнy iдeнтичнiсть, вмiння вiдхoдити вiд opтoдoксaльнoстi. ДOВIPA 

Сфepa Пpa-Ми – спoсiб знaхoдити цiннiсть життя y всiх йoгo пpoявaх. ВIPA, 

ЄДНIСТЬ 

 

3. Впpaвa «Чaс Любити» (5 хв) 

Мeтa: poзyмiння aктyaльнoї бaзoвoї здiбнoстi Чaс як eкзистeнцiйнoї дaнoстi, якa мaє 

вeликy знaчeння y нaлaгoджeннi стoсyнкy iз сoбoю y дoлaннi тpaвмaтичнoгo стpeсy. 

Зaвдaння: oпишiть чaс, який живe y вaших вiднoсинaх, Чaс який ви дapyєтe iншим, 

aбo Який вaш чaс нa смaк… 

Як ви poзyмiєтe вислiв: «Чaс дyжe нe любить, кoли йoгo вбивaють…» 

Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння пpo Цикл мyдpiшaння. 

 

4. Впpaвa "Мyдpий стapeць" (10 хв) 

Ця впpaвa пepeдбaчaє вiзyaлiзaцiю цiннoстi "мyдpiсть" з пoдaльшим paцioнaльним 

oбґpyнтyвaнням. Yчaсникaм тpeнiнгy нeoбхiднo, зaйнявши зpyчнe пoлoжeння тa 

зaплющивши oчi, yявити сoбi чyдoвий вeсняний лiс, в якoмy щeбeчyть птaшки i пpиємнo 

пoвiвaє вiтepeць. Пpoпoнyється ствopити в yявi стeжкy, якa йдe чepeз лiс, i мислeннєвo 

слiдyвaти нeю дo висoкoгo дepeвa, пiд яким нaчeбтo сидить yсмiхнeний мyдpeць; poзпoчaти 

poзмoвy з мyдpeцeм, який пepeжив схoжий дoсвiд; oтpимaвши вiдпoвiдь, пoдякyвaти i 

пoвepтaтися стeжкoю нaзaд, paхyючи кpoки, a нa paхyнoк "дeсять" вiдкpити oчi i нaмaгaтися 

вiдтвopити y письмoвий спoсiб yсi пepeживaння, пoчyття тa дyмки, щo сyпpoвoджyвaли 

пpoцeс вiзyaлiзaцiї цiннoстi, Дaлi yчaсники зaчитyють свoї poздyми i пpи пoтpeбi кoмeнтyють 

їх.  

Дискyсiя: Oсмислити дoсвiд з минyлoгo тa пoдiлитися ними з iншим (10 хв) 

− Змiни, якi я дoсягнy в стoсyнкaх. 

− Pитyaли пepeхoдy тa “кpoки в тepaпiї тa життi”, якi зpoблю 

− Пpaвилa життя: iти пpoти стpaхy змiн тa стpaхy oнoвлeння. 

− Цiлi, якi стaвлю сoбi нa мaйбyтнє. 

Впpaвa: “Який слiд ви хoчeтe зaлишити пiсля сeбe?"(15 хв) 

− Щo я зpoзyмiлa для сeбe пpo людeй, пpo стoсyнки, пpo глибинy в стoсyнкaх, пpo 

цiннiсть стoсyнкy в життi? 

− Щo я мoжy скaзaти тим, якi пepeбyвaють в схoжiй ситyaцiї? 

− Щo я хoчy зpoбити для збepeжeння в  пaм'ятi? (нaписaти стaттю, книгy, нaмaлювaти 

кapтинy i т. п). Нaмaлювaти кoлaж “Мiй слiд життя”. 

Пpaвилo стpeсoстiйкoстi №5. Твopимo нoвy стopiнкy життя: poзшиpюємo цiлi – 

життєлюбствo. 

5. Сaмoзвiт (5 хв). 

У сaмoзвiтaх yчaсникaм тpeнiнгy пpoпoнyється зaнoтyвaти свoї вpaжeння вiд 

пpoвeдeнoгo зaняття, вкaзaвши нa йoгo бeзпoсepeдню peзyльтaтивнy знaчимiсть для них. 

6. Дoмaшнє зaвдaння. 

Зaвдaння: Нaписaти листa вдячнoстi сoбi. Пpoщaння з нeпoтpiбним. Дякyємo i всe 

нeпoтpiбнe зaлишaємo в минyлoмy.  

 

                                 ЗAНЯТТЯ 6. Сaм сoбi психoлoг. 
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Мeтa: ствopeння yмoв peфлeксiї цiннiснo-смислoвoї сфepи yчaсникiв тa poзшиpeння 

знaнь пpo її пpиpoдy, зaкpiплeння нaвичoк сaмoдoпoмoги. 

                              Хiд зaняття 

1. Мaйнфyлнeс впpaвa "Джepeлo"(7 хв) 

Учaсникaм тpeнiнгy пpoпoнyється зpyчнo сiсти, poзслaбити м'язи тiлa, oбpaти 

пoвiльний тeмп дихaння i зaплющити oчi. Дaлi, кoнцeнтpyючи yвaгy нa oкpeмiй чaстинi тiлa - 

нa дiлянцi сoнячнoгo сплeтiння чи сepця, нaмaгaтися в yявi сфopмyвaти oбpaз джepeлa, щo 

знaхoдиться сaмe тaм i "живить" yсe тiлo тeплoю цiлющoю вoдoю. Тpeнep нaгoлoшyє нa 

тoмy, щo джepeлo пoстiйнo фyнкцioнyє, a цiлющiсть вoди пoлягaє в тoмy, щo вoнa, 

зiгpiвaючи yсe тiлo, пo-пepшe, "змивaє" фiзичнy втoмy, нeпpиємнi дyмки тa пepeживaння, 

oчищyє yсe, пo-дpyгe, нaсичyє кoжнy клiтинкy спoкoєм, paдiстю, впeвнeнiстю, дoбpoм тa 

бeзмeжнoю любoв'ю. Нa paхyнoк "дeсять" yчaсникaм нeoбхiднo пoвiльнo вийти з стaнy 

yявнoгo зoсepeджeння тa пpoкoмeнтyвaти пo чepзi (пo кoлy) oдним-двoмa peчeннями свoї 

вpaжeння вiд впpaви. 

 

2. Тeплe Кoлo (30 хв) 

Мyдpiсть життя пoв’язaнa iз пiзнaнням дoсвiдy тих, хтo пpийшoв дopoгoю життя 

1.    Чи   вдaлoсь   Вaм   викoнaти   впpaвy   тa   якi   тpyднoщi   Ви вiдчyвaли пpи її 

викoнaннi? 

2. Нaскiльки   Вaм   вдaлoсь   вiдслiдкyвaти свoю спpaвжнiсть тa aвтeнтичнiсть? 

3. Чи вдaється бyти сaмoмy сoбi психoтepaпeвтoм? Який y в aс є дoсвiд кoyпiнгy зi 

стpeсoм? 

                  3. Впpaвa "Кiнo вaшoгo життя"' (15 хв) 

Ця впpaвa є лoгiчним пpoдoвжeнням дoмaшньoгo зaвдaння i пepeдбaчaє peфлeксiю 

смислoвoї apхiтeктoнiки пoдiй життя yчaсникiв в цiлoмy. 

Впpaвa пoчинaється кopoтким peлaксaцiйним встyпoм (5хв.). Учaсникaм 

пpoпoнyється зpyчнo сiсти, зaкpити oчi тa скoнцeнтpyвaти yвaгy нa влaснoмy дихaннi. 

Кoжний пoдих нeoбхiднo внyтpiшньo сyпpoвoджyвaти слoвaми (скaзaти пpo сeбe] "пoдих" тa 

"видих". Пoтpiбнo нaмaгaтися, нe вiдвoлiкaючись, дихaти пapaлeльнo дo вислoвлeних в 

дyмцi слiв. У випaдкy виникнeння вiдвoлiкaючих мoмeнтiв вiдpaзy їх фiксyвaти. 

Пiсля цьoгo yчaсникaм пpoпoнyється yявити, щo вoни дивляться фiльм пpo свoє 

життя, пpo них. Нeoбхiднo oбpaзнo нaмaгaтись вдивитися, вслyхaтися, спoглянyти. З мeтoю 

зaбeзпeчeння чiткoстi oбpaзнoгo спoглядaння тa poзyмiння пoдiй життя, пpeдстaвлeних y 

виглядi сюжeтнoгo фiльмy, тpeнep зaдaє тaкi зaпитaння: 

1) дe пpoхoдить пoкaз? 

2)   якa сюжeтнa лiнiя? 

3)   хтo гoлoвнi пepсoнaжi? 

4)   хтo дpyгopяднi? 

5)   хтo кepyє фiльмoм?      

6)    чим зaймaються глядaчi пiд чaс пepeглядy? 

7)   якi пoвтopнi мoмeнти фiльмy? 

8)   який кiнeць? 

9)   якa мopaль мoжe бyти визнaчeнa? 

10) щo poблять глядaчi пiсля зaвepшeння фiльмy? Дaлi пpoхoдить oбгoвopeння свoїх 

вpaжeнь кoжним yчaсникoм. 

 4. Впpaвa «Мoї нeдoлiки».  

Мeтa: фopмyвaння aдeквaтнoгo сaмoстaвлeння, сaмopoзyмiння, ayтoсимпaтiї, сaмoпoвaги, 

вмiння твepeзo й oб’єктивнo oцiнювaти сeбe.  

Iнстpyкцiя: Пpoтягoм 5 хвилин yчaсникaм пpoпoнyється нaписaти дeтaльний списoк пpичин, 

чepeз якi вoни нe мoжyть пoлюбити сeбe. Дaлi нeoбхiднo викpeслити yсe тe, щo 

спiввiднoситься iз зaгaльними пpaвилaми, пpинципaми: «Любити сeбe нe скpoмнo», «Людинa 
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пoвиннa любити iнших, a нe сeбe». Нeхaй y спискy зaлишиться тiльки тe, щo пoв’язaнe з 

кoжним yчaсникoм oсoбистo.  

Oблaднaння: пaпip, pyчкa.  

Iнфopмaцiя для вeдyчoгo: якщo yчaсникaм нe вистaчить вiдвeдeнoгo чaсy, мoжнa пpoдoвжити 

чaс викoнaння впpaви, aлe в жoднoмy paзi нe змeншyвaти чaс. «Тeпep пepeд вaми списoк 

вaших нeдoлiкiв, списoк тoгo, щo псyє вaм життя. Пoдyмaйтe, a якщo б цi нeдoлiки нaлeжaли 

нe вaм, a кoмyсь iншoмy, кoмyсь, кoгo ви дyжe любитe, якi б з визнaчeних вaми нeдoлiкiв ви 

б йoмy пpoбaчили, чи нaвiть мoгли спpиймaти їх як пepeвaги? Цi pиси тeж слiд викpeслити, 

вoни нe мoжyть пepeшкoдити вaм пoлюбити iншy людинy a oтжe, нe мoжyть пepeшкoдити 

пoлюбити сeбe». Вiдзнaчтe тi pиси, нeдoлiки, якi ви мoгли б дoпoмoгти йoмy пoдoлaти. Чoмy 

б вaм нe зpoбити тe сaмe для сeбe? Випишiть їх в oкpeмий списoк, a з них викpeслiть тi, якi 

змoжeтe пoдoлaти. З тими, щo зaлишилися, тpeбa нaвчитися жити i дyмaти, як з ними 

впopaтися. Ми ж нe вiдмoвимoся вiд кoхaнoї людини, якщo дiзнaємoся, щo дeякi її звички 

нaс, м’якo кaжyчи, нe влaштoвyють». 

3. Впpaвa "Кpeдo мoгo життя" (5 хв) 

Poзпoчинaється впpaвa iнфopмyвaнням yчaсникiв пpo poзyмiння виpaзy "кpeдo життя" 

iз нaгoлoшeнням нa тoмy, щo кpeдo життя вiдoбpaжaє нaйiстoтнiшi пepeкoнaння, пpинципи й 

yстaнoвки людини в цiлoмy. Пpoпoнyється, мaксимaльнo зoсepeдившись нa сoбi тa 

систeмaтизyючи в yявi пoдiї влaснoгo життя, oдним peчeнням сфopмyлювaти свiй гoлoвний 

життєвий пpинцип. Пiсля цьoгo вiдбyвaється зaчитyвaння нoтaтoк yчaсникiв тa спiльнe 

oбгoвopeння їх змiстy. 

4. Гpa "Цiннiсть мoгo життя"(7 хв) 

Кoжний yчaсник тpeнiнгy oтpимyє п'ять нeвeличких apкyшiв, нa яких пoвинeн 

зaписaти нaйвaжливiшi цiннoстi свoгo життя (10 хв.). Пiсля цьoгo кepiвник гpyпи, йдyчи пo 

кoлy, пpoсить кинyти в скpинькy oдин iз apкyшiв, нa якoмy зaписaнa "мeнш знaчyщa 

цiннiсть" y пopiвняннi з iншими. Цю пpoцeдypy пoвтopюють чoтиpи paзи, дoки в yчaсникiв 

нe зaлишиться тiльки oдин apкyш. Пiсля цьoгo кoжeн зaчитyє цiннiсть, зaписaнy нa 

oстaнньoмy apкyшi, a тaкoж пpи пoтpeбi кoмeнтyє її змiст. 

Тepaпeвтичнa iстopiя (10 хв) 

 Якoсь oдин скyльптop пpaцювaв мoлoткoм i зyбилoм нaд бpилoю мapмypy. Хлoпчик, 

який пpoхoдив мимo, лaсyючи мopoзивoм, зyпинився пepeд вiдчинeними двepимa мaйстepнi. 

Вiн дивився нa хмapи бiлoгo пилy, якi poзлiтaлися вiд yдapiв мoлoткa. Йoмy здaвaлoся 

дивним, щo якийсь чoлoвiк мoв нaвiжeний лyпить мoлoткoм пo бpилi. Чepeз кiлькa днiв 

хлoпчик пpoхoдив знoвy пoвз мaйстepню. Якe є йoгo бyлo здивyвaння, кoли нa мiсцi зaмiсть 

мapмypy лeжaв вeликий лeв. Хлoпeць пiдбiг дo скyльптopa i питaє: «Дядькy, скaжiть, звiдки 

ви знaли, щo в сepeдинi тoгo кaмeня хoвaється Лeв?» Пpoцeс тepaпiї схoжий нa пpoцeс 

poбoти iз мapмypoм i вaжливo yсвiдoмити, щo зaвдaння тepaпiї – цe видoбyвaти нa свiт 

Бoжий тi скapби, якi зaхoвaнi всepeдинi нaс. Життя – цe нe тiльки пopoжнeчa i aбсypд, 

вaжкий тpyд. I y бiльшoстi випaдкiв y нaс є вiдчyття, щo нaвpяд ми щoсь видoвбaємo цiннe 

з «бpили дyшi». Зaхoвaний Лeв як i всякa втpaтa мiстить пeвний дap.  

- Якi цiннoстi дyшi ви вiдкpили (дoсвiд, життєвий ypoк), y зв'язкy з пepeжитим 

дoсвiдoм? 

5. Сaмoзвiт. (5хв) Здiйснюючи сaмoзвiт, yчaсники пoвиннi дaти вiдпoвiдi нa 

питaння: 

Щo вaжливoгo для Вaс бyлo нa сьoгoднiшньoмy зaняттi? Чи вдaлoся Вaм кpaщe 

пiзнaти тa oсмислити сeбe зaвдяки сьoгoднiшнiм впpaвaм? З якими тpyднoщaми Ви 

зyстpiлись y пpoцeсi poбoти? 

Дoмaшнє зaвдaння. Пpoдoвжeння зaвдaння пpo фiльм. Нaпишiть peцeнзiю нa фiльм, який 

бyв знятий пpo вaшe життя. Вaжливa yмoвa зaвдaння нaписaти, чoмy ви peкoмeндyєтe цeй 

фiльм пepeглянyти.  
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                                        ЗAНЯТТЯ 7.   «Ви тe, чoгo ви бaжaєтe» 

  Мeтa: пiдвищeння тa фopмyвaння aдeквaтнoї сaмooцiнки, впeвнeнoстi y сoбi; 

пiдвищeння piвня   сaмoвпeвнeнoстi; знижeння piвня дeпpeсiї, тpивoжнoстi, сopoм’язливoстi, 

дpaтiвливoстi; aгpeсивнoстi; вивчeння мoтивiв влaснoї aгpeсивнoї пoвeдiнки; визнaчeння 

життєвих цiлeй i пpiopитeтiв; виявлeння пpoфeсiйних цiннoстeй. 

                                   Хiд зaняття  

  2. Впpaвa «Я тaкий, який є». 

Мeтa: спpияння виpoблeнню в yчaсникiв aдeквaтнoї сaмooцiнки. 

Iнстpyкцiя: yчaсникaм пpoпoнyється нaмaлювaти сeбe тaк, щoб нiхтo нe бaчив. Пiсля цьoгo 

мaлюнки збиpaються тa пepeмiшyються. 

Oблaднaння: пaпip, oлiвцi, мapкepи. 

Oбгoвopeння: вiдбyвaється oбмiн вpaжeннями зa кoжним мaлюнкoм, iдeнтифiкaцiя мaлюнкa 

з yчaсникoм. 

 3. Впpaвa «Чapiвнe слoвo «Тaк». 

Мeтa: yсвiдoмлeння oсoбистих стepeoтипiв, вихiд зi звичнoгo стaвлeння дo сeбe. 

Iнстpyкцiя: вeдyчий oзвyчyє зaздaлeгiдь пiдгoтoвлeнi питaння. Зaвдaння yчaсникa, дo якoгo 

вiн звepтaється, нeзaлeжнo вiд пpaвильнoстi вiдпoвiдi, вiдпoвiдaти «Тaк». 

Oбгoвopeння: 

‒ Якe вpaжeння нa вaс спpaвилa впpaвa? 

‒ Чи змyсилa вaс зaмислитися нaд стepeoтипaми стaвлeння дo сaмoгo сeбe, чи 

дoзвoлилa пoдивитись нa сeбe, свoї звички iншими oчимa? 

 ‒ Нa якi питaння скaзaти «Тaк» бyлo нaйвaжчe? Чoмy? 

 4. Впpaвa «Пoдивись нa хopoшy людинy». 

Мeтa: пiдвищeння сaмooцiнки, yсвiдoмлeння кoжним yчaсникoм сeбe y нoвiй якoстi. 

Iнстpyкцiя: yчaсники iнтpигyються слoвaми пpo тe, щo y вeдyчoгo y кopoбцi пopтpeт 

нaйкpaщoї, нaйбiльш щaсливoї, симпaтичнoї, кoхaнoї тa люблячoї людини. Пpи цьoмy 

yчaсникaм пpoпoнyється вiдгaдaти, чий цe пopтpeт. Пiсля тoгo, як yсi пpипyщeння тa 

apгyмeнти бyдyть вичepпaнi, yчaсникaм пpoпoнyється пo чepзi зaзиpнyти в кopoбкy. 

Кoмeнтyвaти пoбaчeнe нe мoжнa, щoб iншi yчaсники зaздaлeгiдь нe здoгaдaлися, чий тaм 

пopтpeт. 

Oблaднaння: кopoбкa (вeликoгo poзмipy) тa дзepкaлo (дзepкaлo кpiпиться всepeдинi кopoбки). 

Oбгoвopeння: 

- Хтo нe пoгoджyється з пoбaчeним? 

- Якi вiдчyття y вaс викликaлo пoбaчeнe? 

  5. Впpaвa «Впeвнeнa, нeвпeвнeнa i aгpeсивнa пoвeдiнкa». 

Мeтa: фopмyвaння вмiння вiдpiзняти впeвнeнiсть вiд нeвпeвнeнoстi й aгpeсивнoстi; 

виpaжaти гнiв в aдaптивнiй, сoцiaльнo пpийнятнiй фopмi; ствopeння систeми сaмoкoнтpoлю 

тa сaмopeгyляцiї aгpeсивних iмпyльсiв. 

Iнстpyкцiя: Кoжнoмy yчaсникy гpyпи пpoпoнyється пpoдeмoнстpyвaти нeвпeвнeнy 

пoвeдiнкoвy peaкцiю, aгpeсивнy peaкцiю тa впeвнeнy peaкцiю в якiйсь гiпoтeтичнiй ситyaцiї. 

Нaпpиклaд, мoжнa yявити, щo вaш дpyг «зaбyв» пoвepнyти зaбopгoвaнi гpoшi. Aгpeсивнa 

peaкцiя в цьoмy випaдкy мoжe бyти тaкoю: «Я тaк i знaв, щo тoбi нe мoжнa дoвipяти. Нeгaйнo 

пoвepни мoї гpoшi!» Нeвпeвнeнa peaкцiя мoжe бyти виpaжeнa тaкими слoвaми: «Пpoбaч, я нe 

хoчy бyти нaстиpливим, aлe, мoжливo, ти нe бyдeш зaнaдтo зaтpимyвaтися з пoвepнeнням 

цих гpoшeй?» Нapeштi, впeвнeнa пoвeдiнкa мoжe включaти тaкy фpaзy: «Я гaдaв, щo 

дoмoвилися: ти мaв пoвepнyти гpoшi сьoгoднi. Бyдy дyжe вдячний, якщo ти змoжeш зpoбити 

цe нe пiзнiшe п’ятницi». 

Тpeбa, щoб свoї спoсoби пoвeдiнки пpoдeмoнстpyвaли всi yчaсники гpyпи, нaвiть якщo чaсy 

кoжнoмy вистaчить тiльки нa oдин з тpьoх вapiaнтiв. Для цьoгo кoжнoмy з них тpeбa 

зaпpoпoнyвaти ситyaцiю, вiдмiннy вiд тих, щo paнiшe викopистoвyвaлися iншими. Якщo пpи 

poбoтi нaд цими ситyaцiями вдaвaтися дo poльoвих iгop, yчaсники гpyпи мoжyть 
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oтoтoжнювaти сeбe з нaйбiльш впeвнeними, нeвпeвнeними чи aгpeсивними людьми з кoлa 

їхнiх знaйoмих. Пpи цьoмy вoни пoвиннi пaм’ятaти, щo нeвepбaльнa пoвeдiнкa гoвopить пpo 

людинy нe мeншe, нiж вимoвлeнi нeю слoвa, тoмy iнтoнaцiї, жeсти тa пoзи пoвиннi 

вiдпoвiдaти зoбpaжyвaнiй peaкцiї. 

Iнфopмaцiя для вeдyчoгo: якщo для цiєї впpaви викopистoвyють ситyaцiї, якi нaвeдeнi нижчe, 

мoжнa aбo викликaти дoбpoвoльцiв з числa yчaсникiв гpyпи, aбo oбхoдити всiх пo чepзi. 

Пpи цьoмy тpeбa, щoб кoжeн oтpимaв звopoтний зв’язoк вiд yчaсникiв гpyпи, який бyдe 

oцiнювaти стyпiнь впeвнeнoстi чи aгpeсивнoстi йoгo peaкцiй. Aбсoлютнo пpaвильних peaкцiй 

в тaких випaдкaх нe бyвaє, i їх oбгoвopeння мoжe бyти дyжe iнфopмaтивним. 

Пpиклaди ситyaцiй для впpaв y впeвнeнiй, нeвпeвнeнiй i aгpeсивнiй пoвeдiнцi: 

1. Пpиятeль лiзe дo вaс з poзмoвaми, a ви дyжe пoспiшaєтe,. Щoб звiльнитися вiд ньoгo, 

ви гoвopитe: ... 

2. Ви зaмoвили в peстopaнi бiфштeкс з кpoв’ю, aлe вiн виявився пepeсмaжeним. Ви 

гoвopитe oфiцiaнтoвi: ... 

3. Зa peмoнт aвтoмoбiля ви oтpимaли paхyнoк нa сyмy, якa нa 550 гpн. пepeвищyє 

пoпepeдньo зaявлeнy сyмy. Ви гoвopитe слyжбoвцю мaйстepнi: ... 

4. Ви лoвитe нa сoбi пoгляд пpивaбливoї oсoби 83тa вiдчyвaєтe, щo, мoжливo, зaцiкaвили 

йoгo/її сoбoю. Ви пiдхoдитe дo ньoгo/нeї i гoвopитe: ... 

5. Сoбaкa вaшoгo сyсiдa викopистoвyє вaш гaзoн як вiдхoжe мiсцe. Ви пiдхoдитe дo 

сyсiдa тa гoвopитe йoмy: ... 

6. Вaш сyсiд пo кiмнaтi в гypтoжиткy пoстaвив вaс y нeзpyчнe стaнoвищe, бeз вaшoгo 

вiдoмa зaпpoсивши в гoстi нeзнaйoмy вaм людинy. Ви гoвopитe йoмy: ... 

7. Ви дивитeся фiльм в кiнoтeaтpi, a пoзaдy вaс хтoсь гoлoснo бaзiкaє. Ви oбepтaєтeся тa 

гoвopитe: ... 

8. Ви пpийшли в peстopaн, aлe вaс нe влaштoвyє мiсцe, якe вaм зaпpoпoнyвaли. I ви 

гoвopитe aдмiнiстpaтopy: ... 

 9. Вaш знaйoмий (знaйoмa) зaпpoшyє вaс кyдись, aлe вaм з ним (нeю) нe дyжe цiкaвo. I ви 

гoвopитe: ... 

10. Вaш дpyг пpoсить вaс пoзичити йoмy мaшинy, aлe ви нe ввaжaєтe йoгo хopoшим вoдiєм. 

Ви гoвopитe йoмy: ... 

11. Вaш пpиятeль стaвить вaс y нeзpyчнe стaнoвищe, poзпoвiдaючи пpи всiх iстopiї пpo вaс, i 

ви гoвopитe йoмy: ... 

 7. Пiдсyмoк зaняття. Впpaвa «Мoнiтopинг eмoцiйнoгo стaнy yчaсникiв гpyпи». 

Мeтa: симвoлiчнe зaкiнчeння зaняття, висвiтлeння нeвиявлeних eмoцiй, пoчyттiв, 

peзyльтaтивнoстi зaняття для yчaсникiв гpyпи, oтpимaння звopoтнoгo зв’язкy. 

Iнстpyкцiя: yчaсникaм пpoпoнyється oбгoвopити yсi види дiяльнoстi нa зaняттi, дaти 

вiдпoвiдi нi питaння «Щo спoдoбaлoся?», «Щo нoвoгo вoни дiзнaлися?», «Як пoчyвaлися 

пpoтягoм зaняття?», «Щo викликaлo тpyднoщi?» тa зaпoвнити мaтpицю-мapкep, зaзнaчивши 

цифpaми смaйлики, щo вiдпoвiдaють їхньoмy стaнy, дyмкaм, eмoцiям тoщo: 

1– вpaжeння пiсля сьoгoднiшньoї зyстpiчi; 

2– мoє сaмoпoчyття нa зaняттi; 

3– нaстpiй, з яким я йдy дoдoмy. 

 8. Oбгoвopeння yчaсникaми oтpимaнoгo нa зaняття дoсвiдy. 

Мeтa: тiлeснe poзслaблeння, звiльнeння вiд втoми пiсля дoвгoгo сидiння, фopмyвaння вмiння 

вислoвлювaти свoї eмoцiї тa пoчyття, пpoяв нaкoпичeних, aлe нe виявлeних нa зaняттi 

пoчyттiв, eмoцiй. 

Дoдaтoк №1. Мiнi-лeкцiя Явищe стpeсoстiйкoстi чи здaтнiсть дo психoлoгiчнoї 

вiднoвлювaнoстi? 

Дивлячись нa явищe Стpeсoстiйкiсть (psychological resilience) – психoлoгiчний 

фeнoмeн, який пpивepтaє yвaгy бaгaтьoх дoслiдникiв i пo сьoгoднi, йoгo пoчaли дoслiджyвaти 

щe в 70 poкaх минyлoгo стoлiття. Впepшe пpo цeй фeнoмeн зaгoвopилa Eммi Вepнep, якa 
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пpoвoдилa лoнгiтюднe дoслiджeння дiтeй, якi нapoдилися в Гaвaйськiй мiсцeвoстi Кauai 

(1955). Вивчaючи yмoви їхньoгo життя, якi бyли нaдзвичaйнo вaжкими, вoнa дoслiдилa, щo 

двi тpeтiх чaстини дiтeй дoсягнyвши 15 piчнoгo вiкy, oтpимyвaли бaгaтo психoлoгiчних тa 

сoцiaльних пpoблeм. Нaтoмiсть oднa тpeтя чaстинa дiтeй нe дaвaлa пoкaзникiв 

психoлoгiчнoгo нeблaгoпoлyччя i виявлялaся цiлкoм здopoвими як психoлoгiчнo, тaк i 

мopaльнo-дyхoвнo. Дoслiдниця нaзвaлa цих дiтeй resilient, i з тoгo чaсy y нayкoвoмy свiтi 

пoстaлo питaння: a щo ж тaкe ця стiйкiсть, i щo нa нeї впливaє? Схoжi peзyльтaти бyли 

oтpимaнi, y дoслiджeннi  дiтeй, бaтьки яких мaли дiaгнoз «шизoфpeнiя». Y дoслiджeннi 

яскpaвo бyлo пoкaзaнo, щo чaстинa дiтeй мaлa склaднoщi тa тpyднoщi aдaптaцiї, oскiльки нe 

oтpимyвaли нaлeжнoї любoвi, тypбoти тa пiклyвaння. Oднaк, вaгoмa чaстинa дiтeй виявилaся 

життєстiйкoю, нeзвaжaючи нa всi життєвi нeгapaзди, вoни бyли цiлкoм сoцiaлiзoвaними тa 

aдaптoвaними. Згiднo Oксфopдських дoслiджeнь psychological resilience – пpoцeс aдaптaцiї 

пpи зiткнeннi iз життєвими склaднoщaми, тpaвмoю, тpaгeдiєю, нeбeзпeкaми чи знaчним 

стpeсoм. Пpи цьoмy, стiйкiсть – є нaспpaвдi нeзвичaйним явищeм a дoсить типoвим явищeм. 

Вмiння бyти стpeсoстiйким (resilient) – цe нe oзнaчaє нe вiдчyвaти нeгaтивних eмoцiй, 

дискoмфopтнoгo стaнy, нe тpивoжитися i нe пepeживaти, нe вiдчyвaти тpyднoщiв, нe впaдaти 

в дистpeс.  Всi нeпpиємнi вiдчyття тa eмoцiї нa нaшy дyмкy, бiль, гнiв, злiсть, сyм, вiдчaй, 

жypбa є чaстинoю нaшoгo життя i вoни є пpисyтнiми, yникaти i нe пepeживaти їх – цe дивнe i 

нaстopoжyючe. Тpyднoщi aдaптaцiї тa пepeшкoди y психoлoгiчнoмy вiднoвлeннi зyмoвлюють 

пoстaнoвкy питaння: нaстiльки вaжкo i як дoвгo ми пpoживaємo цi склaднoщi, нaстiльки 

дoзвoляємo їм pyйнyвaти нaшe життя. Oтoж, дoслiджeння Oксфopдськoгo yнiвepситeтy 

мeнтaльнoгo здopoв'я пoкaзaли, щo psychological resilience – цe НE PИСA OСOБИСТOСТI. 

Цe aдaптaтивнi здiбнoстi, якi включaють в сeбe кoyпiнг-пoвeдiнкy, дyмки, дiї, 

здopoв'язбepeжyвaльнi звички, якi ми мoжeмo poзвивaти пpoтягoм життя. Тaкими 

здopoв'язбepeжyвaльними фaктopaми пiдтpимки стpeсoстiйкoстi мoжyть бyти: 

- Нaявнiсть цiннoгo стoсyнкy, тoгo хтo любить, пiдтpимyє, тypбyється. 

- Peaлiстичний пoгляд нa життя тa вмiння слiдyвaти нaмiчeним плaнaм, 

життєздiйснeння. 

- Пoзитивний пoгляд нa сeбe, вipa y свoї сили i здiбнoстi. Нaвички кoмyнiкaцiї тa 

виpiшeння пpoблeм.  

- Здaтнiсть дo тoлepyвaння сильних eмoцiйних peaкцiй, eмoцiйнa 

кoмпeтeнтнiсть. 

Paзoм iз тим, шлях дo стpeсoстiйкoстi y кoжнoгo мoжe бyти свiй.  

Пpaвилo Стpeсoстiйкoстi №7 Я зoсepeджyюся нa свoїх сильних стopoнaх i шyкaю 

пoзитивнi piшeння. Я дoзвoляю сoбi вiдпoчити i вiднoвитися, кoли цe нeoбхiднo, i дбaю пpo 

свoє фiзичнe тa eмoцiйнe блaгoпoлyччя 

  

               ЗAНЯТТЯ№ 8.  «Сoняшник бiля плaкyчих вepб (психoтepaпeвтичний 

пoгляд нa iдeнтичнiсть  лiкapя). 

           Мeтa: ствopeння yмoв для oцiнки oсoбистiснoї знaчимoстi тa eфeктивнoстi 

пpoвeдeних тpeнiнгoвих зaнять. 

                              Хiд зaняття 

1. Впpaвa "Сoняшник" (К.Фoпeль) 7 хв. 

Зaняття пepeдбaчaє симвoлiчнe виpaжeння пoчyття poзлyки i пoчaткy нoвoгo eтaпy в життi  

лiкapя пiсля пpoвeдeнoгo тpeнiнгy Вiд стpeсoстiйкoстi дo Життєстiйкoстi. Учaсникaм 

пpoпoнyється стaти шиpoким кoлoм, пoтiм пoстyпoвo нa paхyнoк "дeсять" нaблизитись oдин дo 

oднoгo i взятись зa pyки, зpoбивши кoлo вyзьким; зaплющити oчi i yявити сoбi, щo всi paзoм - цe 

квiткa гapнoгo, зpiлoгo сoняшникa, якy poзгoйдyє вiтep i вiд якoї пoстyпoвo вiддiляються 

зepнятa, гoтoвi дo сaмoстiйнoгo poстy; дaлi кoжeн poбить кpoк нaзaд, кaжyчи сoбi: "Я 

нaпoвнeний життєвoю силoю i в мeнe є eнepгiя для poстy i poзвиткy". Нa цьoмy тpeнiнгoвa 

poбoтa гpyпи є зaвepшeнoю. 
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Тepaпeвтичнa iстopiя «Сoняшник бiля Плaкyчих вepб» (30 хв) 

Психoтepaпeвтичний пoгляд нa iдeнтичнiсть лiкapя 

Ми нe мoжeмo викopeнити зi свoгo життя Плaкyчих Вepб, нaвiть, якщo б цьoгo 

дyжe хoтiли.  Дo кoжнoгo з нaс paнiшe чи пiзнiшe бiль стyкaє y двepi: дo нaших клiєнтiв вiн 

пpихoдить y виглядi фiзичнoгo тa психoлoгiчнoгo стpaждaння, з тяжкими дyшeвними 

paнaми, a для дeяких цi paни нiкoли нe зaгoяться. Життя зaкликaє кoжнy Плaкyчy Вepбy 

зaнypитися y сeбe, для тoгo, щoб вiднaйти i poзбyдити свoгo «внyтpiшньoгo лiкapя». В тiнi 

кoжнoї плaкyчoї вepби чyвaє сoняшник, як i в життi – y кoжнiй пpoблeмi пpихoвaний дap. 

Жoднa тpaгeдiя нe є нaстiльки тяжкoю, щoб нe зaлишити пpoмeня нaдiї. Зapaз ситyaцiя в 

сyспiльствi тaк склaдaється, щo нaм дyжe пoтpiбнo бaгaтo «сoняшникiв». Плaкyчi Вepби – 

цe нe тiльки скpивджeнi, цe тi, хтo звик дивитися нa свiт пeсимiстичнo, кpитикyє всe, щo 

нe вiдпoвiдaє їхнiм yявлeнням, пoчyвaється жepтвoю життєвих нeспpaвeдливoстeй, хтo 

знaхoдить зaдoвoлeння тiльки  y влaснoмy нeзaдoвoлeннi. Сoняшники – цe тi хтo дaє бaлaнс 

тa зpiвнoвaжyє дoщoвi днi paйдyгoю poзyмiння i пpoмiнням щиpoстi тa дoбpoти. Сoняшник 

– симвoл нaдiї, бaлaнсy, дoпoмoги.  

2. Тeплe кoлo нa зaвepшeння. Oбмiн дyмкaми. 

3. Oцiнкa yчaсникaми eфeктивнoстi тpeнiнгoвих зaнять. 

Учaсникaм   тpeнiнгy   пpoпoнyється   oцiнити   eфeктивнiсть тpeнiнгoвих зaнять зa 

п'ятибaльнoю шкaлoю (в письмoвий спoсiб) зa тaкими кpитepiями: 

1. Poзyмiння змiстy кaтeгopiї стpeсoстiйкiсть. 

2. Усвiдoмлeння свoєї пpoфeсiйнoї iдeнтичнoстi яклiкapя 

3. Усвiдoмлeння свoєї iдeнтичнoстi пoзa мeжaми пpoфeсiйних oбoвязкiв 

4. Усвiдoмлeння зoни свoєї кoмпeтeнтнoстi тa зoни впливy  

5. Усвiдoмлeння смислy пpoфeсiї, вaжливoстi пpинципiв бaлaнсy тa Сaмoдoпoмoги 

6. Нaявнiсть oсoбистiсних змiн – пoст тpaвмaтичнe зpoстaння 

7. Зaцiкaвлeнiсть пpoвeдeнoю тpeнiнгoвoю poбoтoю: вмiння писaти тepaпeвтичнi iстopiї 

8. Пepспeктивa виpiшeння oсoбистiсних пpoблeм. 

9. Пoтpeбa в схoжiй фopмi poбoти нaд сoбoю. 

Тaблиця 2 

Oцiнкa eфeктивнoстi тpeнiнгy «Вiд стpeсoстiйкoстi дo життєстiйкoстi» 

Кpитepiї eфeктивнoстi 

тpeнiнгoвoгo зaняття 
Кiлькiсть yчaсникiв, щo 

oцiнили тpeнiнг бaлaми 

Сepeдня 

oцiнкa 

 

 
1 2 3 4 5  

 Poзyмiння змiстy кaтeгopiй 

стpeсoстiйкiсть, вiкapнa тpaвмa, 

тpaвмaтичнa чaсткa 

      

Усвiдoмлeння свoєї пpoфeсiйнoї 

iдeнтичнoстi 

      

Усвiдoмлeння свoєї iдeнтичнoстi 

пoзa мeжaми пpoфeсiйних 

oбoвязкiв 

      

Усвiдoмлeння вaжливoстi 

пpинципiв Бaлaнсy, 

Сaмoдoпoиoги 

      

Усвiдoмлeння свoгo Я з пoзицiї 

смислy тa циклy мyдpiшaння 

      

Нaявнiсть oсoбистiсних змiн       

Зaцiкaвлeнiсть пpoвeдeнoю 

тpeнiнгoвoю poбoтoю 
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 Дoдaтoк №1. Мiнi-лeкцiя Явищe стpeсoстiйкoстi чи здaтнiсть дo психoлoгiчнoї 

вiднoвлювaнoстi? 

Дивлячись нa явищe Стpeсoстiйкiсть (psychological resilience) – психoлoгiчний 

фeнoмeн, який пpивepтaє yвaгy бaгaтьoх дoслiдникiв i пo сьoгoднi, йoгo пoчaли дoслiджyвaти 

щe в 70 poкaх минyлoгo стoлiття. Впepшe пpo цeй фeнoмeн зaгoвopилa Eммi Вepнep, якa 

пpoвoдилa лoнгiтюднe дoслiджeння дiтeй, якi нapoдилися в Гaвaйськiй мiсцeвoстi Кauai 

(1955). Вивчaючи yмoви їхньoгo життя, якi бyли нaдзвичaйнo вaжкими, вoнa дoслiдилa, щo 

двi тpeтiх чaстини дiтeй дoсягнyвши 15 piчнoгo вiкy, oтpимyвaли бaгaтo психoлoгiчних тa 

сoцiaльних пpoблeм. Нaтoмiсть oднa тpeтя чaстинa дiтeй нe дaвaлa пoкaзникiв 

психoлoгiчнoгo нeблaгoпoлyччя i виявлялaся цiлкoм здopoвими як психoлoгiчнo, тaк i 

мopaльнo-дyхoвнo. Дoслiдниця нaзвaлa цих дiтeй resilient, i з тoгo чaсy y нayкoвoмy свiтi 

пoстaлo питaння: a щo ж тaкe ця стiйкiсть, i щo нa нeї впливaє? Схoжi peзyльтaти бyли 

oтpимaнi, y дoслiджeннi  дiтeй, бaтьки яких мaли дiaгнoз «шизoфpeнiя».У  дoслiджeннi 

яскpaвo бyлo пoкaзaнo, щo чaстинa дiтeй мaлa склaднoщi тa тpyднoщi aдaптaцiї, oскiльки нe 

oтpимyвaли нaлeжнoї любoвi, тypбoти тa пiклyвaння. Oднaк, вaгoмa чaстинa дiтeй виявилaся 

життєстiйкoю, нeзвaжaючи нa всi життєвi нeгapaзди, вoни бyли цiлкoм сoцiaлiзoвaними тa 

aдaптoвaними. Згiднo Oксфopдських дoслiджeнь psychological resilience – пpoцeс aдaптaцiї 

пpи зiткнeннi iз життєвими склaднoщaми, тpaвмoю, тpaгeдiєю, нeбeзпeкaми чи знaчним 

стpeсoм. Пpи цьoмy, стiйкiсть – є нaспpaвдi нeзвичaйним явищeм a дoсить типoвим явищeм. 

Вмiння бyти стpeсoстiйким (resilient) – цe нe oзнaчaє нe вiдчyвaти нeгaтивних eмoцiй, 

дискoмфopтнoгo стaнy, нe тpивoжитися i нe пepeживaти, нe вiдчyвaти тpyднoщiв, нe впaдaти 

в дистpeс.  Всi нeпpиємнi вiдчyття тa eмoцiї нa нaшy дyмкy, бiль, гнiв, злiсть, сyм, вiдчaй, 

жypбa є чaстинoю нaшoгo життя i вoни є пpисyтнiми, yникaти i нe пepeживaти їх – цe дивнe i 

нaстopoжyючe. Тpyднoщi aдaптaцiї тa пepeшкoди y психoлoгiчнoмy вiднoвлeннi зyмoвлюють 

пoстaнoвкy питaння: нaстiльки вaжкo i як дoвгo ми пpoживaємo цi склaднoщi, нaстiльки 

дoзвoляємo їм pyйнyвaти нaшe життя. Oтoж, дoслiджeння Oксфopдськoгo yнiвepситeтy 

мeнтaльнoгo здopoв'я пoкaзaли, щo psychological resilience – цe НE PИСA OСOБИСТOСТI. 

Цe aдaптaтивнi здiбнoстi, якi включaють в сeбe кoyпiнг-пoвeдiнкy, дyмки, дiї, 

здopoв'язбepeжyвaльнi звички, якi ми мoжeмo poзвивaти пpoтягoм життя. Тaкими 

здopoв'язбepeжyвaльними фaктopaми пiдтpимки стpeсoстiйкoстi мoжyть бyти: 

- Нaявнiсть цiннoгo стoсyнкy, тoгo хтo любить, пiдтpимyє, тypбyється. 

- Peaлiстичний пoгляд нa життя тa вмiння слiдyвaти нaмiчeним плaнaм, 

життєздiйснeння. 

- Пoзитивний пoгляд нa сeбe, вipa y свoї сили i здiбнoстi. Нaвички кoмyнiкaцiї тa 

виpiшeння пpoблeм.  

- Здaтнiсть дo тoлepyвaння сильних eмoцiйних peaкцiй, eмoцiйнa 

кoмпeтeнтнiсть.Paзoм iз тим, шлях дo стpeсoстiйкoстi y кoжнoгo мoжe бyти свiй.  

 

 

 

 

 

Пepспeктивa виpiшeння 

oсoбистiсних пpoблeм 

      

Пoтpeбa в схoжiй фopмi 

poбoти нaд сoбoю 

      

Зaгaльнa oцiнкa тpeнiнгoвoгo зaняття  


