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ВТРАТА ЯК БАГАТОРІВНЕВИЙ ПСИХОЛОГІЧНИЙ ПРОЦЕС:  
РОЛЬ СМИСЛОВОЇ РЕКОНСТРУКЦІЇ В АДАПТАЦІЇ

Стаття присвячена теоретичному аналізу феномену втрати як багатовимірного психо-
логічного конструкту в сучасній науковій парадигмі. Актуальність дослідження зумовлена 
зростанням масштабів психотравматичних втрат в умовах повномасштабної війни в Укра-
їні, що потребує перегляду класичних підходів до розуміння механізмів адаптації, а також 
врахування нових соціокультурних і екзистенційних викликів, з якими стикається особис-
тість.

Метою статті є аналіз еволюції наукових уявлень про феномен втрати та обґрунтування 
ролі смислової реконструкції як центрального механізму психологічної адаптації в умовах 
тривалого стресу. Методологічну основу дослідження становить теоретичний аналіз кла-
сичних і сучасних психологічних концепцій горювання (психодинамічних, теорії прив’язаності, 
стадіальних, процесуальних і смислових моделей), що дозволяє здійснити їх систематизацію 
та порівняльну інтерпретацію.

У статті простежено еволюцію концептуалізації втрати від моделей внутрішньопсихіч-
ної переробки до сучасного розуміння її як багаторівневого динамічного процесу, що охоплює 
емоційні, когнітивні, поведінкові та соціальні аспекти функціонування особистості. Осо-
бливу увагу приділено концепціям смислової реконструкції, триваючих зв’язків, посттравма-
тичного зростання та невизначеної втрати. Показано, що в умовах війни втрата набуває 
комплексного характеру, поєднуючи реакції горювання з хронічним стресом, руйнуванням сис-
теми життєвих смислів і порушенням часової перспективи.

Наукова новизна дослідження полягає у розробці багаторівневої моделі втрати, яка інте-
грує емоційний, когнітивний, смисловий, адаптаційний і соціально-реляційний компоненти та 
визначає смислову реконструкцію як ключовий інтегративний механізм психологічної адап-
тації. Практичне значення роботи полягає у можливості використання отриманих резуль-
татів для розробки програм психологічної допомоги сім’ям військовослужбовців, а також 
для вдосконалення психотерапевтичних підходів у роботі з травматичним досвідом втрати.

Ключові слова: втрата, горювання, смислова реконструкція, триваючі зв’язки, посттрав-
матичне зростання, воєнна травма, психологічна адаптація.

Постановка проблеми. У сучасній психоло-
гічній науці феномен втрати залишається одним 
із ключових об’єктів теоретичного осмислення, 
проте його інтерпретація зазнає суттєвих змін 
під впливом нових соціальних реалій. Зростання 
масштабів травматичного досвіду, пов’язаного 

із тривалими кризовими ситуаціями, актуалізує 
необхідність поглибленого аналізу механізмів 
переживання втрати та адаптації до неї. Тра-
диційні підходи розуміння втрати переважно 
фокусуються на окремих аспектах цього фено-
мену – емоційних реакціях, внутрішньопсихічній 
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переробці або поведінкових стратегіях подолання. 
Водночас сучасні дослідження засвідчують, що 
переживання втрати не зводиться до одного рівня 
психічного функціонування, а охоплює складну 
взаємодію емоційних, когнітивних, смислових 
і соціальних процесів. Особливої уваги потре-
бують ситуації, в яких порушується передбачу-
ваність життєвого досвіду, ускладнюється завер-
шення процесу горювання та виникають труднощі 
інтеграції пережитого у життєву історію особис-
тості. Це зумовлює необхідність переосмислення 
втрати як динамічного процесу, що розгортається 
у різних вимірах психічної реальності та потре-
бує інтегративного теоретичного підходу. Таким 
чином, актуальним є завдання системного аналізу 
існуючих концепцій втрати з метою їх узгодження 
та побудови цілісного уявлення про механізми 
психологічної адаптації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблема переживання втрати посідає важливе 
місце в українській та зарубіжній психології та 
розробляється в межах кількох відносно само-
стійних теоретичних напрямів. Класичні дослі-
дження були зосереджені на внутрішньопсихіч-
них механізмах горювання, клінічних проявах 
гострої реакції втрати та зв’язку переживання 
горя з характером емоційної прив’язаності. 
У подальшому науковий інтерес змістився до ста-
діальних, завданнєвих і процесуальних моделей, 
у межах яких втрата осмислюється як динаміч-
ний адаптаційний процес, що включає емоційне 
проживання, когнітивне опрацювання досвіду та 
перебудову життєдіяльності.

У сучасних дослідженнях дедалі більшого 
значення набувають смислові підходи, які роз-
глядають втрату як порушення цілісності життє-
вого світу особистості, дезорганізацію системи 
базових переконань та необхідність реконструк-
ції життєвих смислів. У цьому контексті активно 
розробляються питання смислової реконструкції, 
триваючих зв’язків, посттравматичного зрос-
тання, а також ролі особистісних ресурсів у подо-
ланні наслідків втрати. У вітчизняній психології 
окрему увагу приділено проблемам відновлення 
особистості після травматичних подій, ресурсно-
смисловим механізмам адаптації та відновленню 
часової перспективи після кризового досвіду.

Окремий напрям сучасних публікацій 
пов’язаний із вивченням невизначеної втрати, яка 
особливо актуалізувалася в умовах війни. Такі 
дослідження акцентують увагу на незавершеності 
горювання, циклічності емоційних станів, трудно-
щах смислової інтеграції досвіду та підвищеному 

ризику тривалих дезадаптивних реакцій. Водно-
час аналіз наукових праць свідчить, що більшість 
наявних підходів зосереджується переважно на 
окремих аспектах феномену втрати – емоційних, 
когнітивних, смислових або адаптаційних – без 
достатньої інтеграції цих вимірів у цілісну теоре-
тичну модель.

Отже, попри значний обсяг досліджень, 
у сучасній психології залишається недостатньо 
систематизованим уявлення про втрату як багато-
рівневий динамічний феномен, особливо в умовах 
воєнної травматизації. Це зумовлює необхідність 
теоретичного узагальнення існуючих концепцій 
та обґрунтування інтегративного підходу, який 
дозволив би поєднати емоційний, когнітивний, 
смисловий, адаптаційний і соціально-реляційний 
виміри переживання втрати.

Постановка завдання. Мета статті – провести 
теоретичний аналіз еволюції наукових уявлень 
про феномен втрати в сучасній психологічній 
парадигмі та обґрунтувати смислову реконструк-
цію як центральний механізм психологічної адап-
тації в умовах воєнних реалій.

Виклад основного матеріалу. Феномен втрати 
є одним із базових психологічних конструктів 
людського існування. Він супроводжує індивіда 
на всіх етапах життєвого шляху та проявляється 
у переживанні порушень значущих міжособистіс-
них зв’язків, втрати близьких людей, соціальних 
ролей, статусу або уявлень про майбутнє. У сучас-
ній психологічній науці втрата розглядається як 
багатовимірний динамічний процес, що охоплює 
емоційний, когнітивний, поведінковий, смисло-
вий і соціально-реляційний рівні реагування осо-
бистості на радикальну зміну життєвої реальності.

Першою системною психологічною концеп-
цією втрати стала модель З.  Фройда, викладена 
в праці «Горювання і меланхолія». У межах цього 
підходу горювання розглядається як специфічна 
внутрішня психічна робота, спрямована на посту-
пове відокремлення лібідинозної енергії від втра-
ченого об’єкта. Втрата при цьому осмислюється 
не лише як зовнішня подія, а як глибинний вну-
трішньопсихічний процес, що потребує пере-
робки емоційного зв’язку з об’єктом. У нормі цей 
процес є болісним, але має тимчасовий харак-
тер і супроводжується низкою характерних змін 
у психічному функціонуванні: зниженням інтер-
есу до зовнішнього світу, звуженням кола актив-
ності, підвищеною зосередженістю на спогадах 
про втрачене, а також емоційним виснаженням. 
Водночас така зосередженість на втраті вико-
нує адаптивну функцію, оскільки забезпечує 
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поступову інтеграцію досвіду та вивільнення 
психічної енергії для подальшого функціону-
вання. Особливого значення у психоаналітич-
ному розумінні набуває амбівалентність почуттів 
до втраченого об’єкта, яка в умовах нормального 
горювання усвідомлюється та опрацьовується. 
Однак у випадках патологічного перебігу цей 
процес ускладнюється, що призводить до фор-
мування меланхолії – стану, в якому негативні 
афекти, пов’язані з утратою, інтеріоризуються та 
спрямовуються на власне «Я». Це проявляється 
у самозвинуваченні, зниженні самооцінки, від-
чутті провини та глибокій депресивній симптома-
тиці. Таким чином було здійснено концептуаліза-
цію втрати як динамічного внутрішньопсихічного 
процесу, що передбачає активну роботу з емоцій-
ними зв’язками та трансформацію внутрішнього 
світу особистості, закладаючи підґрунтя для 
подальших досліджень адаптаційних механізмів 
переживання втрати [5, с. 237–258].

Важливий емпіричний внесок у дослідження 
переживання втрати зробив Е.  Ліндеманн, який 
на основі клінічних інтерв’ю зі 101 пацієнтом, 
що пережили раптову втрату близьких, описав 
синдром гострої реакції горювання. До типових 
проявів цього стану він відносив соматичний дис-
трес, інтенсивну зосередженість на образі помер-
лого, почуття провини, ворожість, порушення 
соціального функціонування та дезорганізацію 
повсякденної діяльності. Водночас реакція горю-
вання характеризується вираженою емоційною 
нестабільністю, повторюваними спогадами про 
втрату, труднощами концентрації та порушенням 
звичного ритму життя. Ці прояви не є хаотич-
ними, а відображають внутрішню динаміку адап-
тації до втрати, зокрема поступове усвідомлення 
її реальності та перебудову повсякденного функ-
ціонування. Особливу увагу приділено можливим 
ускладненням перебігу горювання: у разі його 
порушення симптоми можуть зберігатися трива-
лий час, посилюватися або набувати хронічного 
характеру, що супроводжується стійкою дезорга-
нізацією поведінки та емоційної сфери. Акцент 
на клінічно спостережуваних проявах дозволив 
описати переживання втрати як структурований 
психологічний процес із варіативним перебігом 
[6, с. 142–148].

Суттєвий концептуальний зсув у розумінні 
переживання втрати відбувся завдяки теорії 
прив’язаності Дж. Боулбі. У межах цього підходу 
горювання розглядається як еволюційно зумов-
лена реакція на порушення системи емоційної 
прив’язаності, яка забезпечує відчуття безпеки 

та стабільності. Втрата значущого іншого акти-
вує комплекс поведінкових, емоційних і когнітив-
них реакцій, спрямованих на відновлення зв’язку 
або адаптацію до його відсутності. Переживання 
втрати описується як процес, що розгортається 
у певній послідовності станів: шок і емоційне 
знеболення, туга і пошук втраченого об’єкта, 
дезорганізація та відчай, а згодом – поступова 
реорганізація життєвої діяльності. На відміну 
від лінійного трактування, ці стани можуть част-
ково накладатися один на одного та варіювати 
залежно від індивідуальних особливостей. Інтен-
сивність і тривалість горювання значною мірою 
визначаються якістю попередньої прив’язаності, 
характером міжособистісних стосунків і досвідом 
попередніх втрат. Особливого значення набувають 
внутрішні моделі прив’язаності, які впливають 
на здатність особистості витримувати емоційний 
біль, регулювати переживання та поступово від-
новлювати психологічну рівновагу. У цьому кон-
тексті горювання постає як адаптаційний процес, 
спрямований на відновлення відчуття безпеки, 
перебудову системи зв’язків і формування нових 
способів взаємодії зі світом в умовах відсутності 
значущого іншого [7, с. 85–102].

Подальший розвиток досліджень переживання 
втрати пов’язаний зі стадіальними моделями. 
Найвідомішою серед них стала модель п’яти ста-
дій, запропонована Е. Кюблер-Росс, яка первинно 
описувала реакції пацієнтів на повідомлення про 
термінальну хворобу (заперечення, гнів, торг, 
депресія та прийняття). Згодом ця модель була 
поширена на процес горювання після втрати 
близьких. У межах цього підходу переживання 
втрати розглядалося як послідовний перехід через 
відносно стабільні емоційні стани, що відобра-
жають поступове прийняття реальності втрати. 
Водночас дослідження засвідчили, що реальний 
перебіг горювання є значно складнішим і не під-
порядковується жорсткій стадіальній логіці. Емо-
ційні реакції можуть виникати одночасно, повто-
рюватися, змінювати інтенсивність і порядок 
прояву залежно від індивідуальних, ситуаційних 
та культурних чинників. Переживання втрати 
має радше хвилеподібний, нелінійний характер, 
у якому поєднуються різні афективні стани та 
способи реагування. Критика стадіального під-
ходу також пов’язана з його потенційною нор-
мативністю, оскільки фіксація на «правильній» 
послідовності стадій може призводити до спро-
щеного розуміння процесу горювання та ігно-
рування індивідуальної варіативності досвіду. 
У цьому контексті сучасні підходи дедалі більше 
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відходять від уявлення про універсальні стадії, 
розглядаючи переживання втрати як динамічний 
і багатовимірний процес, що розгортається у взає-
модії емоційних, когнітивних і соціальних чинни-
ків. [8, с. 34–137; 9, с. 349–357]. 

У відповідь на обмеженості стадіальних моде-
лей Дж.  В.  Ворден запропонував концепцію 
завдань горювання, у межах якої переживання 
втрати розглядається як активний адаптаційний 
процес. На відміну від пасивного проходження 
стадій, акцент переноситься на діяльнісний харак-
тер подолання втрати, що передбачає поступове 
виконання чотирьох взаємопов’язаних завдань: 
прийняття реальності втрати; проживання емо-
ційного болю; адаптація до середовища, в якому 
відсутній померлий (зовнішня, внутрішня та духо-
вна); а також формування тривалого емоційного 
зв’язку з померлим за одночасного відновлення 
здатності до повноцінного життя. Ці завдання не 
мають жорсткої послідовності та можуть реалізо-
вуватися нерівномірно, з поверненням до попере-
дніх етапів і варіаціями залежно від індивідуаль-
них особливостей переживання. Особливого 
значення набуває здатність особистості активно 
взаємодіяти з досвідом втрати, а не лише реагувати 
на нього, що передбачає залучення як емоційних, 
так і когнітивних ресурсів. Адаптація в цій моделі 
розуміється як багатовимірний процес: зовнішня 
адаптація пов’язана з перебудовою повсякденного 
функціонування та ролей, внутрішня – із транс-
формацією образу себе, а духовна – із переосмис-
ленням цінностей, смислів і життєвих орієнти-
рів. Важливим елементом є також збереження 
і трансформація зв’язку з померлим, який не зни-
кає, а набуває нової психологічної форми. Таким 
чином, переживання втрати у цій концепції постає 
як активний, гнучкий і індивідуально варіативний 
процес, що поєднує емоційне проживання, когні-
тивне осмислення та поведінкову перебудову жит-
тєдіяльності [10, с. 27–52]. Цей підхід остаточно 
змістив фокус із пасивного проходження стадій на 
активну психологічну роботу.

Сучасний етап еволюції концептуалізації 
втрати пов’язаний із процесуальними моделями, 
що розглядають горювання як динамічний і нелі-
нійний процес адаптації. Найвпливовішою серед 
них є модель дуального процесу М.  Строубе та 
Х. Шута, у межах якої переживання втрати опи-
сується як взаємодія двох основних орієнтацій. 
Перша з них – орієнтація на втрату – пов’язана 
з безпосереднім проживанням емоційного 
болю, зосередженістю на спогадах, емоційною 
роботою з пережитим. Друга – орієнтація на 

відновлення – включає адаптацію до нових жит-
тєвих умов, опанування нових ролей, вирішення 
повсякденних завдань і поступове відновлення 
активності. Ключовим механізмом у цій моделі 
є психологічна осциляція – природне чергування 
між цими орієнтаціями, яке забезпечує баланс між 
емоційним проживанням втрати та практичною 
адаптацією. Таке чергування дозволяє уникати як 
надмірного занурення у переживання втрати, що 
може призводити до емоційного виснаження, так 
і передчасного уникнення переживань, що усклад-
нює їх інтеграцію. Важливою характеристикою 
цієї моделі є відмова від уявлення про фіксовані 
етапи переживання втрати на користь гнучкої, 
індивідуально варіативної динаміки. Осциля-
ція між орієнтаціями може відбуватися з різною 
інтенсивністю та частотою, змінюючись залежно 
від контексту, особистісних ресурсів і соціаль-
них умов. У цьому контексті адаптація постає 
як процес постійного регулювання психоемоцій-
ного навантаження та поступового включення 
досвіду втрати у структуру життєвого досвіду 
[11, с. 197–224; 12, с. 55–73].

Таким чином, на класичному та сучасному ета-
пах концептуалізація втрати еволюціонувала від 
вузького психодинамічного трактування внутріш-
ньої роботи відокремлення через клінічний опис 
симптомів і теорію прив’язаності до розуміння 
горювання як активного, нелінійного, динаміч-
ного адаптаційного процесу. Ця еволюція підго-
тувала ґрунт для переходу до смислових моделей, 
у яких центральне місце посідає реконструкція 
системи життєвих смислів особистості.

Сьогодні психологія горювання розглядає 
переживання втрати не лише як емоційну реак-
цію чи адаптаційний процес, а як глибоку смис-
лову перебудову внутрішнього світу особистості, 
що торкається базових уявлень про себе, світ 
і майбутнє. Одним із провідних теоретиків цього 
напряму є Р. Неймейер, який розглядає втрату як 
порушення цілісності системи життєвих смис-
лів і наративної організації досвіду особистості. 
У ситуації значущої втрати відбувається дезор-
ганізація звичних смислових структур, що забез-
печують відчуття зв’язності, передбачуваності 
та екзистенційної безпеки, внаслідок чого актуа-
лізується потреба у їх активній реконструкції. 
Смислова реконструкція у цьому підході постає як 
динамічний процес смислотворення, що включає 
переосмислення події втрати, інтеграцію цього 
досвіду в оновлену життєву історію та трансфор-
мацію ідентичності. Йдеться не лише про пошук 
причин або значення події, а про відновлення 
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цілісності особистісного наративу, у якому досвід 
втрати набуває нового місця та функції. У межах 
цього підходу виділяються взаємопов’язані про-
цеси: пошук смислу події, виявлення потенцій-
них позитивних наслідків пережитого, а також 
реконструкція ідентичності в умовах життя після 
втрати. Важливою є не лінійна послідовність цих 
процесів, а їх взаємодія та індивідуальна варіа-
тивність. Емпіричні дослідження свідчать, що 
успішна смислова реконструкція пов’язана зі 
зниженням симптомів ускладненого горювання 
та підвищенням рівня психологічної адапта-
ції, тоді як тривала неспроможність інтегрувати 
досвід втрати у власну систему смислів асоцію-
ється з хронічною дезадаптацією, тривожними та 
депресивними станами [13–15]. Важливим допо-
вненням до моделі смислової реконструкції є кон-
цепція триваючих зв’язків [16, 17], яка заперечує 
необхідність повного емоційного відокремлення 
від втраченого. Автори доводять, що адаптив-
ним є збереження та трансформація символіч-
ного зв’язку з померлим у формі внутрішнього 
діалогу, моральної опори, спільних цінностей чи 
життєвих рішень. Р.  Неймейер успішно інтегрує 
триваючі зв’язки у свою модель, показуючи, що 
гнучка трансформація зв’язку сприяє глибшому 
створенню нових сенсів та зміні ідентичності.

Суттєвим доповненням до цього підходу 
є ресурсно-орієнтована перспектива, представ-
лена у працях О.  В.  Руденко, відповідно до якої 
смислова реконструкція неможлива без актуалі-
зації внутрішніх ресурсів особистості. У цьому 
контексті переживання втрати розглядається як 
ресурсно-смислова криза, що поєднує руйнування 
системи життєвих смислів із виснаженням адап-
таційних можливостей. Відновлення після втрати 
передбачає не лише переосмислення досвіду, 
а й мобілізацію особистісних ресурсів – психо-
логічної стійкості, здатності до саморегуляції, 
суб’єктної активності – які забезпечують можли-
вість конструювання нових смислів і відновлення 
життєвої активності [1, с. 73–77].

Близькими за змістом є підходи Т.  М.  Тита-
ренко та К. В. Мирончак, які розглядають кризу 
втрати як порушення цілісності життєвого світу 
особистості та її смислової організації. Адапта-
ція в такому разі трактується не як повернення 
до попереднього стану, а як процес побудови 
нової конфігурації життєвих смислів, ролей 
і суб’єктної позиції, що супроводжується віднов-
ленням часової перспективи та інтеграцією трав-
матичного досвіду у життєву історію особистості 
[2, с. 141–159].

Особливе місце в сучасній парадигмі посідає 
концепція посттравматичного зростання, розро-
блена Р. Тедескі та Л. Калхуном. У межах цього 
підходу тяжка втрата розглядається не лише як 
джерело дистресу, а як потенційний чинник пози-
тивної трансформації особистості за умови актив-
ної когнітивно-емоційної переробки досвіду. 
Центральною є ідея про те, що саме руйнування 
звичних уявлень про себе і світ створює пере-
думови для їх подальшого переосмислення та 
реконструкції. Посттравматичне зростання опи-
сується як якісні зміни у функціонуванні осо-
бистості, що виходять за межі повернення до 
попереднього рівня адаптації. Воно проявляється 
у п’яти взаємопов’язаних доменах: глибшому 
усвідомленні цінності життя; посиленні особис-
тісної сили та внутрішньої зрілості; поглибленні 
міжособистісних стосунків і зростанні емпатії; 
відкритті нових можливостей і життєвих перспек-
тив; а також духовному розвитку та переоцінці 
життєвих пріоритетів. Важливо, що ці зміни не 
є прямим або автоматичним наслідком травматич-
ного досвіду, а формуються у процесі його осмис-
лення, рефлексії та інтеграції у життєву історію. 
Таким чином, посттравматичне зростання постає 
як результат складної взаємодії емоційних, когні-
тивних і смислових процесів, що розгортаються 
у відповідь на втрату [18, с. 1–18].

В. О. Климчук у своїх дослідженнях уточнює 
механізми цього процесу, підкреслюючи, що пост-
травматичне зростання не є автоматичним наслід-
ком травматичного досвіду. Його виникнення 
пов’язане з активною когнітивною переробкою 
пережитого, зокрема переходом від нав’язливих 
до усвідомлених (рефлексивних) форм румінації, 
які сприяють осмисленню травми та інтеграції 
її у життєву історію. Психологічні ресурси осо-
бистості та соціальна підтримка при цьому вико-
нують модераторну функцію, полегшуючи процес 
смислової реконструкції та підвищуючи ймовір-
ність посттравматичного зростання [3].

Отже, смислова реконструкція у сучасній нау-
ковій парадигмі постає як центральний механізм 
переживання втрати. Вона забезпечує не просто 
адаптацію до нових умов, а якісну трансформа-
цію особистості – від стану екзистенційної розі-
рваності до відновлення життєвої цілісності, 
перспективності та глибинного сенсу існування. 
Цей концептуальний рівень закладає теоретичний 
фундамент для розуміння особливостей втрати 
в умовах воєнної травматизації, де руйнування 
смислової системи набуває комплексного та бага-
торівневого характеру.
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В умовах війни особливого поширення набуває 
феномен невизначеної втрати, концептуалізований 
П. Босс. Цей тип втрати виникає за відсутності 
достовірної інформації про долю близької людини 
(зникнення безвісти, полон, неідентифіковані тіла) 
і характеризується станом парадоксальної дво-
значності, що поєднує фізичну відсутність із пси-
хологічною присутністю значущого іншого. Така 
невизначеність унеможливлює чітке усвідомлення 
факту втрати та блокує завершення процесу горю-
вання. У цих умовах переживання втрати набуває 
пролонгованого і циклічного характеру, супрово-
джуючись постійним коливанням між надією та 
відчаєм, що підтримує високий рівень психоемо-
ційного напруження. Відсутність символічного 
завершення втрати ускладнює смислову інтеграцію 
досвіду, порушує відновлення часової перспективи 
та сприяє фіксації на травматичному переживанні. 
Як наслідок, невизначена втрата пов’язана з під-
вищеним ризиком розвитку ускладненого горя, 
посттравматичних реакцій, депресивних станів 
і моральної травми. Водночас вона виявляє осо-
бливу чутливість до контекстуальних чинників, 
зокрема соціальної невизначеності, інформацій-
ної нестабільності та обмежених можливостей 
отримання підтвердження або заперечення факту 
втрати [19, с. 551–566].

Сучасні дослідження уточнюють, що невизна-
чена втрата характеризується незавершеністю, 
амбівалентністю та високою травматичністю 
переживання, а також циклічністю емоційних 
станів, що проявляється у коливанні між надією 
та відчаєм. Така динаміка перешкоджає інтегра-
ції досвіду втрати, спричиняє дезадаптивні когні-
тивні процеси та хронічне психоемоційне висна-
ження, що особливо виражено у родинах зниклих 
безвісти військовослужбовців [4].

Воєнний контекст суттєво ускладнює перебіг 
адаптаційних процесів, пов’язаних із переживан-
ням втрати. Стан постійної тривоги, інформаційна 
нестабільність, загроза повторних втрат і хроніч-
ний стрес порушують природну динаміку психо-
логічної регуляції, зокрема здатність до гнучкого 
чергування між орієнтацією на переживання 
втрати та відновленням повсякденного функ-
ціонування. У таких умовах реакція горювання 
набуває пролонгованого характеру та часто транс-
формується у складний психотравматичний про-
цес, у якому поєднуються прояви гострого горя 
з симптомами тривалого травматичного стресу.

За цих обставин особливого значення набу-
вають процеси смислової перебудови як клю-
чового механізму довготривалої психологічної 

адаптації. Руйнування звичного, передбачуваного 
образу світу в умовах війни відбувається не лише 
на індивідуальному, а й на колективному рівні, 
зачіпаючи базові уявлення про безпеку, справед-
ливість, контроль і майбутнє. Внаслідок цього 
адаптація передбачає не повернення до попе-
реднього стану, а активне конструювання нової 
системи смислів, трансформацію ідентичності 
та відновлення часової перспективи в умовах 
невизначеності.

Таким чином можемо розглядати втрату як 
багаторівневий динамічний психологічний фено-
мен, який інтегрує емоційний, когнітивний, смис-
ловий, адаптаційний та соціально-реляційний 
компоненти, що перебувають у постійній взає-
модії та визначають індивідуальний перебіг 
і результат переживання втрати в умовах хроніч-
ного воєнного стресу. На відміну від класичних 
моделей, що акцентують переважно один аспект 
(емоційний у Фройда, адаптаційний у Строубе та 
Шута чи смисловий у Неймайєра), запропонована 
модель підкреслює системну єдність усіх рівнів 
і виводить на перший план смислову реконструк-
цію як центральний інтегративний механізм, що 
забезпечує перехід від дезорганізації до віднов-
лення життєвої цілісності.

Емоційний компонент охоплює інтенсивні 
реакції горювання, тривогу, страх повторної 
втрати, почуття провини того, хто вижив, гнів 
і моральну травму. У воєнних умовах цей ком-
понент посилюється хронічним психоемоційним 
перенапруженням. Емоційний біль стає не лише 
реакцією на втрату близької людини, а й реакцією 
на колективну травму нації.

Когнітивний компонент включає процеси 
переосмислення травматичної події, пошук при-
чин і пояснень, спроби раціоналізації невизна-
ченої втрати та відновлення відчуття контролю. 
У цій ситуації когнітивний компонент часто бло-
кується через відсутність достовірної інформації, 
що призводить до персеверативних думок і когні-
тивної ригідності.

Смисловий компонент є центральним і най-
глибшим рівнем. Він полягає в руйнуванні звич-
ної парадигми світу і необхідності активної 
реконструкції системи життєвих цінностей, цілей, 
часової перспективи та особистісної ідентичності. 
Саме тут відбувається інтеграція досвіду втрати 
в нову життєву історію: від «життя до втрати» до 
«життя після втрати».

Адаптаційний компонент відображає прак-
тичну сторону відновлення: формування нових 
стратегій повсякденного функціонування, 
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відновлення ресурсної стійкості, баланс між 
орієнтуванням на почуття втрати та орієнтуван-
ням на відновлення. У воєнних умовах цей ком-
понент ускладнюється необхідністю одночасного 
вирішення матеріальних, побутових і соціальних 
завдань (переїзд, зміна ролей, пошук роботи).

Соціально-реляційний компонент охоплює пере-
будову сімейних і міжособистісних ролей, пошук 
та використання соціальної підтримки, трансфор-
мацію триваючими зв’язками із втраченим близь-
ким. У сім’ях військовослужбовців цей рівень 
набуває особливого значення: родина змушена 
перерозподіляти ролі, підтримувати колективну 
пам’ять про загиблого/зниклого і водночас продо-
вжувати соціальне функціонування в умовах війни.

У запропонованій моделі всі п’ять компонентів 
утворюють єдину динамічну систему, де смислова 
реконструкція виконує інтегративну функцію. 
Вона не є окремим етапом, а пронизує всі рівні, 
забезпечуючи перехід від кризової дезорганізації 
до нової життєвої конфігурації. У сім’ях військо-
вослужбовців успішна смислова реконструкція 
проявляється в переосмисленні втрати як частини 
героїчної біографії родини, формуванні нової 
ідентичності, відновленні часової перспективи та 
актуалізації посттравматичного зростання. Дана 
модель враховує багаторівневий і комплексний 
характер воєнної втрати (не лише горювання, 
а і хронічний стрес, невизначена втрата, колек-
тивна травма); виводить смислову реконструк-
цію в центр як універсальний механізм адаптації; 
орієнтована на практичне застосування – роз-
робку цільових програм психологічного віднов-
лення в умовах повномасштабної війни.

Висновки. Проведений аналіз свідчить про 
трансформацію уявлень про феномен втрати 
в сучасній психології – від вузько психодинаміч-
ного трактування до багатовимірних моделей, 
що інтегрують емоційні, когнітивні, смислові та 
соціальні аспекти. Обґрунтовано, що смислова 
реконструкція виступає центральним механізмом 

психологічної адаптації після втрати, оскільки 
забезпечує інтеграцію травматичного досвіду, 
трансформацію ідентичності та відновлення жит-
тєвої перспективи.

В умовах воєнної травматизації в Україні фено-
мен втрати набуває особливо складного комплек-
сного характеру, поєднуючи класичне горювання 
з невизначеною втратою, хронічним психоемо-
ційним перенапруженням і руйнуванням базових 
екзистенційних опор. У такому контексті тра-
диційні моделі виявляються недостатніми, що 
зумовлює необхідність розробки інтегративних 
теоретичних моделей та практичних підходів до 
психологічної допомоги. 

Наукова новизна дослідження полягає в розробці 
багаторівневої моделі втрати, яка включає п’ять 
взаємопов’язаних компонентів (емоційний, ког-
нітивний, смисловий, адаптаційний та соціально-
реляційний) і виводить смислову реконструкцію як 
ключовий інтегративний механізм психологічної 
адаптації в умовах воєнної травматизації. Запро-
понована модель враховує специфіку пережи-
вання втрати членами сімей військовослужбовців 
і поєднує досягнення світової психології горювання 
з українським досвідом кризових досліджень.

Теоретичне значення роботи полягає в систе-
матизації сучасних підходів до розуміння втрати 
та поглибленні розуміння ролі смислової рекон-
струкції в процесі адаптації. Практичне значення 
визначається можливістю використання резуль-
татів для розробки спеціалізованих програм пси-
хологічної допомоги сім’ям військовослужбов-
ців, які пережили втрату, з акцентом на роботу 
зі смислами, триваючими зв’язками та сприяння 
посттравматичному зростанню.

Перспективами подальших досліджень є емпі-
рична верифікація запропонованої моделі, ство-
рення та апробація відповідних психокорекційних 
технологій, а також порівняльний аналіз особли-
востей смислової реконструкції в різних катего-
ріях осіб, які пережили воєнну втрату.
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Gaidarova G.V., Rudenko O.V. LOSS AS A MULTILEVEL PSYCHOLOGICAL PROCESS: 
THE ROLE OF MEANING RECONSTRUCTION IN ADAPTATION

The article is devoted to a theoretical analysis of the phenomenon of loss as a multidimensional psychological 
construct within the contemporary scientific paradigm. The relevance of the study is обусловлена the 
growing scale of psychotraumatic losses in the context of the full-scale war in Ukraine, which necessitates a 
reconsideration of classical approaches to understanding the mechanisms of adaptation, as well as taking into 
account new sociocultural and existential challenges faced by the individual.

The aim of the article is to analyze the evolution of scientific views on the phenomenon of loss and to 
substantiate the role of meaning reconstruction as a central mechanism of psychological adaptation under 
conditions of prolonged stress. The methodological basis of the study is a theoretical analysis of classical and 
modern psychological concepts of grieving (psychodynamic, attachment theory, stage-based, process-oriented, 
and meaning-centered models), which makes it possible to systematize and comparatively interpret them.

The article traces the evolution of the conceptualization of loss from models of intrapsychic processing 
to a modern understanding of it as a multilevel dynamic process that encompasses emotional, cognitive, 
behavioral, and social aspects of personality functioning. Particular attention is paid to the concepts of 
meaning reconstruction, continuing bonds, post-traumatic growth, and ambiguous loss. It is shown that in 
wartime conditions, loss acquires a complex character, combining grief reactions with chronic stress, the 
destruction of life-meaning systems, and disruption of temporal perspective.

The scientific novelty of the study lies in the development of a multilevel model of loss that integrates 
emotional, cognitive, meaning-related, adaptive, and socio-relational components and defines meaning 
reconstruction as a key integrative mechanism of psychological adaptation. The practical significance of the 
work lies in the possibility of using the obtained results for the development of psychological support programs 
for families of military personnel, as well as for improving psychotherapeutic approaches to working with 
traumatic experiences of loss.

Keywords: loss, grief, meaning reconstruction, continuing bonds, post-traumatic growth, war trauma, 
psychological adaptation.
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ЦИФРОВА РЕТРОФЛЕКСІЯ: ЯК ІНТЕРФЕЙСИ ПРОВОКУЮТЬ 
РУМІНАЦІЮ ТА ЩО МОЖЕ ЗАПРОПОНУВАТИ  
ГЕШТАЛЬТ-ПІДХІД

У статті проаналізовано феномен румінації як патологічного когнітивного патерну, 
що посилюється сучасними цифровими інтерфейсами. Констатовано, що дизайн соціаль-
них мереж, месенджерів та e-commerce платформ часто ґрунтується на принципі неза-
вершеності, експлуатуючи психологічний механізм, відкритий Блюмою Зейгарник. З позицій 
гештальт-терапії, такі інтерфейси діють як «машини ретрофлексії», утримуючи енергію 
користувача всередині та не даючи їй вийти у завершальну дію. Обґрунтовано, що поняття 
«choice closure» (завершеність вибору), введене в сучасних UX-дослідженнях, є операціо-
налізованим аналогом гештальт-концепту завершення циклу контакту. Наголошено, що 
бізнес-метрика часу утримання (engagement) вступає в системний конфлікт із психологіч-
ним здоров’ям користувача. Акцентовано, що альтернативою може стати впровадження 
метрики «завершеності» (completability) як етичного орієнтира в UX-дизайні. Зазначено, що 
гештальт-підхід пропонує не лише терапевтичний інструментарій, а й концептуальну рамку 
для критики цифрового середовища. Підкреслено важливість міждисциплінарної співпраці 
між психологами та дизайнерами інтерфейсів. Наголошено, що цифрова ретрофлексія є не 
індивідуальною патологією, а системним явищем, зумовленим архітектурою сучасних плат-
форм. Разом з тим констатовано, що існують практичні стратегії відновлення агентності 
користувача, засновані на гештальт-принципах, які долають незавершеність і повертають 
людині здатність свідомо завершувати дії. В цьому контексті розглянуто потенціал впрова-
дження метрики завершеності в UX-дизайн як спосіб подолання конфлікту між бізнес-інтер-
есами та психологічним благополуччям людини. При цьому стверджено, що гештальт-тера-
пія в умовах цифровізації демонструє здатність до адаптації, зберігаючи принцип тілесного 
контакту навіть у віртуальному полі. Обґрунтовано висновок, що впровадження метрики 
завершеності в UX-дизайн дозволяє подолати конфлікт між економікою уваги та психологіч-
ним благополуччям людини, створюючи передумови для формування етичнішого цифрового 
середовища.

Ключові слова: румінація, ретрофлексія, гештальт-терапія, цифрові інтерфейси, ефект 
Зейгарник, choice closure, нейроетика, завершеність.

© Горєлова В.Ю., 2026
Стаття поширюється на умовах ліцензії відкритого доступу CC BY 4.0 

Постановка проблеми. Сучасна людина про-
водить у цифровому середовищі значну час-
тину свого часу. Соціальні мережі, месенджери, 
e-commerce платформи та стрімінгові сервіси 
стали не просто інструментами, а середовищем 
існування, яке формує когнітивні патерни, емо-
ційні реакції та поведінкові стратегії людини. 
Одним із найбільш поширених і водночас най-
менш усвідомлюваних феноменів, що виникають 
у цьому середовищі, є румінація, тобто патоло-
гічне пережовування думок, застрягання в повто-
рюваних ментальних циклах, які не призводять 
до вирішення проблеми, а навпаки, посилюють 

тривогу та знижують здатність до дії. Проблема 
полягає в тому, що сучасні цифрові інтерфейси 
часто спроєктовані таким чином, щоб утримувати 
увагу користувача якомога довше, і це досягається 
через створення стану незавершеності. Тривале 
прокручування (скролінг) стрічки, збережені 
чернетки, статуси прочитаного без можливості 
завершити спілкування, також прогрес-бари, які 
не доходять до кінця, всі ці елементи дизайну 
використовують фундаментальний психологіч-
ний механізм, а саме потребу людини завершу-
вати розпочате. Однак у довгостроковій перспек-
тиві такі інтерфейси виснажують користувача, 



10

Вчені записки ТНУ імені В.І. Вернадського. Серія: Психологія

Том 37 (76) № 3 2026

посилюють румінативні патерни та знижують 
здатність доводити справи до кінця. Ця проблема 
важлива не лише через її поширеність, а й тому, 
що вона стосується одразу кількох галузей: ког-
нітивної психології, дизайну інтерфейсів, нейрое-
тики та психотерапії. Вирішити її можна лише 
об’єднуючи знання з цих різних сфер, поєднуючи 
аналіз когнітивних механізмів з критикою інтер-
фейсів та терапевтичними підходами.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В українському науковому просторі тема впливу 
цифрових інтерфейсів на когнітивні процеси 
користувачів стала особливо актуальною в останнє 
десятиліття, а з початком повномасштабної війни 
у 2022 році набула міждисциплінарного харак-
теру. Вона відображена у працях Л. Найдьоно-
вої, Н. Дятел, І. Бєлінської [1], М. Дворник [2], 
А. Кравченко зі співавторами [3], А. Черняєвої [4], 
Л. Смокової зі співавторами [5] та інших.

Зарубіжні науковці також зробили вагомий 
внесок у розуміння румінації, когнітивного 
застрягання та впливу цифрового середовища 
на психічне здоров’я: S. Nolen‑Hoeksema [6], 
B. Zeigarnik [7], F. Perls, P. Goodman [8], D. Mann 
[9], D. Kahneman [10], A. Tversky [11], дослідники 
UX‑дизайну (Lee & Chen) [12] та цифрової психо-
логії (S. Turkle [13], N. Carr [14], J. Haidt [15]).

Не вирішені раніше частини загальної про-
блеми. Попри значну кількість досліджень як 
у сфері когнітивної психології, так і в UX-дизайні, 
залишається нерозв’язаним питання системного 
зв’язку між трьома рівнями: 1) когнітивними меха-
нізмами, що лежать в основі румінації, 2) архітек-
турою цифрових інтерфейсів, які посилюють ці 
механізми; 3) терапевтичними стратегіями, здат-
ними відновити здатність до завершення циклів. 
Зокрема, відсутні дослідження, які: а) використо-
вують гештальт-поняття ретрофлексії для аналізу 
інтерфейсів; б) встановлюють зв’язок між ефек-
том Зейгарник, румінацією та дизайном інтерфей-
сів; в) пропонують операціоналізовану метрику 
«завершеності» як альтернативу часу утримання; 
г) інтегрують український контекст досліджень 
медіапсихології в міжнародну дискусію.

Постановка завдання. Метою статті є кон-
цептуалізація феномену «цифрової ретрофлексії» 
як ключового механізму, що поєднує когнітив-
ний патерн румінації з архітектурою сучасних 
цифрових інтерфейсів, та обґрунтування потен-
ціалу гештальт-підходу для відновлення здат-
ності користувача до завершення дій через впро-
вадження метрики завершеності (completability) 
в UX-дизайн.

Виклад основного матеріалу. Сьюзен Нолен-
Хоексема визначає румінацію як форму реагу-
вання на дистрес, що полягає в повторюваному, 
пасивному та нав’язливому зосередженні на 
власних переживаннях, їх можливих причинах 
та наслідках [6]. Ключова відмінність руміна-
ції від конструктивної рефлексії полягає в тому, 
що румінація не призводить до вирішення про-
блеми, а навпаки, підтримує та посилює нега-
тивний афект. Як зазначає Ю.А. Назаренко [1], 
цифрове середовище створює сприятливі умови 
для румінації через механізми персоналізованої 
доставки контенту, який підтверджує наявні нега-
тивні переконання, та через асинхронний харак-
тер комунікації, який збільшує час очікування та 
інтерпретації. 

У гештальт-терапії здоровий контакт людини 
із середовищем описується через цикл контак-
тів, що включає чотири фази: предконтакт, тобто 
виникнення потреби у контактуванні як взаємо-
дію з середовищем, фінальний контакт як задо-
волення певної потреби та асиміляцію як інте-
грацію досвіду [8; 9]. Переривання контакту 
може відбуватися на різних фазах. Ретрофлексія 
є таким перериванням, за якого енергія, спрямо-
вана на зовнішнє середовище, загортається всере-
дину. Замість того, щоб впливати на середовище, 
людина спрямовує дію на себе. Це проявляється 
в самообмеженні, самозвинуваченні, соматизації, 
а також у розщепленні на спостерігача та дію-
чого, тобто в тому самому механізмі, що лежить 
в основі румінації. Як зазначають Л.С. Смокова, 
зі співавторами [5], гештальт-підхід пропонує 
дієві методи для роботи з психологічними трудно-
щами, що виникають у період життєвих криз, що 
може бути ефективно застосовано і для подолання 
наслідків цифрової ретрофлексії. Сучасні дослі-
дження онлайн-гештальту [16; 17] показують, 
що принцип тілесного контакту може бути збе-
режений навіть у віртуальному полі через увагу 
до дихання, ритму та постави, а технологія стає 
частиною реляційного поля, а не нейтральним 
інструментом.

У своїй роботі Блюма Зейгарник у 1927 році екс-
периментально довела, що незавершені завдання 
запам’ятовуються краще, ніж завершені [7]. Цей 
ефект пояснюється когнітивним напруженням, 
яке створює незавершена дія та вимагає роз-
рядки через завершення. У сучасному UX-дизайні 
ефект Зейгарник активно використовується для 
підвищення залученості, наприклад, прогрес-
бари, індикатори типу «два з трьох кроків вико-
нано», збережені чернетки. Ці ефекти створюють 
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когнітивне напруження, яке спонукає користувача 
повернутися та завершити дію. Однак проблема 
полягає в тому, що в багатьох інтерфейсах завер-
шення є принципово неможливим. Бескінечна 
стрічка TikTok не має кінця, Instagram Stories 
зникають через двадцять чотири години, не зали-
шаючи можливості для завершеного контакту, 
а «підтвердження прочитання» («read receipts») 
у месенджерах створюють стан очікування без 
можливості вплинути на ситуацію.

У дослідженні Лі та Чена «закриття вибору» 
(«choice closure») визначається як психологіч-
ний процес, у якому особа, що приймає рішення, 
сприймає своє рішення як завершене та оста-
точне [12]. Автори демонструють, що інтерфейси 
можуть проектуватися для сприяння «закриття 
вибору» через пряме підкріплення, наприклад 
візуальне підтвердження завершення дії, та 
соціальне підкріплення, наприклад інформу-
вання про те, що інші зробили аналогічний вибір. 
«Закриття вибору» є прямим аналогом гештальт-
поняття фінального контакту. Якщо цикл контакту 
не завершується, енергія залишається всередині, 
формуючи незавершений гештальт, який вимагає 
розрядки. Інтерфейси, які ігнорують «закриття 
вибору», створюють множинні незавершені 
гештальти, що накопичуються та призводять до 
когнітивного виснаження та румінації. Час утри-
мання є ключовою бізнес-метрикою для більшості 
цифрових платформ. Чим довше користувач зали-
шається в додатку, тим більше рекламного доходу 
отримує платформа. Однак час утримання прямо 
корелює з незавершеністю, адже чим більше неза-
вершених циклів, тим вища ймовірність того, що 
користувач повернеться. А.О. Черняєва [4] у дослі-
дженні використання новітніх цифрових інстру-
ментів та технологій ведення бізнесу розглядає, 
як цифрові платформи впливають на поведінку 

користувача, що дозволяє поставити питання про 
етичну допустимість проєктування інтерфейсів, 
які свідомо експлуатують когнітивні вразливості 
для досягнення бізнес-цілей. Це питання нале-
жить до сфери нейроетики, тобто розділу етики, 
що досліджує моральні аспекти впливу на нервову 
систему людини. Системний конфлікт полягає 
в тому, що бізнес-модель платформ вимагає неза-
вершеності, яка забезпечує повернення, тоді як 
психічне здоров’я користувача вимагає завер-
шеності, яка забезпечує розрядку та спокій. Цей 
конфлікт не є результатом злого умислу окремих 
дизайнерів, а є наслідком архітектури економіки 
уваги, у якій ми всі опинилися.

Гештальт-терапія пропонує не лише інстру-
менти для роботи з румінацією в індивідуальному 
консультуванні, а й концептуальну рамку для 
переосмислення цифрового середовища. Ключо-
вим принципом є повернення агентності, тобто 
здатності бути автором власного діяння та завер-
шувати розпочаті цикли. Для користувача це озна-
чає передусім усвідомлення механізму цифрової 
ретрофлексії, коли людина відчуває напруження 
після «скролу», що не варто розглядати в якості 
її психологічної слабкості чи залежності, а лише 
як результат відповідної архітектури інтерфейсу. 
Для людини тут важливим є застосування на 
практиці принципу завершення, що може прояви-
тися в таких символічних діях людини, як, напри-
клад, перед закриттям додатку написати комен-
тар навіть не відправляючи його або зафіксувати 
думку в нотатках чи зробити три повільних вдихи 
з фокусом на тілі. У даному контексті необхід-
ним є розрізнення румінації та рефлексії, бо якщо 
думка не призводить до дії, це румінація, яку варто 
перервати через перемикання на тілесний досвід.

Для дизайнера інтерфейсів це означає усві-
домлення етичної відповідальності за створення 

Таблиця 1
Імплікації гештальт-підходу для цифрового середовища

Рівень застосування Принцип Конкретні дії Очікуваний ефект

Користувач
Усвідомлення 

цифрової ретро-
флексії

Символічне завершення перед 
виходом з додатку (коментар, 
нотатка, тілесне заземлення)

Зниження румінації, відновлення 
відчуття завершеності

Дизайнер інтерфей-
сів

Етична відпові-
дальність

Впровадження метрики завер-
шеності (completability), ство-
рення «точок фіналу» (кнопка 

«прочитано», архівування)

Баланс між утриманням уваги та 
психологічним благополуччям

Психотерапія Інтеграція циф-
рового досвіду

Використання гештальт-
принципів (увага до тіла, 

завершення циклів) у роботі з 
клієнтами

Зменшення тривоги, формування 
навичок завершення у цифровому 

середовищі

Джерело: власна розробка автора.
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«машин ретрофлексії», впровадження метрики 
завершеності як альтернативи часу утримання та 
проєктування точок завершення, таких як кнопка 
«відзначити як прочитане», можливість архіву-
вати або чіткий фінал взаємодії. Для психотерапії 
це означає визнання того, що цифрове середовище 
є частиною реляційного поля клієнта, а не зовніш-
нім фоном, використання гештальт-принципів 
уваги до тіла та завершення циклів для роботи 
з клієнтами, чия тривога посилюється після пере-
бування в цифровому середовищі, а також інтегра-
цію аналізу цифрового досвіду в терапевтичний 
процес. Практичні імплікації гештальт-підходу 
для цифрового середовища можна узагальнити 
у вигляді таблиці 1, яка демонструє рівні застосу-
вання, принципи, конкретні дії та очікувані ефекти.

Узагальнені імплікації, наведені у таблиці  1, 
показують, що гештальт-підхід має не лише 
теоретичне, а й прикладне значення для різних 
рівнів взаємодії з цифровим середовищем. Цю 
практичну перспективу підтверджують сучасні 
дослідження онлайн-гештальт-терапії [16; 17], які 

демонструють, що принцип тілесної присутності 
може бути збережений навіть у віртуальному полі 
через увагу до ритму, дихання та реляційної дина-
міки. Це відкриває перспективи для перенесення 
гештальт-принципів в аналіз інтерфейсів, де тех-
нологія перестає бути нейтральним інструментом 
і стає частиною поля контакту.

Висновки. У статті здійснено концептуаліза-
цію феномену «цифрової ретрофлексії» як меха-
нізму, що поєднує румінацію з архітектурою 
сучасних інтерфейсів та пояснює їхню здатність 
утримувати увагу через незавершеність. Пока-
зано, що ефект Зейгарник і бізнес-метрика часу 
утримання створюють системний етичний кон-
флікт між економікою уваги та психологічним 
благополуччям користувача. Концепт «закриття 
вибору» та гештальт-підхід пропонують альтер-
нативну рамку, яка дає змогу відновити агент-
ність користувача, інтегрувати завершеність 
в UX-дизайн (див. табл. 1) та трансформувати 
цифрове середовище у напрямі більш етичного та 
здорового.
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Horielova V.Yu. DIGITAL RETROFLECTION: HOW INTERFACES INDUCE RUMINATION 
AND THE POTENTIAL CONTRIBUTIONS OF THE GESTALT APPROACH

This article analyses the phenomenon of rumination as a pathological cognitive pattern exacerbated by 
contemporary digital interfaces. It argues that the design of social media, instant messaging, and e-commerce 
platforms is frequently underpinned by the principle of incompleteness, exploiting the psychological mechanism 
identified by Bluma Zeigarnik. Within the theoretical framework of Gestalt therapy, such interfaces function as 
‘retroflection machines’, confining the user’s energy internally and obstructing its transition into a completing 
action. The article contends that the concept of ‘choice closure’, introduced in contemporary UX research, 
serves as an operationalised analogue to the Gestalt concept of contact cycle completion. It is argued that the 
business metric of engagement (retention time) stands in systemic opposition to the user’s psychological well-
being. The study suggests that adopting ‘completability’ as a metric could provide an ethical benchmark for 
UX design. Furthermore, the Gestalt approach is presented not merely as a therapeutic toolkit but as a robust 
conceptual framework for critiquing the digital environment. Ultimately, the paper underscores the necessity 
of interdisciplinary collaboration between psychologists and interface designers. The article emphasises that 
digital retroflection is not an individual pathology but a systemic phenomenon inherent in the architecture 
of contemporary platforms. Nevertheless, it posits that practical strategies for restoring user agency exist, 
grounded in Gestalt principles. Within this context, the potential for implementing a ‘completability metric’ 
in UX design is examined as a means of reconciling the conflict between business interests and psychological 
well-being. Furthermore, the study argues that, amidst pervasive digitalisation, Gestalt therapy demonstrates a 
resilient capacity for adaptation, preserving the principle of embodied contact even within virtual environments. 
It is concluded that such a metric enables a shift from the attention economy towards a more ethical digital 
environment, prioritising human welfare over engagement metrics.
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neuroethics, completability.
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ВПЛИВ КОРОТКИХ ВІДЕОФОРМАТІВ НА ЗДАТНІСТЬ 
ОСОБИСТОСТІ ДО ТРИВАЛОГО ЗОСЕРЕДЖЕННЯ

Метою статті є обґрунтування впливу коротких відеоформатів на здатність людини 
до тривалого зосередження та визначення практичних підходів до зниження негативного 
впливу відеоплатформ на когнітивні процеси, зокрема, уваги. Дослідження ґрунтується на 
міждисциплінарному підході, що поєднує аналіз сучасних психологічних, нейронаукових і пове-
дінкових досліджень цифрових медіа. Методологічну основу становили методи теоретичного 
узагальнення, порівняльного аналізу наукових джерел, систематизації емпіричних результа-
тів та інтерпретації експериментальних даних. Емпіричну базу дослідження склали сучасні 
наукові праці у галузі когнітивної психології, нейронаук і медіадосліджень, зокрема роботи, 
присвячені нейрофізіологічним реакціям мозку під час перегляду коротких відео, зміні механіз-
мів уваги, поведінці користувачів у цифровому середовищі та експериментам із обмеження 
використання мобільного інтернету. У результаті дослідження доведено, що систематичне 
споживання коротких відеоформатів пов’язане зі зростанням частоти перемикання уваги 
і зниженням здатності до тривалого зосередження на складних когнітивних завданнях. 
Висвітлено нейропсихологічні механізми цього явища, зокрема роль швидкої зміни стиму-
лів, алгоритмічної подачі контенту та дофамінових механізмів підкріплення, які формують 
звичку до коротких інформаційних циклів. Обґрунтовано взаємозв’язок між інтенсивним 
використанням стрічкових відеосервісів і фрагментацією когнітивної уваги. Систематизо-
вано результати сучасних нейрофізіологічних і поведінкових досліджень, що демонструють 
зміни мозкової активності та виконавчих функцій у користувачів короткого відеоконтенту. 
На основі проведеного аналізу запропоновано практичні рішення для зменшення негативного 
впливу коротких відеоформатів, які охоплюють індивідуальний рівень цифрової саморегуля-
ції, освітні практики використання мікровідео у навчанні й організаційні підходи до управ-
ління цифровим середовищем у професійній діяльності. Результати дослідження можуть 
бути корисними для науковців у галузі когнітивної психології і медіадосліджень, викладачів 
і розробників освітніх програм, які інтегрують цифрові формати навчання, а також для 
менеджерів організацій, що прагнуть оптимізувати інформаційне середовище працівників 
і зменшити когнітивну фрагментацію під час виконання складних інтелектуальних завдань. 

Ключові слова: увага, когнітивні процеси, фрагментація уваги, цифрове середовище, алго-
ритмічні стрічки, нейропсихологія уваги, цифрова поведінка, когнітивне навантаження.

Постановка проблеми. Короткі відео пере-
стали бути «додатком» до цифрових платформ, 
вони стали базовим форматом споживання 
інформації. Суть цього формату не лише в корот-
кій тривалості, а в особливостях взаємодії. Авто-
перемикання і нескінченна стрічка знижують 
так звану «вартість» переключення, відтак під-
силюють звичку залишати стимул, щойно він 
втрачає новизну. Саме тому короткі відео стали 
предметом уваги не лише комунікативістики, 
журналістики чи культурології, а й психоло-
гії, нейронаук, освіти та різноманітних дослі-
джень продуктивності. Проблема має також 

вимірюваний поведінковий масштаб. У Digital 
2025 (DataReportal) із посиланням на  data.
ai зазначено, що користувачі у США в середньому 
витрачають майже 44 години на місяць у засто-
сунку  TikTok  і відкривають його приблизно 9 
разів на день [1]. Ці показники важливі як інди-
катор частоти мікросесій: саме повторюваність 
коротких заходів створює режим, у якому увага 
практично безперервно тренується на швидкій 
зміні стимулів. За такого ритму межа між від-
починком і відволіканням розмивається: людина 
відчуває паузу, але структура дії лишається тією 
самою – споживання й перемикання.
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У контексті науки центральним стає питання 
про параметри взаємодії та їхній зв’язок із когнітив-
ними функціями. Короткі відеоформати задають 
високу частоту новизни, винагород і соціальних 
сигналів, а отже можуть змінювати те, як пси-
хіка «калібрує» тривалість зусилля, допустимий 
рівень нудьги та поріг терпимості до затриманого 
результату. Важливо, що дискусія про увагу має 
спиратися на чіткі дані. В авторитетному науко-
вому журналі опубліковано систематичний огляд 
і метааналіз, який узагальнив 71  дослідження  
(N = 98 299) і показав, що інтенсивніше вико-
ристання коротких відео асоціюється з гіршими 
показниками когніції (середній ефект r = −0,34), 
причому найсильніші зв’язки стосуються уваги (r 
= −0,38) та інгібіторного контролю (r = −0,41) [2]. 

Разом із цим поняття «здатності до тривалого 
зосередження» потребує більш точнішого тлума-
чення. Йдеться не тільки про тривалість осмис-
лення завдання, а про підтримання пильності, про 
вибірковість уваги на тлі перешкод, про швидкість 
повернення у фокус після відволікання. У цифро-
вому середовищі ці процеси можуть змінюватися 
по‑різному: для одних користувачів ризик зво-
диться до фрагментації, для інших до оновлення 
мотиваційних пріоритетів, коли повільний про-
грес у читанні, навчанні чи підготовці рішень 
здається непропорційно «дорогим». Відтак саме 
практична проблема полягає в тому, щоб відріз-
нити корисне використання короткого формату 
(наприклад, для демонстрації дії або швидкого 
входу в тему) від надмірного споживання, яке 
витісняє довші цикли мислення.

Відповідно, на рівні практики постає подвій-
ний виклик. З одного боку, короткі відео вже вбу-
довані в роботу медіа, комунікацію організацій, 
освітні продукти й інформаційні кампанії, тому 
їх неможливо просто ігнорувати без втрати охо-
плення. З іншого боку, якщо короткий формат сис-
тематично підмінює складне простим та підтри-
мує звичку до миттєвого підкріплення, зростає 
ризик зниження якості навчання і професійних 
рішень там, де потрібні аналіз, стратегія і відпо-
відальність. У такій ситуації необхідні науково 
обґрунтовані пояснення механізмів впливу корот-
ких відеоформатів на увагу та практичні інстру-
менти, які дозволяють зберігати й відновлювати 
тривале зосередження без відмови від цифрових 
сервісів як таких.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дослідження спирається на сучасні міждисци-
плінарні наукові праці, що аналізують когні-
тивні і нейропсихологічні наслідки споживання 

коротких відеоформатів, зокрема систематичний 
метааналіз емпіричних досліджень використання 
короткого відеоконтенту та його впливу на пси-
хічне здоров’я і когнітивні функції [2], нейро-
візуалізаційні та електроенцефалографічні екс-
перименти, які фіксують зміни активності мозку 
і пригнічення механізмів уваги під час перегляду 
коротких відео [3-5], а також поведінкові дослі-
дження, що пов’язують часте перемикання циф-
рового контенту з підвищенням нудьги, знижен-
ням концентрації та проблемним використанням 
соціальних платформ [6; 7]. Додаткову емпіричну 
базу становлять експериментальні роботи, які 
демонструють, що обмеження доступу до мобіль-
ного інтернету або соціальних мереж може покра-
щувати показники тривалої уваги, когнітивного 
функціонування та суб’єктивного благополуччя 
[8–10].

Прогалина, яку заповнює поточне дослідження, 
полягає в тому, що наявні праці переважно фік-
сували окремі когнітивні, нейрофізіологічні чи 
поведінкові кореляти використання коротких 
відеоформатів, або оцінювали їхній зв’язок із пси-
хічним благополуччям, однак не формували ціліс-
ного практично орієнтованого пояснення того, 
яким чином інтерфейсна логіка короткого відео-
контенту впливала саме на здатність особистості 
до тривалого зосередження та які прикладні меха-
нізми могли би мінімізувати цей вплив у навчаль-
ній, професійній й повсякденній діяльності. Саме 
цю прогалину і заповнює поточне дослідження, 
поєднавши аналіз механізмів впливу з розроблен-
ням практичних рішень різних рівнів.

Постановка завдання. Мета дослідження 
полягає в обґрунтуванні впливу коротких відео-
форматів на здатність особистості до тривалого 
зосередження та визначенні практичних підходів 
до мінімізації його негативних наслідків.

Для досягнення поставленої мети визначено 
два основних завдання. Перше полягає в аналізі 
базових теоретико-емпіричних підходів до розу-
міння коротких відеоформатів та обґрунтуванні 
механізмів їхнього впливу на здатність особис-
тості до тривалого зосередження. Друге завдання 
передбачає систематизацію практичних підхо-
дів до зменшення негативного впливу коротких 
відеоформатів на когнітивні процеси уваги.

Виклад основного матеріалу. Розв’язання 
першого завдання доцільно почати з уточнення, 
що саме в сучасних платформах називається 
«коротким відеоформатом». Коли ми говоримо 
про  «короткість», то найчастіше мова йде про 
хронометраж відео, хоча сценарій споживання 
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теж має ознаки «короткої дистанції» до споживача 
контенту. Формат відео – вертикальний й адапто-
ваний під екран смартфона. Стрічка персоналізо-
вана, присутня опція автоперегортання та швидке 
перемикання між сюжетами. Показово, що плат-
форми паралельно розширюють технічні ліміти, 
не змінюючи базової логіки стрічки. У довідці 
TikTok зазначено, що відео, записані в засто-
сунку, можуть бути до 10 хвилин, а завантажені 
до 60  хвилин [11]. Довідка YouTube фіксує під-
тримку Shorts тривалістю до трьох хвилин [12]. 
В офіційному блозі для творців Instagram повідо-
млялося про можливість публікувати Reels три-
валістю до трьох хвилин у редакторі Reels (для 
окремих ринків) [13]. Отже, предмет аналізу не 
лише «довжина ролика», а сукупність інтерфей-
сних рішень, що роблять споживання контенту 
ритмічним і розгалуженим.

Далі важливо розмежувати терміни «увага» 
і «тривале зосередження». У когнітивній пси-
хології тривале зосередження пов’язують із під-
триманням наміру в часі, стійкістю до перешкод 
і здатністю відновлювати фокус після коротких 
«провалів» уваги. Багато досліджень коротких 
відео вимірюють не «увагу загалом», а окремі 
компоненти, передусім виконавчий контроль. 
У нейровізуалізаційних роботах він пов’язується 
з dACC (дорсальна передня поясна кора) і dlPFC 
(дорсолатеральна префронтальна кора) – ключо-
вими вузлами мережі когнітивного контролю [3]. 
Це розрізнення принципове: здатність утриму-
вати увагу на стимулюючому контенті не гарантує 
стабільності зосередження у завданнях із відкла-
деною винагородою.

Один із найкраще описаних шляхів, через 
який цифрові звички можуть впливати на контр-
оль уваги, це медіамультитаскінг, тобто часте 
чергування або поєднання кількох медіаканалів. 
У роботі про когнітивний контроль медіамуль-
титаскерів показано, що «важкі» мультитаскери 
більш чутливі до інтерференції нерелевантних 
стимулів і гірше фільтрують зайву інформацію 
під час когнітивних завдань [14]. Водночас метаа-
налітичні узагальнення для медіамультитаскінгу 
підкреслюють, що середні ефекти для тривалої 
уваги невеликі і неоднорідні; як приклад наве-
дено малий, але значущий підсумковий ефект  
(z = 0,192) [15]. Для нашого дослідження це важ-
ливе застереження: ризики частіше проявляються 
як невеликі, але є накопичувальні зсуви у стій-
кості до відволікань.

Специфічні для коротких відео дані поси-
лили аргументацію тим, що почали поєднувати 

поведінкові показники з нейрофізіологією. На 
популяційному рівні метааналіз у вже згаданому 
нами дослідженні [2] вказує на помірні негативні 
зв’язки між інтенсивністю користування корот-
кими відео та увагою й інгібіторним контролем, 
але це переважно кореляційні дані. Більш меха-
ністичний крок зроблено в ЕЕГ‑дослідженні, де 
учасники виконували Attention Network Test [4]. 
У вибірці 48 осіб (середній вік 21,8 року) вища 
«схильність до залежності від коротких відео» 
(MPSVATQ) пов’язувалася з нижчим тета‑індек-
сом у префронтальній зоні, який автори інтерпре-
тують як нейронний індикатор виконавчого контр-
олю (r = −0,395; p = 0,007), а також із нижчими 
оцінками самоконтролю (r = −0,320; p = 0,026) [4]. 
Цікаво, що автори не знайшли настільки ж вираз-
ного зв’язку з поведінковими показниками ANT 
і пояснюють це чутливістю завдання та «стелею» 
продуктивності, що знову підкреслює важливість 
комбінування методів.

Нейровізуалізація під час самого перегляду 
коротких відео дає додатковий контекст. У дослі-
дженні NeuroImage поєднано ¹H‑MRS (глутамат 
і ГАМК у dACC у стані спокою) і fMRI під час 
вільного перегляду коротких відео 56 молодими 
дорослими [3]. dACC і dlPFC демонстрували 
значущу деактивацію під час перегляду «улю-
блених» відео, які учасники дивилися до кінця, 
порівняно з менш бажаними відео, які час-
тіше завершували раніше; вищий рівень глута-
мату в dACC асоціювався з меншою супресією 
dACC та dlPFC, а функціональна зв’язаність  
dACC–dlPFC під час перегляду зростала, осо-
бливо для «улюбленого» контенту [3]. Для теми 
тривалого зосередження це важливо тим, що 
короткі відео можуть переводити обробку інфор-
мації в режим емоційного занурення зі зміненою 
роботою мережі контролю. 

Ще один важливий аспект – різні режими 
користування. У дослідженні [5] автори відокрем-
люють активне користування короткими відео 
(соціальні дії на кшталт лайків і коментарів) від 
пасивного перегляду й оцінюють зв’язок із компо-
нентами уваги в логіці Attention Network Test [5]. 
Вони повідомляють, що частіше активне корис-
тування передбачає нижчу ефективність «спо-
віщення», а аналіз функціональної зв’язаності 
в стані спокою в другому експерименті показав, 
що зв’язок між активним користуванням та «спо-
віщення» статистично опосередковується право-
бічною зв’язаністю PFCv–PCC [5].ю Цей резуль-
тат переносить розмову з абстрактного «контент 
шкодить» на конкретні поведінкові патерни, 
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у яких соціальний зворотний зв’язок може підтри-
мувати стан постійної готовності реагувати. 

Окремою ланкою в поясненні є цифрове «пере-
скакування» як стиль споживання. У дослідженні 
(7 експериментів) [6] показано, що digital switching 
(перемикання між відео і перемотування) пара-
доксально підвищує нудьгу, хоча люди очікують 
протилежного [6]. Нудьга не є прямим виміром 
уваги, але вона впливає на мотиваційну сторону 
зосередження: прагнення уникнути нудьги може 
підсилювати звичку до перемикання, що робить 
підтримання довгої уваги над завданням – когні-
тивно виснажливішим.

Нарешті, інтерпретація впливу коротких відео 
має враховувати зворотну причинність. Зокрема, 
систематичний огляд проблемного користування 
TikTok, виконаний за PRISMA 2020 та на основі 
пошуку до 10 липня 2024 року, включив 26 дослі-
джень (загалом 11 462 учасники) і зафіксував, 
що високочастотне і проблемне користування 
часто пов’язують із психологічними факторами, 
зокрема тривогою, депресивністю, прокрасти-
нацією і дистресом [7]. Це означає, що частина 
спостережуваних зв’язків може відображати не 
«вплив відеоконтенту на увагу», а те, що люди 
з уже зниженим контролем або високим дистре-
сом частіше тягнуться до швидких стимулів. 

Узагальнюючи, наявні дані дозволяють гово-
рити про три взаємопов’язані ланки: інтерфейсну 
фрагментацію, що підсилює звичку до переми-
кання; нейрофізіологічні та нейровізуалізаційні 
індикатори зміни окремих компонентів уваги 
(передусім виконавчого контролю і пильності); 
психологічні контексти (нудьга, дистрес, про-
крастинація), які можуть підживлювати надмірне 
користування. 

Розв’язання другого завдання полягає у пере-
ході від опису механізмів до практичних рішень, 
які можна застосовувати на рівні окремого інди-
віда, закладу освіти й організацій. Ключова 
практична ідея така: якщо короткі відео збіль-
шують частоту перемикання та знижують «бар’єр 
виходу» з завдання, то втручання мають або змен-
шувати частоту таких перемикань, або підвищу-
вати бар’єр виходу, або перебудовувати контекст 
винагороди так, щоб довші цикли роботи знову 
ставали відчутно цінними.

Найпереконливішим є втручання, яке має при-
чинні докази впливу саме на здатність до трива-
лого зосередження. У дослідженні [8] описано 
місячне рандомізоване контрольоване дослі-
дження, у якому учасникам блокували весь мобіль-
ний інтернет на смартфоні впродовж двох тижнів, 

залишаючи доступними дзвінки й SMS і доступ 
до інтернету з інших пристроїв. У роботі зазна-
чено, що в експерименті взяли участь 467  осіб, 
а основним об’єктивним показником уваги був 
gradCPT (Gradual Continuous Performance Task). 
Після двох тижнів блокування мобільного інтер-
нету в групі інтервенції зафіксовано покращення 
об’єктивно виміряної здатності підтримувати 
увагу (d_z = 0,24; P = 0,008), а також значущі зміни 
у розподілі часу (більше офлайн‑активностей та 
менше медіаспоживання) [8]. Практичний висно-
вок є чітко зрозумілим – мобільний інтернет, як 
постійно доступний тригер є точкою впливу: коли 
прибирається канальний доступ, для частини 
людей полегшується утримання фокусу на офлай-
нових діях, а зусилля над монотонним завданням 
стає суб’єктивно зрозумілішим.

Водночас дієвість заходів залежить від три-
валості, «чистоти» маніпуляції і дотримання 
учасниками інструкцій. Це видно на прикладі 
іншого дослідження [9], де порівнювали тижневі 
цілі щодо скорочення часу в кількох мобільних 
соцмережах і відеосервісах на 50% проти 10%  
N = 76). Автори дослідили, як запланована мані-
пуляція частково зруйнувалася, бо чимало учас-
ників контрольної групи також істотно зменшу-
вали екранний час; у підсумку не виявлено ефекту 
на поведінкові показники тривалого зосеред-
ження, хоча суб’єктивно учасники повідомляли 
про покращення [9]. Для нашого дослідження це 
означає, що короткі програми «самообмеження» 
можуть не спрацювати без зміни середовища, 
а самооцінка концентрації не завжди дорівнює 
реальній зміні продуктивності.

Проміжну позицію займають «м’які» цифрові 
підштовхування. В іншому дослідженні [10] опи-
сано короткий експеримент із RCT‑елементами  
(n = 17, сім днів), де порівнювали просте відсте-
ження екранного часу із активним цифровим під-
штовхуванням [10]. Автори не знайшли статис-
тично значущого ефекту на сумарний екранний 
час як первинний результат, проте зафіксували зни-
ження частоти відкладання сну в умовах активного 
підштовхування (p = 0,026). У контексті коротких 
відео це важливо тому, що вечірній скролінг часто 
формує самопідсилюваний цикл: втома посилює 
імпульсивність, імпульсивність тягне до швидкого 
контенту, а швидкий контент відсуває сон і підри-
ває відновлення уваги наступного дня.

На основі цих емпіричних кейсів практичний 
підхід до управління впливом коротких відеофор-
матів у дорослих можна формулювати через роз-
межування двох режимів:
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1. Перший – інструментальний, коли короткий 
ролик виконує функцію інструкції або демонстра-
ції і має чітко заданий початок і кінець. 

2. Другий – стрічковий, коли споживання від-
бувається як нескінченний ланцюг непередбачу-
ваних підкріплень. 

Необхідно наголосити, що проблемною для 
тривалого зосередження є передусім друга модель, 
бо саме вона мінімізує вартість виходу і нормалі-
зує постійну зміну стимулів. Це підказує й кон-
кретні рішення: створювати для стрічки часові 
й ситуаційні межі (наприклад, не відкривати її 

в проміжках між складними завданнями), або 
робити вихід зі стрічки «дорожчим» через певні 
зовнішні правила.

У повсякденній роботі корисно відстежувати 
не лише час у додатку, а й структурні ознаки 
ослаблення фокусу. Необхідно поєднати само-
спостереження з «атестацією фокусу» у реальних 
завданнях: тривалість безперервної роботи над 
текстом або розрахунком, кількість повернень 
до завдання після відволікання, якість резуль-
тату (помилки, пропуски, логічні розриви), а за 
можливості – короткі об’єктивні тести тривалого 

Таблиця 1
Практичні підходи до мінімізації негативного впливу коротких відеоформатів на здатність  

до тривалого зосередження

Практичне рішення Механізм реалізації Очікуваний когнітивний 
ефект

Для рівня – індивід:
Тимчасове блокування стріч-

кових застосунків (TikTok, 
Instagram Reels, YouTube 
Shorts) під час виконання 

складних завдань

Використання додатків цифрового контролю 
(Freedom, Cold Turkey, Forest) або функції 

Focus Mode на смартфоні; обмеження доступу 
до стрічкових сервісів у робочі години

Зниження частоти мікропере-
ривань і відновлення здат-

ності до тривалого зосеред-
ження

Чітке розмежування часу для 
споживання коротких відео 
та періодів глибокої концен-

трації

Використання методики Pomodoro або deep-
work блоків (45–90 хв); перегляд короткого 

відеоконтенту дозволяється лише після завер-
шення когнітивно складної роботи

Зменшення фрагментації 
уваги і підвищення здатності 
утримувати фокус на склад-

ному матеріалі

Перехід від пасивного скро-
лінгу до цілеспрямованого 

перегляду навчального мікро-
контенту

Використання коротких відео лише для отри-
мання конкретної інформації (наприклад, 

пояснення терміну чи інструкції), після чого 
переходити до довшого читання або практич-

ного виконання завдання

Формування більш структуро-
ваного інформаційного сприй-

няття та зниження ефекту 
«дофамінового циклу»

Для рівня – освіта:

Використання коротких відео 
як вступу до теми або повто-

рення матеріалу

30–90 секундні відео використовуються лише 
для актуалізації уваги на початку заняття або 
для узагальнення теми, після чого студенти 

переходять до аналітичного читання або прак-
тичних завдань

Полегшення входження у 
навчальний матеріал без зни-
ження глибини його опрацю-

вання

Поєднання короткого відео-
контенту з довшими когнітив-

ними завданнями

Після перегляду короткого відео студенти 
виконують аналіз кейсу, розв’язання задач або 

написання короткого есе

Перехід від поверхневого 
сприйняття інформації до гли-

бокої когнітивної обробки

Регламентоване використання 
відеоформатів у навчальних 

платформах

LMS (Moodle, Canvas, edX) інтегрують короткі 
відеофрагменти лише як частину більшого 

модулю, що містить текст, тестування та прак-
тичні вправи

Підвищення рівня утримання 
інформації та когнітивної 

залученості

Для рівня – організація:

Впровадження політики «без-
стрічкових перерв» під час 

робочого дня

Під час коротких перерв працівникам рекомен-
дується фізична активність, короткі прогулянки 
або офлайн-відпочинок замість використання 

соціальних мереж

Відновлення когнітивних 
ресурсів і зниження інформа-

ційного перевантаження

Створення режиму глибокої 
роботи в командах

Компанії встановлюють часові блоки без вну-
трішніх повідомлень і без доступу до соціаль-

них мереж

Підвищення продуктивності 
інтелектуальної праці та ста-

білізація уваги
Обмеження використання 

мобільних пристроїв у пері-
оди колективної роботи

Під час нарад або командних сесій застосову-
ється правило відкладених смартфонів

Зменшення когнітивної фраг-
ментації та підвищення якості 

групової взаємодії
Джерело: власна розробка автора.
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зосередження. Важливо, що цифрові звички впли-
вають також через мотиваційний контур. Як свід-
чать емпіричні дані, часте перемикання між відео 
і перемотування парадоксально підвищує нудьгу. 

З практичного погляду це підказує просту, але 
цікаву річ: не лише «обмежувати час», а й міняти 
спосіб перегляду. Споживання з меншим числом 
перемикань і з завершенням вибраного як мінімум 
зменшує ймовірність того, що короткі відео під-
тримуватимуть звичку до пошуку нових стимулів.

Нижче подано узагальнення практичних 
рішень, які мають прямі або опосередковані емпі-
ричні підстави в сучасній літературі.

Аналіз практичних підходів до регулювання 
впливу коротких відеоформатів свідчить, що 
проблема зниження тривалості зосередження не 
може розглядатися виключно як індивідуальна 
поведінкова особливість користувача. Її природа 
значною мірою пов’язана з архітектурою цифро-
вих платформ та умовами інформаційного серед-
овища, які стимулюють часте перемикання уваги 
й формують звичку до швидкого споживання кон-
тенту. Саме тому ефективні рішення мають бути 
багаторівневими: індивідуальні практики цифро-
вої саморегуляції повинні поєднуватися з педа-
гогічними підходами до організації навчального 
контенту та з управлінськими правилами роботи 
в організаціях. Практика показує, що найбільш 
стійкий результат досягається тоді, коли короткий 
відеоконтент інтегрується у структуровані про-
цеси навчання або роботи, а не використовується 
як безперервний стрічковий стимул. У такому разі 
він може виконувати допоміжну функцію швидкої 
актуалізації уваги, не руйнуючи здатності до три-
валого інтелектуального зосередження.

Висновки. Результати проведеного дослі-
дження свідчать, що вплив коротких форматів 

відео на когнітивні процеси має системний 
характер і зумовлений не стільки тривалістю 
контенту, скільки особливостями цифрового 
середовища. 

Аналіз базових теоретико-емпіричних підхо-
дів та обґрунтування механізмів впливу коротких 
відео на здатність до зосередження засвідчив, що 
короткі відеоформати слід розуміти як комбінацію 
інтерфейсних рішень (стрічка, автоперемикання, 
персоналізація, швидке перемикання), які підси-
люють фрагментацію уваги не лише через трива-
лість ролика, а через ритм взаємодії. Емпіричні 
дані свідчать про статистично значущі зв’язки 
між інтенсивним користуванням короткими відео 
та слабшими показниками уваги й інгібіторного 
контролю, а нейрофізіологічні та нейровізуаліза-
ційні результати конкретизують уразливі ланки, 
передусім виконавчий контроль і компоненти 
пильності, причому ефекти можуть відрізнятися 
залежно від режиму користування (активного чи 
пасивного).

Систематизація та аналіз підходів зменшення 
негативного впливу відеоформатів на когнітивні 
процеси уваги доводять, що найбільш ефектив-
ним є рішення, які змінюють цифрове середо-
вище, а не лише спираються на намір користувача: 
тимчасове блокування мобільного інтернету або 
стрічкових сервісів у «вікнах глибокої роботи», 
режимні правила для пауз, а в освіті – викорис-
тання коротких відео як контрольованих навчаль-
них «входів» із подальшим переходом до довших 
активних форм опрацювання. Успішність таких 
підходів доцільно оцінювати за об’єктивними 
маркерами фокусу у реальних завданнях, щоб 
відрізняти суб’єктивне відчуття «легше» від 
стійкого повернення здатності до тривалого 
зосередження.
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Opoka Yu.V. THE INFLUENCE OF SHORT VIDEO FORMATS ON THE PERSONALITY’S 
ABILITY TO CONCENTRATE FOR A LONG TIME

The aim of the article is to substantiate the influence of short video formats on a person’s ability to 
concentrate for a long time and to identify practical approaches to reducing the negative impact of short-form 
video platforms on cognitive attention processes. The study is based on an interdisciplinary approach that 
combines the analysis of modern psychological, neuroscientific and behavioral research on digital media. The 
methodological basis was the methods of theoretical generalization, comparative analysis of scientific sources, 
systematization of empirical results and interpretation of experimental data. The empirical basis of the study 
was made up of modern scientific works in the field of cognitive psychology, neuroscience and media studies, 
in particular works devoted to neurophysiological reactions of the brain when watching short videos, changes 
in attention mechanisms, user behavior in the digital environment and experiments on limiting the use of the 
mobile Internet. The study shows that the systematic consumption of short video formats is associated with an 
increase in the frequency of attention switching and a decrease in the ability to concentrate for a long time on 
complex cognitive tasks. The neuropsychological mechanisms of this phenomenon are highlighted, in particular 
the role of rapid change of stimuli, algorithmic content delivery and dopamine reinforcement mechanisms that 
form a habit of short information cycles. The relationship between the intensive use of video streaming services 
and the fragmentation of cognitive attention is substantiated. The results of modern neurophysiological and 
behavioral studies demonstrating changes in brain activity and executive functions in users of short video 
content are systematized. Based on the analysis, practical solutions are proposed to reduce the negative impact 
of short video formats, which cover the individual level of digital self-regulation, educational practices of using 
microvideo in learning, and organizational approaches to managing the digital environment in professional 
activities. The results of the study may be useful for researchers in the field of cognitive psychology and media 
studies, teachers and developers of educational programs that integrate digital learning formats, as well as 
for managers of organizations that seek to optimize the information environment of employees and reduce 
cognitive fragmentation when performing complex intellectual tasks.

Keywords: attention, cognitive processes, fragmentation of attention, digital environment, algorithmic 
streams, neuropsychology of attention, digital behavior, cognitive load.
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СПЕЦИФІКА ЧИННИКІВ ТА НАПРЯМИ ПРОФІЛАКТИКИ 
СИНДРОМУ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ

У сучасних умовах динамічного розвитку суспільства, зростання інформаційних наванта-
жень та соціально-економічної нестабільності проблема збереження психологічного здоров’я 
фахівців набуває виняткової актуальності. Синдром професійного вигорання визначається не 
тільки як індивідуальна реакція на робочий стрес, але й як серйозна перешкода для ефектив-
ної професійної діяльності та особистісного благополуччя. Актуальність дослідження даної 
проблематики пов’язана з потребою у глибокому аналізі специфічних чинників, що впливають 
на появу вигорання в умовах високої відповідальності та міжособистісної взаємодії, а також 
необхідністю у розробці цілісних програм профілактики, які б враховували індивідуально-пси-
хологічні та організаційні аспекти.

З’ясовано, що вигорання є результатом хронічного стресу та браку безпеки, де ключовим 
деструктивним чинником виступає міжособистісна взаємодія. Цей синдром проявляється 
через глибоке фізичне й ментальне виснаження, апатію та знецінення результатів власної 
праці. Проблема має екзистенційний та соціальний характер, адже професійна деградація 
окремих фахівців негативно позначається на добробуті всього суспільства.

Визначено, що синдром професійного вигорання є складним багатовимірним поняттям, 
яке виникає як специфічна форма професійної деформації особистості під впливом трива-
лих робочих стресових чинників. Виокремлено об’єктивні (організаційні) та суб’єктивні (осо-
бистісні). До об’єктивних чинників належать умови праці, такі як надмірне робоче наван-
таження, дефіцит часу, відсутність соціальної підтримки в колективі та несправедлива 
система винагороди. Натомість суб’єктивні чинники охоплюють індивідуально-психологічні 
особливості: високий рівень емпатії, схильність до ідеалізації професії тощо. Встановлено, 
що ефективне розв’язання проблеми вигорання можливе лише в межах цілісного підходу, 
який інтегрує індивідуальні (розвиток навичок психологічної саморегуляції, емоційного інте-
лекту та формування адаптивних копінг-стратегій) та організаційні (чітке розмежування 
обов’язків, налагодження системи зворотного зв’язку, впровадження «супервізій» та ство-
рення «безпечного психологічного простору» в команді) напрями профілактики. 

Ключові слова: професійне вигорання, чинники, профілактика, рівні профілактики, стій-
кість фахівця.

Постановка проблеми. У сучасному світі, 
що характеризується стрімкими цифровізацій-
ними процесами, високою інтенсивністю праці 

та соціально-економічною нестабільністю, про-
блема збереження психологічного здоров’я фахів-
ців набуває стратегічного значення. Синдром 
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професійного вигорання перестав бути лише 
індивідуальною реакцією на робоче переванта-
ження, перетворившись на системний чинник, що 
знижує ефективність цілих організацій та при-
зводить до передчасної професійної деформації 
особистості. Актуальність дослідження даної 
проблематики зумовлена тим, що класичні моделі 
вигорання потребують переосмислення в контек-
сті сучасних викликів.

Специфіка чинників вигорання на даний час 
полягає у складному поєднанні об’єктивних орга-
нізаційних умов та суб’єктивних рис особистості. 
Особливого значення дослідження набуває через 
необхідність диференціації загальних причин 
стресу від специфічних детермінант вигорання 
у фахівців. Відтак, пошук ефективних напрямів 
профілактики, які б дозволили не лише мінімі-
зувати симптоми виснаження, але й зміцнити 
професійну стійкість працівника, є нагальним 
запитом як для сучасної психологічної науки, 
так і для практичної діяльності менеджерів та 
психологів-консультантів.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дану проблематику досліджували чимало науков-
ців. Так, необхідність профілактики професійного 
вигорання обґрунтовали такі науковці, як В. Богус 
[2], І. Віденєєв [2], В. Вінс [3], Н. Гірник [4], 
Ю. Данчук [10], І. Каменська [3], В. Кондратьєва 
[7], О. Льошенко [7], В. Подгорна [3], Я. Раєвська 
[4], А. Ромасюкова [10], А. Руденок [10]. Натомість 
чинники та напрями подолання професійного 
вигорання дослідували М. Ануфрієв [1], О. Гла-
вацька [5], О. Капля [1], Н. Коваль [6], К. Коло-
сова [6], О. Михайленко [8], І. Олійник [9]. Незва-
жаючи на значний масив наукових досліджень, 
присвячених загальним механізмам професійного 
вигорання, проблема його розвитку та профілак-
тики в умовах сучасних суспільних трансформа-
цій залишається недостатньо розв’язаною.

Постановка завдання. Метою статті є роз-
криття специфіки чинників та напрямів профілак-
тики синдрому професійного вигорання.

Виклад основного матеріалу. У сучасній пси-
хологічній науці синдром професійного вигорання 
розглядається як специфічний вид професійної 
деформації особистості, що виникає внаслідок 
тривалого впливу робочих стресорів. Методо-
логічну основу розуміння вигорання становить 
поєднання трьох деструктивних станів: вичер-
пання емоційного потенціалу, деформація міжо-
собистісних стосунків (деперсоналізація) та міні-
мізація значущості власних професійних успіхів. 
На відміну від звичайної втоми, вигорання має 

кумулятивний характер і зачіпає глибинні струк-
тури особистості, змінюючи її ставлення до праці 
та світу загалом. 

Як зазначають науковці О. Льошенко та В. Кон-
дратьєа, синдром вигоряння – це «складний пси-
хофізіологічний феномен, який визначається як 
емоційне, розумове і фізичне виснаження через 
тривале емоційне навантаження, виражається 
в депресивному стані, почутті втоми і спустоше-
ності, нестачі енергії й ентузіазму, втрати здібнос-
тей бачити позитивні результати своєї праці, нега-
тивній установці відносно роботи і життя взагалі. 
Існують різні думки щодо причин виникнення 
і самих симптомів емоційного вигорання. Дослід-
ники сходяться на думці, що головне джерело 
вигоряння – це взаємодія з людьми» [7, с. 170].

Погоджуємося, що «надмірне емоційне та 
фізичне навантаження, дефіцит ресурсів, відсут-
ність відчуття безпеки та постійні стресові ситуа-
ції створюють сприятливий ґрунт для розвитку 
професійного вигорання. Це явище проявляється 
у зниженні працездатності, втраті мотивації, емо-
ційній виснаженості й байдужості до професій-
них обов’язків. Наслідки вигорання виходять за 
межі особистісного рівня, адже вони негативно 
впливають на якість освітніх і медичних послуг, 
а отже, на суспільство в цілому» [3, с. 55].

Отже, вигорання є результатом хронічного 
стресу та браку безпеки, де ключовим деструк-
тивним чинником виступає міжособистісна взає-
модія. Цей синдром проявляється через глибоке 
фізичне й ментальне виснаження, апатію та зне-
цінення результатів власної праці. Проблема має 
екзистенційний та соціальний характер, адже про-
фесійна деградація окремих фахівців негативно 
позначається на добробуті всього суспільства.

Професійне вигорання – це «синдром емоцій-
ного, розумового і фізичного виснаження через 
тривале емоційне навантаження. У визначенні 
синдрому професійного вигорання вчені вио-
кремлюють три підходи, такі як: стан фізичного, 
психічного і передусім емоційного виснаження; 
двовимірну модель, що складається з емоцій-
ного виснаження та деперсоналізації; трьохком-
понентну систему, що включає емоційне висна-
ження, деперсоналізацію та редукцію власних 
особистісних досягнень. До основних груп фак-
торів, що сприяють формуванню синдрому про-
фесійного вигорання соціальних працівників 
відносять індивідуальні й організаційні особли-
вості та характеристики професійної діяльності. 
Негативними проявами професійного вигоряння 
є депресивні стани, почуття втоми, негативна 
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професійна установка, небажання передбачати 
позитивні результати у власному житті та профе-
сії» [5, с. 42-43].

Професійне вигорання являє собою «складний 
процес, обумовлений рядом внутрішніх (психоло-
гічних) та зовнішніх (соціально-економічних та 
фізичних) факторів, що включає в себе емоційне 
виснаження, редукування особистих досягнень, 
зниження мотивації до праці і життя в соціумі та 
призводить до загострення наявних і виникнення 
нових хвороб, а у найбільш гострій стадії – до 
загибелі особи» [1, с. 451]. Основними характе-
ристиками професійного вигорання є: емоційне 
виснаження проявляється через сильну втому, 
зниження енергії та апатію; деперсоналізація 
пов’язана з емоційним відчуженням, знеособлен-
ням стосунків, що негативно впливає на робочу 
атмосферу; редукція особистих досягнень супро-
воджується відчуттям низької ефективності та 
втрати мотивації» [4, с. 14].

Отже, вигорання трактується як багатогранний 
процес деградації ресурсів особистості, що охо-
плює емоційну, когнітивну та соціальну сфери. 
Головними характеристиками синдрому є глибока 
втома, емоційна відстороненість від оточення та 
втрата віри у професійну спроможність. Оскільки 
цей стан провокує розвиток соматичних захво-
рювань і загальну втрату сенсу життя, він визна-
чається як серйозна загроза психофізичній ціліс-
ності людини. Формування синдрому зумовлене 
взаємодією двох груп факторів: індивідуальних 
(психологічні особливості працівника) та орга-
нізаційних (специфіка професійної діяльності, 
умови праці, соціально-економічний контекст).

Особливу небезпеку становить прогресую-
чий характер вигорання. Воно не лише формує 
стійкі негативні професійні установки та депре-
сивні стани, а й має соматичні наслідки: від заго-
стрення хронічних захворювань до критичних 
станів, що загрожують життю особистості. Таким 
чином, вигорання постає як глобальна деструк-
ція, що паралізує як професійну ефективність, так 
і загальну життєдіяльність людини.

О. Михайленко виокремлює три групи факто-
рів, що здійснюють вплив на розвиток синдрому 
професійного вигорання: рольовий (можуть бути 
пов’язані із незадоволенням нереалістичних очі-
кувань фахівців, із недостатньою адаптованістю 
працівника у результаті осмислення професій-
них можливостей і обмежень), організаційний 
(включають умови професійного середовища, 
зміст діяльності та соціально-психологічні 
умови роботи. Серед чинників професійного 

середовища, що сприяють професійному виго-
ранню, – надмірне навантаження у діяльності, 
понаднормова робота) та особистісний (незадо-
воленість професійним зростанням)» [8, с. 74-75].

Натомість І. Олійник серед факторів, що при-
зводять до професійного вигорання, визначає 
такі: специфіка педагогічного спілкування, що 
полягає у багаточисельних та інтенсивних кон-
тактах у процесі суб’єкт-суб’єктної взаємодії; 
обмеження професійних очікувань у відношенні 
до особистісних досягнень; наявність почуття 
тривоги за рівень засвоєння й подачі інформації; 
складність та непередбачуваність виникнення 
ситуацій; діяльність пов’язана зі значним фізич-
ним та емоційним навантаженням, з суперечли-
вими думками та почуттями, що призводить до 
виснаження емоційних ресурсів та виникнення 
стресового стану; наслідком оцінки власної ефек-
тивності може бути низький рівень соціальної 
адаптації (підвищена тривожність, неупевне-
ність у собі, емоційна нестійкість, низький рівень 
самооцінки тощо)» [9, с. 120-121].

Таким чином, вигорання виступає результатом 
дисбалансу між високими вимогами професій-
ного середовища (інтенсивність, навантаження) 
та внутрішніми ресурсами фахівця. Ключовим 
деструктивним механізмом є постійна тривога за 
результати своєї праці на фоні дефіциту соціаль-
ної підтримки та професійного визнання.

Профілактичні заходи є значно ефективні-
шими за подальшу реабілітацію, оскільки дозво-
ляють зберегти внутрішній ресурс фахівця ще до 
моменту його критичного вичерпання. Саме тому 
системна профілактика має стати фундаментом 
організаційної культури, забезпечуючи форму-
вання психологічної стійкості та вчасне розпізна-
вання перших маркерів професійної деформації.

Профілактика вигорання – це «постійна робота 
над збереженням особистих ресурсів, розвитком 
внутрішньої стійкості та створенням підтримую-
чого професійного середовища. Відновлення 
є ключовим фактором профілактики вигорання: 
регулярне і свідоме відновлення ресурсів дозволяє 
організму та психіці адаптуватися до навантажень 
і уникати руйнівних наслідків стресу» [2, с. 168]. 
Профілактика професійного вигорання є «склад-
ним і багатокомпонентним процесом, що потребує 
врахування як індивідуальних, так і корпоратив-
них чинників. У психологічному контексті про-
філактика вигорання ґрунтується на збереженні 
психоемоційного балансу, розвитку стресостій-
кості та підтримці здорових робочих умов. Аналі-
зуючи напрацювання вчених та дослідників з цієї 
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проблематики, ми уточнили, що до індивідуаль-
них стратегій профілактики слід віднести низку 
стратегій, зокрема, тайм-менеджмент» [10, с. 60].

Отже, погоджуємося, що «знаючи сутність, 
етапи, симптоми, чинники та методи подолання 
професійного вигорання, керівники зможуть: 
знизити ризик професійного вигорання, мінімі-
зуючи чинники, які його зумовлюють; покра-
щити продуктивність, знизити плинність кадрів, 
підвищити якість роботи; покращити моральний 
дух, підвищити рівень задоволеності працівни-
ків роботою, знизити рівень конфліктності; зни-
зити рівень витрат на заміну персоналу, медичне 
обслуговування, а також втрат від зниження про-
дуктивності; зберегти репутацію роботодавця [6].

Відтак, прояви професійного вигорання 
мають свою специфіку, що пов’язано з харак-
тером праці. Зокрема у педагогів, психологів та 
лікарів, вигорання виражається передусім через 
емоційну відстороненість та формалізацію спіл-
кування, що є способом захисту від надмірної 
напруги. У сфері менеджменту та ІТ-технологій 
вигорання частіше проявляється через когнітивні 
порушення: зниження креативності, нездатність 
до концентрації та відчуття втрати професійної 
перспективи. Специфіка вигорання у фахівців 
ризиконебезпечних професій пов’язана з накопи-
ченням вторинної травматизації, де до стандарт-
них симптомів додаються ознаки тривожності 
та депресивні стани. Таким чином, професійний 
контекст не лише визначає характеристики розви-
тку синдрому, а й формує домінуючий тип психо-
логічного захисту, який обирає особистість.

Аналіз професійного вигорання дозволяє роз-
ділити ключові чинники на дві великі групи: 
об’єктивні (організаційні) та суб’єктивні (особис-
тісні). До об’єктивних чинників належать умови 
праці, такі як надмірне робоче навантаження, 
дефіцит часу, відсутність соціальної підтримки 
в колективі та несправедлива система винагороди. 
Специфіка сучасних чинників полягає у «рольовій 
невизначеності», коли працівник не має чітких кри-
теріїв успіху, та у хронічному інформаційному пере-
вантаженні. Натомість суб’єктивні чинники охо-
плюють індивідуально-психологічні особливості: 
високий рівень емпатії, схильність до ідеалізації 
професії тощо. Особливу роль відіграє розбіжність 
між особистими переконаннями фахівця та вимо-
гами організації, що створює постійну внутрішню 
напругу і прискорює деструкцію емоційної сфери.

Ефективна профілактика професійного 
вигорання вимагає зусиль на двох рівнях: 

індивідуальному та організаційному. Так, на осо-
бистісному рівні головними напрямами є розви-
ток навичок психологічної саморегуляції, емо-
ційного інтелекту та формування адаптивних 
копінг-стратегій. Методологічно обґрунтованим 
є використання методів когнітивно-поведінкової 
терапії для корекції ірраціональних установок 
щодо професійної досконалості. Організацій-
ний рівень профілактики передбачає оптимі-
зацію робочих процесів: чітке розмежування 
обов’язків, налагодження системи зворотного 
зв’язку, впровадження «супервізій» та ство-
рення «безпечного психологічного простору» 
в команді. Цілісний підхід базується на ідеї 
формування стійкості – здатності системи (як 
особистості, так і організації) зберігати функ-
ціональність під тиском стресу, що перетворює 
профілактику з разових заходів на постійний 
процес професійної гігієни.

Висновки. Таким чином, досліджуючи нау-
кову літературу, можна помітити, що синдром 
професійного вигорання є складним багатовимір-
ним поняттям, яке виникає як специфічна форма 
професійної деформації особистості під впливом 
тривалих робочих стресових чинників. Генезис 
поняття засвідчує перехід до розуміння вигорання 
як системного захисного механізму психіки, 
що зачіпає емоційну, когнітивну та поведінкову 
сфери життєдіяльності фахівця. Специфіка чин-
ників вигорання полягає у динамічній взаємодії 
об’єктивних організаційних детермінант (рольова 
невизначеність, інформаційне перевантаження, 
дефіцит ресурсів) та суб’єктивних індивідуально-
психологічних властивостей. Визначено, що 
найбільш вразливими до вигорання є фахівці 
з високим рівнем емпатії та перфекціонізмом, для 
яких професійна діяльність є джерелом базового 
самоствердження. 

Варто зазначити, що ефективне розв’язання 
проблеми вигорання можливе лише в межах 
цілісного підходу, який інтегрує індивідуальні 
та організаційні напрями профілактики. На осо-
бистісному рівні профілактика має базуватися 
на розвитку емоційного інтелекту та адаптивних 
копінг-стратегій, тоді як на організаційному — на 
побудові підтримуючого середовища, оптимізації 
навантажень та впровадженні супервізій. Таким 
чином, профілактика вигорання постає не як разо-
вий захід, а як невід’ємний елемент професійної 
культури, спрямований на зміцнення стійкості 
фахівця та збереження людського капіталу в умо-
вах сучасних суспільних викликів.



ISSN 2709-3093 (Print), ISSN 2709-8796 (Online) 25

Прикладна психологія. Професійна й організаційна психологія

Список літератури:
1.	 Ануфрієв М. І., Капля О. М. Професійне вигорання, як проблема сучасних трудових відносин: 

зарубіжні та вітчизняні підходи до вирішення. Юридичний науковий електронний журнал. 2021. 
№ 12. С. 450-453. DOI: https://doi.org/10.32782/2524-0374/2021-12/115. 

2.	 Віденєєв І. О., Богус В. Г. Профілактика емоційного вигорання педагогів в умовах стресу. Габітус. 
2025. Випуск 76. С. 166-170. DOI: https://doi.org/10.32782/hbts.76.27. 

3.	 Вінс В. А., Каменська І. С., Подгорна В. В. Особливості профілактики професійного вигорання у 
працівників соціономічних професій. Науковий вісник Ужгородського національного університету Серія 
Психологія. 2025. Випуск 3. С. 54-57. DOI: https://doi.org/10.32782/psy-visnyk/2025.4.8. 

4.	 Гірник Н., Раєвська Я. Особливості профілактики професійного вигорання методом арт-терапії. 
Наукові праці Міжрегіональної Академії управління персоналом Психологія. 2024. № 3 (64). С. 12-19. DOI: 
https://doi.org/10.32689/maup.psych.2024.3.2. 

5.	 Главацька O. Попередження та подолання професійного вигорання соціальних працівників. Науковий 
вісник Ужгородського університету. Серія: «Педагогіка. Соціальна робота». 2019. № 2(45). С. 41‑45. 
DOI: https://doi.org/10.24144/2524-0609.2019.45.41-45. 

6.	 Коваль Н., Колосова К. Управлінська діяльність з попередження професійного вигорання в сучасних 
умовах. Економіка та суспільство. 2024. Випуск 66. DOI: https://doi.org/10.32782/2524-0072/2024-66-49. 

7.	 Льошенко О., Кондратьєва В. Діагностика, профілактика, корекція синдрому «емоційного вигорання». 
Вісник Львівського університету. Серія психологічні науки. 2021. Випуск 10. С. 105-112. DOI: https://doi.
org/10.30970/PS.2021.10.15.

8.	 Михайленко О. В. Професійне вигорання у діяльності фахівців соціально-виховної роботи. Вісник 
Національного університету «Чернігівський колегіум» імені Т. Г. Шевченка. 2023. № 23. С. 72–80. DOI: 
https://doi.org/10.58407/visnik.232313. 

9.	 Олійник І. В. Причини виникнення та профілактика синдрому професійного вигорання у педагогів. 
Вісник університету імені Альфреда Нобеля. Серія «Педагогіка і психологія». Педагогічні науки. 
2017. № 1 (13). С. 118–125. URL: https://ir.duan.edu.ua/server/api/core/bitstreams/9a4f7c0f-899c-4aeb-
86d5-3b3069f26971/content. 

10.	Руденок А. І., Данчук Ю. П., Ромасюкова А. В. Профілактика професійного вигорання як чинник 
збереження психічного здоров’я фахівців. Вчені записки ТНУ імені В.І. Вернадського. Серія: Психологія. 
2024. № 5. С. 58–62. DOI: https://doi.org/10.32782/2709-3093/2024.5/09. 

Vlasenko O.O., Drobot O.V. SPECIFICITY OF FACTORS AND DIRECTIONS OF PREVENTION 
OF OCCUPATIONAL BURNOUT SYNDROME

In the current conditions of dynamic development of society, increasing information loads and socio-
economic instability, the problem of maintaining the psychological health of specialists is becoming extremely 
urgent. The syndrome of professional burnout is defined not only as an individual reaction to work stress, but 
also as a serious obstacle to effective professional activity and personal well-being. The relevance of studying 
this issue is associated with the need for a deep analysis of specific factors that influence the emergence of 
burnout in conditions of high responsibility and interpersonal interaction, as well as the need to develop holistic 
prevention programs that would take into account individual, psychological and organizational aspects. It was 
found that burnout is the result of chronic stress and lack of security, where interpersonal interaction is the key 
destructive factor. This syndrome manifests itself through deep physical and mental exhaustion, apathy and 
devaluation of the results of one’s own work. The problem has an existential and social nature, because the 
professional degradation of individual specialists negatively affects the well-being of the entire society.

It has been determined that the professional burnout syndrome is a complex multidimensional concept that 
arises as a specific form of professional deformation of the personality under the influence of long-term work 
stress factors. Objective (organizational) and subjective (personal) factors are distinguished. Objective factors 
include working conditions, such as excessive workload, lack of time, lack of social support in the team and 
an unfair reward system. In turn, subjective factors include individual psychological characteristics: a high 
level of empathy, a tendency to idealize the profession, etc. It has been established that an effective solution to 
the problem of burnout is possible only within the framework of a holistic approach that integrates individual 
(development of psychological self-regulation skills, emotional intelligence, and formation of adaptive coping 
strategies) and organizational (clear delineation of responsibilities, establishment of a feedback system, 
implementation of “supervisions” and creation of a “safe psychological space” in the team) areas of prevention.

Keywords: professional burnout, factors, prevention, levels of prevention, resilience of a specialist.
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СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ДЕТЕРМІНАНТИ ЕФЕКТИВНОСТІ 
ЛІДЕРСТВА: ІНТЕГРАЦІЯ КОУЧИНГОВОГО ПІДХОДУ  
ТА ТРЕНІНГОВИХ ТЕХНОЛОГІЙ  
В ЕКОНОМІЧНУ СИСТЕМУ ОРГАНІЗАЦІЇ

У статті здійснено комплексне теоретико-емпіричне дослідження соціально-психологіч-
них детермінант ефективності лідерства в умовах функціонування сучасної організації з ура-
хуванням інтеграції коучингового підходу та тренінгових технологій.

У теоретичній частині роботи проаналізовано еволюцію наукових підходів до розуміння 
лідерства як соціально-психологічного феномена. На основі узагальнення наукових підходів 
запропоновано авторське визначення лідерства як інтегрального соціально-психологічного 
феномена, що забезпечує ефективну організацію спільної діяльності та адаптацію до мінли-
вого середовища.

Особливу увагу приділено аналізу соціально-психологічних детермінант ефективності 
лідерства, яке не є сталою характеристикою, а радше результатом динамічної взаємодії 
особистості лідера з організаційним середовищем.

У результаті узагальнення теоретичних положень запропоновано авторське визначення 
соціально-психологічних детермінант ефективності лідерства в економічній системі орга-
нізації як сукупності особистісних, міжособистісних, контекстуальних і технологічно опо-
середкованих чинників, що забезпечують ефективну управлінську діяльність і розвиток орга-
нізації. Розроблено концептуальну модель інтеграції коучингового підходу та тренінгових 
технологій, у межах якої коучинг виконує функцію індивідуального розвитку, тренінг – функ-
цію групового формування навичок, а економічна система організації виступає середовищем 
реалізації та оцінки ефективності лідерства.

Емпіричні результати дослідження підтверджують ефективність запропонованого 
підходу: зафіксовано статистично значуще покращення показників лідерських якостей за 
такими параметрами, як мотивація, здатність надихати, інтелектуальна стимуляція та 
міжособистісна взаємодія. Встановлено, що інтеграція коучингово-тренінгових технологій 
сприяє підвищенню управлінської продуктивності, розвитку комунікативної компетентності 
та зміцненню адаптивності персоналу.

Відтак, результати дослідження свідчать про доцільність використання комплексного 
підходу до розвитку лідерства, який поєднує індивідуальні та групові механізми впливу та 
забезпечує підвищення ефективності функціонування організації в умовах сучасних викликів.

Ключові слова: лідерство, соціально-психологічні детермінанти, коучинг, тренінгові тех-
нології, ефективність управління.
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Постановка проблеми. Зростання вимог 
до ефективності управління в умовах невизна-
ченості, динамічні соціально-економічні зміни 
та підвищене психоемоційне навантаження 
стфорюють специфічні умови для розвитку 

сучасних організацій. У цих умовах лідерство без-
посередньо впливає на ефективність діяльності 
організації. 

Водночас сучасні умови, зокрема воєнний стан, 
суттєво трансформують вимоги до лідерських 
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якостей, посилюючи значення адаптивності, стре-
состійкості та здатності до прийняття рішень 
у ситуаціях невизначеності.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Теоретичні засади дослідження лідерства ґрун-
товно представлені у працях вітчизняних науков-
ців, які осмислюють цей феномен у різних аспек-
тах. Зокрема, М.В. Гриньова трактує лідерство 
як явище, що поєднує особистісні та соціальні 
характеристики [7, с. 68], тоді як О.О. Слю-
саренко акцентує увагу на його функціональ-
ному аспекті як здатності впливати на групу та 
організовувати спільну діяльність [19, с. 245]. 
Історико-еволюційний підхід до розуміння лідер-
ства представлений у дослідженнях В.В. Дияка 
та В.В. Володуєва, які підкреслюють поступовий 
перехід від індивідуалістичних до інтеракційних 
моделей [9, с. 17].

Психологічний зміст лідерських якостей роз-
кривається у працях Ю.В. Дисика та С.М. Кон-
дратюка, які визначають їх як сукупність влас-
тивостей, що забезпечують ефективний вплив 
на інших [8, с. 67], а також Р.В. Кириченка, 
який конкретизує їх у контексті управлінської 
діяльності [11, с. 213]. Важливим є також підхід 
Л.Ф. Кожушка та О.В. Пахаренка, які наголо-
шують на соціально детермінованому характері 
формування лідерських якостей [12, с. 30].

Окремий напрям досліджень пов’язаний із 
вивченням детермінант ефективності лідерства. 
І.С. Каленюк та Л.І. Цимбал обґрунтовують зна-
чущість інтелектуального компоненту лідерства 
в сучасних умовах [10, с. 74], тоді як І.М. Горбіца 
акцентує на взаємодії формального і неформаль-
ного лідерства як умови ефективного управління 
[6, с. 12].

Важливе місце у сучасних наукових розвід-
ках займають дослідження інструментів розвитку 
лідерства. І. Бєлкін розглядає коучинг як іннова-
ційний метод навчання, спрямований на розкриття 
потенціалу особистості [2, с. 120], а О.О. Нежин-
ська та В.М. Тименко – як ефективну технологію 
розвитку лідерських якостей [17, с. 66]. А. Вітченко 
підкреслює значення коучингу у професійній під-
готовці лідерів [3, с. 21]. У свою чергу, тренінгові 
технології як засіб формування лідерських компе-
тентностей досліджують О.Д. Павлюк [18, с. 28], 
А.І. Куриця [13, с. 105] та І.С. Гончарова [5, с. 160], 
а Ю.В. Гичко здійснює порівняльний аналіз тре-
нінгу та коучингу [4, с. 12]. Комплексний підхід 
до їх використання обґрунтовує О.В. Чернякова, 
розглядаючи їх як взаємодоповнювальні інстру-
менти розвитку лідерства [20, с. 108].

Відтак, аналіз наукових джерел свідчить про 
високий рівень наукового інтересу до окремих 
аспектів проблеми дослідження, проте інтеграція 
соціально-психологічних детермінант ефектив-
ності лідерства з інструментальними підходами до 
його розвитку в межах економічної системи орга-
нізації залишається недостатньо дослідженою.

Постановка завдання. Метою статті є теоре-
тичне осмислення соціально-психологічних детер-
мінант ефективності лідерства та визначення 
можливостей інтеграції коучингового підходу 
і тренінгових технологій у розвиток лідерського 
потенціалу в економічній системі організації.

Для досягнення поставленої мети передбачено 
здійснити аналіз наукових підходів до розуміння 
лідерства, окреслити ключові детермінанти його 
ефективності та емпірично перевірити ефектив-
ність комплексного коучингово-тренінгового 
впливу.

Виклад основного матеріалу. Генезис дослі-
дження лідерства пройшов шлях від теорій «вели-
ких особистостей» до ситуаційних і інтеракційних 
моделей, у яких акцент переноситься з вроджених 
якостей на взаємодію особистості з соціальним 
середовищем [9, с. 16].

О.О. Слюсаренко підкреслює, що у сучасній 
науковій літературі поняття «лідер» і «лідерство» 
трактуються не лише через категорію впливу, 
а й через здатність до організації спільної діяль-
ності та досягнення групових цілей [19, с. 245]. 
Водночас М.В. Гриньова акцентує увагу на тому, 
що в межах сучасного дискурсу лідерології лідер-
ство розглядається як система, що включає осо-
бистісний, груповий і соціокультурний виміри 
[7, с. 69]. Такий підхід, на відміну від більш вузь-
ких інтерпретацій, дозволяє розглядати лідерство 
не лише як функцію індивіда, а як результат склад-
ної взаємодії різних рівнів соціальної реальності.

Важливим аспектом теоретичного ана-
лізу є з’ясування психологічного змісту лідер-
ських якостей. Ю.В. Дисик та С.М. Кондра-
тюк визначають лідерські якості як сукупність 
індивідуально-психологічних властивостей, що 
забезпечують здатність особистості впливати на 
інших і організовувати їхню діяльність [8, с. 67]. 
У цьому ж руслі Р.В. Кириченко наголошує на 
значенні таких характеристик, як відповідаль-
ність, комунікативна компетентність, емоційна 
врівноваженість і здатність до прийняття рішень 
у складних умовах [11, с. 213]. На відміну від 
узагальненого переліку якостей, запропонова-
ного Ю.В. Дисиком і С.М. Кондратюком, вва-
жаємо підхід Р.В. Кириченка більш прикладним 
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і орієнтованим на управлінську діяльність, що 
дозволяє конкретизувати психологічний зміст 
лідерства у професійному середовищі.

Історико-педагогічний аспект формування 
лідерських якостей розкривають Л.Ф. Кожушко 
та О.В. Пахаренко, які підкреслюють, що станов-
лення лідерського потенціалу є результатом ціле-
спрямованого впливу соціального середовища, 
освітніх практик і виховних стратегій [12, с. 30].

Відтак, сучасні наукові підходи до розуміння 
лідерства поступово зміщуються від вузькоін-
дивідуалістичних до інтегративних моделей, 
у яких поєднуються особистісні, міжособистісні 
та соціальні чинники. На нашу думку, лідер-
ство доцільно визначати як інтегральний 
соціально-психологічний феномен, що поєднує 
індивідуально-особистісні якості, здатність до 
міжособистісного впливу, організації спільної 
діяльності та адаптивного реагування на змінні 
умови соціального середовища. Вищевикладене 
дає підстави розглядати лідерство не лише як 
характеристику особистості, а як процес, ефек-
тивність якого залежить від взаємодії внутрішніх 
і зовнішніх чинників, що, у свою чергу, викликає 
необхідність подальшого аналізу його соціально-
психологічних детермінант в організаційному 
контексті.

Поглиблення теоретичного розуміння лідер-
ства закономірно актуалізує питання його ефек-
тивності, яка в сучасних наукових підходах 
розглядається не як похідна виключно індиві-
дуальних якостей, а як результат складної взаємо-
дії особистісних і соціально-психологічних чин-
ників. Р. Антонюк наголошує, що особистісна 
ефективність виступає базовою передумовою 
лідерської продуктивності, оскільки визначає 
здатність керівника до саморегуляції, прийняття 
рішень та досягнення цілей у професійній діяль-
ності [1, с. 14]. У цьому контексті особистісна 
ефективність не зводиться до набору рис, а постає 
як динамічна характеристика, що забезпечує узго-
дженість внутрішніх ресурсів особистості з вимо-
гами організаційного середовища.

Водночас сучасні дослідження акцентують на 
значущості когнітивного компонента лідерства. 
І.С. Каленюк та Л.І. Цимбал вважають, що інте-
лектуальне лідерство ґрунтується на здатності до 
аналітичного мислення, стратегічного бачення та 
генерації нових ідей, що особливо актуалізується 
в умовах глобалізації та зростання складності 
управлінських процесів [10, с. 75]. На відміну від 
підходів, які зосереджуються переважно на пове-
дінкових характеристиках лідера, дана позиція 

розширює уявлення про детермінанти ефектив-
ності, включаючи когнітивно-інтелектуальний 
вимір як ключовий фактор результативного 
управління.

Не менш важливим є соціальний вимір лідер-
ства, який виявляється у взаємодії формального 
і неформального впливу. І.М. Горбіца підкреслює, 
що формальне лідерство, зумовлене посадовими 
повноваженнями, не завжди забезпечує ефективне 
управління без підтримки неформального авто-
ритету, який формується на основі довіри, визна-
ння та міжособистісної взаємодії [6, с. 12]. Таким 
чином, ефективність лідерства визначається не 
лише статусною позицією, а й здатністю інтегру-
вати формальні та неформальні ресурси впливу.

Окремого значення набуває вплив стресових 
факторів на реалізацію лідерського потенціалу. 
Ю. Ліненко та О. Чернякова зазначають, що 
стрес є складним психофізіологічним і соціально-
психологічним явищем, яке може як мобілізувати 
ресурси особистості, так і призводити до їх висна-
ження залежно від індивідуальних та ситуаційних 
чинників [14, с. 242]. У подальших дослідженнях 
автори уточнюють, що воєнний стан виступає 
специфічним джерелом хронічного стресу, який 
суттєво трансформує умови професійної діяль-
ності та підвищує вимоги до психологічної стій-
кості лідера [15, с. 381]. Це положення дозволяє 
розглядати стресостійкість не як додаткову, а як 
базову складову ефективного лідерства в сучас-
них умовах.

У цьому контексті показовими є результати 
дослідження О. Маковоза, О. Яценка та М. Гор-
бунова, які фіксують зміну вимог до лідерських 
якостей менеджерів українських підприємств 
в умовах воєнного стану. Автори наголошують на 
зростанні значущості адаптивності, здатності до 
швидкого прийняття рішень, емоційної стійкості 
та відповідальності за колектив у ситуаціях неви-
значеності [16, с. 70]. Порівняно з традиційними 
моделями лідерства, орієнтованими на стабіль-
ність і плановість, сучасні підходи дедалі більше 
акцентують на гнучкості та здатності діяти в умо-
вах ризику.

Таким чином, вищевикладене дає підстави 
стверджувати, що ефективність лідерства є резуль-
татом динамічної взаємодії індивідуальних ресур-
сів лідера з соціально-психологічними та орга-
нізаційними умовами його діяльності. Відтак, 
подальший аналіз потребує звернення до інстру-
ментальних механізмів розвитку лідерського 
потенціалу, зокрема коучингового підходу та тре-
нінгових технологій, що здатні цілеспрямовано 
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впливати на зазначені детермінанти.
Сучасні підходи до розвитку лідерства дедалі 

більше орієнтуються на впровадження інструмен-
тальних технологій, що забезпечують не лише 
формування окремих якостей, а й цілісну транс-
формацію професійної поведінки особистості. 
У цьому контексті особливого значення набуває 
коучинг як інноваційний метод розвитку. І. Бєл-
кін визначає коучинг як технологію навчання, що 
спрямована на розкриття внутрішнього потен-
ціалу особистості через стимулювання само-
стійного пошуку рішень і підвищення рівня 
усвідомлення власних дій [2, с. 120]. На відміну 
від традиційних дидактичних моделей, коучинг 
передбачає активну позицію суб’єкта розвитку, 
що узгоджується із сучасними уявленнями про 
саморегуляцію та рефлексивність як ключові ком-
поненти лідерства.

Розвиваючи цю позицію, О.О. Нежинська та 
В.М. Тименко наголошують, що коучинг висту-
пає ефективною технологією розвитку лідерства, 
оскільки орієнтований на формування здатності 
до постановки цілей, прийняття відповідальності 
та усвідомленого управління власною діяль-
ністю [17, с. 66]. Подібної думки дотримується 
А. Вітченко, який підкреслює, що коучинговий 
підхід у професійній підготовці лідера сприяє роз-
витку стратегічного мислення, самодисципліни 
та готовності до дії в складних умовах [3, с. 22]. 
У порівнянні з більш загальними освітніми під-
ходами, коучинг демонструє більшу ефектив-
ність саме у формуванні внутрішніх механізмів 
саморозвитку.

Водночас у науковому дискурсі важливим 
є чітке розмежування понять «коучинг» і «тре-
нінг». Ю.В. Гичко зазначає, що, попри певну 
спільність цілей, ці підходи відрізняються за 
своєю методологічною основою: тренінг орієн-
тований на формування конкретних навичок 
через групову взаємодію, тоді як коучинг спря-
мований на індивідуалізований розвиток особис-
тості через рефлексію та самопізнання [4, с. 12]. 
Таким чином, тренінг має більш структурований 
і програмний характер, тоді як коучинг є гнучким 
і процесуально орієнтованим.

Потенціал тренінгових технологій у розвитку 
лідерства розкривається у працях І.С. Гончарової, 
О.Д. Павлюка та А.І. Куриці. Зокрема, І.С. Гон-
чарова підкреслює значущість комунікативного 
тренінгу як засобу формування ефективної між-
особистісної взаємодії, що є ключовою складовою 
лідерської діяльності [5, с. 160]. О.Д. Павлюк роз-
глядає тренінг як метод цілеспрямованого розвитку 

лідерських якостей, акцентуючи увагу на його 
здатності формувати поведінкові моделі, необхідні 
для управління групою [18, с. 28]. У свою чергу, 
А.І. Куриця наголошує на важливості системного 
підходу до організації програм розвитку лідерства, 
де тренінгові технології виступають структурним 
елементом комплексного впливу на особистість 
[13, с. 105]. На відміну від коучингу, який апелює 
до внутрішніх ресурсів особистості, тренінг забез-
печує відпрацювання соціально значущих навичок 
у безпечному навчальному середовищі.

Узагальнюючи наукові підходи, О.В. Черня-
кова підкреслює, що коучинг і тренінг виступають 
ефективними інструментами розвитку лідерських 
якостей, які доповнюють один одного. Кожен із 
них реалізує специфічні функції в процесі про-
фесійного становлення особистості [20, с. 108]. 
Таку позицію вважаємо найбільш обґрунтованою, 
оскільки вона дозволяє уникнути редукції розви-
тку лідерства до одного методу і врахувати дина-
мічну природу цього процесу.

Сучасний етап розвитку організацій відріз-
няється зростанням ролі людського капіталу як 
ключового чинника економічної ефективності, що 
створює необхідність переосмислення підходів до 
розвитку лідерства. У цьому контексті коучинг 
і тренінгові технології доцільно розглядати не як 
ізольовані інструменти професійного навчання, 
а як інтегровані елементи економічної системи 
організації, спрямовані на підвищення ефектив-
ності управління. На думку Р. Антонюк, лідерська 
продуктивність безпосередньо повʼязана з ефек-
тивністю діяльності організації, оскільки визначає 
якість управлінських рішень і рівень досягнення 
стратегічних цілей [1, с. 18]. Відтак розвиток 
лідерства виходить за межі суто HR-функції 
і набуває статусу стратегічного ресурсу.

В умовах сучасних трансформацій, зокрема 
воєнного стану та нестабільності, інтеграція 
інструментів розвитку лідерства набуває особли-
вої актуальності. О. Маковоз, О. Яценко та М. Гор-
бунов підкреслюють, що вітчизняні підприємства 
стикаються з необхідністю швидкої адаптації до 
змін, що зумовлює підвищені вимоги до управ-
лінської гнучкості, здатності до прийняття рішень 
в умовах невизначеності та підтримання ефектив-
ної комунікації в колективі [16, с. 71]. У цьому 
контексті коучингово-тренінгова модель розви-
тку лідерства дозволяє поєднати індивідуальні 
та групові механізми формування відповідних 
компетентностей.

З позицій інструментального підходу, коучинг 
виступає засобом індивідуалізованого розвитку 
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лідера, орієнтованого на усвідомлення влас-
них цілей, підвищення відповідальності та фор-
мування здатності до самостійного прийняття 
рішень, що підтверджується дослідженнями 
О.О. Нежинської та В.М. Тименка [17, с. 67]. 
Натомість тренінгові технології, як зазначають 
О.Д. Павлюк та А.І. Куриця, забезпечують відпра-
цювання поведінкових і комунікативних моделей 
у груповому середовищі, сприяючи формуванню 
ефективної взаємодії та командної згуртованості 
[18, с. 30; 13, с. 108]. І.С. Гончарова додатково 
акцентує, що комунікативні тренінги є важливим 
чинником підвищення якості міжособистісних 
відносин в організації, що безпосередньо впливає 
на ефективність управління [5, с. 162].

Узагальнюючи зазначені підходи, О.В. Чер-
някова наголошує на доцільності комплексного 
використання коучингу і тренінгу [20, с. 109]. 
Така позиція узгоджується з висновками І.М. Гор-
біци щодо необхідності поєднання формального 
і неформального лідерства в організації, оскільки 
ефективний вплив керівника значною мірою зале-
жить від його здатності вибудовувати довірливі 
міжособистісні відносини [6, с. 12]. Водночас 
І.С. Каленюк та Л.І. Цимбал підкреслюють значу-
щість інтелектуального компонента лідерства, що 
вимагає розвитку стратегічного мислення та здат-
ності до аналізу складних управлінських ситуа-
цій [10, с. 76], тоді як Р.В. Кириченко акцентує на 
психологічній готовності керівника до прийняття 
відповідальних рішень [11, с. 214]. У сукупності 
ці положення підтверджують, що ефективне 
лідерство формується на перетині когнітивних, 
соціально-психологічних і поведінкових харак-
теристик, розвиток яких потребує комплексного 
інструментального забезпечення.

Відтак, доцільно запропонувати авторську 
модель інтеграції, у межах якої коучинг вико-
нує функцію індивідуального розвитку лідера, 
тренінг – функцію формування і відпрацювання 
групових моделей взаємодії, економічна система 

організації виступає середовищем реалізації та 
оцінювання отриманих результатів, а ефектив-
ність лідерства є інтегральним показником цієї 
взаємодії. Вищевикладене дає підстави ствер-
джувати, що поєднання коучингового підходу та 
тренінгових технологій має не лише психолого-
педагогічне, а й безпосереднє економічне зна-
чення, оскільки сприяє підвищенню загальної 
результативності функціонування організації.

З метою перевірки теоретичних положень 
щодо впливу коучингово-тренінгових технологій 
на розвиток лідерського потенціалу було прове-
дено емпіричне дослідження, у якому взяли участь 
35 співробітників організації. Дослідження мало 
формувальний характер і передбачало проведення 
діагностики рівня розвитку лідерських якостей до 
та після впровадження комплексної програми, що 
поєднувала коучингові сесії та тренінгові заняття.

Діагностичним інструментом виступив багато-
факторний опитувальник лідерства (за Бассом), 
який дозволяє оцінити сім ключових компо-
нентів лідерства: вплив, вміння надихати, інте-
лектуальну стимуляцію, індивідуальний підхід, 
мотивацію, управління та надання самостійності. 
Оцінювання здійснювалося відповідно до шкали: 
низький рівень (0–4 бали), помірний (5–8 балів) 
та високий (9–12 балів).

Для статистичної обробки результатів було 
використано t-критерій Стьюдента (див. табл. 1) 
для залежних вибірок, що дозволяє визначити 
достовірність змін показників до та після впрова-
дженого експериментального впливу. Узагальнені 
результати наведено в таблиці.

Отримані результати свідчать про наявність 
позитивної динаміки за всіма досліджуваними 
показниками. Найбільш виражені зміни зафіксо-
вано за факторами «мотивація» та «вміння нади-
хати», що може бути пояснено спрямованістю 
тренінгових технологій на розвиток комунікатив-
них та впливових аспектів лідерської поведінки. 
Водночас зростання показників інтелектуальної 

Таблиця 1
Результати порівняльного аналізу показників лідерських якостей  

до та після формувального впливу (n=35)
Фактор До (M±SD) Після (M±SD) t p
Вплив 6,2 ± 1,4 7,3 ± 1,3 2,41 <0,05

Вміння надихати 6,0 ± 1,5 7,5 ± 1,2 2,98 <0,01
Інтелектуальна стимуляція 6,5 ± 1,3 7,6 ± 1,4 2,36 <0,05

Індивідуальний підхід 6,3 ± 1,6 7,4 ± 1,3 2,22 <0,05
Мотивація 6,1 ± 1,4 7,8 ± 1,2 3,15 <0,01
Управління 6,4 ± 1,5 7,2 ± 1,3 2,01 <0,05

Надання самостійності 5,9 ± 1,6 7,1 ± 1,4 2,27 <0,05
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стимуляції та індивідуального підходу відображає 
ефективність коучингової складової програми, 
орієнтованої на розвиток рефлексії та індивідуа-
лізованої взаємодії.

Менш виражена, але статистично значуща 
динаміка у показниках «управління» та «надання 
самостійності» свідчить про поступовий харак-
тер формування управлінських навичок і деле-
гування, що потребують більш тривалого впливу 
та практичного закріплення. Водночас загальне 
зміщення показників із середнього до верхнього 
діапазону помірного рівня свідчить про якісні 

позитивні зміни у структурі лідерського потен-
ціалу досліджуваних.

Висновки. Таким чином, результати теоретич-
ного осмислення та емпіричного дослідження під-
тверджують ефективність інтеграції коучингового 
підходу та тренінгових технологій як інструменту 
розвитку лідерських якостей. Виявлена позитивна 
динаміка за всіма факторами дозволяє зробити 
висновок про доцільність використання комплек-
сних програм розвитку лідерства в організацій-
ному середовищі як засобу підвищення ефектив-
ності індивідуальної та групової діяльності.
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Gryshko O.D., Cherniakova O.V. SOCIO-PSYCHOLOGICAL DETERMINANTS OF LEADERSHIP 
EFFECTIVENESS: INTEGRATION OF COACHING APPROACHES AND TRAINING 
TECHNOLOGIES INTO THE ORGANIZATION’S ECONOMIC SYSTEM

The article presents a comprehensive theoretical and empirical study of the socio-psychological determinants 
of leadership effectiveness within the functioning of a modern organization, taking into account the integration 
of the coaching approach and training technologies.

The theoretical part of the study analyzes the evolution of scientific approaches to understanding leadership 
as a socio-psychological phenomenon. Based on the generalization of existing scholarly perspectives, the 
author proposes a definition of leadership as an integral socio-psychological phenomenon that ensures the 
effective organization of joint activities and adaptation to a changing environment.

Particular attention is paid to the analysis of socio-psychological determinants of leadership effectiveness, 
which is not considered a stable characteristic but rather the result of a dynamic interaction between the 
leader’s personality and the organizational environment.

As a result of theoretical generalization, the author proposes a definition of socio-psychological determinants 
of leadership effectiveness within the economic system of an organization as a set of personal, interpersonal, 
contextual, and technologically mediated factors that ensure effective managerial activity and organizational 
development. A conceptual model for integrating the coaching approach and training technologies has been 
developed, in which coaching performs the function of individual development, training serves as a means 
of group-based skill formation, and the organization’s economic system acts as the environment for the 
implementation and evaluation of leadership effectiveness.

The empirical findings confirm the effectiveness of the proposed approach: statistically significant 
improvements in leadership qualities were observed, particularly in motivation, the ability to inspire, 
intellectual stimulation, and interpersonal interaction. It has been established that the integration of coaching 
and training technologies contributes to increased managerial productivity, the development of communicative 
competence, and the strengthening of staff adaptability.

Thus, the results of the study demonstrate the feasibility of applying a comprehensive approach to 
leadership development that combines individual and group mechanisms of influence and ensures enhanced 
organizational effectiveness in the context of contemporary challenges.

Keywords: leadership, socio-psychological determinants, coaching, training technologies, management 
effectiveness.
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ПСИХОЛОГІЯ ЦИФРОВОЇ ВТОМИ (DIGITAL BURNOUT) 
ТА КОГНІТИВНІ ДЕФОРМАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ  
В УМОВАХ ГІПЕРПІДКЛЮЧЕНОСТІ 

Тенденція трансформації інформаційно-комунікаційного середовища і стрімкий розви-
ток цифрових технологій порушують проблемне питання негативних наслідків надміру 
залученості людини до цифрових інструментів. Дослідження має на меті проаналізувати 
психологічні аспекти феномену цифрової втоми та наслідкових когнітивних трансформацій, 
що вважаються ключовими деструктивними наслідками гіперпідключеності особистості. 
У статті було розглянуто основні передумови та прояви цифрової втоми, серед яких – зни-
ження концентрації та уваги, емоційне вигорання, негативізм, надмірна тривожність. 
Окрема увага присвячена психологічному контексту особистісної деформації в умовах гіпер-
підключеності, таким як надмірна персоналізація або ж, навпаки, генералізація інформа-
цій, розвиток «кліпового» мислення, зосередженість на ментальних фільтрах та розвиток 
«тунельного» негативного бачення дійсності. У дослідженні проаналізовано специфіку вико-
ристання мультисенсорних технологій, що являють собою інструменти цифрової взаємо-
дії, що одночасно стимулюють кілька органів чуття для повнішого сприйняття інформації. 
Результати підтверджують, що перевантаження інформацією та постійна цифрова актив-
ність призводять до негативних психологічних процесів, соціальної дезадаптації, порушення 
когнітивності та рефлексії. З’ясовано передумови ефекту FOMO (гіперпідключеності), що 
являє собою нав’язливий страх пропустити можливість чи подію, що провокується, серед 
іншого, постійним переглядом соціальних мереж. У статті обґрунтована необхідність усві-
домленого проєктування цифрового середовища, орієнтованого на людину, де технології ста-
ють додатковим ресурсом, а не джерелом навантаження. Доведено, що ситуація потребує 
глибшого розуміння поведінкових патернів особистості, що дозволяє відкрити нові можли-
вості для розроблення гнучких моделей цифрової етики та превентивного захисту від потен-
ційних викривлень.

Ключові слова: цифрова втома, когнітивні деформації, мультисенсорні технології, психо-
фізіологічні особливості, гіперпідключеність.

Постановка проблеми. Цифрова втома являє 
собою розлад фізіологічного та психологічного 
спектру, що виникає внаслідок надмірної чи три-
валої взаємодії з цифровими технологіями та 
супроводжується зниженням уваги й концентрації, 
емоційним вигорянням, ментальними порушен-
нями, підвищеною тривожністю, відсутністю вмо-
тивованості, загальним відчуттям відстороненості. 

В умовах гіперпідключеності людини до метавсес-
віту виникають серйозні когнітивні деформації осо-
бистості, що негативно впливають на життєдіяль-
ність, рівень працездатності, самосприйняття та 
усвідомлення навколишньої дійсності. Серед таких 
викривлень – цифрова амнезія, кліпове мислення, 
проблеми з концентрацією, тунельне бачення, зни-
ження здатності до емпатії та низка інших. 
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У таких умовах виникає необхідність глибо-
кого аналітичного осмислення психологічних 
концептів когнітивних змін, формування нових 
конфігурацій сприйняття навколишнього світу 
та себе у ньому. Оновлене теоретичне підґрунтя 
дозволить розвивати ефективні психологічні стра-
тегії підтримки інформаційної гігієни і цифрової 
етики, забезпечувати превентивний захист від 
цифрового інформаційного надміру.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. У сфері поведінкової психології основні 
зусилля теоретиків та практиків зосереджені на 
вивченні аспектів впливу цифрової метареаль-
ності у соціальному, когнітивному та емоційному 
векторах, а також на актуалізації потенційних 
наслідків такого впливу. Теоретико-методологічне 
підґрунтя у досліджуваній сфері в сучасному нау-
ковому дискурсі складене низкою наукових робіт 
і публікацій. Наприклад, різні аспекти цифрової 
втоми аналізуються вченими Р. Віт, О. Мазурець 
[1], В. Зеленін та ін. [3], І. Ломачинська та ін. [5], 
Н. Поліщук та ін. [8]. Окремі концепти дослі-
джуваної проблематики присутні в публікаціях 
Н. Гарань, О. Сипченко [2], О. Крючкова [4].

Вагомий внесок у формування концептуаль-
ного підходу до системи психологічної регуля-
ції впливу цифрового комунікативного простору 
здійснено вченими І. Павленко [6], Н. Печериця 
[7], Е. Каллоті, Дж. Суїтером (Е. Culloty, J. Suiter) 
[12], Р. Романо (R. Romano) [14]. Особливий нау-
ковий інтерес, при цьому, складає питання кліпо-
вої свідомості. Наприклад, З. Ванг (Z. Wang) та 
ін. [17] переконують, що кліпова культура воло-
діє спрямуванням не на раціональне осмислення, 
а на навіювання стійких смислів, що відбувається 
через надмірне завантаження інформаційно-
комунікативного простору візуалізованим 
контентом. 

Водночас, О. Твердохліб [9], Дж. Воткінс 
(J. Watkins) [18] обґрунтовують методологію 
стимулювання інтеграції моральних аспектів 
інформаційно-комунікативних потоків на базі 
усталених суспільних норм моралі. Більша час-
тина сучасної наукової спільноти розглядає 
кліпову свідомість у синергії з іншими іннова-
ційними типами мислення, зокрема, віртуально-
мережевим та NET-мисленням. Зростаючий ефект 
гіперпідключності (FOMO – Fear of Missing Out) 
зумовлює нові ризики для когнітивної сфери 
особистості, її здатності до рефлексії та емпатії, 
раціонального критичного мислення, що потребує 
формування альтернативних поведінкових патер-
нів у рамках цифрової гігієни і етики. 

Постановка завдання. Метою дослідження 
є аналіз феномену цифрової втоми та когнітив-
них трансформацій особистості в умовах гіпер-
підключеності. Особлива увага у статті приділена 
процесам деструкції базових когнітивних функ-
цій, модифікації самоідентичності, психоемоцій-
ного стану. 

Виклад основного матеріалу. Специфіка 
розвитку сучасного громадянського суспільства 
проявляється у культивуванні ролі інноваційних 
технологій, у тому числі штучного інтелекту. 
Соціальні мережі та месенджери створюють нові 
форми спілкування, що може призвести як до 
зближення людей, так і до відчуття ізоляції. Роз-
ширення культивування свободи слова та доступу 
до інформації супроводжується ризиками кібер-
булінгу, поширення ненависті та дезінформації, 
що дестабілізує суспільство. «Цифрова» людина 
володіє надмірно віртуалізованою свідомістю та 
виступає водночас творцем, носієм й споживачем 
віртуальних феноменів [13]. Будучи не в змозі від-
різнити реальне від віртуального, сучасна людина 
у віртуальному просторі працює, навчається, 
комунікує, споживає інформацію.

Дефініція цифрової втоми як надмірне 
інформаційне навантаження була популяризо-
вана А. Тоффлером, який у своїй книзі «Future 
Shock» попереджав про настання епохи інфор-
маційного перенасичення [16]. Із розвитком тех-
нологій джерел інформації стає дедалі більше. 
Постійне занурення в онлайн-середовище, без-
сумнівно, призводить до зростання темпів спо-
живання і опрацювання інформації, зумовлює не 
тільки підвищення її доступності, а й зміни самих 
принципів взаємодії учасників інформаційно-
комунікаційного поля [7]. Цифрове середовище 
породжує ілюзію безперервності – навчання 
і робота стають «усюдисущими», їх межі роз-
миваються, а сам процес все частіше виходить 
за рамки аудиторного часу та робочого дня, що 
ускладнює відновлення когнітивних та емоційних 
ресурсів користувачів. 

Це призводить до стійкого почуття переванта-
женості, зниження мотивації та зростання фонової 
тривожності. Особливо гостро зазначені прояви 
відчуваються у періоди підвищеного наванта-
ження, коли цифрова комунікація стає практично 
безперервною. Так, згідно зі статистикою, наве-
деною EdWeek Research Center [16], близько 50% 
учасників сучасного освітнього середовища від-
чувають цифрову втому.

Стрес від цифрових змін при цьому має 
сильний вплив на ментальний стан. Проблеми із 
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мережею, швидкістю обробки запитів, а також 
«зависання» пристроїв сильно впливають на досвід 
використання, а отже, і на концентрацію. Також 
концентрації може перешкодити інформаційний 
шум, що генерується месенджерами та 
соціальними мережами, яка надає можливість 
відволіктися на контент, що розважає, в будь-який 
момент – відбувається зростання пасивного 
споживання контенту [5]. Це знижує розвиток 
критичного мислення, дослідницьких навичок та 
здібності до самоаналізу.

Інформаційна перевантаженість являє собою, 
по суті, нездатність (неможливість) обробляти 
інформацію в обсязі, що надходить. Водночас 
цифровий стрес необхідно розглядати як незро-
зумілий страх упустити інформацію будь-якого 
ступеня важливості. Цифровий стрес відноситься 
до відчуттів стресу, тривоги та перенасичення, які 
можуть виникати через зростаючу залежність від 
цифрових технологій та постійну підключеність 
до них. Щодо ефекту FOMO, він являє собою 
нав’язливий страх пропустити подію або гарну 
можливість, що провокується в тому числі і пере-
глядом соціальних мереж [18].

Окремо варто закцентувати ризики 
інформаційно-психологічного маніпулювання, 
що поєднують технологічні фактори (зміст та 
структура маніпулятивних технологій), зовнішні 
чинники інформаційно-комунікаційних ситуацій 
(комфортність оточення, технічне забезпечення 
медіа, відволікаючі впливи тощо), внутрішньо-
психологічні детермінанти сприйнятності люди-
ною маніпуляційного впливу. Рівень стійкості 
людини до інформаційного маніпулювання, що 
несе загрозу безпеці даних та об’єктів, визна-
чається ситуативними чинниками конкретної 
ситуацієї (психічні стани, наявність впливу 
стресових факторів, екстремальні умови тощо), 
а також позаситуативними факторами (стійкі пси-
хологічні характеристики та індивідуальні осо-
бливості людини – недовіра, критичне мислення, 
навіюваність, негативізм тощо).

У цілому, когнітивні деформації в умовах 
гіперпідключеності необхідно розглядати як ірра-
ціональні викривлення мислення, зумовлені три-
валим інформаційним перевантаженням і надмір-
ною цифровою активністю. Це часто призводить 
до зниження спроможності особистості до кри-
тичного мислення та емпатії, формування патер-
нів надмірно емоційного мислення, персоналі-
зації чи генералізації інформаційних наративів. 
У випадку персоналізації характерною власти-
вістю сприйняття дійсності стає проекція на себе 

будь-яких висловів, оціночних суджень тощо, 
водночас у випадку генералізації особистість 
схильна до категоричного узагальнення навіть 
при нестачі фактів. Окремим наслідковим явищем 
когнітивних викривлень через цифрове переван-
таження стає «тунельне бачення», за якого навко-
лишня дійсність сприймається людиною у фор-
маті викривленого відображення реальності, що 
підсилює усталені стереотипи та стимулює розви-
ток негативізму, з ігноруванням будь-якого пози-
тивного контексту. 

Когнітивні деформації в таких умовах при-
зводять до суттєвої зміни поведінкових патер-
нів. Доєднуються ментальні фільтри – вибіркове 
сприйняття інформації особистістю, коли макси-
мальна увага зосереджується на певному нева-
гомому негативному чиннику, факті, випадку, 
з ігноруванням загальної обстановки [6]. Окремо 
варто відзначити феномен «кліпового» мислення, 
що супроводжується зниженням концентрації, 
здатністю до аналізу великих масивів інформації 
та критичного сприйняття дійсності, натомість 
у особистості розвивається спроможність сприй-
мати навколишній світ через лаконічні, яскраві 
образи («кліпи»).

«Homo virtualis» орієнтований лише на вір-
туальність. Для цього феномену характерним 
є фреймовий характер світобачення, який дає 
змогу оперативно реагувати на численні інфор-
маційні потоки. Віртуальна реальність позиціо-
нується в такому випадку як «інша» свобода, спо-
сіб самовираження у Мережі. Водночас, ця свобода 
є ілюзорною, дозованою та не відповідає концеп-
ції реальної свободи духа. Часто надмірна зану-
реність у віртуальну комунікацію руйнує реальні 
соціальні відносини, породжує агресивність, 
деструктивно впливає на духовний світ людини, 
створює відчуття порожнечі. Цю порожнечу «вір-
туальна людина» заповнює за звичною схемою, 
створюючи нові віртуальні контакти, збільшуючи 
сеанс онлайн-комунікації Необхідно зауважити, 
що потреба у віртуальному спілкуванні може пере-
рости у форму залежності, постійне бажання зану-
ритися в потік переданої та отриманої інформації. 
Віртуальні середовища, включно з соціальними 
мережами, онлайн-спільнотами, платформами вір-
туальної та доповненої реальності, стають не лише 
інструментом комунікації, а й простором для само-
вираження, навчання, професійної діяльності та 
дозвілля. У таких умовах людина формує та розви-
ває власні поведінкові моделі, патерни взаємодії та 
культурні практики, що детермінують її соціальну 
роль і взаємовідносини в реальному світі.
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Аналіз контенту соціальних мереж пока-
зує, що значна частина звичайних користувачів 
не обмежується одним повідомленням на день, 
а навпаки, майже постійно транслює різноманітну 
інформацію. Виправдання такої взаємодії визна-
чається зростаючою самотністю людей у сучасних 
мегаполісах, розмиванням інституту сім’ї, відо-
кремленням дітей від батьків, відчуженням людей 
від реального спілкування через специфіку пев-
них професій, пов’язаних з комп’ютерними тех-
нологіями [10]. Зростання таких стосунків також 
породжує особливий тип страху перед реальним 
спілкуванням, так звану номофобію, яка полягає 
в бажанні уникати реальних знайомств та стосун-
ків з людьми.

Описані вище когнітивні деформації, підси-
лені латентним стресом та загальною цифровою 
втомою, чинять значний деструктивний вплив 
на цілісність особистості, порушують її фізіоло-
гічний та ментальний добробут, трансформують 
самоідентифікацію та знижують здатність осо-
бистості до якісної рефлексії. Такий стан речей 
зумовлює необхідність переосмислення під-
ходів до цифрового розвитку й врегулювання 
залученості соціуму. При цьому одним із най-
більш ефективних підходів вбачається цифровий 
мінімалізм, що являє собою стратегічне змен-
шення кількості використовуваних платформ, 
інструментів та інтерфейсів у процесі досягнення 
людиною певних освітніх, фахових чи комуніка-
ційних цілей [11]. Окрім того, особливого зна-
чення набуває дотримання «гігієни» цифрової 
взаємодії, що передбачає встановлення конкрет-
них меж тривалості та обсягу залученості до циф-
рового середовища, з урахуванням психологічних 
можливостей, когнітивних особливостей, рівня 
резильєнтності та стресостійкості. 

Когнітивні викривлення та цифрова втома 
стають маркерами деструктивного впливу 
інформаційно-комунікаційного прогресу на мен-
тальність соціуму. Векторність зусиль щодо під-
тримки збалансованого розвитку цифрового 
середовища має визначатися використанням 
цифрових технологій у формуванні адаптив-
них стратегій сучасної людини та суспільства. 
Це сприятиме укріпленню психологічної стій-
кості та резильєнтності особистості через нові 
форми соціальної підтримки. Крім того, на 

інформаційно-комунікаційне поле доцільно 
покласти функціонал формування динамічних 
моделей самоідентичності, інтеграції особистіс-
ного досвіду в усталені культурні практики. 

Доцільно зауважити, що у контексті практич-
ної психологічної підтримки сучасників осо-
блива увага має приділятися супервізіям, тех-
нікам майндфулнес, зниженню надлишкового 
навантаження через цільові практики усвідомле-
ного споживання цифрового й віртуального кон-
тенту. До професійного та освітнього середовища 
доцільно інтегрувати курси інформаційної гігієни 
та цифрової етики, що мають формувати навички 
логічного структурування цифрової залученості, 
налагодження зрозумілої навігації в інформаційно-
комунікаційному особистому просторі, встанов-
лення індивідуального передбачуваного темпу.

Висновки. Сучасне цифрове середовище 
комунікації та віртуальна реальність потенційно 
слугують причиною деструктивної трансформації 
особистості, виникнення когнітивних викривлень, 
цифрової втоми, втрати ідентичності. Технології 
впливають на розуміння особистістю контексту 
реальності, індивідуальності та суспільної взає-
модії, змінюють наративи її самопозиціонування. 
Зростаючий ефект гіперпідключності зумовлює 
нові ризики для когнітивної сфери особистості, її 
здатності до рефлексії та емпатії, раціонального 
критичного мислення, що потребує формування 
альтернативних поведінкових патернів у рамках 
цифрової гігієни і етики. Набуває поширеності 
при цьому феномен «кліпового» мислення, що 
супроводжується зниженням концентрації, здат-
ністю до аналізу великих масивів інформації 
та критичного сприйняття дійсності, натомість 
у особистості розвивається спроможність сприй-
мати навколишній світ через лаконічні, яскраві 
образи. Це зумовлює необхідність усвідомленого 
проєктування цифрового середовища, орієнтова-
ного на людину, де технології стають додатковим 
ресурсом, а не джерелом навантаження.

Перспективи подальших досліджень доцільно 
зосереджувати у напрямі поглибленого вивчення 
впливу цифрової трансформації, аналізу великих 
даних та інструментарію штучного інтелекту на 
характер когнітивних спотворень, з метою подаль-
шого розроблення інтегрованих систем психоло-
гічної підтримки для дотримання цифрової етики. 
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Zhukovskyi O.O., Lotsko S.P., Kuzhel S.A. PSYCHOLOGY OF DIGITAL BURNOUT 
AND COGNITIVE PERSONALITY DEFORMATIONS IN CONDITIONS 
OF HYPERCONNECTION

Technologies affect a person’s understanding of reality, individuality, and social interaction, and change 
the narratives of their self-positioning. The study is devoted to the phenomenon of digital fatigue and cognitive 
transformations, which are considered key manifestations of the individual’s hyper-connectedness. The 
main prerequisites and manifestations of digital fatigue are considered, including decreased concentration, 
emotional burnout, and excessive anxiety. Special attention is paid to highlighting the psychological context 
of personal deformation under the influence of hyper-connectedness, such as the development of «clip» 
thinking, personalization or generalization, mental filters and tunnel negativism. The specifics of the use of 
multi-sensory technologies – digital interaction tools that simultaneously stimulate several senses for a more 
complete perception of information – are analyzed. It is confirmed that information overload and constant 
digital activity lead to negative psychological processes, social maladjustment, cognitive impairment and 
reflection. The prerequisites for the FOMO effect (hyperconnectivity) are analyzed: an obsessive fear of 
missing an event or a good opportunity, provoked, among other things, by constant social network browsing. 
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The article substantiates the need for conscious design of a digital environment focused on people, where 
technologies serve as an additional resource rather than a burden. It is proven that the main function of 
behavioral psychology in the studied context is seen in the integration of two fundamental approaches – 
management of social processes in the information and communication environment and understanding of 
behavioral patterns of the individual, which allows opening up new opportunities for the development of 
flexible models of digital ethics and preventive protection against potential distortions. 

Keywords: digital burnout, cognitive distortions, multisensory technologies, psychophysiological features, 
hyperconnectivity.
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ЕМОЦІЙНА ЗРІЛІСТЬ ЯК ОСОБИСТІСНИЙ РЕСУРС 
ПРАКТИЧНОГО ПСИХОЛОГА:  
ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ В СТРЕСОВИХ УМОВАХ

У статті розглянуто поняття особистісної зрілості психолога/психотерапевта та її 
складової – емоційної зрілості. Зазначено, що в кризових умовах війни особистісна зрілість 
та такий її аспект, як емоційна зрілість, виступають особистісним ресурсом практичного 
психолога у збереженні й зміцненні життєстійкості,  запобіганні професійному вигоранню 
і умовою подальшого розвитку фахівця. Визначено загальні ознаки емоційної зрілості. Вио-
кремлено специфічні вимоги до емоційної зрілості практичного психолога в кризових обста-
винах життя і діяльності. Приділено увагу таким аспектам емоційної зрілості психолога, 
як: саморефлексія, глибоке усвідомлення власних емоцій та здатність керувати ними, опір-
ність до стресу, розвинута емпатія, здатність контейнувати широкий спектр емоцій клі-
єнта, володіння навичками ефективної комунікації, вміння запобігати професійному виго-
ранню, неперервний особистісний та професійний розвиток. Визначено психологічні ресурси 
особистості фахівця. Запропоновано умови та шляхи розвитку емоційної зрілості практич-
ного психолога. Авторами зазначено, що важливою передумовою розвитку особистісної зрі-
лості практичного психолога взагалі та її складової – емоційної зрілості – є мотивація до 
змін та самовдосконалення як особистісного, так і професійного. Окреслено перспективи 
наукового дослідження, яке полягає у подальшому глибокому вивченні проблеми емоційної 
зрілості й інших складових особистісної зрілості фахівця, дослідженні їхніх зв’язків заради 
збереження психологічного здоров’я психологів, удосконалення їхньої практичної діяльності.

Ключові слова: особистісна зрілість, емоційна зрілість, життєстійкість, особистісний 
ресурс, практичний психолог (психолог/психотерапевт), умови і перспективи особистісного 
і професійного розвитку, кризові обставини.

Постановка проблеми. В умовах війни, які 
є кризовими для життя і професійної діяльності 
психолога або психотерапевта, фахівець, який 
надає психологічну допомогу різним категоріям 
співвітчизників – військовослужбовцям і ветера-
нам війни, вимушено переселеним особам, фахів-
цям допоміжних професій та іншим громадянам 
країни, що постраждали від війни, стоїть перед 
необхідністю дбати про власну психологічну 
цілісність, зберігати життєстійкість, стресостій-
кість, спрямовувати зусилля в напрямі власного 
особистісного і професійного становлення для 

забезпечення якісного виконання своїх професій-
них обов’язків. 

Загалом стійкість, зокрема емоційна стійкість 
як здатність підтримувати компетентне функціо-
нування в умовах серйозних життєвих стресорів 
[2; 5; 6; 9; 10; 16], набуває особливої значущості 
у воєнний час, стає, на думку А.М.  Часовнико-
вої, «не просто бажаною, а життєво необхідною, 
допомагає впоратися зі стресом, кризою та неви-
значеністю», є затребуваним ресурсом українців, 
у тому числі фахівців допоміжних професій, для 
збереження внутрішнього балансу, знаходження 
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можливостей для подолання труднощів. Людина 
з високою емоційною стійкістю, високим рів-
нем емоційної регуляції «здатна знаходити вихід 
навіть у найскладніших ситуаціях, а також під-
тримувати інших, допомагаючи їм зберігати спо-
кій і впевненість» [13]. Г.  Баррі розглядає емо-
ційну стійкість як ключовий фактор, що впливає 
на те, як людина справляється із тривожністю та 
стресом [15].

О.Г. Угрин та Т.М. Лучка вважають, що війна 
виступає каталізатором дорослішання, підви-
щуючи відповідальність, патріотизм та стресос-
тійкість, водночас створюючи значні психоло-
гічні ризики для психічного здоров’я людей [12]. 
Це зауваження стосується усіх співвітчизників 
і має значення для психологів, підкреслюючи 
важливість підтримання ними власної внутріш-
ньої  динаміки росту особистісних ресурсів, а не 
їх зниження чи саморуйнування. Адже емоційне 
навантаження практичних психологів в Україні 
з початку війни значно посилилося. Їхнє власне 
життя і професійна діяльність супроводжуються 
постійним впливом екстремальних стресоген-
них чинників, зокрема вони працюють з вели-
ким обсягом важкого травмівного досвіду своїх 
клієнтів, що створює для спеціалістів ризики 
отримання вторинної психологічної травми, пси-
хоемоційного виснаження, вигорання. Емоційно 
стійкий психолог здатен краще витримувати зна-
чне психоемоційне навантаження, швидше повер-
татися до стану спокою і рівноваги, зберігаючи 
при цьому високу працездатність і адекватність 
у надзвичайно складних, стресових, небезпечних 
для життя і здоров’я ситуаціях. 

Увага до проблеми зміцнення життєстійкості, 
стресостійкості, резильєнтності фахівця сфери 
психологічної допомоги визначає актуальність 
дослідження таких його внутрішніх ресурсів, як 
особистісна зрілість (що є підґрунтям, рушієм 
саморозвитку, саморегуляції) та емоційна зрі-
лість (що є умовою ефективної психоемоційної 
саморегуляції, емоційної стійкості, стабільності, 
гармонійних стосунків) як складової особистіс-
ної зрілості та важливого чинника і показника 
професійності практичного психолога. Потребує 
дослідження і розв’язання проблема психологіч-
ної підтримки фахівця у розвитку і саморозвитку 
його емоційної зрілості в кризових умовах життя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У рамках дослідження проблеми збереження 
і розвитку психічного здоров’я і благополуччя 
особистості як суб’єкта вченими розглядаються 
питання становлення таких властивостей, як: 

життєстійкість, відповідальність, самодетерміна-
ція, внутрішній локус контролю, автономність, 
ініціативність, критичність, гнучкість, інтегратив-
ність (В.М. Галузяк, З.С. Карпенко, О.М. Кокун, 
Н.І.  Кривоконь, О.Р.  Малхазов, Л.З.  Сердюк, 
М.Л.  Смульсон, В.О.  Татенко, Т.М.  Титаренко, 
В. Франкл, П.Тілліх та ін.). Високий рівень само-
регуляції, суб’єктної активності, духовності осо-
бистості дослідники визначають як ознаки осо-
бистісної зрілості, як важливий ресурс людини 
у забезпеченні її життєстійкості (Т.М. Титаренко, 
Т.О. Ларіна, О.А. Чиханцова та ін.). Характерис-
тиками особистісно зрілої людини вважаються: 
активна життєва позиція, реалістичне сприйняття 
дійсності і себе, креативність, відповідальність, 
самостійність, здатність до самопізнання і само-
вдосконалення [3, с. 118]. 

У розроблення теорій особистісної зрілості зро-
били свій внесок такі зарубіжні вчені: А. Адлер, 
А.  Бандура, Е.  Еріксон, А.  Маслоу, Г.  Олпорт, 
К.  Роджерс, Е.  Фромм, З.  Фройд, В.  Франкл, 
В. Штерн та ін. Особливостям формування зрілої 
особистості присвячені праці українських дослід-
ників, таких, як: Ю.З.  Гільбух, М.Й.  Боришев-
ський, С.Д. Максименко, О.С. Штепа, О.П. Сан-
нікова, Т.М.  Титаренко, Л.В.  Долинська та 
ін.  Особистісна зрілість визначається як багато-
рівнева система, що поєднує когнітивні, емоційні 
та вольові якості (І.В. Ткаченко та ін.), є складним 
структурним утворенням, яке виявляється через 
«відповідальність та компетентність людини 
у різних сферах життєдіяльності» [7, с. 18]. 

Рівень сформованості особистісної зрілості 
впливає на професійну діяльність фахівця, 
а саме – спрямування, корекцію, рух розви-
тку власних особистісно-професійних ресурсів 
(Л.В. Долинська та ін.), визначається через ступінь 
прояву емоційної стабільності, відповідальнoсті, 
здатності до довготривалого цілепокладання 
та рефлексії (Є.М.  Іващенко, В.В.  Коширець, 
Ю.О.  Сабазова, О.В.  Чуйко). Підкреслюється 
безпосередній зв’язок особистісної зрілості та 
емоційної зрілості людини (В.Ч.  Купчишина, 
З.М.  Мірошник, М.А.  Півень та ін.). Психологи 
зауважують, що особистісна зрілість сама по 
собі є потужним ресурсом як для власного розви-
тку особистості й подолання життєвих криз, так 
і для професійного становлення [4 та ін.], вона 
є необхідною умовою ефективності в професій-
ній діяльності, зокрема для психологів [14]. При-
мітно, що особистісна зрілість розглядається як 
«вершина у розвитку особистості психолога–про-
фесіонала». Зазначається, що особистість сягає 
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найвищого ступеня свого розвитку, здатна до най-
більших досягнень тоді, коли вона «виявляє свою 
зрілість у всіх сферах життєдіяльності і, перш за 
все, у професійній діяльності» [3, с. 112].

Особистісна зрілість базується на ефективному 
використанні особистісних ресурсів, що, забез-
печує можливість людини конструктивно долати 
кризи, уникати вигорання. Як суб’єкт власного 
розвитку, зріла особистість здатна самостійно 
формувати та оновлювати свої внутрішні ресурси 
(Л.В. Долинська, Т.С. Тимчук та ін.). Необхідними 
особистісними якостями, які є внутрішнім ресур-
сом психолога професіонала, називаються: відпо-
відальність, емпатійність, діалогізм, соціальний 
інтелект, рефлексія, асертивність, комунікативна 
компетентність, аутентичність, конгруентність, 
безоцінкове ставлення, саморегуляція мислення 
[3, с. 116–117 та ін.].

Особистісні ресурси практичного психолога як 
комплекс внутрішніх якостей, здібностей та нави-
чок (це, передусім – розвинені емпатія та рефлек-
сія, аналітичне мислення, стійкість до стресів) 
дозволяють витримувати значне психоемоційне 
та інформаційне навантаження, підтримують 
емоційну стійкість, можливості самовідновлення, 
що значною мірою забезпечує здатність фахівця 
до емпатичної взаємодії з клієнтом – основою для 
ефективної професійної діяльності. 

Проблема емоційної зрілості досліджується 
зарубіжними (Д. Големан, Е. Еріксон, Дж. Мюр-
рей, А. Ребер, П. Фресс, К. Юнг та ін.) та україн-
ськими вченими (О.І. Афоніна, О.В. Запорожець, 
М.О.  Кандиба, О.С.  Кочарян, О.І.  Кульчицька, 
І.Г. Павлова, М.А. Півень, О.Я. Чебикін та ін.).

Увага фахівців до емоційної сфери людини 
взагалі справедливо пов’язана з визнанням осо-
бливого значення емоцій у самопізнанні, їх ролі 
у розумінні особистістю власних потреб, бажань, 
у визначенні життєвих цінностей та цілей, регу-
ляції власних психологічних кордонів. Емоції 
є інструментом самопізнання через рефлексію та 
самоусвідомлення власних реакцій на зовнішні 
обставини чи внутрішні процеси. Ця особливість 
емоцій відкриває людині шлях до визначення 
напряму саморозвитку, що так важливо для осо-
бистісного зростання, дорослішання, відповідаль-
ного формування власної суб’єктності, авторства 
свого життя. Саме тому відкритість людини осо-
бистому емоційному досвіду, увага до своєї пси-
хоемоційної сфери (її розумінню, саморегуляції, 
культури прояву тощо) є умовою розвитку емо-
ційної зрілості як компоненту особистісної зрі-
лості людини у цілому. 

Дослідники звертають увагу на складність 
у вивченні поняття емоційної зрілості через 
недостатність його структурованості з причин 
нечіткого визначення сутності та характеристик, 
змісту, класифікації ознак, неоднозначності трак-
тувань даного поняття [1; 7]. Це питання при-
вертає особливий інтерес на сьогоднішній день 
ще з тієї причини, що більш чітке розуміння 
феномену емоційної зрілості, його місця в складі 
особистісної зрілості впливатиме на визначення 
методів його вивчення і технологій психологічної 
допомоги фахівцю-психологу.

Постановка завдання. Мета статті – окрес-
лити ключові аспекти поняття «емоційна зрілість» 
у професійній діяльності практичного психолога; 
дослідити існуючі теорії та описати умови розви-
тку емоційної зрілості як складової особистісної 
зрілості психолога/психотерапевта. Застосову-
вався метод теоретичного аналізу наукової літера-
тури на тему дослідження.

Виклад основного матеріалу. Розглянемо 
докладніше погляди вчених на сутність поняття 
емоційна зрілість. Узагальнюючи вже існуючі 
в науці погляди, В.Ч.  Купчишина зауважує, що 
більшість дослідників трактують феномен емо-
ційної зрілості «як рівень розвитку дорослої 
людини, характерними рисами якої є відкри-
тість емоційному досвіду, усвідомлення власних 
почуттів та прийняття їх, розвинені емоційна 
сфера та емоційна регуляція, здатність адекватно 
оцінювати різноманітні ситуації та відповідно 
до власних переживань проявляти свої емоції 
та почуття» [7, с.  17]. Автор також виділяє такі 
характерні ознаки емоційної зрілості: усвідом-
лення не тільки власних, але й чужих емоційних 
станів; відповідальність за прояв власних емоцій, 
їх відповідність як власним потребам і цінностям, 
так і соціокультурним нормам; позитивне став-
лення до себе, інших людей, світу; емоційна стій-
кість; здатність отримувати й надавати емоційну 
підтримку як собі, так і іншим тощо [7]. 

Н.Д.  Абрамян у контексті соціальної успіш-
ності в дорослому віці пропонує розуміти під 
емоційною зрілістю «здатність людини усвідом-
лювати, регулювати власні емоції та ефективно 
взаємодіяти з іншими у соціальному середовищі». 
Дослідник, на основі аналізу поглядів науковців 
щодо сутності поняття емоційної зрілості, визна-
чає спільне для них: «здатність до адекватного 
емоційного реагування особистості в конкрет-
них соціальних умовах» та виокремлює наступні 
ознаки емоційної зрілості: «самосвідомість, само-
регуляція, емпатія, відповідальність, моральна 
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зрілість, гнучкість, зрілі стосунки, самоповага». 
Автор також визначає чинники формування 
емоційної зрілості: «ранній досвід виховання, 
соціальне середовище, життєві випробування, 
емоційний інтелект, освіта та саморозвиток, осо-
бистісні риси тощо» [1, с. 7–8].

М.А. Півень, спираючись на ідеї К. Роджерса, 
виокремлює «п’ять головних структурних компо-
нентів емоційної зрілості особистості (рефлексію 
емоцій, емоційну саморегуляцію, емпатію, емо-
ційну експресивність та прийняття власних емо-
цій)» [8, с. 149]. 

Підкреслимо, що в розумінні науковцями 
феномену емоційної зрілості центральним фоку-
сом є саме емоція – її усвідомлення, прояви, нави-
чки саморегуляції, а також сприйняття і розуміння 
емоцій оточуючих, вміння адекватним чином спів-
відносити свої емоційні стани з емоційними проя-
вами інших, будувати стосунки, власні дії і пове-
дінку з урахуванням психоемоційного контексту 
будь-якої життєвої ситуації. Взагалі емоція, як зау-
важують О.Г. Угрин та Т.М. Лучка, «є результатом 
на подразник і може провести людину до пізнання 
самої себе». Щоденна фіксація емоцій допомагає 
відстежувати динаміку емоційного стану, краще 
помічати, «усвідомлювати й називати виявлену 
емоцію» [12, с. 64], і через подальший аналіз вну-
трішніх причин її актуалізації глибше розуміти 
власні потреби, цінності, настанови, рішення і дії. 

Розглянемо також сучасні погляди на емоційну 
зрілість, представлені в основних психотерапев-
тичних парадигмах, з метою визначення існую-
чих уявлень щодо можливих напрямів її розвитку 
і самовдосконалення.  

Так, сучасний психоаналіз (А. Адлер, К. Хорні, 
Е.  Фромм та ін.) визначає емоційну зрілість як 
здатність особистості керувати власними імпуль-
сами, тобто емоціями та бажаннями, виходячи 
з усвідомлення своїх глибинних потреб і відпо-
відальності за власне життя, що означає свідоме 
прийняття відповідальності за власні емоційні 
стани, дії та їх наслідки. Умовою реалізації такого 
ставлення до внутрішньої реальності у даній 
парадигмі є саморефлексія (здатність аналізувати 
власні емоції, почуття та поведінку), реалізм (здат-
ність об’єктивно оцінювати ситуацію), сублімація 
(здатність перетворювати соціально несприйнятні 
імпульси у прийнятні форми діяльності – твор-
чість, робота), емпатія (розуміння почуттів інших, 
повага до їхніх психологічних кордонів). 

У когнітивно-поведінковому підході емо-
ційна зрілість (А.  Бек, А.  Елліс та ін.) також 
пов’язується з прийняттям відповідальності за 

свій психоемоційний стан, обумовлений пев-
ними когнітивними настановами. Здатність регу-
лювати власні емоції забезпечується усвідом-
ленням когнітивних процесів (які породжують 
відповідні емоції) та навичками керування когні-
ціями, а саме – вмінням виявляти ірраціональні 
настанови та перетворювати їх на більш раціо-
нальні, допоміжні. Проблему емоційної регуля-
ції у когнітивно-поведінковій терапії (КПТ) про-
понується вирішувати за допомогою стратегії 
втручання, яка базується на самоусвідомленні, 
самоінтерпретації та відповідальності за власні 
дії. У праці Г.  Баррі означена стратегія пред-
ставлена через увагу до наступних процесів: піз-
нання (те, як ми думаємо), сприйняття (те, як ми 
аналізуємо та оцінюємо ситуацію), дії (те, як ми 
реагуємо) [15].

Екзистенційно-гуманістичний підхід (Л. Бінс-
вангер, Р. Мей, В. Франкл, А. Маслоу, К. Роджерс 
та ін.) у контексті розвитку емоційної зрілості 
привертає увагу до важливості глибокого само-
пізнання (особливо ціннісно-смислового аспекту 
власної особистості, її суб’єктності), самореаліза-
ції власного потенціалу, вміння конструктивним 
чином трансформувати екзистенційну тривогу, 
підкреслює цінність знаходження мужності бути 
самим собою [11 та ін.]. 

В психологічній літературі підкреслюється, що 
емоційна зрілість пов’язана з постійним процесом 
саморозвитку, сприяє формуванню гармонійних 
стосунків як з собою, так і з оточенням, є ваго-
мою складовою успішних взаємин, професій-
ного становлення та самореалізації особистості, 
акцентується значення розвинутої емоційної зрі-
лості у контексті ментального здоров’я людини, 
її благополуччя в особистому і професійному 
житті (Н.Д.  Абрамян, І.Г.  Павлова, В.Ч.  Купчи-
шина, О.Я.  Чебикін та ін.). Емоційна незрілість, 
як зауважують науковці Н.Ю.  Максимова та ін., 
проявляється через «такі особливості, як немож-
ливість керувати емоціями, нездатність знайти їм 
адекватне тлумачення, імпульсивність, розгаль-
мування, підвищена емоційна збудливість, висока 
сугестивність» [цит. за 7, с. 20]. Все це може свід-
чити про брак розвитку й особистісної зрілості. 

Узагальнюючи існуючі наукові погляди на 
феномен емоційної зрілості [1; 3; 4; 7; 8; 11-16 та 
ін.] можна констатувати наступне.

Емоційна зрілість – це здатність людини: 
усвідомлювати, розуміти та конструктивно керу-
вати власними емоціями, екологічно їх вира-
жати; брати відповідальність за свої реакції та 
вчинки; виявляти емпатію до інших, прагнути 
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самовдосконалення. Це ступінь розвитку осо-
бистості, що дозволяє витримувати стрес, адап-
туватися до змін, будувати здорові стосунки без 
маніпуляцій, з опорою, у першу чергу, на себе 
без перекладання відповідальності на інших, 
з адекватним розумінням власних обмежень, 
вмінням самому звертатися по допомогу в разі 
необхідності. 

Серед основних ознак емоційної зрілості 
можна виділити такі: 

–– самоусвідомлення через рефлексію і само-
аналіз: розуміння власних почуттів, причин їх 
виникнення, впливу на поведінку; 

–– відповідальність: не звинувачувати інших 
чи обставини у своїх невдачах, відмова від ролі 
жертви чи агресора, вміння не перекладати від-
повідальність на інших за власні емоційні стани, 
розуміння наслідків, які вони можуть мати для 
оточуючих, в цілому брати відповідальність за 
своє життя та поведінку;

––  емоційна регуляція: здатність керувати 
інтенсивними емоціями (гнів, страх, розпач, три-
вога та ін.) та не реагувати миттєво (брати паузу, 
аналізувати ситуацію, «прислухатися» до своїх 
почуттів); усвідомлювати свої переживання та 
психоемоційний стан; свідомо обирати форму і 
ступіть зовнішнього прояву своїх внутрішніх пси-
хологічних процесів;

–– опірність до стресу: стресостійкість (здат-
ність підтримувати ефективність функціонування 
в емоційно напружених життєвих ситуаціях), 
резильєнтність (здатність відновлювати вну-
трішню рівновагу після її втрати у процесі прожи-
вання складних психоемоційних ситуацій та після 
їх завершення);

–– здатність до емпатії: вміння розуміти почуття 
і потреби інших, здатність враховувати їх у про-
цесі взаємодії та співпереживати, поважати осо-
бистісні кордони інших людей;

–– адекватне розуміння поняття психологічних 
меж своїх і чужих, вміння чітко окреслювати та 
регулювати власні психологічні кордони кон-
структивним чином;

–– гнучкість та адаптивність: здатність при-
ймати зміни та адаптуватися до них, відкритість 
новому, вміння вчитися на власних помилках, роз-
вивати «здорову» самокритичність; 

–– усвідомлена автентичність: чесність з самим 
собою, вміння приймати свої слабкі та сильні сто-
рони, самоповага та довіра до себе, позитивне 
самосприйняття; 

–– конструктивне ставлення до критики:  готов-
ність отримувати зворотний зв’язок без захисної 

реакції, надалі застосовувати цей механізм для 
власного розвитку та вдосконалення; 

–– здатність до конструктивного проживання 
конфліктних ситуацій, не уникання за необхід-
ності їх вирішення, вміння виражати як важкі 
почуття – гнів, сум, провина та ін., не руйнуючи 
стосунки, так і почуття радості, вдячності, визна-
ння та ін., надихаючи інших на позитив, закрі-
плення у свідомості досвіду конструктивної емо-
ційної взаємодії.

Отже, зауважимо: розвиток емоційної зрілості 
психолога – це безперервний процес самопізнання 
через глибоку саморефлексію (як усвідомлений 
процес аналізу власних думок, емоцій, почуттів, 
поведінки та вчинків, спрямований на глибоке 
розуміння себе), розвиток емпатії (розуміння вну-
трішнього світу, емоційних станів, почуттів інших, 
здатність до співчуття, співпереживання) та опір-
ності до стресу (вміння керувати емоціями). 

Крім загальних характеристик емоційної зрі-
лості, важливих як у цілому для особистості, так 
і для практичного психолога зокрема, розглянемо 
деякі специфічні та пріоритетні ознаки згада-
ного поняття, що доцільно враховувати у процесі 
надання психологічної допомоги. 

Досліджуючи проблему професійного станов-
лення психолога, Н.М. Дідик звертає увагу на важ-
ливість формування у фахівця образу «Я – про-
фесіонал» через самопізнання, самоусвідомлення, 
рефлексію, визначення стратегії професійного 
вдосконалення [3, с. 121], що може бути страте-
гією самопідтримки психологом стабільності 
свого емоційного стану, як у власному повсякден-
ному житті, так і у практичній діяльності. Крім 
того, психологу в процесі надання фахової пси-
хологічної допомоги важливо володіти певними 
навичками, які значною мірою пов’язані з емо-
ційною зрілістю, а саме: розділяти власні почуття 
та переживання клієнта; контейнувати всі його 
емоції, у тому числі важкі, без негативних наслід-
ків для себе та терапевтичного процесу; володіти 
методами ефективної комунікації та регуляції 
власних меж; конструктивно управляти конфлік-
тами; виявляти психологічну гнучкість; запобі-
гати професійному вигоранню. 

Для реалізації професійної діяльності практич-
ному психологу важливо спиратися на власну роз-
винену ресурсність, усвідомлювати свої зовнішні 
та внутрішні, особистісні та професійні можли-
вості. Особливої уваги потребують розвитку такі 
особистісні ресурси: 

– емоційні ресурси: емоційна стійкість 
(здатність витримувати напругу), розвинутий 
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емоційний інтелект (розпізнавання своїх та 
чужих емоцій), емпатія, розвинута здатність вира-
ження та проживання почуттів, толерантність до 
невизначеності;

– когнітивні ресурси: аналітичне мислення, 
здатність до рефлексії та самоаналізу, здатність 
до системного навчання та перероблення інфор-
мації, загалом – логічний аналіз, навчання та 
планування;

– усвідомлення власної ціннісно-смислової 
сфери (переконання, цінності, смисли); 

– розвинуті ідентичність та автентичність, кон-
груентність, сформовані якості зрілої особистості 
такі, як: здатність до самодисципліни, позитивне 
ставлення до людей, відповідальність, гнучкість, 
творчість, оптимістичність, регуляція власних 
кордонів та ін.;

– увага до формування образу «Я – професіо-
нал», бачення себе фахівцем, здатним конструк-
тивно долати труднощі й розвиватися.

Набуття розвитку означених вище якостей 
емоційної зрілості сприятиме зростанню осо-
бистісної зрілості практичного психолога на різ-
них етапах його професійного становлення, що 
особливо актуальне для особистісного й профе-
сійного росту молодих фахівців –  зміцнення їх 
здатності витримувати стресові навантаження, 
опираючись на власні ресурси, посилення пси-
хологічної готовності надавати фахову допо-
могу людям, які потребуватимуть її, зокрема, 
у питаннях підтримки життєстійкості до випробу-
вань, пов’язаних з війною та іншими кризовими 
ситуаціями.

На основі теоретичного аналізу поняття емо-
ційної зрілості як важливого компонента осо-
бистісної зрілості фахівця, пропонуємо умови та 
шляхи розвитку емоційної зрілості практичного 
психолога. Всі вони розглядаються як єдність 
певних напрямів роботи, спрямованих на про-
фесійне самоудосконалення: психоедукація, пси-
ходіагностика, розвиток ресурсів (внутрішніх та 
зовнішніх). Зазначимо, що пропоновані напрями 
розвитку емоційної зрілості практичного пси-
холога потребують постійної уваги фахівця, 
є взаємопов’язаними та взаємодоповнювальними. 
Розглянемо кожний з напрямів докладніше.  

Психоедукація (психоосвіта) важлива для 
розуміння фахівцем сутності понять та їх 
взаємозв’язків: особистість, особистісна зрі-
лість, емоційна зрілість (як вагомих складових 
психічного здоров’я та благополуччя людини із 
фокусом уваги на емоційній складовій). Також 
важливе володіння дотичними поняттями, 

помічними для розуміння феномену емоційної 
зрілості: стрес, емоційне виснаження, вигорання, 
життєстійкість, стресостійкість, резильєнтність, 
конгруентність, особистісна міць, саморефлек-
сія, емпатія та ін.

Застосування самодіагностики власних про-
цесів «емоційного дорослішання», емоційної зрі-
лості важливе для визначення як певних утруднень 
щодо психоемоційної регуляції, так і для визнання 
позитивних змін у цих питаннях через рефлексію 
позитивного досвіду прояву емоційної зрілості; 
може здійснюватися через самоспостереження, 
самоаналіз, методи експрес-діагностики емоцій-
них проявів та загального стану для самостійного 
моніторингу і визначення завдань подальшого 
розвитку власної психоемоційної сфери.

Увага до внутрішніх ресурсів практичного 
психолога у контексті розвитку його емоційної 
зрілості пов’язана передусім з наступними орієн-
тирами саморозвитку: 

– розвиток особистісних ресурсів: емоційних, 
когнітивних, ціннісно-смислової сфери, увага до 
усвідомлення власної ідентичності, до форму-
вання образу «Я – професіонал» та ін. (див. вище); 

– розвиток комунікативних компетенцій для 
забезпечення ефективного професійного діалогу, 
встановлення та підтримки терапевтичного кон-
такту, створення безпечного простору психоте-
рапії, управління психотерапевтичним процесом 
загалом; 

–– розвиток критичності до маніпулятивних 
впливів, у тому числі зі сторони ЗМІ, уникання 
маніпуляцій в особистісних та професійних сто-
сунках;

– розвиток навичок власної психоемоцій-
ної регуляції: антистресові техніки (заземлення, 
дихання, швидкої релаксації, майндфулнес та 
ін.), техніки дистанціювання від негативних 
думок, техніки самопідтримки, допоміжні копінг-
стратегії щодо типових життєвих ситуацій та ін.;

–– розвиток вмінь турботи про себе та від-
новлення власних життєвих ресурсів (психогігі-
єна, регулярна фізична активність, дотримання 
режиму сну й чіткого графіку роботи, розділення 
робочого і домашнього просторів та ін.);

–– формування індивідуальної стратегії розви-
тку власної емоційної зрілості як частини особис-
тісної зрілості, її когнітивного, емоційного, пове-
дінкового компонентів. 

Практичному психологу у контексті розвитку 
особистісної зрілості, її складової – емоційної зрі-
лості, а також професійної ідентичності важливо 
спиратися на певні зовнішні ресурси, як то: 
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– особиста психотерапія як потужний інстру-
мент самопізнання, активації внутрішніх ресурсів 
для самовідновлення, пропрацювання травмів-
ного досвіду у разі необхідності, плекання влас-
ної емоційної гігієни та особистісного розвитку; 

–– інтервізія та супервізія на постійній основі, 
загалом здатність до безперервного професійного 
навчання;

–– наявність підтримуючого соціального ото-
чення, у тому числі професійної підтримки; 
вміння самому будувати та розвивати стосунки з 
оточуючими, з колегами, професійною спільно-
тою. 

Перелічені умови і шляхи становлення емоцій-
ної зрілості спрямовані на розвиток особистості 
практичного психолога, важливою передумовою 
якого є мотивація до змін та самовдосконалення – 
особистісного та професійного, а також на профі-
лактику вигорання, підтримку балансу особистіс-
ної рівноваги та професійної стабільності.

Висновки. Особистісна зрілість і її важлива 
характеристика – емоційна зрілість – є ключо-
вими чинниками професійного становлення та 

реалізації практичних психологів, ефективності 
їх функціонування як фахівців, так і у вирішенні 
питань особистого благополуччя. Особистісне 
і професійне дорослішання передбачає розвиток 
і вдосконалення описаних в тексті статті ознак 
емоційної зрілості, а саме: самоусвідомлення, 
саморефлексія, самопізнання, самореалізація, від-
повідальність, автентичність, повага до власних 
і чужих кордонів, емпатичність, діалогічність, 
адекватна самокритичність. Ці та інші ознаки важ-
ливі для особистісного зростання і вдосконалення 
професійної діяльності практичного психолога. 

Теоретичний аналіз досліджуваної теми не 
обмежується розглядом зазначених авторами цієї 
статті ознак емоційної зрілості та шляхів її роз-
витку у контексті професійної діяльності прак-
тичного психолога. Перспективою наукових 
пошуків вбачаємо як подальші дослідження про-
блеми емоційної зрілості, так і аналіз інших важ-
ливих складових особистісної зрілості фахівця, 
дослідженню їхніх зв’язків, умов гармонійного 
поєднання з метою збереження психологічного 
здоров’я психологів та їхніх клієнтів.
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Zhuravlova N.Yu., Hurlieva T.S. EMOTIONAL MATURITY AS A PERSONAL RESOURCE 
FOR PRACTISING PSYCHOLOGISTS: PROSPECTS FOR DEVELOPMENT IN STRESSFUL 
CONDITIONS

This article examines the concept of personal maturity in psychologists and psychotherapists, and one of 
its components – emotional maturity. It is noted that in the crisis conditions of war, personal maturity and its 
aspect of emotional maturity serve as a personal resource for the practising psychologist in maintaining and 
strengthening resilience, preventing professional burnout, and as a prerequisite for the specialist’s further 
development. General characteristics of emotional maturity are identified. Specific requirements for the 
emotional maturity of a practising psychologist in crisis situations in life and work are highlighted. Particular 
attention is paid to such aspects of a psychologist’s emotional maturity as: self-reflection, deep awareness 
of one’s own emotions and the ability to manage them, resilience to stress, developed empathy, the ability to 
contain a wide range of the client’s emotions, mastery of effective communication skills, the ability to prevent 
professional burnout, and continuous personal and professional development. The psychological resources of 
the specialist’s personality have been identified. Conditions and pathways for the development of emotional 
maturity in a practising psychologist have been proposed. The authors note that an important prerequisite for 
the development of a practising psychologist’s personal maturity in general, and its component – emotional 
maturity – is motivation for change and self-improvement, both personal and professional. Prospects for 
further research have been outlined, involving an in-depth study of the issue of emotional maturity and other 
components of a specialist’s personal maturity, as well as an investigation of their interrelationships in 
maintaining the psychological well-being of psychologists and improving their professional practice.

Keywords: personal maturity, emotional maturity, resilience, personal resource, practising psychologist 
(psychologist/psychotherapist), conditions and prospects for personal and professional development, crisis 
situations.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ КОМУНІКАТИВНОЇ 
КОМПЕТЕНТНОСТІ КЕРІВНИКА В УМОВАХ  
УПРАВЛІНСЬКОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

У статті здійснено теоретичне та емпіричне дослідження психологічних особливостей 
комунікативної компетентності керівника в умовах управлінської діяльності. Актуальність 
проблеми зумовлена тим, що в сучасному професійному середовищі ефективність управління 
дедалі більшою мірою визначається не лише рівнем професійної підготовки, досвідом чи адмі-
ністративними повноваженнями керівника, а й його здатністю до продуктивної міжособис-
тісної взаємодії, конструктивного впливу, емоційної саморегуляції та психологічно доцільної 
організації комунікативного процесу. Комунікативна компетентність керівника розгляда-
ється як інтегративне психологічне утворення, що поєднує комунікативно-організаторські 
здібності, емоційно-регулятивні ресурси, особистісні характеристики та поведінково-сти-
льові особливості реалізації управлінської взаємодії.

Метою статті є теоретичне обґрунтування та емпіричне дослідження психологічних 
особливостей комунікативної компетентності керівника в умовах управлінської діяльності. 
У дослідженні використано комплекс теоретичних, емпіричних та статистичних методів. 
Емпіричну базу становили результати обстеження 38 осіб, які виконують управлінські функ-
ції. Для вивчення структури комунікативної компетентності та чинників її прояву застосо-
вано психодіагностичний інструментарій, спрямований на дослідження комунікативної та 
організаторської схильності, емоційної зрілості, особистісних рис, стилів керівництва та 
особливостей поведінки в конфліктних ситуаціях.

У результаті дослідження встановлено, що для більшості керівників характерний середній 
рівень розвитку комунікативної та організаторської схильності, а також емоційної зрілості. 
Виявлено, що комунікативна компетентність має статистично значущі позитивні зв’язки із 
загальним рівнем емоційної зрілості, саморегуляцією, емпатією, експресивністю, екстравер-
сією, сумлінністю, доброзичливістю, товариськістю, соціальною сміливістю, домінантністю 
та самостійністю, а також негативні зв’язки з нейротизмом і напруженістю. Встановлено, 
що високий рівень комунікативної компетентності пов’язаний із демократичним стилем керів-
ництва, орієнтацією на співробітництво та компроміс у конфліктних ситуаціях, тоді як ниж-
чий рівень – із авторитарними та менш конструктивними способами взаємодії.

Доведено, що комунікативна компетентність керівника є системним багатокомпонент-
ним психологічним феноменом, який виступає важливим ресурсом ефективної управлінської 
діяльності. Практичне значення результатів полягає в можливості їх використання у про-
фесійній підготовці, психологічному супроводі, оцінюванні та розвитку управлінського пер-
соналу, а також у розробці програм формування емоційної саморегуляції, емпатійної чут-
ливості, конструктивної комунікативної поведінки та навичок психологічно ефективної 
взаємодії в управлінському середовищі.

Ключові слова: комунікативна компетентність, керівник, управлінська діяльність, емо-
ційна зрілість, стиль керівництва, конфліктна поведінка, особистісні характеристики, 
управлінська комунікація.
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Постановка проблеми. Сучасне організа-
ційне середовище характеризується високою 
динамічністю, ускладненням управлінських про-
цесів, зростанням ролі командної взаємодії та 
підвищенням психологічного навантаження на 
суб’єктів управління. За таких умов ефектив-
ність управлінської діяльності дедалі меншою 
мірою визначається лише формальними влад-
ними повноваженнями, професійними знаннями 
або адміністративним ресурсом керівника і дедалі 
більшою мірою залежить від його здатності до 
продуктивної міжособистісної взаємодії, регу-
ляції комунікативних процесів та побудови кон-
структивних відносин у колективі. Саме тому 
комунікативна компетентність керівника постає 
як один із ключових психологічних чинників 
результативного управління.

Управлінська діяльність за своєю природою 
є глибоко комунікативною. Через комунікацію 
керівник реалізує основні управлінські функ-
ції: формулює цілі, делегує завдання, координує 
діяльність працівників, забезпечує зворотний 
зв’язок, здійснює вплив, підтримує організаційні 
норми та регулює міжособистісні відносини 
в групі. У цьому контексті комунікація виступає 
не лише каналом передачі інформації, а й психо-
логічним механізмом організації спільної діяль-
ності, впливу на мотивацію, поведінку та емоцій-
ний стан персоналу [1, с. 367–380].

Особливої актуальності проблема комуніка-
тивної компетентності набуває в умовах підвище-
ної соціально-психологічної напруженості, орга-
нізаційної невизначеності, необхідності швидкого 
прийняття рішень та роботи з людським фактором 
у складних професійних середовищах. За таких 
умов саме комунікативна компетентність забез-
печує керівнику можливість не лише ефективно 
передавати управлінську інформацію, а й адек-
ватно сприймати соціальний контекст, розуміти 
індивідуально-психологічні особливості підле-
глих, обирати доцільні стратегії взаємодії та кон-
структивно регулювати конфліктні ситуації.

Проблема дослідження полягає в тому, що, 
попри очевидну практичну значущість комуніка-
тивної компетентності для управлінської діяль-
ності, у науковому дискурсі вона часто розгля-
дається або надто вузько – як сукупність навичок 
ділового спілкування, або надто загально – як 
частина лідерського потенціалу без достатньої 
конкретизації її психологічної структури. Це 
зумовлює необхідність цілісного аналізу кому-
нікативної компетентності керівника саме як 
психологічного феномену, що має внутрішню 

структуру, систему чинників і конкретні емпі-
ричні індикатори.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблематика комунікативної компетентності має 
виразно міждисциплінарний характер і перебуває 
на перетині психології особистості, соціальної 
психології, організаційної психології, психоло-
гії управління та теорії менеджменту. У класич-
них дослідженнях комунікативна компетентність 
визначається як здатність особистості ефективно 
та доцільно здійснювати міжособистісну взаємо-
дію відповідно до контексту, цілей спілкування та 
характеристик партнерів по комунікації. Однією 
з найбільш впливових у цій площині є концепція 
Б. Шпіцберга та В. Купах, у межах якої комуніка-
тивна компетентність розглядається як поєднання 
знань, мотивації та поведінкових умінь, що забез-
печують ефективність і доречність міжособистіс-
ного спілкування [5].

У сучасній організаційній психології та пси-
хології лідерства комунікація дедалі частіше роз-
глядається не як допоміжна функція керівника, 
а як центральний механізм реалізації лідерського 
та управлінського впливу. У цьому контексті 
показовими є результати дослідження З. де Вріс, 
A. Баккер-Пайпер та В. Остенвельд, які емпірично 
довели зв’язок між стилями лідерської комуніка-
ції, стилями керівництва, обміном знаннями та 
управлінськими результатами [1, с. 367–380].

Значний науковий інтерес викликає також 
вивчення емоційно-регулятивних передумов 
комунікативної компетентності. У цьому напрямі 
важливе місце посідають праці Дж.  Майєр, 
П. Саловей та Д. Карузо, у яких емоційний інте-
лект розглядається як психологічний ресурс, що 
забезпечує розуміння власних і чужих емоцій, 
саморегуляцію, емпатійну взаємодію та соціальну 
ефективність [3, с. 3–31; 4, с. 197–215].

Окремий напрям досліджень пов’язаний 
із вивченням особистісних чинників ефек-
тивної управлінської комунікації. У межах 
п’ятифакторної моделі особистості встановлено, 
що такі риси, як екстраверсія, сумлінність, добро-
зичливість та емоційна стабільність, пов’язані 
з лідерством і професійною ефективністю 
[2, с. 765-780]. Це створює важливе теоретичне 
підґрунтя для аналізу особистісних детермінант 
комунікативної компетентності керівника.

Не менш значущим є і конфліктологічний 
аспект проблеми. У дослідженнях конфліктної 
поведінки показано, що стилі реагування в кон-
флікті – співробітництво, компроміс, суперни-
цтво, уникнення та пристосування – можуть 
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розглядатися як важливі поведінкові індикатори 
якості міжособистісної взаємодії та зрілості кому-
нікативної регуляції [6; 7; 8].

Разом із тим аналіз наукових праць свідчить, 
що в сучасних дослідженнях комунікативна ком-
петентність керівника нерідко вивчається фраг-
ментарно – або через окремі аспекти лідерської 
комунікації, або через емоційний інтелект, або 
через загальні особистісні характеристики, без 
достатньої інтеграції цих змінних у межах єди-
ної психологічної моделі. Крім того, недостатньо 
представленими залишаються емпіричні дослі-
дження, у яких комунікативна компетентність 
керівника розглядалася б як багатокомпонентне 
психологічне утворення у взаємозв’язку з емо-
ційною зрілістю, особистісними рисами, стилем 
керівництва та стратегіями конфліктної пове-
дінки. Саме ця невирішена частина проблеми 
і визначає логіку даного дослідження.

Постановка завдання. Метою статті є теоре-
тичне обґрунтування та емпіричне дослідження 
психологічних особливостей комунікативної ком-
петентності керівника в умовах управлінської 
діяльності.

Виклад основного матеріалу. Емпіричне 
дослідження психологічних особливостей кому-
нікативної компетентності керівника було спря-
моване на перевірку теоретичних положень 
щодо її структури та виявлення взаємозв’язків 
із емоційно-регулятивними, особистісними та 
поведінково-стильовими характеристиками 
управлінців. Концептуально дослідження ґрунту-
валося на уявленні про комунікативну компетент-
ність як інтегративне психологічне утворення, 
що забезпечує ефективність міжособистісної 
взаємодії, управлінського впливу та регуляції 
соціально-психологічних процесів у професій-
ному середовищі.

Емпіричне дослідження проводилося на базі 
державних установ м. Житомира а також інших 
організацій, у яких респонденти виконували 
управлінські функції. Вибір такої бази дослі-
дження був зумовлений необхідністю вивчення 
комунікативної компетентності саме в умовах під-
вищеної відповідальності, організаційної регла-
ментованості, соціально-психологічної напруже-
ності та складної системи професійної взаємодії. 
У дослідженні взяли участь 38 осіб, які обіймали 
керівні посади або здійснювали управлінську 
діяльність у межах своїх професійних функцій. 
Дослідження реалізовувалося в кілька послідов-
них етапів. На першому, підготовчому етапі здій-
снювався теоретичний аналіз наукових джерел, 

уточнення логіки дослідження, визначення клю-
чових психологічних змінних та добір психодіаг-
ностичного інструментарію. На другому етапі 
проводилося безпосереднє психодіагностичне 
обстеження учасників. На третьому етапі здій-
снювалися статистична обробка, інтерпретація та 
узагальнення отриманих емпіричних даних.

Логіка дослідження базувалася на припущенні, 
що комунікативна компетентність керівника не 
є ізольованою характеристикою, а формується як 
результат взаємодії низки психологічних чинни-
ків. У межах дослідження вона розглядалася як 
центральний компонент професійної управлін-
ської ефективності, пов’язаний із рівнем емоцій-
ної зрілості, особистісними рисами, стилем керів-
ництва та стратегіями поведінки в конфліктних 
ситуаціях.

Для реалізації поставленої мети було вико-
ристано комплекс теоретичних, емпіричних і ста-
тистичних методів дослідження. До теоретичних 
методів належали аналіз, синтез, узагальнення та 
систематизація наукових підходів до проблеми 
комунікативної компетентності керівника. Емпі-
ричну частину дослідження становив комплекс 
стандартизованих психодіагностичних мето-
дик, що дозволили всебічно охарактеризувати 
як власне комунікативну компетентність, так 
і психологічні змінні, пов’язані з її формуванням 
і проявом.

Емпіричне дослідження було спрямоване 
насамперед на виявлення рівня сформованості 
комунікативної компетентності керівників як 
центрального показника досліджуваної моделі. 
Для цього було використано методику «Комуні-
кативна та організаторська схильність» (КОС), 
яка дозволяє оцінити вираженість базових кому-
нікативних і організаторських характеристик, 
важливих для реалізації управлінської взаємодії. 
Отримані результати засвідчили, що у структурі 
вибірки переважає середній рівень комуніка-
тивної та організаторської схильності. Зокрема, 
50,0% досліджуваних продемонстрували серед-
ній рівень розвитку відповідних здібностей, 
31,6% – високий, тоді як 18,4% – низький. З пси-
хологічної точки зору середній рівень комуні-
кативної та організаторської схильності можна 
інтерпретувати як наявність достатньо сформо-
ваної, але не повністю реалізованої здатності до 
соціальної взаємодії, координації спільної діяль-
ності, встановлення робочих контактів і комуні-
кативного впливу. Для управлінської діяльності 
такий рівень є функціонально прийнятним, однак 
не завжди забезпечує високий ступінь гнучкості, 
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переконливості, впевненості та адаптивності 
у складних міжособистісних ситуаціях. 

Натомість група керівників із високим рівнем 
комунікативної та організаторської схильності 
характеризується більш вираженою здатністю 
до ініціювання взаємодії, побудови продуктив-
ної комунікації, організації групових процесів 
і впливу на інших через міжособистісне спілку-
вання. Саме такі характеристики можуть розгля-
датися як важливі психологічні індикатори ефек-
тивної управлінської комунікації та соціального 
лідерства [1; 5]. Водночас наявність частини рес-
пондентів із низьким рівнем комунікативної та 
організаторської схильності вказує на існування 
психологічної групи ризику в межах вибірки, 
для якої можуть бути більш характерними труд-
нощі в міжособистісному контакті, недостатня 
ініціативність у спілкуванні, нижча гнучкість 
у взаємодії та знижена здатність до комунікатив-
ної координації професійної діяльності. Уже на 
рівні первинного опису результатів можна конста-
тувати, що комунікативна компетентність керів-
ників у досліджуваній вибірці має переважно 
середньо-високий рівень вираженості, однак її 
розвиток є нерівномірним і потребує подальшого 
аналізу через систему психологічних чинників, 
пов’язаних із емоційною зрілістю, особистісними 
характеристиками та поведінковими стратегіями 
керівників.

Наступним напрямом емпіричного аналізу 
стало вивчення емоційної зрілості керівників як 
одного з ключових психологічних ресурсів комуні-
кативної компетентності. Результати показали, що 
55,3% респондентів мають середній рівень емоцій-
ної зрілості, 26,3% – високий, а 18,4% – низький. 
За шкалою експресивності встановлено, що 21,1% 
респондентів мають низький рівень, 52,6% – серед-
ній, 26,3% – високий. За шкалою саморегуляції 
відповідно 15,8%, 57,9% і 26,3%. За шкалою емпа-
тії – 13,2%, 47,4% і 39,4%. Переважання серед-
нього рівня емоційної зрілості свідчить про наяв-
ність у більшості досліджуваних базових навичок 
емоційної саморегуляції та соціально прийнятної 
емоційної взаємодії. Водночас найвиразніший 
позитивний профіль зафіксовано саме за показ-
ником емпатії, що вказує на сформовану здатність 
значної частини вибірки враховувати емоційний 
стан інших людей у процесі професійної взаємо-
дії. У сучасних моделях лідерства й управлінської 
ефективності емоційна регуляція розглядається як 
важлива умова стабільності управлінської пове-
дінки, соціальної чутливості та якості професійної 
комунікації [3; 4].

Узагальнений особистісний профіль керівни-
ків за моделлю Big Five показав таку картину: 
екстраверсія – середньо-високий рівень, добро-
зичливість – середній рівень, сумлінність – висо-
кий рівень, нейротизм – середній рівень, відкри-
тість досвіду – середній рівень. Такий профіль 
можна розглядати як психологічно сприятливий 
для управлінської діяльності. Найбільш вираже-
ною рисою у вибірці виявилася сумлінність, що 
свідчить про відповідальність, організованість, 
орієнтацію на виконання професійних обов’язків, 
структурованість діяльності та здатність до довго-
тривалого самоконтролю [2].

Більш диференційований аналіз особистісних 
характеристик було здійснено за вибірковими 
шкалами 16PF Р. Кеттелла. Отримані результати 
свідчать про такий профіль: товариськість – серед-
ній рівень, домінантність – середньо-високий 
рівень, соціальна сміливість – середній рівень, 
чутливість – середній рівень, самостійність – 
високий рівень, напруженість – середній рівень. 
Найбільш психологічно показовими виявилися 
висока самостійність та середньо-висока домі-
нантність, що дозволяє говорити про виражену 
схильність досліджуваних керівників до незалеж-
ності суджень, автономності в прийнятті рішень, 
орієнтації на власну позицію та здатності брати на 
себе відповідальність за організаційний процес.

Значущим стало вивчення переважних стилів 
керівництва, оскільки стиль управлінської пове-
дінки є одним із найбільш виразних зовнішніх 
проявів комунікативної компетентності керів-
ника. Отримані результати показали, що у вибірці 
переважає демократичний стиль керівництва, 
який було виявлено у 47,4% респондентів. Авто-
ритарний стиль продемонстрували 31,6% керів-
ників, а ліберальний стиль – 21,0%. Переважання 
демократичного стилю є психологічно значущим 
результатом, оскільки саме цей стиль найбільшою 
мірою пов’язаний із відкритістю комунікації, діа-
логічністю, участю підлеглих у прийнятті рішень, 
підтримкою зворотного зв’язку та побудовою від-
носин на засадах взаємоповаги [1].

Оскільки конфлікт є однією з найбільш пока-
зових ситуацій прояву комунікативної компетент-
ності, окремим напрямом емпіричного аналізу 
стало дослідження стратегій поведінки керівни-
ків у конфліктних ситуаціях. Отримані результати 
засвідчили, що серед досліджуваних керівників 
домінують конструктивні стратегії конфліктної 
взаємодії. Зокрема: співробітництво – 34,2%; комп-
роміс – 31,6%; суперництво – 18,4%; уник-
нення – 10,5%; пристосування – 5,3%. Переважання 
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стратегій співробітництва та компромісу є психо-
логічно важливим індикатором достатньо зрілої 
комунікативної поведінки керівників і може роз-
глядатися як показник конструктивної взаємодії 
у професійному середовищі [6; 7; 8].

Ключовим етапом емпіричного дослідження 
став кореляційний аналіз, спрямований на вияв-
лення статистично значущих взаємозв’язків між 
показниками комунікативної компетентності та 
іншими психологічними змінними. Саме цей етап 
дозволив перевірити припущення про системний 
характер комунікативної компетентності керів-
ника та її зв’язок із емоційною зрілістю, особис-
тісними характеристиками, стилем керівництва 
і поведінкою в конфлікті. Результати кореляцій-
ного аналізу показали наявність статистично зна-
чущого позитивного зв’язку між показниками 
комунікативної та організаторської схильності 
й загальним рівнем емоційної зрілості (r = 0,54; 
p ≤ 0,01). Крім того, було виявлено позитивні 
кореляції з експресивністю (r = 0,42; p ≤ 0,05), 
саморегуляцією (r = 0,57; p ≤ 0,01) та емпатією 
(r = 0,49; p ≤ 0,01). Аналіз зв’язків між комуніка-
тивною компетентністю та особистісними рисами 
за моделлю Big Five показав, що найбільш значу-
щими є такі кореляції: екстраверсія – r = 0,46; p ≤ 
0,01; доброзичливість – r = 0,31; p ≤ 0,05; сумлін-
ність – r = 0,52; p ≤ 0,01; нейротизм – r = -0,38; p ≤ 
0,05; відкритість досвіду – r = 0,29.

Кореляційний аналіз показників 16PF дозво-
лив глибше розкрити особистісні детермінанти 
комунікативної компетентності. Було встанов-
лено позитивні зв’язки між комунікативною 
компетентністю та товариськістю (r = 0,44;  
p ≤ 0,01), домінантністю (r = 0,41; p ≤ 0,05), 
соціальною сміливістю (r = 0,47; p ≤ 0,01), чутли-
вістю (r = 0,33; p ≤ 0,05) та самостійністю (r = 0,50;  
p ≤ 0,01), а також негативний зв’язок із напру-
женістю (r = -0,45; p ≤ 0,01). Аналіз зв’язків 
між комунікативною компетентністю та сти-
лями керівництва показав, що демократичний 
стиль має позитивний зв’язок із комунікатив-
ною компетентністю (r = 0,56; p ≤ 0,01), автори-
тарний стиль – негативний (r = -0,40; p ≤ 0,05), 
а ліберальний стиль – слабкий статистично 
незначущий зв’язок (r = -0,21). Не менш пока-
зовими виявилися результати аналізу зв’язків 
між комунікативною компетентністю та кон-
фліктною поведінкою. Було встановлено пози-
тивний зв’язок зі співробітництвом (r = 0,58;  
p ≤ 0,01) і компромісом (r = 0,43; p ≤ 0,05), а також 
негативний зв’язок із суперництвом (r = -0,36;  
p ≤ 0,05) та уникненням (r = -0,41; p ≤ 0,01). 

Отримані результати дають підстави стверджу-
вати, що комунікативна компетентність керівника 
є системним багатокомпонентним психологічним 
утворенням, яке не зводиться до техніки спілку-
вання або сукупності окремих комунікативних 
умінь. Вона формується на перетині емоційної 
зрілості, особистісної структури, стилю управлін-
ської взаємодії та стратегій поведінки в соціально 
напружених ситуаціях.

Отримані результати дають підстави розглядати 
комунікативну компетентність керівника як інте-
гративне психологічне утворення, що поєднує не 
лише власне комунікативні вміння, а й емоційно-
регулятивні, особистісні та поведінково-стильові 
характеристики. Такий висновок узгоджується 
з підходом Б.  Шпіцберг і В.  Купах, у межах 
якого комунікативна компетентність трактується 
як поєднання знань, мотивації та поведінкових 
умінь, що забезпечують ефективність і доречність 
міжособистісної взаємодії [5]. Передусім заслуго-
вує на увагу той факт, що в досліджуваній вибірці 
переважає середній рівень як комунікативної та 
організаторської схильності, так і емоційної зрі-
лості. За матеріалами емпіричного дослідження, 
середній рівень комунікативної та організатор-
ської схильності виявлено у 50,0% респондентів, 
високий – у 31,6%, низький – у 18,4%; серед-
ній рівень емоційної зрілості – у 55,3%, висо-
кий – у 26,3%, низький – у 18,4%. Це свідчить, що 
більшість керівників мають базові психологічні 
ресурси для ефективної управлінської взаємодії, 
однак ці ресурси не у всіх досягають рівня висо-
кої комунікативної гнучкості та стійкої емоційної 
саморегуляції. Особливо значущими є результати, 
що стосуються емоційно-регулятивного компо-
нента. У дослідженні виявлено статистично зна-
чущі позитивні зв’язки між комунікативною ком-
петентністю та загальним показником емоційної 
зрілості, а також із саморегуляцією, емпатією та 
експресивністю. Ці дані узгоджуються з сучас-
ними уявленнями про емоційний інтелект як сис-
тему здібностей, пов’язаних із розпізнаванням, 
використанням, розумінням і регуляцією емоцій 
[3; 4].

Найбільш показовим у цьому контексті є пози-
тивний зв’язок комунікативної компетентності із 
саморегуляцією. Це дає підстави стверджувати, 
що ефективність управлінського спілкування 
значною мірою залежить від здатності керівника 
контролювати власні афективні реакції, зберігати 
поведінкову стабільність у складних ситуаціях 
і не допустити деструктивного впливу емоцій 
на комунікативний процес. Не менш важливим 
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є позитивний зв’язок комунікативної компетент-
ності з емпатією. За емпіричними даними, висо-
кий рівень емпатії зафіксовано у 39,4% керівни-
ків, а кореляція між емпатією та комунікативною 
компетентністю є статистично значущою. Це 
дозволяє розглядати емпатію як один із ключових 
внутрішніх механізмів комунікативної компетент-
ності керівника. 

Результати дослідження також дають змогу 
глибше осмислити особистісні передумови кому-
нікативної компетентності. Було встановлено 
позитивні зв’язки з екстраверсією, сумлінністю, 
доброзичливістю, товариськістю, соціальною смі-
ливістю, домінантністю та самостійністю, а також 
негативні зв’язки з нейротизмом і напруженістю. 
Ці результати добре узгоджуються з висновками 
T. Джадж, Дж.  Боно, Р.  Айлс і M. Герхардт, які 
показали, що з лідерством системно пов’язані, 
зокрема, екстраверсія, сумлінність і низький 
нейротизм [2]. Особливо цікавим є поєднання 
позитивних зв’язків із домінантністю і самостій-
ністю. Це свідчить, що ефективна управлінська 
комунікація не зводиться до м’якості чи соціаль-
ної привабливості. Вона включає також здатність 
займати чітку позицію, впевнено структурувати 
взаємодію, брати відповідальність за комунікатив-
ний процес і зберігати внутрішню автономність.

У дослідженні встановлено, що демократич-
ний стиль має позитивний статистично значущий 
зв’язок із комунікативною компетентністю, тоді 
як авторитарний – негативний. Крім того, у самій 
вибірці переважає демократичний стиль керівни-
цтва – 47,4% респондентів, тоді як авторитарний 
стиль виявлено у 31,6%, а ліберальний – у 21,0%. 
Така картина також узгоджується з даними Р. де 
Впіс, A. Беккер-Пайпер і В. Остенвельд, які пока-
зали, що стилі лідерської комунікації пов’язані зі 
стилями керівництва та управлінськими результа-
тами [1]. Важливим підтвердженням системного 
характеру комунікативної компетентності стали 
результати щодо поведінки в конфлікті. У дослі-
дженні встановлено позитивні зв’язки комуні-
кативної компетентності зі співробітництвом 
і компромісом та негативні – із суперництвом 
і уникненням. Результати, пов’язані з конфлік-
тною поведінкою, підтверджують доцільність 
розгляду співробітництва та компромісу як кон-
структивних стратегій міжособистісної взаємодії 
в управлінському середовищі [6; 7; 8].

У цілому результати дослідження підтвер-
джують доцільність розгляду комунікативної 
компетентності керівника як багатокомпонент-
ної системи, у якій центральний комунікативний 

показник взаємопов’язаний із емоційною зрі-
лістю, особистісним профілем, стилем лідерської 
поведінки та конфліктною регуляцією. За своїм 
змістом ці результати підтримують інтегративну 
модель, у якій комунікативна компетентність 
постає не як окрема навичка, а як психологічний 
ресурс управлінської ефективності. Разом із тим 
інтерпретація отриманих даних потребує враху-
вання певних обмежень. Обговорення результа-
тів дає підстави стверджувати, що комунікативна 
компетентність керівника є не периферійною, 
а центральною психологічною умовою ефектив-
ної управлінської діяльності, а її розвиток має 
розглядатися як важливий напрям професійної 
підготовки, психологічного супроводу та підви-
щення кваліфікації управлінців.

Висновки. У статті здійснено теоретичне 
узагальнення та емпіричне дослідження пси-
хологічних особливостей комунікативної ком-
петентності керівника в умовах управлінської 
діяльності. Проведений аналіз дає підстави роз-
глядати комунікативну компетентність керівника 
як інтегративне психологічне утворення, що 
поєднує комунікативно-організаторські здібності, 
емоційно-регулятивні ресурси, особистісні харак-
теристики та поведінково-стильові особливості 
реалізації управлінського впливу.

Встановлено, що комунікативна компетент-
ність у структурі управлінської діяльності виконує 
не допоміжну, а системоутворювальну функцію, 
оскільки саме через комунікацію реалізуються 
основні управлінські завдання: координація спіль-
ної діяльності, формування зворотного зв’язку, під-
тримання психологічного клімату, регуляція міжо-
собистісних відносин та врегулювання конфліктів. 
У зв’язку з цим комунікативна компетентність має 
розглядатися як одна з центральних складових про-
фесійної компетентності керівника.

Емпірично встановлено, що для більшості 
досліджуваних керівників характерний середній 
рівень комунікативної та організаторської схиль-
ності, а також середній рівень емоційної зрілості. 
Зокрема, середній рівень комунікативної та орга-
нізаторської схильності виявлено у 50,0% рес-
пондентів, високий – у 31,6%, низький – у 18,4%; 
середній рівень емоційної зрілості – у 55,3%, 
високий – у 26,3%, низький – у 18,4%. Це свід-
чить про наявність у більшості керівників базових 
психологічних ресурсів для ефективної управлін-
ської взаємодії, але водночас указує на доціль-
ність цілеспрямованого розвитку комунікативної 
гнучкості, емоційної саморегуляції та навичок 
конструктивного впливу.
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З’ясовано, що емоційно-регулятивний ком-
понент є одним із ключових чинників комуні-
кативної компетентності керівника. Найбільш 
значущими виявилися позитивні зв’язки комуні-
кативної компетентності із загальним показником 
емоційної зрілості, саморегуляцією, емпатією та 
експресивністю. Це дозволяє стверджувати, що 
ефективна управлінська комунікація значною 
мірою спирається на здатність керівника усвідом-
лювати й контролювати власні емоційні реакції, 
адекватно емоційно самовиражатися та врахо-
вувати емоційний стан інших людей у процесі 
взаємодії.

Виявлено, що комунікативна компетентність 
має статистично значущі зв’язки з низкою осо-
бистісних характеристик. Позитивні кореляції 
встановлено з екстраверсією, доброзичливістю, 
сумлінністю, товариськістю, домінантністю, 
соціальною сміливістю, чутливістю та самостій-
ністю; негативні – з нейротизмом і напруженістю. 
Отримані результати свідчать, що психологічним 
підґрунтям комунікативної компетентності керів-
ника виступає поєднання соціальної активності, 
відповідальності, емоційної стійкості, автоном-
ності у прийнятті рішень та здатності до впевне-
ного міжособистісного впливу.

Установлено, що в поведінково-стильовому 
аспекті комунікативна компетентність найбільш 
тісно пов’язана з демократичним стилем керівни-
цтва та конструктивними стратегіями поведінки 
в конфлікті. У вибірці переважає демократич-
ний стиль керівництва (47,4%), а серед стра-
тегій конфліктної поведінки – співробітництво 

(34,2%) і компроміс (31,6%). Кореляційний 
аналіз показав позитивні зв’язки комунікатив-
ної компетентності з демократичним стилем, 
співробітництвом і компромісом та негативні – 
з авторитарним стилем, суперництвом і уник-
ненням. Це дозволяє розглядати відкритість до 
діалогу, орієнтацію на зворотний зв’язок, здат-
ність до партнерської взаємодії та конструк-
тивного врегулювання протиріч як важливі 
поведінкові індикатори високого рівня комуні-
кативної компетентності керівника.

Отримані результати загалом підтвердили 
доцільність розгляду комунікативної ком-
петентності керівника як багатокомпонент-
ного системного феномену, що формується 
у взаємодії емоційно-регулятивних, особистісних 
і поведінково-стильових чинників. Таким чином, 
комунікативна компетентність виступає важли-
вим психологічним ресурсом ефективної управ-
лінської діяльності, а її розвиток слід розглядати 
як вагомий напрям професійної підготовки та 
психологічного супроводу управлінців. Прак-
тичне значення одержаних результатів полягає 
в можливості їх використання у діяльності орга-
нізаційних і практичних психологів, HR-фахівців, 
керівників установ, а також у системі підготовки, 
підвищення кваліфікації та психологічного кон-
сультування управлінського персоналу. Резуль-
тати дослідження можуть бути покладені в основу 
програм розвитку емоційної саморегуляції, емпа-
тійної чутливості, комунікативної гнучкості, 
навичок зворотного зв’язку та конструктивної 
поведінки в конфлікті.
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Lytvynchuk A.I., Kovalchuk V.V. PSYCHOLOGICAL FEATURES OF MANAGERIAL 
COMMUNICATIVE COMPETENCE IN MANAGEMENT ACTIVITY

The article presents a theoretical and empirical study of the psychological characteristics of a manager’s 
communicative competence in the context of managerial activity. The relevance of the problem is determined 
by the fact that in contemporary professional environments, managerial effectiveness increasingly depends not 
only on professional knowledge, experience, or formal authority, but also on the manager’s ability to engage 
in productive interpersonal interaction, provide constructive influence, regulate emotions, and organize 
communication in a psychologically appropriate manner. Communicative competence is conceptualized as 
an integrative psychological construct that combines communicative and organizational abilities, emotional-
regulatory resources, personality traits, and behavioral-stylistic characteristics of managerial interaction.

The purpose of the article is to provide a theoretical substantiation and an empirical investigation of 
the psychological characteristics of managers’ communicative competence under conditions of managerial 
activity. A set of theoretical, empirical, and statistical methods was employed. The empirical study involved 
38 participants performing managerial functions. To examine the structure of communicative competence and 
the factors related to its manifestation, a psychodiagnostic battery was used, including instruments aimed at 
assessing communicative and organizational tendencies, emotional maturity, personality traits, leadership 
styles, and conflict behavior strategies.

The findings indicate that most managers demonstrate a medium level of communicative and organizational 
tendencies as well as a medium level of emotional maturity. Statistically significant positive correlations 
were found between communicative competence and overall emotional maturity, self-regulation, empathy, 
expressiveness, extraversion, conscientiousness, agreeableness, sociability, social boldness, dominance, and 
self-reliance. Negative correlations were identified with neuroticism and tension. It was also established that 
a higher level of communicative competence is associated with a democratic leadership style and constructive 
conflict behavior strategies, particularly collaboration and compromise, whereas lower levels are related to 
authoritarian tendencies and less constructive forms of interaction.

The study demonstrates that communicative competence should be understood as a systemic, multidimensional 
psychological phenomenon that serves as an important resource for effective managerial performance. The 
practical significance of the results lies in their potential application in the professional training, psychological 
support, assessment, and development of managerial personnel, as well as in the design of programs aimed at 
enhancing emotional self-regulation, empathic sensitivity, constructive communication, and psychologically 
effective interaction in managerial settings.

Keywords: communicative competence, manager, managerial activity, emotional maturity, leadership style, 
conflict behavior, personality traits, managerial communication.
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ІНФОРМАЦІЙНА ТА СІМЕЙНА СФЕРИ У СТРУКТУРІ 
ПСИХОСОЦІАЛЬНОЇ ДЕЗАДАПТАЦІЇ ПОЖЕЖНИХ 
РЯТУВАЛЬНИКІВ ДСНС В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

У статті проаналізовано інформаційну та сімейну сфери психосоціальної дезадаптації 
пожежних-рятувальників Державної служби України з надзвичайних ситуацій в умовах воєн-
ного стану. Актуальність теми зумовлена тим, що професійна діяльність пожежних-ряту-
вальників під час війни поєднує повторювані критичні інциденти, тривалу психологічну мобілі-
зацію, обмежені можливості для повноцінного відновлення, інтенсивний інформаційний тиск 
і високу моральну відповідальність. Сукупний вплив цих чинників підвищує ризик стійких пору-
шень психологічної та соціальної адаптації у повсякденному та сімейному функціонуванні.

Мета статті – з’ясувати місце інформаційної та сімейної сфер у структурі психосоці-
альної дезадаптації залежно від територіального контексту служби. Дослідження виконано 
за порівняльним крос-секційним дизайном. До вибірки увійшли 227 пожежних-рятувальни-
ків зі стажем служби не менше 6 років: 119 осіб із Київської та Черкаської областей і 108 
осіб із Харківської та Сумської областей. Емпіричний інструментарій охоплював авторську 
анкету «Соціально-психологічна стійкість і вразливість рятувальників», коротку версію 
тесту життєстійкості, опитувальник ОСАДА, шкалу RSA-16, методику Ч. Спілбергера 
і Ю. Л. Ханіна, шкалу психосоціальної дезадаптації Л. О. Герасименко, MSPSS і PSS-10. Ста-
тистичний аналіз включав описову статистику, t-критерій Вельча, χ²-критерій Пірсона, кое-
фіцієнт V Крамера, множинну лінійну регресію та FDR-корекцію.

Встановлено, що у пожежних-рятувальників, які проходять службу в регіонах, наближе-
них до зони активних бойових дій, нижчими є показники емоційної саморегуляції, готовності 
звертатися за психологічну допомогою, життєстійкості, резильєнтності та сприйнятої 
соціальної підтримки. Водночас у них вищі рівні сприйнятого стресу, адаптаційної напру-
женості та загального показника психосоціальної дезадаптації. Найчутливішими доменами 
виявилися інформаційна та сімейна сфери.

Наукова новизна роботи полягає в обґрунтуванні профільованого, а не дифузного харак-
теру психосоціальної дезадаптації пожежних-рятувальників у воєнний період. Практичне 
значення результатів полягає у визначенні адресних напрямів психопрофілактики для підроз-
ділів ДСНС України, зокрема заходів інформаційної гігієни, сімейно орієнтованої підтримки, 
розвитку взаємопідтримки в караулі, підтримувальної комунікації з боку керівників і ство-
рення конфіденційних маршрутів звернення за допомогою.

Ключові слова: пожежні-рятувальники ДСНС, навантаження, психосоціальна дезадап-
тація, інформаційна сфера, сімейна сфера, соціальна підтримка, бар’єри звернення за психо-
логічною допомогою, стрес.

Постановка проблеми. Професійна діяль-
ність пожежних-рятувальників ДСНС України 
в умовах воєнного стану поєднує звичні для 
служби екстремальні навантаження з повторю-
ваними критичними інцидентами, тривалою 
мобілізацією, високою моральною відповідаль-
ністю, дефіцитом відновлення та перебуванням 
у постійно небезпечному середовищі. У таких 
умовах загострюється не лише проблема окремих 

стресових реакцій, а й ризик формування стійкої 
психосоціальної дезадаптації, що впливає на про-
фесійну надійність, командну взаємодію, повсяк-
денне функціонування, якість сімейних стосунків 
і готовність своєчасно звертатися за допомогою 
[1, с. 1001–1011; 2, с. 218–229].

Особливо значущими в структурі цього про-
цесу є інформаційна та сімейна сфери. Інформа-
ційна сфера відображає тривалу настороженість, 
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перевантаження новинами та оперативними 
повідомленнями, труднощі з «вимкненням» зі 
службового режиму та підтримання відчуття без-
перервної загрози. Сімейна сфера фіксує пере-
несення службового стресу в близькі стосунки, 
зниження емоційної доступності, напруження 
рольових очікувань і виснаження родинної під-
тримки [4, с. 629–668; 16, с. 62–65].

У воєнному контексті ці ризики посилюються 
порушеннями сну, хронічним дефіцитом віднов-
лення та інформаційним перенавантаженням, 
які підтримують стан тривалої настороженості 
й ускладнюють повернення до повсякденного 
режиму [8, с. 690–699]. Водночас у сучасній літе-
ратурі недостатньо з’ясовано, які саме домени 
психосоціальної дезадаптації є найбільш уразли-
вими у пожежних-рятувальників ДСНС залежно 
від територіального контексту служби. Саме це 
зумовлює наукову проблему і визначає актуаль-
ність поданого дослідження.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Сучасні дослідження працівників служб реагу-
вання переконливо показують, що психосоціальна 
дезадаптація формується не стільки під впливом 
одиничної травматичної події, скільки внаслідок 
кумуляції повторюваної травматичної експозиції, 
організаційних стресорів і дефіциту відновлення 
[1, с. 1001–1011; 5, с. 499–512; 6, с. 309–328; 
7, с. 121–141].

Важливим буфером негативних наслідків кри-
тичних інцидентів є соціальна підтримка. Для 
пожежних-рятувальників відчуття належності до 
команди, підтримка колег і керівництва, а також 
доступність психологічної допомоги пов’язані 
зі зменшенням вираженості стресових наслід-
ків і збереженням ресурсності [3, с. 543-555]. 
Окремий блок праць присвячено сімейній сфері. 
Дослідження родин працівників екстрених служб 
показують, що перенесення службового стресу 
додому супроводжується емоційною дистанцією, 
напруженням партнерської комунікації та пере-
вантаженням близьких роллю неформальної сис-
теми підтримки [4, с. 629–668].

Теоретичну рамку осмислення цих проце-
сів задає модель робочих вимог і ресурсів (Job 
Demands–Resources, JD-R), відповідно до якої 
високі вимоги праці за дефіциту ресурсів віднов-
лення, соціальної підтримки та психологічної без-
пеки закономірно ведуть до виснаження і функ-
ціонального спаду [5, с. 499–512; 6, с. 309–328; 
7, с. 121–141]. У воєнний період ця логіка набу-
ває особливої ваги, оскільки інформаційне пере-
навантаження, нерівномірний режим служби 

та хронічний дефіцит відпочинку діють одно-
часно. Українські праці, присвячені працівникам 
ДСНС, акцентують увагу на життєстійкості, пси-
хологічному супроводі, стресостійкості та спе-
цифіці служби у воєнний період [9, с. 140–144; 
10, с. 43–50; 11, с. 50–60]. Проте питання доменної 
структури психосоціальної дезадаптації, зокрема 
місця інформаційної та сімейної сфер у різних 
територіальних умовах служби, досі розроблене 
недостатньо. Саме ця прогалина визначає дослід-
ницьку логіку статті.

Постановка завдання. Метою статті є визна-
чення місця інформаційної та сімейної сфер 
у структурі психосоціальної дезадаптації 
пожежних-рятувальників ДСНС України залежно 
від територіального контексту служби. Для досяг-
нення мети поставлено такі завдання: 

1) порівняти ресурсні, стресові та адапта-
ційні показники у рятувальників із віддаленіших 
і наближених регіонів; 

2) встановити, чи належать інформаційна та 
сімейна сфери до найчутливіших доменів психо-
соціальної дезадаптації; 

3) з’ясувати, як ці домени пов’язані зі сприй-
нятою соціальною підтримкою та бар’єрами звер-
нення за психологічною допомогою; 

4) окреслити практичні напрями адресної 
психопрофілактики.

Виклад основного матеріалу. Дослідження 
організовано як порівняльне крос-секційне між-
групове обстеження двох незалежних вибірок 
пожежних-рятувальників ДСНС України. До 
вибірки увійшли 227 рятувальників зі стажем 
служби не менше 6 років: 119 осіб із Київської та 
Черкаської областей і 108 осіб із Харківської та 
Сумської областей. Групування здійснювали за 
територіальним контекстом служби: віддаленіші 
від зони бойових дій регіони та регіони з вищою 
воєнною напругою. Додатково враховували уза-
гальнені показники реального службового наван-
таження підрозділів, з яких формувалася вибірка. 
У підрозділах прифронтового блоку середньо-
місячна кількість виїздів становила 116,3, із них 
85,3 – на надзвичайні ситуації; у віддаленішому 
блоці – відповідно 107,3 та 58,2. Отже, терито-
ріальний поділ відображав не лише географічну 
близькість до зони бойових дій, а й фактично 
вищу інтенсивність критичного навантаження.

Для оцінювання ресурсних та дезадапта-
ційних характеристик застосовано авторську 
анкету «Соціально-психологічна стійкість і враз-
ливість рятувальників», коротку версію тесту 
життєстійкості [12, с. 158–165], опитувальник 
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ОСАДА, шкалу RSA-16 [13, с. 1417–1429], мето-
дику Ч. Спілбергера – Ю. Л. Ханіна, шкалу пси-
хосоціальної дезадаптації Л. О. Герасименко 
[16, с. 62–65], багатовимірну шкалу сприйня-
тої соціальної підтримки MSPSS [14, с. 1–12] та 
шкалу сприйнятого стресу PSS-10 [15, с. 16–27]. 
Статистичний аналіз передбачав розрахунок опи-
сових показників, t-критерій Вельча для незалеж-
них вибірок, χ²-критерій Пірсона для номінальних 
змінних, коефіцієнт V Крамера, множинну лінійну 
регресію та FDR-корекцію для множинних порів-
нянь. Інтерпретацію результатів здійснювали 
з урахуванням стійкості виявлених відмінностей 
і їх змістовної значущості для психологічного 
забезпечення підрозділів ДСНС України.

Порівняльний аналіз показав, що основні між-
групові відмінності зосереджені насамперед на 
осях «регуляція – виснаження» та «відкритість 
до допомоги – самоізоляція». У рятувальників із 
наближених регіонів нижчими виявилися показ-
ники емоційної саморегуляції, готовності звер-
татися за допомогою, загальної життєстійкості, 
резильєнтності RSA-16 та сприйнятої соціальної 
підтримки. Водночас вони демонстрували вищий 
рівень сприйнятого стресу та адаптаційної напру-
женості за ОСАДА (табл. 1).

Отже, прифронтовий контекст асоціюється не 
з руйнуванням професійної самоефективності, 
а з накопиченням ресурсного виснаження, усклад-
ненням відновлення та меншою готовністю 

користуватися доступною допомогою. Найви-
разніші міжгрупові відмінності зафіксовано за 
готовністю звертатися за допомогою, загальним 
ресурсним профілем, сприйнятим стресом та інте-
гральним показником адаптаційної напруженості.

За шкалою MSPSS найбільша міжгрупова різ-
ниця стосується саме сімейної підтримки: 5,01 
у наближеній групі проти 5,50 у віддаленішій. 
Це дає підстави розглядати сімейну сферу не як 
периферійний фон, а як чутливий індикатор того, 
наскільки службовий стрес виходить за межі про-
фесійної ролі.

За шкалою психосоціальної дезадаптації 
Л. О. Герасименко найбільший міжгруповий 
розрив зафіксовано в інформаційній сфері (6,09 
проти 4,82) та сімейній сфері (2,18 проти 1,61). 
Виробнича сфера, а також інші домени шкали, 
зокрема економічно-майновий і комунікативний, 
не продемонстрували такого рівня чутливості, що 
підкреслює профільований характер дезадаптації.

Інформаційна сфера відображає переванта-
ження повідомленнями про небезпеку, труднощі 
з відключенням від оперативного режиму, під-
тримання стану настороженості та відчуття хро-
нічної невизначеності. Сімейна сфера фіксує 
перенесення службового стресу в близькі сто-
сунки, дефіцит емоційної доступності та напру-
ження ролей. Отже, психосоціальна дезадаптація 
у воєнний період має не дифузний, а профільова-
ний характер: її ядро у пожежних-рятувальників 

Таблиця 1
Ключові міжгрупові відмінності за основними показниками

Показник Віддалені регіони Наближені регіони p
Емоційна саморегуляція 3,03 2,91 0,001

Готовність звертатися за допомогою 2,90 2,69 < 0,001
Соціальна підтримка (блок анкети) 3,35 3,24 0,004

Загальна життєстійкість 40,16 38,79 0,008
RSA-16, загальний показник 82,02 77,76 0,001
MSPSS, загальний показник 5,35 5,10 < 0,001
PSS-10, загальний показник 19,61 21,52 0,001

ОСАДА, інтегральний показник 39,30 44,41 < 0,001
Примітка. Вищі значення за ОСАДА означають більшу адаптаційну напруженість і нижчий рівень адаптованості.

Таблиця 2
Інформаційна та сімейна сфери у структурі психосоціальної дезадаптації

Показник Віддалені регіони Наближені регіони p
MSPSS: сімейна підтримка 5,50 5,01 < 0,001

Інформаційна сфера дезадаптації 4,82 6,09 < 0,001
Сімейна сфера дезадаптації 1,61 2,18 < 0,001

Виробнича сфера дезадаптації 1,80 1,81 0,962
Загальний показник дезадаптації 14,02 15,81 < 0,001

Примітка. Вищі значення за шкалою Л. О. Герасименко відповідають більшій вираженості психосоціальної дезадаптації.
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Таблиця 3
Ресурси стійкості та бар’єри звернення за психологічною допомогою

Варіант відповіді Віддалені 
регіони,%

Наближені
регіони,% p

Підтримка колективу / караулу як ресурс стійкості 59,7 77,8 0,005
Режим праці й відпочинку як ресурс відновлення 23,5 45,4 < 0,001

«Впораюся сам» як бар’єр звернення 34,5 54,6 0,003
«Немає часу звернутися» 30,3 54,6 < 0,001

«Не знаю, куди звертатися» 34,5 50,0 0,025
Примітка. Наведено частки респондентів, які обирали відповідні варіанти у запитаннях множинного вибору.

Таблиця 4
Результати множинної лінійної регресії щодо загального ресурсного індексу та готовності 

звертатися за допомогою
Предиктор М1: B М1: β М1: p М2: B М2: β М2: p

Належність до прифронтової групи (0/1) -0,118 -0,368 < 0,001 -0,212 -0,434 < 0,001
Стаж служби -0,003 -0,077 0,126 -0,008 -0,115 0,002

Кількість ресурсів
підтримки 0,129 0,364 < 0,001 0,183 0,338 < 0,001

Кількість бар’єрів
звернення -0,036 -0,325 < 0,001 -0,083 -0,495 < 0,001

Примітка. Модель 1: R² = 0,459, скоригований R² = 0,449, F = 47,07, p < 0,001. Модель 2: R² = 0,713, скоригований R² = 
0,708, F = 138,17, p < 0,001.

найвиразніше проявляється саме в інформацій-
ному та сімейному доменах.

Додатковий аналіз показав, що прифронтова 
група одночасно називає більше джерел підтримки 
(2,84 проти 2,60) і більше бар’єрів звернення за 
допомогою (2,27 проти 1,67). Це свідчить про 
парадоксальне поєднання: зі зростанням потреби 
в підтримці збільшується й кількість суб’єктивних 
перешкод до її використання. Провідним ресур-
сом в обох групах є підтримка колективу, проте 
в наближених підрозділах її значення виразніше. 
Так само посилюється роль режиму праці й відпо-
чинку як ресурсу відновлення (табл. 3).

Щоб уточнити внесок контексту служби, 
ресурсів підтримки та бар’єрів звернення за допо-
могою у формування психологічного профілю 
рятувальників, було виконано множинний ліній-
ний регресійний аналіз (табл. 4). У ролі предикто-
рів виступили належність до прифронтової групи, 
стаж служби, кількість ресурсів підтримки та 
кількість бар’єрів звернення за допомогою.

Регресійний аналіз показав, що зниження 
загального ресурсного індексу зумовлюється пере-
дусім належністю до прифронтової групи, мен-
шою кількістю доступних ресурсів підтримки та 
більшою кількістю бар’єрів звернення за допомо-
гою. Найпотужнішими предикторами у моделі  1 
стали належність до прифронтового контек-
сту (β = -0,368) і кількість ресурсів підтримки  
(β = 0,364), тоді як кількість бар’єрів має незалежний 

негативний внесок (β = -0,325). Стаж служби в цій 
моделі істотного значення не набуває.

Ще виразнішим виявився результат моделі 2, 
де залежною змінною була готовність звертатися 
за психологічною допомогою. Найсильнішим 
негативним предиктором тут є кількість бар’єрів 
звернення (β = -0,495), далі – належність до при-
фронтової групи (β = -0,434); позитивний вне-
сок має кількість доступних ресурсів підтримки  
(β = 0,338). Стаж служби також демонструє неве-
ликий, але значущий негативний ефект, що дає 
підстави припустити: зі збільшенням тривалості 
служби зростає ймовірність самостійно перено-
сити навантаження без звернення по підтримку.

Обговорення результатів. Отримані резуль-
тати узгоджуються з логікою JD-R: у підрозділах, 
наближених до зони бойових дій, високі робочі 
вимоги поєднуються зі зниженням частини ресур-
сів відновлення, соціальної підтримки та психо-
логічної доступності допомоги. За таких умов 
інформаційне перенавантаження і сімейна напруга 
стають не побічними, а центральними маркерами 
переходу від мобілізації до стійкого функціональ-
ного виснаження [5, с. 499–512; 6, с. 309–328; 
7, с. 121–141]. Водночас виразність сімейного 
домену корелює з даними про перенесення служ-
бового стресу в близькі стосунки, а роль доступної 
підтримки – з результатами досліджень соціаль-
ної належності та бар’єрів звернення за допомо-
гою [2, с. 218–229; 3, с. 543–555; 4, с. 629–668].
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Важливо, що виявлені відмінності зафіксовано 
за загалом співставного стажу служби в обох гру-
пах і на тлі істотно вищого реального службового 
навантаження прифронтових підрозділів. Це дає 
підстави пов’язувати психосоціальну вразливість 
передусім із кумуляцією навантаження, дефіцитом 
відновлення та обмеженою доступністю ресурсів, 
а не з браком професійного досвіду. Така інтер-
претація узгоджується з українськими працями, 
присвяченими стресостійкості та психосоціальній 
дезадаптації працівників ДСНС у воєнний період 
[9, с. 140–144; 10, с. 43–50; 11, с. 50–60].

Практично це означає потребу в профілак-
тичних заходах, спрямованих на інформаційну 
гігієну, підтримання відновлення між інтенсив-
ними виїздами, сімейно-орієнтовану підтримку, 
розвиток взаємопідтримки в караулі та створення 
конфіденційних і зрозумілих маршрутів звер-
нення за психологічною допомогою.

Результати слід інтерпретувати з урахуванням 
обмежень дослідження. По-перше, використаний 
крос-секційний дизайн не дає змоги робити строгі 
причинно-наслідкові висновки щодо переходу від 
хронічного воєнного навантаження до стійких 
форм психосоціальної дезадаптації. По-друге, 
більшість показників базується на самооцінці рес-
пондентів, а отже не виключає впливу соціально 
бажаного реагування, професійної установки на 
витривалість і тенденції до мінімізації власних 
труднощів. По-третє, територіальний контекст 
у цій роботі виконував роль узагальненого інди-
катора воєнної напруги, але не охоплював усіх 
потенційно значущих модераторів, зокрема інди-
відуального травматичного досвіду, сімейного 
стану, якості сну, морально-ціннісного дистресу 
та організаційного клімату підрозділу.

Висновки. У структурі психосоціальної 
дезадаптації пожежних-рятувальників ДСНС 
України в умовах воєнного стану найбільш чут-
ливими виявилися інформаційна та сімейна 

сфери, оскільки саме вони найвиразніше реа-
гують на зростання воєнної напруги службового 
середовища. Рятувальники наближених регіо-
нів характеризуються нижчими показниками 
емоційної саморегуляції, готовності звертатися 
за психологічною допомогою, життєстійкості, 
резильєнтності та сприйнятої соціальної під-
тримки, а також вищими рівнями сприйнятого 
стресу, адаптаційної напруженості та загальної 
психосоціальної дезадаптації. 

Водночас провідним ресурсом стійкості для 
обох груп виступає підтримка колективу або 
караулу. У підрозділах, наближених до зони 
бойових дій, особливої ваги набувають також 
організаційні ресурси відновлення, насамперед 
режим праці й відпочинку. При цьому основними 
бар’єрами звернення за психологічною допомо-
гою залишаються установка «впораюся сам» та 
дефіцит часу. Результати регресійного аналізу 
показали, що найсильнішими предикторами зни-
ження загального ресурсного індексу та готов-
ності звертатися за психологічною допомогою 
є належність до прифронтового контексту, кіль-
кість доступних ресурсів підтримки та кількість 
бар’єрів звернення за допомогою. 

У зв’язку з цим для системи психологіч-
ного забезпечення ДСНС України пріоритет-
ними напрямами постають інформаційна гігієна, 
сімейно орієнтована підтримка, розвиток взаємо-
підтримки в караулі, підтримувальна комунікація 
керівників і створення конфіденційних маршру-
тів самозвернення за психологічною допомогою. 
Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з лонгітюдним моніторингом динаміки психосо-
ціальної дезадаптації, розширенням набору інди-
каторів сну, відновлення, морально-ціннісного 
дистресу та сімейного функціонування, а також із 
перевіркою ефективності адресних профілактич-
них програм у підрозділах ДСНС України з різ-
ним рівнем воєнної напруги.
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Serhiienko I.V. INFORMATION AND FAMILY DOMAINS IN THE STRUCTURE 
OF PSYCHOSOCIAL MALADAPTATION AMONG SESU FIREFIGHTERS  
AND RESCUERS UNDER MARTIAL LAW

This article examines the information and family domains in the structure of psychosocial maladaptation 
among firefighters and rescuers of the State Emergency Service of Ukraine under martial law. The topic is 
especially relevant because wartime rescue work combines repeated critical incidents, prolonged mobilization, 
limited opportunities for recovery, intense information pressure, and high moral responsibility. Together, 
these factors increase the risk of persistent difficulties in everyday and family functioning. The aim of the 
article was to determine the role of the information and family domains in the structure of psychosocial 
maladaptation depending on the territorial context of service. The study used a comparative cross-sectional 
design. The sample included 227 rescuers with at least 6 years of service experience: 119 participants from 
Kyiv and Cherkasy regions and 108 participants from Kharkiv and Sumy regions. The assessment battery 
included the author’s questionnaire “Socio-Psychological Resilience and Vulnerability of Rescuers,” the short 
version of the Hardiness Test, the OSADA questionnaire, the RSA-16 scale, the Spielberger-Hanin inventory, 
L. O. Herasymenko’s Psychosocial Maladaptation Scale, MSPSS, and PSS-10. Statistical analysis included 
descriptive statistics, Welch’s t-test, Pearson’s χ² test, Cramér’s V, multiple linear regression, and FDR 
correction.

The findings showed that rescuers serving in regions closer to the combat zone had lower levels of emotional 
self-regulation, willingness to seek psychological help, hardiness, resilience, and perceived social support. 
At the same time, they reported higher levels of perceived stress, adaptive strain, and overall psychosocial 
maladaptation. The information and family domains emerged as the most sensitive.

The scientific novelty of the study lies in demonstrating that psychosocial maladaptation among firefighters 
and rescuers during wartime is patterned rather than diffuse. The practical value of the findings lies in 
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identifying targeted areas for preventive psychological support in SESU units, including information hygiene 
measures, family-oriented support, stronger mutual support within duty crews, supportive communication by 
supervisors, and confidential pathways for seeking help.

Кey words: SESU firefighters and rescuers, workload, psychosocial maladaptation, information domain, 
family domain, social support, barriers to seeking psychological help, stress.
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МЕЖІ ТРАВМИ: ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ ПТСР ТА НАСЛІДКІВ 
ТРИВАЛОГО ТРАВМАТИЧНОГО СТРЕСУ У КОМБАТАНТІВ

Стаття присвячена теоретичному обґрунтуванню відмінностей між ПТСР та трива-
лим травматичним стресом (далі – ТТС), як новим поняттям для пояснення тривалої у часі 
експозиції до травматичних подій. Феноменологія ПТСР пов’язана з нав’язливим повторен-
ням минулої події або подій (флешбеки, кошмари, інтрузії), що супроводжуються страхом, 
а ТТС – з антиципаційною тривогою стосовно майбутніх загроз. Враховуючи оновлені вимоги 
Міжнародної класифікації хвороб, нами описано вплив ТТС на формування простого та комп-
лексного типу ПТСР. Розуміння відмінностей ПТСР від симптоматики, що формуються 
під впливом ТТС, дозволить фахівцям підбирати оптимальний підхід у наданні психологіч-
ної допомоги. Враховуючи тенденцію до продовження російсько-української війни, зростає 
важливість подолання як ПТСР, так і супутніх стрес-асоційованих розладів у військовос-
лужбовців та ветеранів. Нами розглянуто контекст сучасних бойових дій, як той що харак-
теризується високим рівнем ТТС. Визначено відмінності між ТТС, що переживає цивільне 
населення та комбатанти через тип та силу травматичного впливу. Визначено кумулятив-
ний ефект ТТС та його потенційну здатність збільшувати кількість випадків ПТСР серед 
військовослужбовців. 

У статті запропоновано огляд психологічних втручань, що мають забезпечити краще 
психологічне відновлення під час ТТС, зокрема описано досвід Ізраїлю. Психологічні інтер-
венції при ТТС та ПТСР відрізняються через статус небезпеки, минулої чи актуальної: для 
ПТСР необхідні травмо-фокусовані втручання, для станів ТТС – розробка стратегій без-
пеки, подолання тривоги, плекання резильєнтності. Визначено перспективи подальших дослі-
джень, що полягають у експериментальній перевірці відмінностей між ПТСР та симпто-
мами ТТС, а також розробці стратегій оптимального подолання дезадаптивних наслідків.

Ключові слова: посттравматичний стресовий розлад, тривалий травматичний стрес, 
психологічне травмування, психологічна допомога, психотерапія.

Постановка проблеми. В наш час, коли кіль-
кість війн та бойових конфліктів у світі невпинно 
зростає, а війну в Україні визнано наймасштабні-
шим військовим конфліктом сьогодення, питання 
подолання стрес-асоційованих розладів набуває 
критично важливого значення як на національ-
ному, так і на світовому рівні [5]. Попри широке 
визнання вислову німецького філософа Ф. Ніцше 
про “те, що нас не вбиває, робить нас сильні-
шими”, в науці існують переконливі докази згуб-
ного впливу тривалого дистресу на психофізіоло-
гічне функціонування людини [4, с. 26]. 

Поняття “тривалого травматичного стресу” 
лише входить до сфери наукових пошуків 
в українській психологічній науці. Інтересом 
нашої наукової розвідки стає виявлення співвід-
ношення ПТСР та ТТС, їхньої диференціації, 

доведення необхідності врахування ТТС при 
роботі з військовослужбовцями-комбатантами.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Поняття “стрес” (stress – дослівно, тиск), яке ввів 
вчений Г. Сельє у 1936 році, вказує на наявність 
дихотомії зовнішньої дії та внутрішньої протидії, 
внаслідок якої відбувається адаптація до обста-
вин. В своїй концепції стресу Г. Сельє виділяє 
“еустрес”, що характеризує продуктивну адапта-
цію, та “дистрес”, як дезадаптивну форму стресу, 
коли сила та тривалість впливу перевищує індиві-
дуальний поріг витривалості. Небезпека дистресу 
полягає у тому, що за стадіями тривоги, опору 
наступає виснаження психічних сил людини. Чим 
довше триває стан виснаження, тим глибшими 
стають дезадаптивні порушення, що було підтвер-
джено сучасними дослідженнями [4, с. 23].
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Українська вчена Л. Наугольник виділяє три 
суттєві чинники переходу стресу в дистрес: сила 
стресу переважає над адаптаційними можливос-
тями; тривалість стресу призводить до висна-
ження адаптаційного ресурсу; психологічні 
емоційно-когнітивні чинники не сприяють адап-
тації (когнітивна оцінка, емоційні реакції, пси-
хічні процеси) [3, с. 15]. 

Травматичний стрес визначається як особли-
вий вид дистресу, що відбувається через вплив 
травматичної події. Останнім часом його наслідки 
розглядають в науці як спектр посттравматичних 
порушень, що включає гостру реакцію на стрес, 
допорогові стани, ПТСР, комплексний ПТСР 
[2, с. 206]. Хоча у випадку ПТСР цикл травматич-
ного стресу постійно повторюється через те, що 
травматична подія перепроживається психікою, 
феноменологія розладу визначає його як реакцію 
на минулу подію.

Дефініцію “тривалий травматичний стрес” 
(далі – ТТС) запропоновано Г. Стракером 
у 1987 році, в результаті концептуалізації даних, 
зібраних серед жертв політичних репресій та 
переслідувань у Південній Африці. Помічено, що 
традиційні психологічні втручання у постраж-
далих від насилля осіб не мають очікуваної 
ефективності, якщо небезпека продовжується. 
ТТС описано як феномен, що стосується впливу 
актуальних чинників небезпеки середовища рівня 
держави, громади, які людина не здатна змінити 
у зв’язку з відсутністю, недієвістю правозахисних 
механізмів [19].

Тривалу травматизацію, як предиктора комп-
лексного типу ПТСР, однією з перших описує Дж. 
Герман, вказуючи її основну відмінність від травми 
звичайного типу – тривалість та непередбачува-
ність загроз. Комплексний тип травми стосується 
здебільшого випадків міжособистісного насилля: 
індивідуального, від кривдника (неглект, сімейне 
насилля) або колективного (війна, утримання 
в заручниках, полоні). Особливість комплексної 
травматизації полягає в тому, що вона формує 
стійкі захисні патерни деструктивної взаємодії, 
що, як правило, повторюються у житті людини. 
До них Дж. Герман відносить руйнування авто-
номії, формування залежної поведінки з подаль-
шою віктимізацією, патологічною прив’язаністю 
жертви до кривдника, самокартання. Дослідниця 
виділяє шість типів особистісних змін, що вини-
кають внаслідок тривалої травматизації: зміни 
у регуляції афектів, самосприйнятті, свідомості, 
сприйнятті кривдника, стосунках та сенсі життя 
[2, с. 209–211]. 

Конструкт ТТС концептуально пов’язаний 
з іншими типами травм: колективною (П. Горнос-
тай, Л. Засєкіна), історичною (Дж. Гоун), травмою 
ідентичності (І. Kiрa), травмою прив’язаності 
(М. Мейн). ТТС стосується травмування групової 
приналежності через особливі форми насилля: 
расизм, геноцид, етнічні переслідування [8].

З психологічною травмою внаслідок тривалого 
насилля пов’язані специфічні феномени: “син-
дром в’язнів концентраційних таборів”, “про-
вина вцілілого”, “стокгольмський синдром”, опи-
сані Л. Етінгером, А. Стромом, В. Нідерландом, 
Р. Ліфтоном, Г. Кристалом та ін. Так, В. Нідер-
ланд концептуалізував особливості впливу три-
валої травми на постраждалих осіб таким чином: 
наростання фізичного та психічного виснаження 
поруч з усвідомленням неминучості смерті, при-
зводить до відчуття беззахисності, апатії, депре-
сії, тривоги, перезбудження, безсоння, нестерпної 
провини перед загиблими. Пізніше С. Джозефом 
виявивлено три типи провини уцілілих: провина 
щодо факту свого виживання, за невиконані дії, за 
виконані дії [14].

Вчений А. Кепінскі визначає особистісні зміни 
колишніх бранців як “синдром в’язнів концен-
траційних таборів” (“KZ-syndrome”) через три 
ключові показники: загальна життєва динаміка 
(настрій), ставлення до інших та стриманість. 
Найчастіше синдром проявляється через зни-
жений настрій, недовіру до людей та підвищену 
дратівливість, гіперчутливість. Водночас, тра-
пляється і протилежний тип дисфункції: підвище-
ний фон настрою, контактність (до наддовірли-
вості) та емоційна стриманість [15].

Схожим з погляду симптоматики є “синдром 
військовополоненого” (“POW-syndrome”), що 
виникає як захисна форма поведінки у небез-
печних для життя умовах полону: повного під-
порядкування, хронічної депривації потреб, 
насилля, руйнуванні ідентичності [20]. Як зазна-
чає Р. Урсано, у колишніх військовополонених 
В’єтнамської війни зазвичай спостерігаються 
стійкі апатія, тривога, замкнутість, дратівливість, 
високі ризики виникнення ПТСР, узалежнень, 
депресивних розладів, соматизацій [22]. 

Поведінка звільнених з полону осіб три-
вало зберігає прояви дезадаптивності, що може 
свідчити про формування ПТСР комплексного 
типу. Особливістю ТТС цього типу є неможли-
вість відреагування, фактично фіксація реакції 
завмирання, безсилля, пов’язана з вразливістю 
перебування у ворожому просторі. Відповіддю 
на такі умови можуть бути самоізоляція, відхід 
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у внутрішній світ, збіднення емоцій, апатія, бай-
дужість, безініціативність, закритість, регресив-
ність, низький інтерес до життя, самоізоляція, 
дисоціативні патерни [20]. 

Описані нами тенденції психологічного функ-
ціонування осіб під впливом ТТС відображаються 
в трьох кластерах симптомів для комплексного 
ПТСР, визначених МКХ-11: труднощі з регуля-
цією афектів внаслідок гіперактивації та насто-
роженості, труднощі у стосунках внаслідок тен-
денції до ізоляції та негативні уявлення про себе 
(провина, відчуття нікчемності).

Деструктивний вплив тривалих бойових дій 
описано у літературі як бойова втома, бойове 
виснаження (Р. Грінкер. Дж. Шпігель), як фізіо-
невроз (А. Кардінер). Провівши лонгітюдне дослі-
дження ветеранів ізраїльської армії, З. Соломон 
описує довготривалі наслідки бойового стресу 
та тенденцію зростання посттравматичної симп-
томатики учасників бойових дій з плином часу 
[18]. Результати систематичного огляду дослі-
джень ветеранів свідчать про більшу поширеність 
комплексного ПТСР, ніж звичайного ПТСР у цій 
когорті [10]. 

Виходячи з того, що тривала участі у бойо-
вих діях чинить деструктивний вплив на психіку 
військовослужбовців, подолання ТТС та ПТСР 
стають головними цілями психологічних інтер-
венцій [9].

Постановка завдання. Метою даного дослі-
дження є диференціація понять посттравматич-
ного стресового розладу, тривалого травматичного 
стресу та пошук оптимальних психологічних під-
ходів до їхнього подолання у військовослужбовців.

Виклад основного матеріалу. Передусім 
визначимо ключові ознаки, що відрізняють ПТСР 
від ТТС:

1. Часові відмінності. Якщо ПТСР виникає на 
основі переживань минулого, то дистресові стани 
внаслідок ТТС спрямовані на теперішнє (постій-
ний моніторинг загроз в ситуації невизначе-
ності) та майбутнє (передбачення загроз). Загроза 
у випадку ТТС репрезентується психікою різно-
векторно: як наявна, як досвідна та як спрямована 
на майбутнє.

2. Сприйняття загрози. Вчені Дж. Ігл та 
Д. Камінер описали різницю у сприйнятті небез-
пеки таким чином:

–– при ПТСР вона уявна, часто перебільшена, 
викликає посилену реакцію страху; 

–– при ТТС реалістична, проте часто перма-
нентна, може бути недооцінена внаслідок механіз-
мів психологічного захисту, викликає тривогу [8]. 

3. Рівень функціонування та впливу. У сучасній 
літературі конструкт ТТС описує вплив насилля, 
що чиниться на суспільному рівні проти груп 
людей, але його наслідки відбуваються на інди-
відуальному та міжособистісному рівні взаємо-
дії. ТТС, як правило, носить масовий характер 
травматизації (війна, геноцид, етнічні пересліду-
вання), тоді як ПТСР більше стосується впливу 
індивідуальної, часто реляційної травми або оди-
ничних травматичних подій. Окремі дослідники 
розглядають ТТС ширше, як чинник міжосо-
бистісної взаємодії, наприклад у переслідуванні 
жінок парнерами [12].

4. Розмір та тривалість ефекту. Вплив ТТС 
відрізняється від ПТСР передусім кумулятивним 
ефектом травми [17]. Нейробіолог Р. Сапольськи 
описує ТТС в якості предиктора значної кількості 
хвороб, що у перспективі скорочують тривалість 
життя [4, с. 148].

5. Різниця у симптоматиці. Схожість ТТС 
з ПТСР проявляється у симптомах гіперактива-
ції та уникання. Водночас, інтрузивні симптоми 
є специфічним маркером ПТСР. Особи під час 
ТТС, перебувають у стані постійної напруги та 
гіперзбудження, не відновлюються повноцінно, 
а уникання застосовують як нормотиповий захис-
ний механізм [17].

Вчений Даймонд з колегами описує особли-
вості ТТС як окремого конструкту, що можуть під-
лягати скрінінгу: немотивована тривога, відчуття 
безпорадності, психофізіологічне виснаження, 
депресія, реактивна поведінка, соціальна ізоляція, 
безнадія, апатія [7]. Ці прояви проявляють більшу 
схожість з симптоматикою комплексного ПТСР, 
проте цей діагноз за МКХ-11 можливо встано-
вити за наявності всіх шести кластерів симптомів 
та порушень функціонування. Відповідно, симп-
томатика ТТС та комплексного ПТСР може част-
ково збігатися. 

6. Ключові емоційні цикли. Керуючись кон-
цепцією емоційної обробки (Е. Фоа та М. Козак), 
бачимо, що феноменологія ПТСР пов’язана 
з реакцією страху щодо минулої події, що реакти-
вується в теперішньому. Для ТТС ключовим яви-
щем є антиципаційна тривога. Нав’язливі думки 
у випадку ТТС пов’язані з очікуванням майбут-
ньої або поточної небезпеки [8].

7. ПТСР є наслідком впливу на людину критич-
ного дистресу. Конструкт ТТС описує більше про-
цес, ніж результат, перманентний стан, в якому 
особа змушена жити. 

Розглядаючи динаміку ТТС, дослідники виді-
ляють появу постійної травматичної стресової 
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реакції, що проявляється високою тривогою, під-
пороговими посттравматичними станами, погір-
шує функціонування [8].

Ознаки ТТС є проявами нормальної адаптації 
задля виживання. Вони характеризується пріори-
тетом безпеки перед ризиком, стабільності перед 
новизною, економії психоемоційних сил перед 
інтенсивною діяльністю, ригідності перед гнуч-
кістю, загостренням одних психічних процесів 
(посилена увага, сприйняття) поруч з приглушен-
ням інших. 

Дж. Даймонд з колегами зазначають, дослі-
дивши прояви ТТС у жителів Ізраїлю після семи 
років обстрілів, що у значної частини вибірки 
виявлено виражені порушення у вигляді висо-
кої тривоги, лякливості, стресової соматизації, 
проте – не ПТСР. При деескалації ТТС травма-
тична симптоматика спадає у більшості випадків, 
на відміну від істинного ПТСР, що свідчить про 
успішну реадаптацію [7]. 

Феномен ТТС, як і ПТСР, тісно пов’язаний 
з когнітивними викривленнями та руйнуванням 
базових припущень про себе та світ як безпечний, 
справедливий, передбачуваний [13]. В результаті 
когнітивної переоцінки відбувається осмислення 
старих когнітивних схем, нерелевантних новій 
життєвій ситуації, створення нових уявлень про 
себе та світ, що можуть покращувати чи погіршу-
вати адаптацію.

При ТТС, оскільки загроза не закінчується, 
а соціальний порядок не відновлюється, ймо-
вірним є фіксація когнітивного уявлення про 
тотальну несправедливість світу, що сприяє появі 
“навченої безпорадності”. Ризиком є закріплення 
цих патернів на колективному рівні.

У цьому дослідженні ми прагнемо наголосити 
на відмінностях ТТС цивільних та комбатантів. 
Вплив ТТС на психофізіологію воїна має вира-
жений дистресовий ефект в залежності від сили 
та інтенсивності бойових дій, має більший ризик 
ПТСР. Результати лонгітюдних досліджень серед 
ветеранів свідчать не лише про тимчасові погір-
шення здоров’я, але їх хронічність у довготри-
валій перспективі, ранню смертність внаслідок 
отриманого ТТС бойових дій [4, 6].

Періодичність ротацій є обов’язковою умо-
вою збереження психічного здоров’я військо-
вослужбовців. Водночас, останнім часом набула 
широкого поширення практика безперервного 
виконання бойових обов’язків на лінії бойового 
зіткнення тривалістю понад півроку. Під час 
інтерв’ю військовослужбовців, що вийшли після 
тривалого перебування на полі бою, помітними 

є візуальні ознаки критичного психоемоційного 
виснаження.

Виникає необхідність диференціаціальної діа-
гностики різних типів ПТСР та симптомів ТТС 
у комбатантів. Відомо, що ранні доказові психо-
логічні інтервенції можуть запобігти появі ПТСР, 
вплив ТТС необхідно відокремлювати від ознак 
ПТСР при плануванні психологічних втручань.

У дослідженні С. Хобфола виокремлено п’ять 
принципів побудови психологічних втручань 
у випадку масової травми: встановлення безпеки, 
заспокоєння, встановленню відчуття власної та 
колективної ефективності, зв’язку та укріплення 
надії [16]. 

Цікавим для України може бути досвід пси-
хологічного відновлення військовослужбовців та 
ветеранів армії Ізраїлю. Методологія VISED, що 
ефективно застосовується у роботі військових 
психологів, передбачає валідизацію, інформу-
вання, підтримку, експресію емоцій та розвиток 
копінг-навичок. Заслуговує уваги широка мережа 
центрів з психічного здоров’я та різні напрями 
реабілітації, персоніфікований підхід до надання 
допомоги, акцентування на салютогенному під-
ході, рання превенція розладів [1].

Ізраїльський психотравматолог А. Шалєв 
стверджує, що “природа людини бути стійкою та 
справлятися” в найскладніших обставинах, однак 
цю здатність слід підтримувати. Після важкого 
досвіду укріплюється вітальність та цінування 
життя. Вчений пропонує шість стратегій для під-
тримки резильєнтності під час ТТС: поінфор-
мованість; створення безпеки; рутина; постійні 
оцінка, планування та прогнозування ситуацій; 
ресурсність; соціальні контакти [21]. 

Однією з базових вимог для проведення пси-
хологічних втручань є встановлення безпеки. 
У випадку ТТС фізична безпека може бути нестій-
кою або умовною. Психологам слід намагатися 
встановити внутрішню психологічну безпеку 
для особистості: через психоемоційну підтримку, 
безпечний та теплий контакт, ресурсні техніки, 
повернення контролю. З військовослужбовцями, 
що знаходяться поблизу лінії фронту, психоло-
гічні інтервенції повинні проводитися зі встанов-
ленням умовного рівня безпеки.

Враховуючи відмінності у сприйнятті 
небезпеки при ПТСР важливим є зниження 
суб’єктивного відчуття загрози, як пережитої 
в минулому, при ТТС – посилення реалістичності 
та пильності у сприйнятті загроз. 

У класичній терапії ПТСР пропонується фазо-
вий підхід: стабілізація, опрацювання травми, 
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інтеграція нового досвіду. Контекст постій-
ної загрози робить опрацювання минулого 
досвіду непродуктивним. На відміну від травмо-
фокусованих втручань щодо опрацювання травми 
(кластеру травм), рекомендованих при ПТСР, 
у випадку ТТС більш ефективними можуть бути 
психологічні інтервенції, спрямовані на збіль-
шення ресурсу в “тут і тепер”, рекреацію, під-
тримку, психоосвіту, оволодіння навичками, 
редукцію дистресу [7]. 

Враховуючи те, що тривала травматизація 
є наслідком глибинної нейропсихологічної пере-
будови психіки, важливим є застосування технік 
нейровідновлення. Інтервенції при ТТС повинні 
ґрунтуватися на стабілізації: покращення орієн-
тування, ресурсів, зв’язку з іншими, самоспро-
можності, сенсорної ясності, відчуття контролю. 
У військових підрозділах можна застосовувати 
принципи нейровідновлення через впровадження 
таких кроків: створенню локусу безпеки, чіткості 
та ясності завдань та правил, зменшення невизна-
ченості через інформування, заохоченні до мікро-
досягнень, групової взаємодії, самоусвідомлення, 
саморегуляції.

Перепрацювання когнітивних викривлень, що 
заважають природному відновленню, може бути 
вагомою мішенню психологічної терапії як при 
ПТСР, так і при ТТС [17]. Аналізуючи досвід 
Ізраїлю, визначаємо, що під час ТТС застосовують 
різні підходи: КПТ, експозиційну терапію, EMDR, 
емоційно-фокусовану терапію, групові інтервен-
ції, спрямовані на укріплення мілітарної ідентич-
ності, природну терапію, майндфулнес [1].

Алекситимія, що часто супроводжує бойову 
травму, пов’язана з соматизацією стресу. Емоції, 
що людина не здатна висловити, з часом перено-
сяться на рівень тіла. У такому випадку емоційно-
фокусована терапія допомагає розвинути само-
рефлексію, регулювання емоцій. 

Важливою особливістю надання психоло-
гічної допомоги в українському вимірі є враху-
вання впливу ТТС на психолога. Профілактика 
психоемоційного вигорання, самоусвідомлення, 
піклування про себе мають стати базовими нави-
чками психологів та психотерапевтів, що перебу-
вають в умовах ТТС. Опираючись на дослідження 
ізраїльських вчених, що працюють в умовах ТТС, 
бачимо зворотній ефект: умови ТТС часто сти-
мулюють фахівців до застосування більш креа-
тивних підходів, активації професійної позиції, 
а моменти найбільшого стресу стають моментами 
покращення стосунків та прориву у психотерапії 
[1, 17].

Індивідуальна вразливість до дистресу 
пов’язана резильєнтністю, як здатністю осо-
бистості долати стресові виклики і залишатися 
цілісною.  

У добре адаптованих осіб відмічається поява 
специфічних навичок резильєнтності: уважності 
до ризиків, різноманіття копінг-стратегій, когні-
тивної гнучкості, розширення “вікна толерант-
ності”, кращої усвідомленість, самоконтролю. 
У випадку ТТС важливо оволодіння резильєнт-
ними навичками Навички виживання здатні тран-
слюватися через виховання, передаватися епі-
генетично, формуючи колективну стійкість.. 
Тренінги навичок на основі цих відкриттів можуть 
сприяти більшій резильєнтності спільнот, з довго-
тривалим ефектом [8].

Важливий фокус, на нашу думку, слід приді-
лити роботі з надмірною злістю та реактив-
ністю. За даними дослідження Ллойда надмірний 
базовий рівень гніву перешкоджає ефективному 
відновленню при посттравматичному стресі 
у ветеранів. При ТТС гіперреактивність під-
тримує дистресову симптоматику, що стає хро-
нічною, призводить до надмірного виснаження 
[16]. Оскільки гнів є досить поширеною емоцією 
у комбатантів, навички керування ним потенційно 
сприятимуть кращому відновленню. При цьому 
слід наголосити, ми прагнемо не усунути гнів, як 
симптом, а допомогти усвідомити та прожити. 

Актуальність повторної травматизації 
у випадку ТТС залишається високою, тому осно-
вною стратегією психологічного супроводу при 
ТТС є запобігання віктимізації: повернення час-
тини контролю над своїм життям, розробка плану 
подолання поточних загроз, максимального убез-
печення у нестабільних умовах [12]. Протоколи 
ранніх психологічних інтервенцій, першої психо-
логічної допомоги допомагають зупинити застря-
гання деструктивних симптомів.

Оскільки ТТС, як правило, носить масовий 
характер, психологічні інтервенції макрорівня 
необхідно впроваджувати з декількох причин: 
економії ресурсу фахівців, більшій потребі у пси-
хологічних послугах, ширшій профілактиці стре-
согенних розладів. Науковці рекомендують при-
діляти достатню увагу психоосвіті, яка сприяє 
зменшенню стигми, самоусвідомленню та депато-
логізації реакцій [11].

Психосоціальні заходи на рівні громад 
у випадку ТТС посилюють відчуття соціаль-
ної приналежності у спільноті, що є своєрідним 
“буфером” від стресу [8]. Якщо імплементувати 
цей досвід у армійську систему, то групові заходи, 
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спрямовані на згуртування, соціальну підтримку, 
розвиток навичок, можуть сприяти розвитку 
колективної стійкості. 

Другим прицілом у наданні психологічної допо-
моги має стати періодичний психологічний скрі-
нінг та відповідні індивідуальні втручання з вияв-
лення та подолання клінічних стрес-асоційованих 
наслідків. У разі виявлення ПТСР втручанням 
першої лінії є травмо-фокусована психотерапія. 
Водночас, фахівцям необхідно застосовувати 
індивідуальний підхід. 

Висновки. Підбиваючи підсумки, зазначаємо, 
що конструкт ТТС стосується постійної поточної 
загрози, що може призводити до формування різ-
них стрес-асоційованих станів, що значимо пору-
шують функціонування. Психічне життя осіб, що 
відчувають значний вплив ТТС, передбачає над-
мірну фіксацію на поточній і майбутній небезпеці. 

ТТС може призводити до ПТСР, в тому числі через 
кумулятивний ефект травматичного стресу. При 
плануванні психологічних інтервенцій для ПТСР 
доцільнішими є травмо-фокусовані типи втру-
чань задля подолання застряглих психофізіологіч-
них реакцій на минулі травми. При ТТС важливо 
враховувати факт, що загроза триває, тому під час 
надання психологічної допомоги доцільно вклю-
чати: стабілізаційні техніки, навчання навичкам 
подолання, ресурсне, спільнотне відновлення, 
плекання резильєнтності, усунення когнітивних 
викривлень. Важливе значення має фасилітація 
активної життєвої позиції, прогнозування та ство-
рення режиму.

Перспективи подальших досліджень ми вба-
чаємо у розробці стратегій оптимального подо-
лання стресогенних наслідків та експерименталь-
ній перевірці відмінностей між ПТСР та ТТС.
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Smirnova T.M. THE BOUNDARIES OF TRAUMA: DIFFERENTIATION BETWEEN PTSD 
AND THE EFFECTS OF CONTINUOUS TRAUMATIC STRESS IN COMBATANTS

The article is devoted to the theoretical justification of the differences between PTSD and continuous 
traumatic stress (CTS), as a new concept for explaining prolonged exposure to traumatic events. The 
phenomenology of PTSD is associated with the obsessive repetition of past events (flashbacks, nightmares, 
intrusions) accompanied by fear, while CTS is associated with anticipatory anxiety regarding future threats. 
Taking into account the updated requirements of the International Classification of Diseases, we have described 
the influence of CTS on the development of simple and complex types of PTSD. Understanding the differences 
between PTSD and symptoms arising from CTS will enable specialists to select the optimal approach to 
providing psychological assistance. Given the tendency that the Russian-Ukrainian war will continue, it is 
becoming increasingly important to address both PTSD and related stress-related disorders among service 
members and veterans. We have examined the context of modern combat operations as one characterized by 
high levels of CTS. We have identified differences between the CTS experienced by the civilian population and 
combatants due to the type and intensity of the traumatic impact. We have identified the cumulative effect of 
CTS and its potential to increase the incidence of PTSD among service members. 

The article provides an overview of psychological interventions designed to facilitate better psychological 
recovery during CTS, in particular, the experience of Israel is described. Psychological interventions for CTS 
and PTSD differ based on whether the threat is past or present: PTSD requires trauma-focused interventions, 
while CTS requires the development of safety strategies, anxiety management, and the cultivation of resilience. 
Prospects for further research have been identified, consisting of experimental verification of the differences 
between PTSD and CTS symptoms, as well as the development of strategies for optimally overcoming 
maladaptive consequences.

Keywords: post-traumatic stress disorder, cоntinuous traumatic stress, psychological trauma, psychological 
assistance, psychotherapy.
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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ЗАСТОСУВАННЯ КІНОМИСТЕЦТВА 
В ПРОЦЕСІ ПОДОЛАННЯ ОСОБИСТІСНИХ КРИЗ

У статті здійснено теоретико-емпіричне дослідження психологічних аспектів застосу-
вання кіномистецтва в процесі подолання особистісних криз. Актуальність теми зумовлена 
зростанням кількості осіб, які переживають кризові стани, пов’язані з втратою життєвих 
смислів, емоційною дезорганізацією, професійним виснаженням, порушенням міжособистіс-
них стосунків та екзистенційною невизначеністю. Обґрунтовано, що кіномистецтво може 
виступати ефективним засобом психологічної підтримки завдяки здатності активізувати 
механізми ідентифікації, проєкції, катарсису, рефлексії та моделювання нових форм пове-
дінки. Висвітлено психологічний потенціал кінотерапії у роботі з особистісними кризами та 
окреслено її можливості в консультативній і психокорекційній практиці.

Емпірична частина дослідження передбачала проведення психологічної роботи в онлайн-
форматі із застосуванням кіномистецтва та контрольного експерименту. У дослідженні 
взяли участь 60 осіб, які переживали ознаки особистісної кризи. Вибірку було поділено на 
експериментальну та контрольну групи по 30 осіб у кожній. З учасниками експериментальної 
групи реалізовано програму психологічної підтримки, що включала перегляд тематично піді-
браних фільмів і фрагментів, психологічне обговорення, рефлексивні вправи та осмислення 
кризового досвіду. Контрольна група участі у формувальному впливі не брала.

За результатами контрольного експерименту встановлено позитивну динаміку в експе-
риментальній групі: зростання смисложиттєвих орієнтацій, зміна ставлення до кіномисте-
цтва як до ресурсу психологічної підтримки. Доведено, що цілеспрямоване використання кіно-
мистецтва сприяє емоційному відреагуванню, самоусвідомленню, переосмисленню кризового 
досвіду та активізації внутрішніх ресурсів особистості. Зроблено висновок про доцільність 
застосування кіномистецтва як допоміжного інструменту в процесі психологічного супро-
воду осіб, які переживають особистісні кризи.

Ключові слова: особистісна криза, кіномистецтво, кінотерапія, психологічна підтримка, 
психологічний супровід, контрольний експеримент, рефлексія, смисложиттєві орієнтації, 
емоційне відреагування, самопізнання.

Постановка проблеми. У сучасних умовах 
соціальної нестабільності, прискореного темпу 
життя, вимушених життєвих змін, втрат, профе-
сійного виснаження та екзистенційної невизначе-
ності проблема особистісних криз набуває особли-
вої актуальності. Особистісна криза є складним 
психологічним станом, який супроводжується 
внутрішньою дезорганізацією, порушенням ціліс-
ності самосприйняття, втратою звичних життєвих 
орієнтирів та необхідністю переосмислення влас-
ного досвіду. Водночас криза може розглядатися 

не лише як деструктивний стан, а і як потенційно 
продуктивний етап особистісного розвитку, що 
відкриває можливості для внутрішньої трансфор-
мації, смислотворення та формування нових адап-
таційних стратегій.

У зв’язку з цим особливої значущості набу-
ває пошук ефективних засобів психологічної 
підтримки, які б сприяли зниженню емоційної 
напруги, активізації внутрішніх ресурсів осо-
бистості, розвитку рефлексії та конструктив-
ному переживанню кризового досвіду. Одним із 
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перспективних напрямів такої допомоги є засто-
сування кіномистецтва як засобу психологічного 
впливу. Завдяки своїй емоційній насиченості, 
образності, сюжетній динаміці та здатності 
викликати ефект співпереживання, фільм може 
виступати важливим інструментом осмислення 
внутрішніх конфліктів, переживань і життєвих 
труднощів.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Попри зростання інтересу до кінотерапії, про-
блема використання кіномистецтва саме в про-
цесі подолання особистісних криз залишається 
недостатньо розробленою як у теоретичному, так 
і в практико-емпіричному аспектах. Це вимагає 
поглибленого аналізу психологічних механізмів 
впливу кіно на особистість, а також перевірки 
ефективності спеціально організованої психоло-
гічної роботи із застосуванням кіномистецтва.

Проблема особистісних криз знайшла відобра-
ження у працях багатьох вітчизняних і зарубіж-
них дослідників [1; 2; 5; 6; 8; 10], які розглядали 
кризу як переломний етап розвитку особистості, 
пов’язаний зі зміною життєвих смислів, транс-
формацією ідентичності та необхідністю пошуку 
нових способів адаптації. І.С. Булах кризу інтер-
претує як стан, що поєднує риси внутрішньої дес-
табілізації та потенціалу до особистісного зрос-
тання [1].

Паралельно в межах психологічного знання 
активно розвивалися підходи, пов’язані з терапев-
тичним впливом мистецтва. У працях, присвяче-
них арттерапії, бібліотерапії, драматерапії, музи-
котерапії та кінотерапії [8; 10; 11], наголошується, 
що мистецький образ здатний виконувати функ-
цію психологічного посередника, який полегшує 
доступ до глибинних переживань, сприяє їх сим-
волічному відреагуванню та створює безпечний 
простір для усвідомлення й переосмислення вну-
трішніх конфліктів. У цьому контексті кіномисте-
цтво М. Г. Мурадханян розглядає як ефективний 
інструмент психологічної підтримки, самопіз-
нання та корекції емоційних станів [5, с. 80].

Наукові розвідки у сфері кінотерапії Маякової 
І. В. засвідчують, що фільм може сприяти розви-
тку емпатії, рефлексії, емоційного відреагування 
та розширенню поведінкового репертуару особис-
тості. Водночас аналіз наукових джерел [4, с. 35] 
дає підстави стверджувати, що проблема викорис-
тання кіномистецтва саме в роботі з особистіс-
ними кризами потребує подальшого теоретичного 
обґрунтування та емпіричного підтвердження. 
Недостатньо висвітленими залишаються питання 
психологічних механізмів впливу фільму на 

особистість у кризовому стані, критеріїв добору 
кіноматеріалу, умов ефективного психологічного 
супроводу та оцінки результативності такого 
впливу.

Постановка завдання. Метою дослідження 
є теоретичне обґрунтування психологічних аспек-
тів застосування кіномистецтва в процесі подо-
лання особистісних криз, а також представлення 
результатів психологічної роботи з використан-
ням кінотерапевтичних засобів і контрольного 
експерименту, спрямованого на перевірку її 
ефективності.

У дослідженні були застосовані наступні емпі-
ричні методи: тест смисложиттєвих орієнтацій 
(СЖО) Д. Леонтьєва – для дослідження рівня 
осмисленості життя, цілеспрямованості та вну-
трішнього локусу контролю; авторська анкета 
«Ставлення до кіномистецтва як ресурсу психоло-
гічної підтримки» – для виявлення суб’єктивного 
досвіду використання фільмів у складних життє-
вих ситуаціях.

Виклад основного матеріалу. Теоретичний 
аналіз проблеми дозволив визначити особистісну 
кризу як стан внутрішньої дезорганізації, який 
виникає внаслідок порушення звичних смис-
лових, ціннісних і поведінкових структур осо-
бистості. Такий стан супроводжується втратою 
визначеності, емоційною напругою, зниженням 
здатності до цілісного самосприйняття та потре-
бою в переосмисленні життєвого досвіду. Осо-
бистісні кризи можуть бути пов’язані з віковими 
переходами, професійним самовизначенням, втра-
тою близьких, руйнуванням значущих стосунків, 
професійним вигоранням, соматичними захворю-
ваннями, травматичними подіями, міграційним 
досвідом та екзистенційною невизначеністю.

У ході дослідження було встановлено, що кіно-
мистецтво має значний психологічний потен-
ціал у процесі подолання особистісних криз. Це 
зумовлено його здатністю впливати на емоційну, 
когнітивну та смислову сфери особистості. На 
відміну від звичайного розважального перегляду, 
цілеспрямоване використання кіно в психологіч-
ній практиці створює умови для безпечного звер-
нення до власних переживань, осмислення вну-
трішніх конфліктів і моделювання нових способів 
подолання складних життєвих ситуацій.

У процесі теоретичного аналізу було виокрем-
лено основні психологічні механізми впливу 
кіномистецтва на особистість у кризовому стані. 
Провідним серед них є механізм ідентифікації, 
який забезпечує співвіднесення особистістю 
себе з героями фільму, їхніми переживаннями, 
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конфліктами, втратами та пошуком виходу зі 
складних ситуацій. Значну роль відіграє також 
проєкція, яка дозволяє переносити на персона-
жів власні почуття, страхи, потреби й внутрішні 
суперечності. Важливим механізмом виступає 
катарсис, що проявляється в емоційному відреа-
гуванні через співпереживання, а також рефлек-
сія, яка активізується під час осмислення побаче-
ного та його співвіднесення з власним життєвим 
досвідом. Окрім цього, кіномистецтво сприяє 
моделюванню нових форм поведінки, оскільки 
демонструє різні способи подолання труднощів, 
прийняття рішень і внутрішньої трансформації.

З метою емпіричної перевірки окреслених 
положень було проведено психологічну роботу із 
застосуванням кіномистецтва в онлайн-форматі. 
У дослідженні взяли участь 60 осіб, які пережи-
вали ознаки особистісної кризи. Вибірку було 
поділено на дві групи: експериментальну та 
контрольну, по 30 осіб у кожній. З учасниками екс-
периментальної групи була реалізована програма 
психологічної підтримки, що включала перегляд 
тематично підібраних художніх фільмів та їх 
фрагментів, психологічне обговорення, рефлек-
сивні вправи, інтерпретацію переживань і смис-
лове опрацювання кризового досвіду. Контрольна 
група участі у формувальному впливі не брала.

Психологічна робота була спрямована на 
зниження емоційної напруги, розвиток рефлек-
сивності, актуалізацію внутрішніх ресурсів осо-
бистості, підвищення осмисленості життя та фор-
мування конструктивного ставлення до кризової 
ситуації. У межах програми фільм використову-
вався як психологічний посередник, що полег-
шував вербалізацію переживань, сприяв емо-
ційному відреагуванню та активізував процеси 
самопізнання.

Для оцінки ефективності проведеної роботи 
було організовано контрольний експеримент, який 
передбачав повторне психодіагностичне обсте-
ження учасників експериментальної та контроль-
ної груп після завершення формувального етапу. 
Порівняльний аналіз результатів контрольного 
експерименту засвідчив, що в експериментальній 
групі відбулися більш виражені позитивні зміни 
порівняно з контрольною групою. 

Аналіз результатів, поданих у таблиці 1, засвід-
чив наявність позитивної динаміки показників 
смисложиттєвих орієнтацій в обох групах, однак 
ступінь вираженості цих змін суттєво відріз-
няється. Так, в експериментальній групі середнє 
значення показника смисложиттєвих орієнтацій 
до початку формувального впливу становило 
84,6  ± 11,5, тоді як після завершення програми 
воно зросло до 101,9  ± 10,8. Загальний приріст 
склав +17,3 бали, що свідчить про істотне під-
вищення рівня осмисленості життя, цілеспрямо-
ваності, внутрішньої впорядкованості життєвих 
смислів та суб’єктивного відчуття контролю над 
власним життям.

У контрольній групі також зафіксовано певне 
зростання показників: з 85,2  ± 12,1 до 88,4  ± 
11,7, однак приріст становив лише +3,2 бали, що 
є значно меншим порівняно з експерименталь-
ною групою. Така динаміка може пояснюватися 
природними коливаннями психологічного стану 
учасників, впливом зовнішніх чинників або част-
ковою активізацією особистісних ресурсів у про-
цесі повторного самоусвідомлення під час участі 
в дослідженні.

Порівняння результатів експериментальної та 
контрольної груп дає підстави стверджувати, що 
саме участь у формувальній програмі із засто-
суванням кіномистецтва мала суттєвий вплив 
на розвиток смисложиттєвої сфери особистості. 
Отримані дані свідчать, що цілеспрямована пси-
хологічна робота, побудована на перегляді та реф-
лексивному обговоренні фільмів, сприяє більш 
глибокому осмисленню власного досвіду, актуалі-
зації життєвих цілей, посиленню відчуття особис-
тої суб’єктності та формуванню більш цілісного 
бачення майбутнього.

Таким чином, результати таблиці 1 підтвер-
джують ефективність формувального впливу 
в аспекті розвитку смисложиттєвих орієнта-
цій у респондентів експериментальної групи та 
дозволяють розглядати кіномистецтво як дієвий 
засіб психологічної підтримки в процесі подо-
лання особистісних криз.

Аналіз результатів, поданих у таблиці 2, засвід-
чив виражені зміни у ставленні учасників екс-
периментальної групи до кіномистецтва після 

Таблиця 1
Порівняння результатів дослідження смисложиттєвих орієнтацій в експериментальній  

та контрольній групах до і після формувального впливу
Група До експерименту (M±SD) Після експерименту (M±SD) Зміна

Експериментальна група (n=30) 84,6 ± 11,5 101,9 ± 10,8 +17,3
Контрольна група (n=30) 85,2 ± 12,1 88,4 ± 11,7 +3,2
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завершення формувального впливу. Якщо до 
початку психологічної роботи більшість респон-
дентів сприймали фільми переважно як форму 
розваги (63,3 %), то після завершення програми 
цей показник істотно знизився до 20,0  %. Така 
динаміка свідчить про зміну первинного, пере-
важно побутового сприйняття кіномистецтва на 
більш усвідомлене й психологічно змістовне.

Водночас значно зросла частка учасників, які 
почали розглядати фільми як засіб емоційного від-
реагування: з 21,7 % до 56,7 %. Це вказує на те, 
що в процесі формувального впливу респонденти 
набули досвіду проживання, вираження та осмис-
лення власних емоцій через перегляд і подальше 
обговорення фільмів. Інакше кажучи, кіномис-
тецтво почало виконувати для них функцію емо-
ційного посередника, який допомагає безпечніше 
контактувати з внутрішніми переживаннями.

Особливо показовим є зростання частки 
учасників, які стали сприймати фільми як засіб 
самопізнання і рефлексії: з 15,0  % до 66,7  %. 
Отриманий результат свідчить, що психологічна 
робота із застосуванням кіномистецтва активізу-
вала процеси самоусвідомлення, сприяла глиб-
шому аналізу власних переживань, внутрішніх 
конфліктів та життєвих смислів. Фільм у цьому 
випадку виступив не лише емоційним стимулом, 
а й інструментом рефлексивного осмислення осо-
бистого досвіду.

Крім того, після завершення програми істотно 
збільшилася кількість респондентів, які почали 
розглядати кіномистецтво як ресурс подолання 
життєвих труднощів: з 10,0  % до 60,0  %. Це 
дає підстави стверджувати, що учасники експе-
риментальної групи почали усвідомлювати прак-
тичний потенціал фільму як засобу психологічної 
підтримки, пошуку нових смислів, моделювання 
конструктивних способів подолання кризових 
ситуацій та мобілізації внутрішніх ресурсів.

Таким чином, результати таблиці 2 демон-
струють якісну трансформацію ставлення до 
кіномистецтва в учасників експериментальної 
групи. Після формувального впливу фільм пере-
став сприйматися переважно як засіб дозвілля 

і набув для респондентів значення психологіч-
ного ресурсу, що забезпечує емоційне відреагу-
вання, самопізнання, рефлексію та підтримку 
в подоланні життєвих труднощів. Це підтверджує 
доцільність використання кіномистецтва в сис-
темі психологічної допомоги особам, які пережи-
вають особистісну кризу.

Отримані результати дають підстави ствер-
джувати, що психологічна робота із застосу-
ванням кіномистецтва сприяє не лише коротко-
часному емоційному полегшенню, а й активізує 
глибші процеси самоусвідомлення, смислового 
переосмислення кризового досвіду та внутріш-
ньої мобілізації особистості. Разом із тим вста-
новлено, що ефективність такого підходу значною 
мірою залежить від обґрунтованого добору кіно-
матеріалу, урахування індивідуальних особливос-
тей учасників, їхнього психоемоційного стану, 
життєвого досвіду та професійної компетентності 
психолога, який організовує роботу.

Висновки. Отже, результати проведеного 
теоретико-емпіричного дослідження підтвер-
джують, що кіномистецтво має значний психоло-
гічний потенціал у процесі подолання особистіс-
них криз. Його ефективність зумовлена здатністю 
активізувати механізми ідентифікації, проєкції, 
катарсису, рефлексії та моделювання нових форм 
поведінки. Саме завдяки цим механізмам фільм 
може виступати дієвим інструментом емоційної 
підтримки, осмислення внутрішніх конфліктів, 
актуалізації особистісних ресурсів і конструктив-
ного переживання кризового досвіду.

Проведена психологічна робота із застосуван-
ням кіномистецтва та результати контрольного 
експерименту засвідчили позитивну динаміку 
в учасників експериментальної групи, що проя-
вилася у зниженні психологічного стресу, підви-
щенні рефлексивності, зростанні осмисленості 
життя, покращенні самооцінки та зміні ставлення 
до кіномистецтва як до ресурсу психологічної 
підтримки. Це дозволяє розглядати кіномистецтво 
як доцільний допоміжний інструмент у консуль-
тативній, психокорекційній, психотерапевтичній 
та освітній практиці психолога.

Таблиця 2
Динаміка ставлення до кіномистецтва як ресурсу психологічної підтримки  

в експериментальній групі до і після формувального впливу, %
Варіант відповіді До експерименту Після експерименту

Сприймають фільми переважно як розвагу 63,3 20,0
Сприймають фільми як засіб емоційного відреагування 21,7 56,7
Сприймають фільми як засіб самопізнання і рефлексії 15,0 66,7

Сприймають фільми як ресурс подолання життєвих труднощів 10,0 60,0
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Перспективи подальших досліджень поля-
гають у розробленні та апробації спеціалізова-
них програм кінотерапевтичного супроводу для 

різних категорій осіб, які переживають кризові 
стани, а також у поглибленому вивченні умов 
і чинників ефективності такого впливу.

Список літератури:
1.	 Булах І. Життєва криза як імпульс до самоціннісної траєкторії особистісного зростання людини. 

Проблеми сучасної психології : зб. наук. пр. 2016. Вип. 33. DOI: https://doi.org/10.32626/2227-6246.2016-33
.%p

2.	 Ганжа А. Поліфонізм наративу в документальному кінотексті (на прикладі фільму «Poeta Maximus»). 
Народна творчість та етнологія. 2023. № 1. С. 29-35. DOI: https://doi.org/10.15407/nte2023.01.029

3.	 Заграй Л. Д., Готич В. О. Особистісна криза: показники переживання у студентства. Науковий вісник 
Херсонського державного університету. Серія: Психологічні науки. 2021. Вип. 3. С. 8087. DOI: https://doi.org/ 
10.32999/ksu2312-3206/2021-3-11. 

4.	 Маякова И. В. Кинотерапия как метод развития професионально значимых качеств будущих 
психологов. Горизонти освіти. 2013. № 2. С. 33-38.

5.	 Мурадханян М. Г. Кінематограф як предмет психологічного дослідження й інструмент практичної 
роботи. Теорія і практика сучасної психології. 2018. № 5. С. 78–82. https://tpsp-journal.kpu.zp.ua/
archive/5_2018/17.pdf

6.	 Особистість як суб’єкт подолання кризових ситуацій: психологічна теорія і практика : монографія / 
за ред. С. Д. Максименка, с. Б. Кузікової, В. Л. Зливкова. Суми : Вид-во СумДПУ імені А. С. Макаренка, 
2017. 540 с. URL: https://surl.li/cqdvug

7.	 Пономаренко, Л. Г. Експлікація архетипів і символів у сучасних українських художніх фільмах. 
Держава та регіони. Серія: Соціальні комунікації. 2021. № 2. С. 8–14. https://doi.org/10.32840/
cpu2219-8741/2021.2(46).2

8.	 Простір арт-терапії: творча інтеграція та трансформація в епоху плинного модерну: матеріали  
ХV Міжнародної міждисциплінарної науково-практичної конференції (м. Львів, 16-18 лютого 2018 р.) / [за 
наук. ред. А.П. Чуприкова, Л.А. Найдьонової, О.Л. Вознесенської, О.М. Скнар]. К. : Золоті ворота, 2018. 
196 с. https://elibrary.kubg.edu.ua/id/eprint/23553/1/L_Volkova_PAT_TITEPM.pdf

9.	 Соловей-Лагода О., Шель Н. Психологічна криза особистості та способи її опанування. Наукові 
інновації та передові технології. 2024. № 3(31). С. 1369-1381. https://doi.org/10.52058/2786-5274-2024-3(31)-
1369-1381

10.	Титаренко Т. М. Життєва криза і психологічне здоров’я особистості. Особистість як суб’єкт 
подолання кризових ситуацій: психологічна теорія і практика : монографія / за ред. С. Д. Максименка, 
с. Б. Кузікової, В. Л. Зливкова. Суми : Вид-во СумДПУ імені А. С. Макаренка, 2017. С. 40–60. URL:  
https://surl.li/cqdvug

11.	 Туриніна О. Л. Психологія травмуючих ситуацій: навч.посіб. для студ. вищ. навч. закл. К.: ДП «Вид. 
дім «Персонал», 2017.160 с.

12.	Швалб Ю. М. Психологічна структура складних життєвих обставин. Особистість як суб’єкт 
подолання кризових ситуацій: психологічна теорія і практика : монографія / за ред. С. Д. Максименка, 
С. Б. Кузікової, В. Л. Зливкова. Суми : Вид-во СумДПУ імені А. С. Макаренка, 2017. С. 20–39. URL:  
https://surl.li/cqdvug

Turynina O.L., Khilko S.O. PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF THE USE OF CINEMA 
IN THE PROCESS OF OVERCOMING PERSONAL CRISES

The article presents a theoretical and empirical study of the psychological aspects of using cinema in the 
process of overcoming personal crises. The relevance of the topic is обусловлена by the growing number 
of individuals experiencing crisis states associated with loss of life meaning, emotional disorganization, 
professional burnout, disturbances in interpersonal relationships, and existential uncertainty. It is substantiated 
that cinema can serve as an effective means of psychological support due to its ability to activate the mechanisms 
of identification, projection, catharsis, reflection, and modeling of new forms of behavior. The psychological 
potential of cinematherapy in working with personal crises is highlighted, and its possibilities in counseling 
and psychocorrective practice are outlined.

The empirical part of the study involved psychological work conducted online with the use of cinema, 
as well as a control experiment. The study involved 60 individuals experiencing signs of a personal crisis. 
The sample was divided into an experimental group and a control group, with 30 participants in each. A 
psychological support program was implemented with the participants of the experimental group, including 
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the viewing of thematically selected films and film fragments, psychological discussion, reflective exercises, 
and interpretation of crisis experience. The control group did not participate in the formative intervention.

The results of the control experiment revealed positive dynamics in the experimental group, namely an 
increase in life-meaning orientations and a change in attitudes toward cinema as a resource of psychological 
support. It was proved that the purposeful use of cinema promotes emotional release, self-awareness, 
reinterpretation of crisis experience, and activation of the individual’s internal resources. It is concluded that 
cinema is an appropriate auxiliary tool in the process of psychological support for individuals experiencing 
personal crises.

Keywords: personal crisis, cinema, cinematherapy, psychological support, psychological assistance, 
control experiment, reflection, life-meaning orientations, emotional release, self-knowledge.
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ТІЛЕСНО-ОРІЄНТОВАНА ТЕРАПІЯ У СИСТЕМІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 
РЕАБІЛІТАЦІЇ ВЕТЕРАНІВ

У статті розглянуто можливості застосування тілесно-орієнтованої терапії у системі 
психологічної реабілітації ветеранів, які пережили психотравмуючий досвід унаслідок бойо-
вих дій. Обґрунтовано актуальність теми в умовах зростання поширеності травматичних 
розладів та необхідності впровадження інтегративних, науково обґрунтованих підходів до 
надання допомоги. Показано, що травматичний досвід має системний характер і охоплює 
не лише когнітивно-емоційний, а й тілесний вимір, який проявляється у вигляді хронічної 
м’язової напруги, порушень саморегуляції, дисфункцій автономної нервової системи та від-
чуження від тілесних відчуттів. Узагальнено сучасні підходи до розуміння тілесної пам’яті 
травми та ролі нейрофізіологічних механізмів у підтриманні травматичних реакцій.

Окреслено принципи тілесно-орієнтованої терапії, що базуються на цілісному розумінні 
взаємозв’язку психічного і тілесного. Акцент зроблено на роботі з тілесними відчуттями, 
диханням, рухом, м’язовою напругою та тілесними межами як засобами відновлення психофі-
зіологічної рівноваги та інтеграції досвіду. Підкреслено, що у ветеранів тілесна сфера часто 
зберігає наслідки травматизації у вигляді гіперпильності, порушень дихання та труднощів із 
розслабленням, що зумовлює потребу в цілеспрямованій тілесній роботі.

Доведено, що використання технік заземлення, тілесного сканування, діафрагмального 
дихання, повільного руху та прогресивної м’язової релаксації сприяє зниженню гіперактива-
ції, нормалізації функціонування нервової системи та формуванню відчуття безпеки і контр-
олю. Такі підходи відновлюють здатність до саморегуляції та зменшують соматизовані про-
яви стресу.

Наголошено на важливості дотримання принципів травма-інформованого підходу: посту-
повості, дозування переживань, поваги до меж клієнта та опори на ресурси. Підкреслено, що 
безпечний терапевтичний простір і обережна робота з тілесними відчуттями запобігають 
вторинній травматизації та сприяють відновленню цілісності, суб’єктності й базового від-
чуття безпеки.

Ключові слова: посттравматичний стресовий розлад, тілесно-орієнтована терапія, пси-
хологічна реабілітація, ветерани, психотравма, тілесна пам’ять, саморегуляція, нервова сис-
тема, психотерапія, соматичний досвід.

Постановка проблеми. У умовах повномасш-
табної війни проблема збереження та відновлення 
психічного здоров’я населення, зокрема військо-
вослужбовців і ветеранів, набуває виразної соціаль-
ної та науково-практичної значущості. Інтенсив-
ний і пролонгований вплив психотравмуючих 

чинників, пов’язаних із безпосередньою загро-
зою життю, участю у бойових діях, пораненнями, 
втратою побратимів та перебуванням у стані хро-
нічної небезпеки, зумовлює формування стійких 
порушень психічного функціонування. Травма-
тичний досвід, сформований у таких умовах, має 
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пролонгований характер і продовжує впливати на 
особистість навіть після завершення дії стресора, 
що актуалізує потребу у розробці ефективних, 
науково обґрунтованих підходів до психологічної 
допомоги та реабілітації.

Сучасні наукові дослідження засвідчують, що 
травматичний досвід має системний характер 
і охоплює не лише когнітивно-емоційний, але 
й тілесно-нейрофізіологічний рівні функціону-
вання особистості. Він проявляється у вигляді 
стійких патернів м’язової напруги, порушень 
дихальної регуляції, соматичних дисфунк-
цій, вегетативної нестабільності, а також змін 
у процесах тілесного самосприйняття. Важливою 
характеристикою травматичного досвіду є пору-
шення механізмів саморегуляції, що призводить 
до фіксації нервової системи у станах гіперакти-
вації (гіпернастороженість, тривожність, постійна 
мобілізація) або дисоціації (емоційне оніміння, 
відчуження від тілесних відчуттів, звуження свідо-
мості). У цьому контексті тіло виступає як актив-
ний носій травматичного досвіду, зберігаючи його 
у формі тілесної пам’яті та підтримуючи функціо-
нування організму в режимі «виживання» навіть 
за відсутності реальної загрози.

Попри значні досягнення сучасної психотера-
певтичної науки, домінування вербально орієн-
тованих підходів, зосереджених переважно на 
когнітивно-емоційному опрацюванні пережи-
вань, зумовлює недостатнє врахування соматич-
ного виміру травматичного досвіду. Така редукція 
обмежує ефективність реабілітаційних втручань, 
перешкоджає відновленню порушених механіз-
мів саморегуляції та ускладнює інтеграцію трав-
матичного досвіду. Особливо це проявляється 
у осіб із вираженими дисоціативними реакціями, 
зокрема тих, хто пережив насильство, де тілесне 
відчуження виступає як захисний механізм, але 
водночас ускладнює процес психотерапевтичного 
опрацювання.

За таких умов особливої значущості набуває 
впровадження інтегративних психотерапевтичних 
підходів, спрямованих на відновлення цілісності 
функціонування особистості через поєднання 
психічних і тілесних процесів. Одним із перспек-
тивних напрямів у цьому контексті є тілесно-
орієнтована терапія, яка передбачає роботу 
з тілесними відчуттями, рухом і фізіологічними 
реакціями як ключовими індикаторами внутріш-
нього стану людини та ресурсом її відновлення. 
Застосування цього підходу дозволяє здійснювати 
комплексний вплив на різні рівні переживання 
травматичного досвіду – від нейрофізіологічного 

до когнітивно-емоційного – сприяючи від-
новленню регуляторних механізмів, інтеграції 
досвіду та підвищенню ефективності психологіч-
ної реабілітації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблема тілесного виміру психотравми є однією 
з ключових у сучасній психологічній та психоте-
рапевтичній науці й активно досліджується в кон-
тексті пошуку ефективних підходів до подолання 
наслідків травматичного досвіду. У наукових пра-
цях останніх десятиліть простежується тенденція 
до переосмислення травми як феномену, що охо-
плює не лише когнітивно-емоційні, але й тілесні 
аспекти функціонування особистості.

Значний внесок у розробку цієї проблема-
тики зробив Б. ван дер Колк, який обґрунту-
вав положення про те, що травматичний досвід 
може зберігатися у вигляді тілесно зумовлених 
реакцій і проявлятися незалежно від рівня свідо-
мого опрацювання події [12]. Його дослідження 
стали підґрунтям для формування уявлень про 
тілесну пам’ять травми та необхідність інтегра-
ції соматичного компонента у психотерапевтичну 
практику.

Важливе значення для розуміння нейрофізіо-
логічних механізмів травматичного реагування 
має полівагусна теорія С. Порджеса, яка пояс-
нює роль автономної нервової системи у форму-
ванні реакцій мобілізації, захисного завмирання 
та відчуття безпеки [10; 11]. У межах цього під-
ходу тілесні реакції розглядаються як ключовий 
індикатор психоемоційного стану та як важливий 
ресурс для відновлення процесів саморегуляції.

У прикладному аспекті значний внесок у роз-
виток тілесно-орієнтованих підходів до роботи 
з травмою зробив П. Левін, який розробив метод 
Somatic Experiencing, спрямований на усвідом-
лення та поступове завершення незавершених 
захисних реакцій організму [5; 6; 7]. Схожі ідеї 
реалізовано у підході Д. Берселлі (TRE) [1; 2], що 
передбачає використання природних фізіологіч-
них механізмів, зокрема тремору, для зниження 
накопиченої напруги та відновлення рівноваги 
нервової системи.

Інтегративний підхід до роботи з травматич-
ним досвідом представлений у сенсомоторній 
психотерапії П. Оґден, яка поєднує тілесні, емо-
ційні та когнітивні компоненти психотерапевтич-
ного процесу, забезпечуючи більш цілісне опра-
цювання травми [8; 9]. Водночас у дослідженнях 
М. Фельденкрайза акцент зроблено на ролі усві-
домленого руху, тілесного самосприйняття та 
формування образу тіла як чинників, що сприяють 
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покращенню саморегуляції та функціонального 
стану людини [3; 4].

Таким чином, сучасні наукові підходи до розу-
міння психотравми засвідчують необхідність 
урахування тілесного компоненту як невід’ємної 
складової травматичного досвіду. Водночас, 
попри значну кількість теоретичних і прикладних 
досліджень, питання системного впровадження 
тілесно-орієнтованих методів у практику психо-
логічної реабілітації ветеранів залишається недо-
статньо розробленим, що й зумовлює актуальність 
даного дослідження.

Постановка завдання. Метою статті є теоре-
тичне узагальнення сучасних наукових підходів 
до тілесного виміру психотравми та обґрунту-
вання ефективності тілесно-орієнтованої терапії 
як складової системи психологічної реабілітації 
ветеранів.

Виклад основного матеріалу. Психічна 
травма розглядається як складний мультикомпо-
нентний психофізіологічний феномен, що вини-
кає у відповідь на екстремальні події, які виходять 
за межі звичайного життєвого досвіду та супро-
воджуються загрозою життю або цілісності осо-
бистості. У ветеранів бойових дій формування 
травматичного досвіду детерміноване тривалим 
впливом інтенсивних стресорів, зокрема безпо-
середньою участю у бойових діях, переживанням 
втрат, пораненнями та функціонуванням в умовах 
хронічної небезпеки. Унаслідок цього травма-
тичний досвід набуває системного характеру та 
інтегрується у різні рівні функціонування особис-
тості – когнітивний, емоційний, нейрофізіологіч-
ний і тілесний.

Ключовою ознакою травматичного досвіду 
є дезорганізація механізмів нейропсихофізіоло-
гічної регуляції, що проявляється у стійкій фік-
сації нервової системи у станах гіперактивації 
або дисоціації. У стані гіперактивації домінують 
реакції мобілізації, гіпернастороженість і підви-
щена тривожність, тоді як дисоціація виступає 
як захисний механізм, що забезпечує «відклю-
чення» від інтенсивних переживань через зву-
ження свідомості, емоційне оніміння, деперсо-
налізацію або дереалізацію. Особливо виражені 
дисоціативні прояви спостерігаються у осіб, які 
пережили насильство, де травматичний досвід 
має інтерперсональний характер і супрово-
джується порушенням базового відчуття безпеки 
та довіри. У таких випадках дисоціація вико-
нує адаптивну функцію у момент травми, однак 
у подальшому ускладнює інтеграцію досвіду та 
відновлення психічної цілісності.

Сучасні наукові підходи підкреслюють, що 
травматичний досвід закарбовується не лише на 
рівні психічних уявлень, але й у тілесних і нейро-
фізіологічних процесах, формуючи стійкі патерни 
реагування організму. Травма порушує інтеграцію 
між кортикальними та підкорковими структурами 
мозку, змінює функціонування автономної нерво-
вої системи та призводить до фіксації організму 
у станах хронічної гіперактивації або гіпоакти-
вації. Унаслідок цього виникають тривалі тілесні 
прояви, що включають м’язову напругу, сома-
тичні дисфункції, порушення дихального ритму, 
вегетативну нестабільність, а також специфічні 
сенсорні та моторні патерни, які підтримують 
травматичний стан.

Особливе місце у структурі тілесних проя-
вів травматичного досвіду займають феномени 
тілесної дисоціації, які відображають порушення 
зв’язку між свідомістю та тілесними відчуттями. 
Вони можуть проявлятися у вигляді зниження або 
викривлення інтероцептивної чутливості, втрати 
відчуття окремих частин тіла, деперсоналізацій-
них переживань або відчуття «відокремленості» 
від власного тіла. У осіб, які зазнали насильства, 
тілесна дисоціація часто набуває більш вираже-
ного та стійкого характеру, оскільки виступає як 
первинний захисний механізм, що дозволяє пси-
хіці мінімізувати інтенсивність травматичних 
переживань у момент їх виникнення. Водночас 
у посттравматичному періоді цей механізм пере-
шкоджає інтеграції досвіду та ускладнює віднов-
лення цілісного відчуття себе.

У цьому контексті тіло постає не лише як пасив-
ний «носій» симптомів, а як активний компонент 
переживання травми, що зберігає інформацію про 
травматичні події у вигляді сенсомоторних, веге-
тативних і афективних реакцій. Відтак ефективне 
психотерапевтичне втручання потребує цілеспря-
мованого включення тілесного виміру у процес 
опрацювання травматичного досвіду, з урахуван-
ням особливостей функціонування нервової сис-
теми та індивідуальних стратегій реагування.

Водночас робота з тілесними аспектами 
травми, особливо у осіб із вираженими дис-
оціативними проявами або досвідом насильства, 
вимагає підвищеної клінічної чутливості, чіт-
кої структурованості терапевтичного процесу 
та неухильного дотримання принципів травма-
інформованого підходу. У таких випадках тіло 
може виступати носієм інтенсивних, фрагмен-
тованих або недостатньо усвідомлених пережи-
вань, які не мають вербального оформлення, але 
здатні швидко актуалізуватися під впливом навіть 
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незначних стимулів. Надмірно інтенсивне або 
передчасне занурення у тілесні відчуття, особливо 
без достатнього рівня ресурсності клієнта, може 
спричинити реактивацію травматичних спогадів, 
посилення дисоціативних станів (деперсоналіза-
ції, дереалізації), різке підвищення тривоги або 
втрату відчуття контролю над власним станом.

У зв’язку з цим принципово важливим є дотри-
мання поетапності терапевтичного процесу, що 
забезпечує безпечне та контрольоване набли-
ження до травматичного досвіду. На першому 
етапі пріоритет надається стабілізації, форму-
ванню базового відчуття безпеки та передбачува-
ності, а також розвитку навичок саморегуляції. Це 
включає навчання клієнта простим, екологічним 
тілесним технікам, що не викликають переван-
таження: вправам на заземлення (усвідомлення 
опори стоп, контакту з поверхнею), орієнтацію 
у просторі («назви 5 речей, які бачиш»), регу-
ляцію дихання (повільне подовження видиху, 
діафрагмальне дихання), відновлення відчуття 
тілесних меж (легкий тиск, обійми, робота з уяв-
ною «захисною оболонкою»). Важливим є також 
формування навичок відстеження власного стану 
(рівня напруги, частоти дихання, тілесних сигна-
лів) та розвиток здатності своєчасно знижувати 
активацію. Ключовим завданням цього етапу 
виступає поступове відновлення контакту з тілом 
без інтерпретації тілесних відчуттів як небезпеч-
них чи загрозливих.

Лише після досягнення достатнього рівня ста-
білізації можливий обережний перехід до роботи 
з більш складними тілесними переживаннями та 
травматичним матеріалом. Така робота передба-
чає використання принципів «титрації» (дозова-
ного наближення до переживань) та «маятника» 
(чергування контакту з напруженням і ресурсом), 
що дозволяє уникати перевантаження нервової 
системи. Обов’язковим є постійний моніторинг 
стану клієнта (зміни дихання, м’язового тонусу, 
рівня напруги, ознак дисоціації) та гнучке регу-
лювання інтенсивності терапевтичного впливу. За 
необхідності терапевт повертає клієнта до стабілі-
заційних технік, підтримуючи відчуття контролю 
і безпеки. Такий поетапний підхід мінімізує ризик 
ретравматизації, сприяє поступовій інтеграції 
травматичного досвіду та забезпечує відновлення 
відчуття цілісності, суб’єктності й довіри до влас-
ного тіла.

Застосування принципів дозування (titration), 
поступового наближення до травматичного мате-
ріалу, чергування активації та стабілізації, а також 
опора на ресурси клієнта дозволяє мінімізувати 

ризики перевантаження психіки та забезпечити 
більш безпечне опрацювання травматичного 
досвіду. Тілесно-орієнтована робота потребує 
не лише використання відповідних технік, але 
й глибокого розуміння механізмів травматичного 
реагування, що забезпечує ефективність і безпеч-
ність психотерапевтичного втручання.

У цьому контексті тілесно-орієнтована терапія 
постає як перспективний інтегративний підхід, 
спрямований на відновлення регуляторних функ-
цій нервової системи, розвиток інтероцептив-
ної та пропріоцептивної усвідомленості, а також 
поступову інтеграцію розщеплених компонентів 
досвіду. Використання тілесних технік, зокрема 
заземлення, діафрагмального дихання, тілесного 
сканування та прогресивної м’язової релаксації, 
дозволяє знижувати рівень гіперактивації, ста-
білізувати стан клієнта та формувати базове від-
чуття контролю над власним тілом.

Крім того, тілесно-орієнтовані практики сприя-
ють відновленню цілісності образу тіла, який уна-
слідок травматичного досвіду часто зазнає фраг-
ментації, спотворення або відчуження. У багатьох 
клієнтів це проявляється у вигляді зниження 
тілесної чутливості, «випадіння» окремих частин 
тіла з поля усвідомлення, відчуття нереальності 
власного тіла або, навпаки, надмірної фіксації на 
окремих зонах напруги чи болю. Такі порушення 
ускладнюють саморегуляцію, знижують відчуття 
контролю та підсилюють тривожні і дисоціативні 
стани.

Цілеспрямована робота з усвідомленим рухом 
(повільні, контрольовані зміни пози, відстеження 
мікрорухів), тілесними межами (вправи на від-
чуття «свого простору», диференціацію «я – не я», 
робота з опором і контактом) та сенсорним досві-
дом (фокус на дотику, температурі, тиску, опорі 
стоп, контакті з поверхнею) дозволяє поступово 
відновлювати інтегроване сприйняття тіла. Важ-
ливим елементом є також практики «сканування 
тіла», які допомагають клієнту послідовно повер-
тати увагу до різних ділянок, формуючи цілісну 
карту тілесних відчуттів.

Поступове включення таких технік сприяє 
формуванню відчуття тілесної присутності «тут 
і тепер», підвищує здатність розпізнавати сигнали 
напруження і розслаблення, а також відновлює 
базове відчуття безпеки через досвід стабільної 
опори та контролю над рухом. У цьому процесі 
важливо уникати перевантаження, забезпечуючи 
дозованість і можливість зупинки у будь-який 
момент. Завдяки цьому тілесно-орієнтована 
робота створює умови для м’якої інтеграції 
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травматичного досвіду, зменшення внутрішньої 
фрагментації та поступового відновлення ціліс-
ності особистісного переживання.

Висновки. Таким чином, тілесно-орієнтована 
терапія є ефективним напрямом психологічної 
допомоги особам із посттравматичним стресовим 
розладом. Інтеграція тілесних практик у програми 

психосоціальної підтримки сприяє стабілізації 
нервової системи, відновленню образу тіла та 
підвищенню рівня саморегуляції. Використання 
даного підходу у роботі з ветеранами дозволяє 
забезпечити більш цілісний процес реабілітації 
шляхом одночасного впливу на психічні та сома-
тичні компоненти травматичного досвіду.
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Abasaliieva O.M. BODY-ORIENTED THERAPY IN THE SYSTEM OF PSYCHOLOGICAL 
REHABILITATION OF VETERANS

The article examines the application of body-oriented therapy in the psychological rehabilitation of veterans 
who have experienced combat-related trauma. The relevance of the study is substantiated by the growing 
prevalence of trauma-related disorders among military personnel and the need for integrative, evidence-
based approaches to psychological care. It is demonstrated that traumatic experience has a systemic nature, 
encompassing not only cognitive and emotional components but also a bodily dimension. This dimension 
manifests in chronic muscle tension, dysregulation of physiological processes, autonomic nervous system 
dysfunctions, and a sense of disconnection from bodily sensations.

The paper reviews contemporary theoretical perspectives on bodily memory of trauma and highlights the 
role of neurophysiological mechanisms in maintaining trauma-related responses. Special attention is given 
to the importance of integrating bodily processes into psychotherapeutic interventions, as trauma is often 
encoded and retained at a somatic level.

The main principles of body-oriented therapy are outlined, emphasizing work with bodily sensations, breathing, 
movement, and bodily boundaries as key tools for restoring psychophysiological balance and facilitating the 
integration of traumatic experience. It is argued that techniques such as grounding, body scanning, diaphragmatic 
breathing, controlled movement, and progressive muscle relaxation effectively reduce hyperarousal, improve 
self-regulation, and support the normalization of nervous system functioning. These practices contribute to the 
development of a basic sense of safety, stability, and control over one’s internal states.

Particular emphasis is placed on adherence to trauma-informed principles, including gradual pacing, 
careful titration of emotional intensity, respect for individual boundaries, and a resource-oriented approach. It 
is highlighted that safe and structured therapeutic work with the body helps prevent retraumatization, enhances 
emotional regulation, and promotes the restoration of personal integrity and subjective well-being.

Ke words: post-traumatic stress disorder, body-oriented therapy, psychological rehabilitation, veterans, 
psychological trauma, bodily memory, self-regulation, nervous system, psychotherapy, somatic experience.
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ОСОБЛИВОСТІ ТРАНСФОРМАЦІЇ МІЖОСОБИСТІСНОЇ 
КОМУНІКАЦІЇ МОЛОДІ В УМОВАХ АКТИВНОГО 
ВИКОРИСТАННЯ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ

Статтю присвячено комплексному соціально-психологічному аналізу особливостей транс-
формації міжособистісної комунікації молоді в умовах активного використання соціальних 
мереж. Актуальність дослідження зумовлена стрімким розвитком цифрових технологій, 
зростанням ролі онлайн-комунікації у повсякденному житті молоді та необхідністю осмис-
лення її впливу на якість і характер міжособистісної взаємодії. Соціальні мережі виступа-
ють не лише засобом обміну інформацією, а й важливим простором соціалізації, самопрезен-
тації та формування соціальних зв’язків, що зумовлює зміни у традиційних комунікативних 
практиках.

Мета статті полягає у теоретичному обґрунтуванні та емпіричному вивченні особливос-
тей трансформації міжособистісної комунікації молоді в умовах активного використання 
соціальних мереж. У процесі дослідження застосовано теоретичні методи (аналіз, порів-
няння, узагальнення та систематизація наукових джерел) та емпіричні методи соціально-
психологічного дослідження, що дало змогу всебічно охарактеризувати сучасні тенденції 
комунікативної поведінки молоді.

У результаті встановлено, що активне використання молоддю соціальних мереж поси-
лює емоційну спрямованість спілкування, водночас його вплив на формування комунікатив-
них й організаторських здібностей залишаться незначним. Це свідчить про те, що соціальні 
платформи ефективні для підтримання емоційних зв’язків, однак не завжди забезпечують 
умови для розвитку повноцінних комунікативних і лідерських навичок у реальному соціальному 
середовищі.

Встановлені зв’язки підкреслюють важливість розвитку цілеспрямованої комунікативної 
та емоційної компетентності молоді, а також необхідність використання соціальних мереж 
як ресурсу для формування емпатії, емоційної залученості та соціально значущих навичок. 
Водночас отримані результати актуалізують потребу у створенні освітніх і виховних про-
грам, спрямованих на переведення онлайн-активності у продуктивне русло, що сприятиме 
розвитку повноцінних комунікативних і організаторських здібностей у реальному міжосо-
бистісному просторі.

Результати дослідження можуть бути використані у практиці психологічного консуль-
тування, соціально-психологічного супроводу молоді, а також у процесі розроблення програм 
формування ефективної міжособистісної комунікації в умовах цифрового середовища.

Ключові слова: міжособистісна комунікація, соціальні мережі, молодь, соціальна взаємо-
дія, цифрове середовище.

Постановка проблеми. Сучасний етап розви-
тку суспільства характеризується інтенсивно циф-
ровізацією всіх сфер життєдіяльності, що зумов-
лює суттєві зміни у формах, змісті та механізмах 
міжособистісної комунікації. Соціальні мережі 
дедалі більше виступають провідним серед-
овищем соціальної взаємодії молоді, визнаючи 
особливості встановлення, підтримання та роз-
витку міжособистісних контактів. Активне 

використання цифрових платформ трансформує 
традиційні комунікативні практики, впливаючи 
на способи емоційного вираження, само презен-
тації, формування соціальних зв’язків і сприй-
мання інших.

Попри зростаючу кількість наукових досліджень, 
присвячених проблематиці онлан-комунікації,у 
сучасному соціально-психологічному дискурсі 
зберігається низка суперечностей щодо впливу 
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соціальних мереж на міжособистісну комуніка-
цію молоді. З одного боку, соціальні мережі роз-
ширюють комунікативні можливості, сприяють 
підтриманню соціальних контактів та швидкому 
обміну інформацією. З іншого боку, дедалі частіше 
фіксуються тенденції до зниження глибини між-
особистісних взаємин, поверховості емоційних 
контактів, переважання віртуальної взаємодії над 
безпосереднім спілкуванням, а також формування 
залежності від онлайн-схвалення.

Особливої актуальності набуває вивчення 
зазначеної проблеми у молодіжному середовищі, 
оскільки саме молодь є найбільш активною 
соціальною групою користувачів соціальних 
мереж і водночас перебуває на етапі інтенсив-
ного особистісного та соціального становлення. 
Недостатня розробленість означеної про-
блеми зумовлює доцільність проведення даного 
дослідження. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. 
Теоретико-методологічну основу дослідження 
становлять наукові праці вітчизняних і зарубіж-
них учених, у яких розкриваються психологічні, 
соціальні та комунікативні аспекти міжособис-
тісної взаємодії в умовах сучасного інформацій-
ного суспільства. Зокрема, значущими для даного 
дослідження є напрацювання вітчизняних пси-
хологів, присвячені проблемам міжособистісної 
комунікації, представлені у роботах С.С. Володи-
морова [3] І.В. Холод та Т.М. Калініченко [6]. У цих 
дослідженнях міжособистісна комунікація роз-
глядається як складний соціально-психологічний 
процес, що забезпечує обмін інформацією, емо-
ціями та смислами між суб’єктами взаємодії.

Важливе місце у теоретичному підґрунті 
роботи замають наукові концепції, що аналі-
зують вплив соціальних мереж та цифрового 
середовища на особистісний розвиток молоді. 
Зокрема, у працях І.С. Нохріної [5], Н.С. Малєєвої 
[4], А.О. Худолія [9] обґрунтовано, що соціальні 
мережі виступають потужним чинником соціа-
лізації, самопрезентації та формування ідентич-
ності, водночас змінюючи характер і якість між-
особистісного спілкування.

Водночас зарубіжні дослідники М. Астуті, 
Р. Дефрі, Л. Новіа [8], М.-Дж. Тьорп [11], С. Назар, 
Дж. Чаудхрі, С. Якуб, М. Маджід, М. Сабір [10], 
звертають увагу на те, що якість комунікації 
в онлайн-середовищі відрізняється від тради-
ційної міжособистісної взаємодії. Наприклад, 
змінюються етичні та комунікативні аспекти 
взаємодії, спостерігається негативна кореляція 
між часом використання соцмереж та навичками 

живого спілкування з друзями, сім’єю як серед 
підлітків так і у більш старшому віці. 

Постановка завдання. Мета дослідження 
полягає у теоретичному обґрунтуванні та емпі-
ричному вивченні особливостей трансформа-
ції міжособистісної комунікації молоді в умовах 
активного використання соціальних мереж.

Виклад основного матеріалу. Міжособис-
тісна комунікація виступає базовим компонентом 
соціальної взаємодії та реалізується через обмін 
повідомленнями між індивідами. В умовах стрім-
кого розвитку цифрових технологій зазначений 
процес зазнав істотних трансформацій, що актуа-
лізує потребу у переосмисленні традиційних тео-
ретичних моделей комунікації та особливостей їх 
застосування у новітньому інформаційному серед-
овищі. Проаналізуємо основні теоретичні підходи 
до розуміння міжособистісної комунікації.

Однією з фундаментальних класичних концеп-
цій є модель комунікації, запропонована К. Шен-
ноном і В. Вівером (1948), яка ґрунтується на ідеї 
передавання інформації. Згідно з цією моделлю, 
комунікація розглядається як лінійний процес, 
у межах якого повідомлення передається від дже-
рела до реципієнта через певний канал зв’язку. 
Важливу роль у цій схемі відіграє поняття «шуму», 
що може спричиняти викривлення інформації та 
знижувати ефективність комунікації. Водночас 
дана модель зосереджена переважно на техніч-
них аспектах передавання повідомлень і майже не 
враховує соціально-психологічні характеристики 
взаємодії.

Подальший розвиток теорії комунікації зумо-
вив появу інтерактивних моделей, сформованих 
у середині ХХ століття. Вони розглядають комуні-
кацію не лише як односторонню передачу інфор-
мації, а як динамічний процес постійної взаємодії 
між відправником й отримувачем. Центральним 
елементом таких моделей є зворотний зв’язок, 
який забезпечує можливість корекції комунікатив-
них актів у режимі реального часу. В умовах циф-
ровізації інтерактивні підходи набувають особли-
вої актуальності, оскільки Інтернет-середовище 
створює умови для миттєвого реагування та без-
перервного обміну повідомленнями [7].

Контекстуальна модель комунікації зосеред-
жує увагу на впливі соціальних, культурних та 
історичних умов, у межах яких здійснюється про-
цес спілкування. Такий підхід дає змогу глибше 
осмислити роль середовища та зовнішніх чинни-
ків у формуванні змісту та характеру комуніка-
ції. Використання цифрових технологій сприяє 
виникненню нових контекстів міжособистісної 
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взаємодії, зокрема віртуальних спільнот у Insta-
gram, у яких норма та культура спілкування можуть 
суттєво відрізнятися від традиційних соціальних 
моделей [1].

Сучасні інформаційно-комунікаційні техно-
логії докорінно трансформували характер між-
особистісної взаємодії. Модель медіакомунікації 
акцентує увагу на ролі медіа у процесах сприй-
няття та передавання інформації. У цифровому 
середовищі цей підхід набуває нового значення, 
оскільки соціальні мережі та месенджери стали 
провідними каналами міжособистісної взаємодії. 

Окрему увагу привертають моделі комунікації 
в соціальних мережах, які аналізують специфічні 
форми взаємодії, зокрема «лайки», «коментарі» та 
«репости». Такі інструменти істотно впливають 
на механізми сприйняття інформації та харак-
тер комунікативного обміну. Соціальні мережі 
надають можливість розвитку комунікативних 
гнучких навичок: вербального та невербального 
спілкування, самопрезентації, інтеркультурні 
навички спілкування і взаємодії, що відкриває 
нові перспективи для розвитку міжособистісної 
комунікації [2].

У цифровому просторі міжособистісна комуні-
кація також значною мірою детермінується психо-
логічними чинниками. Теорія соціальних мереж 
і віртуальних спільнот акцентує увагу на проце-
сах самоідентифікації та конструювання особис-
тісного образу в онлайн-середовищі [3].

Таким чином, цифрові технології істотно 
трансформують традиційні уявлення про між-
особистісну комунікацію. Перехід від класичних 
лінійних моделей до більш складних інтерактив-
них і контекстуальних концепцій свідчить про 

постійну еволюцію теорій комунікації відповідно 
до вимог сучасного суспільства. Це зумовлює 
необхідність розроблення нових теоретичних під-
ходів та проведення емпіричних досліджень, здат-
них комплексно відобразити специфіку комуніка-
ційних процесів у цифровому середовищі.

Дослідження впливу активного використання 
соціальних мереж на комунікативні та організа-
торські здібності, а також емоційну сферу молоді 
проводилося на базі Центру психологічного кон-
сультування Київського національного лінгвіс-
тичного університету. У дослідженні приймали 
участь 50 осіб віком від 18 до 35 років, які є корис-
тувачами таких соціальних мереж як: Facebook, 
Instagram, TikTok, Telegram.

Для діагностики емоційної складової міжосо-
бистісної комунікації молоді було використано 
«Опитувальник емоційної спрямованості особис-
тості» Б.І. Додонова. (див. рис. 1). 

Дослідження емоційної спрямованості молоді, 
яка активно використовує соціальні мережі, 
засвідчило переважання естетичної (22%), аль-
труїстичної (18%) та романтичної спрямова-
ностей, що вказує на домінування соціально 
значущих, емоційно насичених переживань 
і орієнтацію молоді на міжособистісну взаємодію, 
емпатію та чутливість до емоційного й естетич-
ного змісту спілкування. Комунікативна (8%), 
практична (12%), гностична (8%) і гедоністична 
(8%) спрямованості представлені на помірному 
рівні, що відображає поєднання орієнтації на між-
особистісне спілкування з прагматичним підхо-
дом до взаємодії та інтересом до отримання нової 
інформації та позитивних емоцій. Такий розподіл 
свідчить про те, що для молоді важливими є не 
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Рис. 1. Розподіл показників емоційної спрямованості молоді за методикою Б. Додонова (у %)
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лише емоційні переживання, а й функціональні 
аспекти комунікації, зокрема досягнення конкрет-
них цілей, пізнавальна активність і задоволення 
від процесу спілкування, що значною мірою реа-
лізується через можливості соціальних мереж. 
Водночас менш вираженими виявилися спрямова-
ність на самоутвердження (4%), ризикова (4%) та 
спрямованість на колекціонування, накопичення 
(0%), що може свідчити про відсутність доміную-
чої потреби у самоствердженні через змагання, 
ризик або матеріальне накопичення, а також про 
зниження значущості статусних і споживацьких 
мотивів у емоційній сфері молоді.

Аналіз рівнів емоційної спрямованості засвід-
чив домінування середнього рівня (48%), що 
характеризує більшість респондентів як таких, 
що мають сформовану, але недостатньо виражену 
емоційну залученість у процесі комунікації. Висо-
кий рівень емоційної спрямованості виявлено 
у 22% молоді, що свідчить про здатність до глибо-
ких емоційних переживань, емпатійної взаємодії 
та емоційної відкритості. Водночас 30% респон-
дентів продемонстрували низьки рівень, що може 
вказувати на емоційну дистанційованість або 
труднощі у вираженні емоцій у міжособистісному 
спілкуванні.

З метою дослідження когнітивної складо-
вої міжособистісної комунікації молоді, а саме 
рівня розвитку комунікативних та організаційних 
здібностей молоді було використано методику 
«Оцінка комунікативних та організаційних зді-
бностей (КОЗ)» В.В. Синявського та Б.О. Федори-
шина (див. рис. 2). 

Результати дослідження свідчать про достатньо 
високий рівень сформованості комунікативних 

і організаційних здібностей досліджуваної 
молоді. Зокрема, високий рівень комунікативних 
здібностей зафіксовано у 42% респондентів, що 
характеризує їх як відкритих до взаємодії, здатних 
ефективно встановлювати та підтримувати між-
особистісні контакти, адекватно виражати власні 
думки та емоції.

Середній рівень комунікативних здібностей 
виявлено у 38% опитаних, що свідчить про наяв-
ність базових навичок спілкування, які, однак, 
можуть проявлятися ситуативно та потребують 
подальшого розвитку. Водночас 20% респондентів 
продемонстрували низький рівень комунікатив-
них здібностей, що може вказувати на труднощі 
у встановленні контактів, невпевненість у спіл-
куванні або схильність до обмеженої соціальної 
взаємодії.

Аналіз організаційних здібностей показав ана-
логічну тенденцію. Високий рівень організаційних 
здібностей виявлено у 42% молоді, що свідчить 
про здатність до планування, координації спіль-
ної діяльності, прийняття рішень і відповідаль-
ності за організацію групових процесів. Середній 
рівень організаційних здібностей характерний 
для 40% респондентів, що відображає наявність 
потенціалу до організаторської діяльності, який 
реалізується залежно від умов та мотивації. Низь-
кий рівень організаційних здібностей зафіксовано 
у 18% опитаних, що може відчити про труднощі 
в управлінні діяльністю, низьку ініціативність або 
потребу в зовнішньому керівництві.

Поряд із стандартизованими психодіагностич-
ними методиками у дослідженні було використано 
авторську анкету, спрямовану на з’ясування осо-
бливостей користування молоддю соціальними 
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мережами та обсягу часу, який вона приділяє 
онлан-комунікації. Отримані результати засвід-
чили високий рівень залученості респондентів до 
соціальних мереж: усі опитані (100%) є активними 
користувачами соціальних платформ, 10% рес-
пондентів витрачають на перебування у соцмере-
жах менше 1 години на день, 70% - від 1 години до 
4, а 20% - більше 4 годин щодня, що підтверджує 
значущу роль соціальних мереж у повсякденному 
житті. 

Для виявлення взаємозв’язку між рівнем вико-
ристання соціальних мереж та емоційним і когні-
тивним компонентами міжособистісної комуніка-
ції молоді нами був використаний кореляційний 
аналіз із використанням критерію Пірсона.

Установлений помірний позитивний кореля-
ційний зв’язок між інтенсивністю використання 
соціальних мереж та рівнем емоційної спрямова-
ності особистості (r = 0,487; p ≤ 0,05). Це дає під-
стави припустити, що молодь, яка активно залуена 
до онлайн-комунікації, характеризується вищою 
емоційною включеністю у взаємодію із соціаль-
ним оточенням, що проявляється у підвищеній 
чутливості, емпатійності й емоційній відкритості.

Водночас кореляційний зв’язок між рівнем 
використання соціальних мереж та комуніка-
тивними здібностями молоді слабкий (r = 0,152;  
p ≤ 0,05). Це свідчить про те, що активність 
у соціальних мережах лише незначною мірою 
пов’язана з розвитком комунікативних навичок, 
або цей вплив має опосередкованих характер 
і залежить від змісту та форм онлайн-взаємодії. 

Визначено, що кореляційний зв’язок між 
інтенсивністю користування соціальними мере-
жами та організаторськими здібностями молоді 
є дуже слабким (r = 0,109; p ≤ 0,05). Це дає під-
стави стверджувати, що часте використання 

соціальних платформ практично не впливає на 
формування організаторських навичок, що, ймо-
вірно, пов’язано з переважанням пасивних або 
розважальних форм онлан-активності, які не 
вимагають управління.

Встановлені зв’язки підкреслюють важливість 
розвитку цілеспрямованої комунікативної та емо-
ційної компетентності молоді, а також необхід-
ність використання соціальних мереж як ресурсу 
для формування емпатії, емоційної залученості 
та соціально значущих навичок. Водночас отри-
мані результати актуалізують потребу у ство-
ренні освітніх і виховних програм, спрямованих 
на переведення онлайн-активності у продуктивне 
русло, що сприятиме розвитку повноцінних кому-
нікативних і організаторських здібностей у реаль-
ному міжособистісному просторі.

Висновки. У результаті проведеного емпірич-
ного дослідження встановлено, що активне вико-
ристання соціальних мереж є невід’ємною скла-
довою життєдіяльності сучасної молоді та суттєво 
впливає на трансформацію міжособистісної 
комунікації. Соціальні мережі сприяють підтри-
манню соціальних зв’язків і підвищенню емоцій-
ної залученості у спілкуванні, однак їхній вплив 
на розвиток комунікативних і організаторських 
здібностей має обмежений характер. Виявлено 
помірний позитивний зв’язок між інтенсивністю 
користування соціальними мережами та емоцій-
ною спрямованістю особистості, тоді як зв’язок 
із комунікативними та організаторськими зді-
бностями є слабким або мінімальним. Отримані 
результати свідчать про амбівалентний характер 
впливу соціальних мереж і підкреслюють необ-
хідність цілеспрямованого формування комуні-
кативної, емоційної та соціальної компетентності 
молоді в умовах цифрового середовища.
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Dotsenko L.V. FEATURES OF INTERPERSONAL COMMUNICATION TRANSFORMATION 
AMONG YOUTH IN THE CONTEXT OF ACTIVE SOCIAL MEDIA USE

The article is dedicated to a comprehensive socio-psychological analysis of the features of interpersonal 
communication transformation among youth in the context of active social media use. The relevance of the 
study is driven by the rapid development of digital technologies, the growing role of online communication in 
the daily lives of young people, and the need to understand its impact on the quality and nature of interpersonal 
interactions. Social networks serve not only as a means of information exchange but also as an important 
space for socialization, self-presentation, and the formation of social connections, which leads to changes in 
traditional communication practices.

The aim of the article is to theoretically substantiate and empirically study the features of interpersonal 
communication transformation among youth in the context of active social media use. The research employs 
theoretical methods (analysis, comparison, generalization, and systematization of scientific sources) and 
empirical methods of socio-psychological investigation, enabling a comprehensive characterization of current 
trends in youth communicative behavior.

The results indicate that active social media use by youth enhances the emotional orientation of 
communication, while its impact on the development of communicative and organizational skills remains 
minimal. This suggests that social platforms are effective for maintaining emotional connections but do not 
always provide conditions for the development of full-fledged communicative and leadership skills in real 
social environments.

The established connections emphasize the importance of developing purposeful communicative and 
emotional competence among youth, as well as the need to use social networks as a resource for fostering 
empathy, emotional engagement, and socially significant skills. At the same time, the results highlight the 
necessity of creating educational and developmental programs aimed at channeling online activity into a 
productive direction that promotes the development of full-fledged communicative and organizational abilities 
in real interpersonal settings.

The research results can be applied in psychological counseling practice, socio-psychological support for 
youth, as well as in the development of programs aimed at fostering effective interpersonal communication in 
digital environments.

Keywords: interpersonal communication, social networks, youth, social interaction, digital environment.
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ТРАНСФОРМАЦІЯ СІМЕЙНИХ РОЛЕЙ ТА ДИНАМІКА 
ПАРТНЕРСЬКИХ СТОСУНКІВ У СИТУАЦІЇ  
ТРИВАЛОГО РОЗДІЛЕНОГО ПРОЖИВАННЯ 

Дослідження присвячене висвітленню психологічного контексту трансформації партнер-
ських взаємин і сімейних ролей за умов тривалої війни, що слугує причиною розділеного про-
живання родини. Проаналізовано основні аспекти функціональної та структурної динаміки 
в сім’ї, а також механізми змін у ролях подружжя через вплив дестабілізуючих факторів 
тривалого розділеного проживання. Обґрунтовано, що виклики війни призводять до стій-
кого порушення традиційних рольових патернів, що зумовлює необхідність переосмислення 
функціоналу членів родини та перебудови контексту взаємодії. Для розширеного дослідження 
проблематики було використано психоаналітичний, системний, когнітивно-біхевіоральний 
підходи та теорію прив’язаності. Закцентовано дослідницьку увагу на психоаналітичній кон-
цепції несвідомих впливів на партнерські стосунки, у тому числі, на феноменах проєктив-
ної ідентифікації, перенесення, а також проявам дитячих моделей прив’язаності за умов 
тривалого та сильного впливу стресових чинників. Виокремлено основні психологічні наслідки 
дистанційного проживання членів родини, закрема у контексті деструкції базових сімейних 
функцій – виховної, емоційної, захисної. Розглянуто особливості динаміки гендерної дифе-
ренціації ролей, серед яких – укріплення позицій жінки як носія відповідальності за добробут 
родини, підтримки та турботи. Окреслено пріоритетні виклики війни щодо психологічного 
добробуту сімей та запропоновано потенційні шляхи адаптації: мобілізація соціальних і вну-
трішніх ресурсів, впровадження нових рольових патернів, підтримка психологічної гнучкості, 
практична допомога фахівців у кризових обставинах. Особлива увага в дослідженні приділена 
адаптаційним механізмам, що будуть корисними в умовах тривалого розділеного проживання 
подружжя, серед яких – розвиток безумовної солідарності, переосмислення партнерських 
функцій, взаємна підтримка, розширення мереж соціальної підтримки. У статті обґрунто-
вано, що успішна адаптація української родини до викликів часу війни можлива у разі форму-
вання ефективних моделей взаємодії, що містять в основі концепти партнерської взаємодії, 
довіри та емпатії.

Ключові слова: консультування, психотерапія, сімейне психологічне консультування, 
трансформація сімейних ролей, адаптація, рольові зміни, тривале розділене проживання.

Постановка проблеми. Актуальні транс-
формації соціокультурного середовища, зумов-
лені впливом тривалої війни, чинять безпосе-
редній вплив на функціонування українських 
родин, трансформуючи структуру, сімейні ролі, 

гендерний розподіл обов’язків, провокуючи 
розриви та дезорганізацію традиційної ієрар-
хії. Така ситуація зумовлює необхідність перео-
смислення традиційних підходів до визначення 
родинних ролей та патернів поведінки подружжя, 
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актуалізує адаптаційні зміни у родинному устрої 
в середовищі соціальної нестабільності та 
постійної невизначеності, надмірного емоційного 
навантаження і стресу. 

Особливої уваги в зазначеному контексті 
потребують динаміка партнерських взаємин 
і трансформація сімейних ролей. Перебудова цих 
аспектів родинного життя є вимушеною реак-
цією на екстремальні зовнішні обставини, такі 
як евакуація, мобілізація, тривала розлука, пост-
травматичні прояви тощо. Глибокого аналітич-
ного та психодіагностичного осмислення потре-
бують концепти зміни гендерної диференціації 
обов’язків, трансформація усталених моделей 
емоційної взаємодії між членами родини, виник-
нення нових ролевих конфігурацій, що можуть 
відігравати роль як адаптивних, і як потенційно 
дезадаптивних факторів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Науковий вітчизняний дискурс вміщує численні 
дослідження аспектів функціонування сім’ї в кри-
зових умовах. Сучасні автори досліджують про-
блематику у аспекті трансформації сімейних 
ролей в умовах війни, в контексті загальних демо-
графічних та соціальних змін у родинах, з погляду 
дисфункціональності сім’ї через розрив у сімей-
них зв’язках (О. Ващенко [2], З. Гетта [4], Р. Федо-
ренко [10]) тощо. 

Дистантні сім’ї, характерні для воєнного часу, 
коли партнери перебувають у тривалій розлуці, 
досліджують у різних аспектах Н. Левицький, 
Є. Потапчук [6], Л. Слюсар [9], І. Шинкаренко 
[11]. Автори проаналізували вплив розриву сімей-
них зв’язків унаслідок війни як ключовий чин-
ник дисфункціональності родини, тобто пору-
шення її здатності реалізовувати основні виховні, 
соціальні, емоційні функції. При цьому більшість 
науковців зауважують, що адаптація залежить від 
рівня підтримки між партнерами, їх гнучкості та 
готовності до динаміки ролей. Г. Венгер [3] акцен-
тує увагу на соціально-психологічних чинниках 
конфліктів та зовнішніх стресорах, що усклад-
нюють функціонування сім’ї в умовах тривалого 
розділеного проживання та призводять до транс-
формації сімейних ролей. 

Теоретикро-методологічне підґрунтя дослі-
джуваної проблематики розширюється працями 
зарубіжних науковців Г. Ельтанамлі (Н. Eltanamly) 
[12], М. Орменьо (M. Ormeno) [13], Д. Ріцці 
(D. Rizzi) [14]. Учені розглядають стилі подруж-
ньої взаємодії та їх відображення у новітньому 
контексті функціонування родини в умовах 
тривалої розлуки, припускаючи, що динаміка 

партнерських стосунків є ефективним інструмен-
том підтримки стійкості родини. 

Актуальні публікації підтверджують важ-
ливість дослідження соціально-психологічних 
аспектів змін у подружніх взаєминах, ролях та 
функціях сім’ї в умовах тривалого воєнного 
стресу, водночас окремі аспекти проблематики 
залишаються відкритим питанням, що потребує 
комплексного дослідження механізмів адаптації 
сучасних сімей.

Постановка завдання. Метою дослідження 
є аналіз психологічного контексту трансформації 
партнерських взаємин і сімейних ролей за умов 
тривалого впливу війни та розділеного прожи-
вання родини. Особлива увага у статті приділена 
процесам деструкції базових функцій сім’ї, дифе-
ренціації функціональних обов’язків у родині, 
модифікації гендерних ролей, що сприятиме 
адаптивності та стійкості сімей в умовах кризових 
викликів. 

Виклад основного матеріалу. Сучасні 
психологічні підходи до аналізу подружніх взає-
мин, серед яких – психоаналітичний, системний, 
когнітивно-біхевіоральний та гуманістичний – 
дозволяють глибше усвідомити динаміку рольових 
патернів подружжя у часі тривалої розлуки, котра 
не є рідкістю в реаліях війни. Сучасні українські 
родини зазнають деструктивного впливу масш-
табної мобілізації, евакуації родин у неповному 
складі, вимушеного переїзду, що потребує нового 
бачення практики сімейного психологічного кон-
сультування. Зокрема, системний підхід позиціо-
нує феномен сім’ї як цілісну структуру, де транс-
формація ролей одного з партнерів, в тому числі 
через тривале розділене проживання, зумовлює 
зміни у функціонуванні всієї системи. Водночас 
когнітивно-біхевіоральний підхід у психотерапії 
дозволяє зрозуміти, яким чином емоційні реакції 
на стресові події детермінують якість взаємин, 
а психоаналітична модель зосереджує увагу увагу 
на несвідомих мотиваціях. 

У рамках психологічного аналізу дина-
міки партнерських стосунків та трансформації 
сімейних ролей в умовах тривалої розлуки 
психоаналітичний підхід дозволяє вивчити несві-
домі, внутрішні механізми впливу на динаміку 
подружніх взаємин у часі кризи, за умов зрос-
тання психоемоційного напруження та активі-
зації ранніх дитячих переживань. Теоретичні та 
практичні засади сімейної психології мають бути 
спрямовані на дослідження механізмів впливу 
несвідомих процесів, що формуються в ранньому 
дитинстві, на характер емоційної близькості та 
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особливості реагування на кризові обставини 
війни [7]. 

Багатовимірний вплив контексту тривалого 
розділеного проживання на функціонування 
подружніх взаємин проявляється, першочергово, 
у зміні соціальних ролей, порушенні цілісності 
звичних рольових патернів, посиленні конфлікто-
генності взаємодії в родині, що зумовлює необхід-
ність психологічної адаптації партнерів до нових 
умов та перегляду традиційної диференціації 
функцій у сім’ї. При цьому ключова роль у виник-
ненні та ескалації подружніх конфліктів нале-
жить як зовнішнім чинникам (вимушена розлука, 
мобілізація, переміщення, соціальна нестабіль-
ність, загрози бойових дій тощо), так і внутріш-
нім особистісним факторам (усталені стратегії 
подолання стресу, рівень психологічної зрілості, 
комунікаційні навички та інше). У зв’язку з цим 
відбувається зміна у структурі сімейних ролей, 
коли жінки часто беруть на себе функції мате-
ріального забезпечення, захисту, психологічної 
підтримки, водночас як чоловіки втрачають тра-
диційну позицію лідера у емоційному та побуто-
вому вимірах [5].

Трансформація рольового розподілу в дис-
тантній родині часто призводить до емоційної 
деривації, формалізації взаємин між подружжям, 
порушення емоційної інтеграції, дефіциту вер-
бального й тактильного спілкування. Це стає при-
чиною зниження якості емоційного взаємозв’язку 
та нерідко зумовлює відчуження між партнерами. 
Як свідчить практика сімейного психологіч-
ного консультування подружніх пару часі війни, 
навіть потенціал інтернет-зв’язку не може ком-
пенсувати відсутність повсякденних емоційних 
взаємодій – турботи, живої комунікації, обіймів 
тощо [1, c. 45–47]. У даному контексті сімейні 
рольові трансформації позиціонуються потен-
ційно ресурсними, так як виступають чинником 
ефективної адаптації до тривалого дистанцію-
вання і переоцінки ціннісних орієнтацій, що 
сприяє збереженню психологічного зв’язку між 
подружжям і підтримці стійкості сім’ї. Усвідом-
лена соціально‑психологічна підтримка забезпе-
чує вищу резильєнтність родини до системних 
порушень в усіх функціональних компонентах 
сім’ї, спричинених тривалим розділеним прожи-
ванням через виклики війни. 

Одним із основних очевидних наслідків 
воєнного стану для функціонування родин 
є деструкція базових функцій сім’ї – виховної, 
захисної, емоційної, економічної, регенеративно-
психотерапевтичної. Зазначені функції за 

повноцінної їх реалізації забезпечують стабільне 
функціонування родинної системи. У часі війни 
стресові та емоційні перевантаження, підвище-
ний рівень психологічного травматизму, розлуки 
та втрати, економічна нестабільність потребують 
вироблення сім’ями ефективних адаптаційних 
стратегій, що включають формування нових кому-
нікативних мереж підтримки, використання вну-
трішніх ресурсів особистості, розвиток соціаль-
ної солідарності та горизонтальних зв’язків, 
залучення до волонтерської діяльності, а також 
звернення до фахової психологічної допомоги 
[8, c. 272–295]. Адаптація до нових умов життє-
діяльності родини потребує розвиненої гнучкості, 
перерозподілу ролей і функцій, формування нової 
моделі стосунків на основі емпатії, підтримки та 
довіри. 

У рамках сімейного психологічного консуль-
тування подружжя має розглядатись у контек-
сті динамічної психосоціальної системи, в якій 
функціональні ролі партнерів зазнають дина-
міки комплементарних етапів розвитку родини 
та впливу чинників зовнішнього середовища. 
Традиційний сімейний уклад передбачає ста-
більність соціальних норм і очікувань та уста-
леність гендерних ролей, водночас за умов три-
валого роздільного проживання така рольова 
структура зазнає значних трансформацій: змі-
щуються акценти відповідальності, жінки при-
ймають функції економічного забезпечення, 
організатора побутових процесів життєдіяль-
ності родини, емоційної підтримки партнера 
і членів родини у нових життєвих умовах. Оче-
видно, що такий процес супроводжується ризи-
ком емоційного вигорання і підвищеним рів-
нем психологічного навантаження для жінок, 
а також втратою можливості виконувати звичні 
функції для чоловіків, відчуття ними провини 
чи безпорадності. Як результат, порушуються 
відчуття контролю і стабільності,що негативно 
відображається на партнерських стосунках 
[2, c. 27–35]. Особливий вплив має розрив кому-
нікативної взаємодії через вимушене фізичне 
віддалення та наслідкова рольова інверсія, що 
викликає підвищену тривожність, амбівалент-
ність щодо соціальних очікувань у подружжя, 
порушує традиційні схеми взаємодії між чле-
нами родини, виникнення явища паренталіза-
ції, коли діти переймають частину дорослих 
обов’язків. Втрачаючи здатність до емоцій-
ного контейнерування, подружжя виявляється 
неспроможним слугувати джерелом ресурсної 
регенерації для інших членів сім’ї. 
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У таких умовах психотерапія має позиціо-
нувати сім’ю як психосоціальний інститут, що 
переходить у фазу дисфункціональності, з при-
таманними їй ознаками, а саме зростанням рівня 
внутрішніх конфліктів, порушенням адаптацій-
них механізмів, регресом комунікативних стра-
тегій. Війна при цьому виступає каталізатором 
зміни традиційної патріархальної моделі на більш 
паритетну, матріцентричну чи партнерську. При 
цьому сім’я, як суб’єкт соціальної адаптації, спро-
можна до реорганізації під безпосереднім впли-
вом критичних подій, що проходить на комуні-
кативному, рольовому та ціннісно-смисловому 
рівнях [3, c. 103–110]. 

Як свідчить практика сімейного психологіч-
ного консультування у часі війни, для одних сімей 
спричинені кризовими подіями трансформації 
знайшли вираження у ізоляції, втраті функціо-
нальності, порушенні рольової структури, водно-
час для інших родин ті ж самі чинники слугували 
каталізатором для оновлення моделей взаємодії, 
адаптивного зростання, реструктуризації сімей-
них функцій. Таким чином, посттравматичне 
зростання необхідно позиціонувати не спонтан-
ною реакцією, а результатом складного процесу 
переоцінки та осмислення, інтеграції травматич-
ного досвіду тривалого розділеного проживання 
у життєву історію родини. Кризові умови можуть 
стати стимулом до формування нових, більш 
ефективних і адаптивних моделей рольової сімей-
ної взаємодії, що будуються на принципах довіри, 
емпатії, відповідальності, взаємної підтримки, 
інтенсифікації особистої автономії. 

Глибока психотравматизація родин у часі війни 
та пов’язана з цим трансформація сімейних ролей 
у родинах з дітьми надає батькам гіперфункціо-
нального характеру, адже окрім забезпечення 
базових потреб, їм належить функція стабілізації 
емоційного клімату. Особливої уваги в психотера-
пії потребує феномен емоційного перевантаження 
і виснаження котрогось із членів родини, що при-
зводить до вторинної травматизації та явища виго-
рання. Теоретичним базисом для сімейної психо-
логічної терапії таких сімей має бути інтеграція 
системного та екзистенційного аналізу. 

Окремо необхідно зауважити ще один аспект 
трансформації сімейних ролей у ситуації трива-
лого розділеного проживання – зміна характеру 
взаємодії батьків з дитиною, зокрема в когнітив-
ному та емоційно-поведінковому вимірах. З цієї 
позиції доцільною для психотерапії вбачається 
концепція батьківського рефлексивного функ-
ціонування. Зважаючи, що події війни часто 

спричиняють тривалу розлуку з одним з бать-
ків, вимушену міграцію, численні матеріальні 
та емоційні втрати, травматизацію усіх членів 
родини, батьківська функція за таких умов зазнає 
глибокої трансформації, зокрема – у контексті 
зміщення її акценту з традиційної ролі догляду 
й соціального контролю до функцій підтримки, 
емоційного захисту, регенерації психологіч-
ної цілісності дитини. У цьому сенсі спромож-
ність до рефлексивного функціонування пози-
ціонується цінним адаптаційним ресурсом, що 
дозволяє батькам не тільки зберегти стійкий емо-
ційний контакт з дитиною, але й коректно інтер-
претувати її поведінкові патерни як реагування 
на травматичний стрес. 

Сімейне психологічне консультування у зазна-
чених ситуаціях має бути першочергово спрямо-
ване на зниження рівня тривожності й стресу, під-
вищення резильєнтності до кризових викликів, 
адаптацію до нових умов, розвиток соціальної 
підтримки й зменшення конфліктності. Основним 
завданням фахівця стає стабілізація емоційного 
стану членів родини, корегування проблемних 
аспектів взаємин подружжя, інтимно-особистісне 
та психолого-педагогічне консультування. Осно-
вними векторами психологічного консультування 
необхідно виділити:

–– корекцію партнерських взаємин для 
розв’язання ключових психологічних проблем, 
прийняття нових ролей у родинному житті, ефек-
тивного зміщення акцентів підтримки та ресурс-
ності;

–– підвищення адаптивності та особистіс-
ної резильєнтності для ефективного подолання 
стресу, розвитку навичок прийняття рішень у 
складних ситуаціях, саморегуляції, стресостій-
кості;

–– підтримка продуктивності дитячо-батьків-
ських взаємин на основі концепція батьківського 
рефлексивного функціонування;

–– подолання наслідків війни – тривалої роз-
луки, нестабільності, постійної напруги та 
невпевненості, посттравматичних розладів; кри-
зова інтервенція і робота з травмою.

Можна стверджувати, що у часі викликів три-
валої війни сімейне психологічне консультування 
вбачається ефективним способом практичної 
допомоги сім’ям, що зазнали впливу тривалого 
розділеного проживання та інших деструктив-
них факторів. Психотерапія дозволяє впоратися 
з наслідками війни, зберегти психічне благопо-
луччя здоров’я та гармонійні взаємини при транс-
формації сімейних рольових патернів, що має 
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бути враховано у формуванні практичних про-
грам підтримки родин військовослужбовців.

Висновки. Одним із критичних викликів, що 
постає перед українськими родинами в часі три-
валої війни, вбачається емоційна роз’єднаність, 
зумовлена втратами, розлукою і невизначеністю. 
Деструкція сімейних зв’язків, стійке відчуття три-
воги, напруги та невизначеності, втрата соціаль-
ного статусу слугують причинами стану фрустра-
ції, безпорадності та провини у дорослих членів 
родини. Водночас тривале роздільне проживання, 
зміна пріоритетів та ролей, психологічна травмати-
зація призводять до деформації подружніх стосун-
ків, зниження довіри, відчуження, зростання кон-
фліктогенності у комунікації. 

Разом із тим кризовий вплив війни може слу-
гувати ресурсом для переосмислення сімейних 
ролей, перерозподілу ключових функцій, джере-
лом укріплення партнерських зв’язків, зміцнення 
відчуття взаємопідтримки та єдності. Трансфор-
мація сімейних ролей та динаміка партнерських 
стосунків є багатовимірним процесом, що поєднує 

функціональні, структурні, емоційно-поведінкові 
зміни у системі родини, та часто потребує психо-
логічного сімейного консультування. Фахова під-
тримка дозволяє ефективно змінити спосіб орга-
нізації внутрішньої взаємодії, адаптувати рольову 
ієрархію до нових викликів, що не зважаючи на 
складність ситуації, дозволить розвивати здатність 
родин до адаптації завдяки емоційній підтримці, 
гнучкості, збереженню ціннісних орієнтирів та 
залученості до соціальних мереж. 

Результати дослідження наділені практич-
ною цінністю для подальшого вивчення несві-
домих механізмів адаптації до динаміки сімей-
них ролей в умовах тривалої війни – проєктивної 
ідентифікації, регресії, які загрожують стійкості 
традиційної сімейної системи. У перспективі вба-
чається за доцільне розробляти комплексні про-
грами підтримки сімей у кризових умовах, зокрема 
у сфері психосоціальної допомоги, адже у контексті 
поствоєнної реабілітації саме сім’я позиціонувати-
меться ключовим ресурсом для регенерації суспіль-
ної ідентичності та стійкості.
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Kadatska O. M., Afanasenko L. A., Kucherovska N. O. TRANSFORMATION  
OF FAMILY ROLES AND DYNAMICS OF PARTNERSHIP RELATIONSHIPS  
IN A SITUATION OF LONG-TERM SEPARATION

The study is devoted to highlighting the psychological context of the transformation of partnership 
relationships and family roles under conditions of prolonged war, which serves as the reason for the family’s 
separated living. The main aspects of functional and structural dynamics in the family are analyzed, as well 
as the mechanisms of changes in the roles of spouses due to the influence of destabilizing factors of prolonged 
separated living. It is substantiated that the challenges of war lead to a persistent violation of traditional role 
patterns, which necessitates the need to rethink the functionality of family members and restructure the context of 
interaction. For an extended study of the problem, psychoanalytic, systemic, cognitive-behavioral approaches 
and attachment theory were used. Research attention is focused on the psychoanalytic concept of unconscious 
influences on partnership relationships, including the phenomena of projective identification, transference, as 
well as manifestations of children’s attachment models under conditions of prolonged and strong influence of 
stress factors. The main psychological consequences of the distance living of family members, the separation in 
the context of the destruction of basic family functions – educational, emotional, protective – are highlighted. 
The peculiarities of the dynamics of gender differentiation of roles are considered, including the strengthening 
of the position of women as the bearer of responsibility for the well-being of the family, support and care. The 
priority challenges of war regarding the psychological well-being of families are outlined and potential ways 
of adaptation are proposed: mobilization of social and internal resources, introduction of new role patterns, 
support of psychological flexibility, practical assistance of specialists in crisis circumstances. The study pays 
special attention to adaptation mechanisms that will be useful in conditions of long-term separated living of 
spouses, including the development of unconditional solidarity, rethinking of partnership functions, mutual 
support, expansion of social support networks. The article substantiates that the successful adaptation of the 
Ukrainian family to the challenges of wartime is possible in the case of the formation of effective models of 
interaction, based on the concepts of partnership, trust and empathy. 

Keywords: counseling, psychotherapy, family psychological counseling, transformation of family roles, 
adaptation, role changes, long-term separated living.
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ПСИХОЛОГІЧНИЙ АНАЛІЗ НЕГАТИВНИХ ПСИХІЧНИХ СТАНІВ 
ЖІНОК-ВПО В УМОВАХ ВІЙНИ

У статті здійснено теоретико-емпіричний аналіз негативних психічних станів жінок 
внутрішньо переміщених осіб (ВПО) в умовах війни. Теоретично обґрунтовано, що вимушене 
переселення виступає потужним психотравмуючим чинником, який є комплексним поєднан-
ням первинної травматизації (загроза життю, втрата житла та майна) із вторинною 
(складнощі адаптації, соціальна невизначеність, економічна нестабільність). Це зумовлює 
формування пролонгованого психоемоційного напруження та дезадаптаційних процесів. Про-
ведений аналіз показав, що психічна травма має багаторівневу структуру та проявляється 
на афективному, когнітивному, поведінковому і соматичному рівнях, а для жінок більш харак-
терними є інтерналізовані реакції – тривожні та депресивні стани.

Емпіричне дослідження, проведене із застосуванням методики SCL-90-R, виявило ста-
тистично значущі відмінності між жінками-ВПО та контрольною групою. У жінок-ВПО 
зафіксовано вищі показники соматизації, обсесивно-компульсивної симптоматики, міжосо-
бистісної сензитивності, депресії та тривожності, що свідчить про виражений психоемо-
ційний дистрес. Встановлено, що соматизація виступає механізмом тілесного вираження 
напруження, обсесивно-компульсивні прояви відображають когнітивну перевантаженість 
і прагнення до контролю, а міжособистісна сензитивність пов’язана з труднощами соціаль-
ної адаптації. Підвищені рівні депресії та тривожності характеризують емоційне висна-
ження, втрату мотивації та відчуття небезпеки. 

Доведено, що виявлені порушення мають переважно реактивний характер і обумовлені 
впливом травматичних обставин. Отримані результати підтверджують необхідність роз-
робки комплексних програм психологічної допомоги, спрямованих на підтримку психічного 
здоров’я жінок-ВПО та підвищення їх адаптаційного потенціалу.

Ключові слова: внутрішньо переміщені особи, негативні психічні стани, психотравма, 
депресія, тривожність, травматичний стрес, адаптація.

Постановка проблеми. Війна та вимушене 
переселення є екстремальними стресорами, що 
зумовлюють глибоку трансформацію психічної 
діяльності особистості. Для осіб, які виїхали 
з зони збройного конфлікту, психотравма має 
кумулятивний характер: вона поєднує в собі 
первинний шок від загрози життю та втрати 
майна з вторинним стресом адаптації в новому 
середовищі. Проблема психічного здоров’я 
жінок, які стали внутрішньо переміщеними 
особами (ВПО) внаслідок збройних конфліктів, 
є однією з найактуальніших у сучасній психоло-
гії. Втрата житла, соціальних зв’язків, звичного 
способу життя та переживання травматичних 
подій формують складний комплекс кризових 
станів і порушень соціально-психологічної 
адаптації. Жінки-ВПО становлять особливо 

вразливу категорію, оскільки часто поєднують 
переживання особистої втрати з відповідаль-
ністю за дітей і сім’ю, що підсилює психоемо-
ційне навантаження

В основі кризового стану, зазвичай, лежать 
такі основні компоненти: дефіцит інформації, що 
може обумовлювати невизначеність та тривогу; 
загальне емоційне напруження, яке не зникає 
тривалий час та також має в своїй основі три-
вогу, а також, відмінні від зазначених компонен-
тів – феномен зростання і розвитку внаслідок 
кризи та екзистенціальні переживання, пов’язані 
з переоцінкою ситуації та пошуком нових сенсів. 
Але, якщо дивитись на стан людини, яка пережи-
ває потужну травматичну подію та відслідкову-
вати його динаміку, то можна побачити, що без-
посередньо кризовому стану, який переживається 
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в умовах вимушеного переселення, передує 
декілька фаз виходу з травмуючої події:

1. «Психічний шок» – період дезорганізації 
психічної діяльності тривалістю до 3 діб з отри-
мання психотравми.

2. Дезорганізація – період «проживання» пси-
хотравми тривалістю від доби до двох тижнів.

3. Демобілізація – період повного усвідом-
лення ситуації, що склалася, її безвиході, що часто 
служить тригером формування депресивних роз-
ладів, тривалістю від декількох діб до декількох 
тижнів.

4. Адаптація (прийняття ситуації) – період 
раціоналізації психотравми, включення її (або 
її наслідків) у внутрішньоособистісну картину 
світу, а також вирішення психотравмуючої ситуа-
ції, тривалістю в кілька тижнів.

5. Відновлення – період нормалізації психічної 
діяльності тривалістю кілька місяців [15; 22].

Ці реакції, безумовно, можна назвати 
«обов’язковими» для тих категорій постраж-
далого від війни населення, що пережили ті чи 
інші види втрат. Отже, проблема виникнення та 
динаміки специфічних психологічних реакцій 
на травматичні життєві події, що викликаються 
стресогенними та екстремальними факторами, 
є актуальною та привертає увагу фахівців різних 
галузей психологічної науки і практики багато 
років. Предметом нашого дослідження є нега-
тивні психічні та кризові стани у жінок-ВПО, які 
виникають у відповідь на психотравмуючу ситуа-
цію і залежать від її особистісної оцінки та сту-
пеня суб’єктивної значущості. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Той факт, що важкі та тривалі навантаження 
можуть спричинити чи спровокувати психічні 
розлади, відомо вже давно. Але саме сьогодні 
сучасні психологи все більше уваги приділяють 
вивченню нових викликів, які обумовлені про-
лонгованою надзвичайною ситуацією з виразним 
вітальним компонентом, яким є війна в Україні. 
Починаючи з 2014 року проблеми психологічних 
особливостей внутрішньо переміщених осіб і для 
української психології стали предметом вивчення 
та аналізу. На превеликий жаль, з ускладненням 
соціально-політичної ситуації в нашому суспіль-
стві, ці питання набувають нової актуальності, а їх 
вивчення продиктовано необхідністю організації 
та надання психологічної допомоги та підтримки 
всім вразливим верствам населення, постражда-
лого від війни. 

Отже, сьогодні ми спостерігаємо чисельні 
спроби дослідити особливості проявів негативних 

психічних станів у внутрішньо переміщених осіб. 
Перш за все, відмітимо, що багато вчених прово-
дять дослідження особливостей механізму трав-
матизації особистості, що набула травматичного 
досвіду [18]. Зазначається, що психічна травма 
має складну багаторівневу структуру та включає 
афективний, когнітивний, поведінковий і сома-
тичний компоненти. На афективному рівні спо-
стерігаються інтенсивні негативні переживання 
(страх, тривога, безпорадність), на когнітив-
ному – порушення процесів осмислення події, 
формування негативних переконань щодо себе 
та світу, на поведінковому – уникання, ізоляція 
або дезорганізація діяльності, а на соматичному – 
різноманітні психосоматичні прояви. Авторами 
вказується, що основними особливостями, які 
є притаманними постраждалим від впливу війни 
є тривожність, високий рівень невротизації, від-
чуття самотності, порушення в сфері міжособис-
тісної взаємодії [24].

Крім цього, вважається, що для внутріш-
ньо переміщених осіб характерний високий 
рівень фрустрації як базових, так і більш зна-
чущих потреб, а також значна розбіжність між 
очікуваннями та реальною життєвою ситуацією. 
Взаємодія з соціальним оточенням може вияв-
ляти приховану схильність до розвитку психіч-
них розладів. Перешкоди, що виникають у житті 
ВПО, зокрема соціальна дезадаптація, тимчасова 
втрата звичного соціального статусу та невпев-
неність у майбутньому, пов’язані зі зміною місця 
проживання, негативно впливають на самооцінку 
переселенців і стосунки всередині сім’ї [19; 20]. 
Основні проблеми, з якими стикаються пересе-
ленці, концентруються на кількох рівнях: працев-
лаштування (психогенний фактор – безробіття, 
фінансова нестабільність), взаємодія з соціаль-
ним оточенням (ізоляція, конфлікти, особис-
тісні труднощі), відчуття самотності та втрата 
особистісної ідентичності. Ці фактори значною 
мірою впливають на загальний стан самопочуття, 
фізичне та психічне здоров’я переселенців, ство-
рюючи передумови для розвитку психогенних 
і психосоматичних розладів, що залежать від 
рівня психоемоційної напруги, який варіюється 
залежно від тривалості адаптації на новому місці 
проживання [11–13]. Показано, що оцінка впливу 
стресогенних чинників на ВПО свідчить про їх 
комплексну та/або поєднану дію, різний ступінь 
патогенності та динаміки у часі [14; 16]. Сучасні 
чисельні дослідження підтверджують припу-
щення про те, що існує високий ризик розвитку 
психічних порушень у ВПО через комплексний 
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вплив психотравмуючих факторів, які провокують 
значні дистресові зміни. Таким чином, виявлення 
чинників ризику виникнення психічних розладів, 
їхньої специфіки та структури, а також впливу на 
особистісні особливості та формування клінічної 
картини психічної патології є актуальним завдан-
ням сучасної психології. 

Дослідники також підкреслюють, що жінки 
як соціально-психологічна група, мають певні 
особливості реагування на травму. Зокрема, для 
них більш характерними є інтерналізовані форми 
реагування, такі як тривожні та депресивні стани, 
тоді як зовнішньо спрямовані реакції (агресія, 
девіантна поведінка) виражені меншою мірою 
[21; 22]. Це обумовлює підвищений ризик розви-
тку прихованих форм психічного неблагополуччя, 
які можуть тривалий час залишатися недіагнос-
тованими [23; 25]. Крім того, значущою особли-
вістю є наявність відповідальності за дітей та 
сім’ю, що з одного боку виступає ресурсом (моти-
вує до виживання та адаптації), а з іншого – під-
силює рівень хронічного стресу та емоційного 
виснаження. У таких умовах жінка змушена поєд-
нувати власні переживання втрати з необхідністю 
підтримки інших, що може призводити до ігнору-
вання власних психологічних потреб [2; 4]. Також 
вказується, що основними особливостями, які 
є притаманними постраждалим від впливу війни, 
є підвищений рівень тривожності, емоційної 
нестабільності, схильність до депресивних реак-
цій, соматизація психічного напруження, а також 
порушення соціальної адаптації та міжособистіс-
ної взаємодії. Окремо підкреслюється наявність 
хронічного стресу, який формується внаслідок 
тривалої дії травматичних факторів та невизначе-
ності майбутнього [1; 6; 24].

Важливим аспектом є те, що травматичний 
досвід у жінок-ВПО часто має пролонгова-
ний характер, оскільки первинна травматизація 
(пов’язана з безпосередньою загрозою життю) 
доповнюється вторинною – пов’язаною з про-
цесами адаптації до нових умов життя. У такому 
випадку формується стан хронічного психоемо-
ційного напруження, який може призводити до 
виснаження адаптаційних ресурсів особистості 
[2; 7; 10].

Ну і, безумовно, важливо вказати на те, що 
у контексті вимушеного переселення важливу 
роль відіграє порушення базового відчуття без-
пеки. Втрата дому, звичного соціального ото-
чення та стабільності формує стан екзистенційної 
невизначеності, що супроводжується переживан-
нями втрати контролю над власним життям. Це, 

у свою чергу, зумовлює формування підвищеної 
тривожності, недовіри до світу та очікування 
загрози, що є характерними ознаками посттрав-
матичних реакцій. Особливу увагу слід приді-
лити феномену дезадаптації, який у жінок-ВПО 
проявляється на кількох рівнях: емоційному 
(пригнічення, тривога, емоційне виснаження); 
когнітивному (негативні установки, румінації, 
песимістичне бачення майбутнього); поведінко-
вому (соціальна ізоляція, зниження активності, 
уникання); соціальному (труднощі інтеграції 
в нове середовище) [4; 5; 11; 16].

Отже, проведений аналіз наукової літератури 
дозволяє говорити про існування низки підходів, 
що утворились стосовно пошуку спроб вивчення 
впливу війни на стан постраждалого взагалі та 
постраждалих жінок зокрема. Теоретичний аналіз 
дозволяє зробити висновок про те, що негативні 
психічні стани жінок-ВПО мають комплексний, 
багатовимірний характер і формуються під впли-
вом поєднання травматичних подій, соціальних 
втрат та тривалого стресу адаптації. Це обу-
мовлює необхідність системного підходу до їх 
вивчення та розробки ефективних програм психо-
логічної допомоги.

Постановка завдання. У нашому дослі-
дженні, метою якого стало вивчення особливос-
тей негативних психічних станів жінок-ВПО, 
взяли участь 104 досліджуваних. До першої групи 
(експериментальна група) увійшли 64 жінки, 
які через війну були вимушені покинути місця 
постійного проживання та переїхати у відносно 
безпечні регіони України. За результатами попе-
реднього опитування їм було властиво демонстру-
вати ознаки кризового стану як наслідків нега-
тивного впливу набутого травматичного досвіду, 
а також ускладнення процесу адаптації до нових 
умов життя. Другу групу (контрольну) утворили 
жінки у кількості 40 осіб, які не міняли своє місця 
проживання через війну. 

Виклад основного матеріалу. На першому 
етапі нашого дослідження жінкам-ВПО було 
запропоновано пройти анкетування, яке було при-
свячено збору їх соціально-демографічних харак-
теристик, а також визначенню суб’єктивної оцінки 
їх травматичного досвіду. Анкета складалась 
з кількох розділів: умови життя, стан здоров’я, 
особливості сімейної взаємодії, час, що минув 
після психотравмуючої ситуації, оцінка свого пси-
хологічного стану, задоволеність життям.

Результати анкетування показали, що абсо-
лютна більшість 74,75% жінок вказують на 
пережитий ними факт вимушеного переселення 
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в умовах війни, як на найбільшу кризу свого життя. 
Більше половини опитаних вказали, що їх житло 
зруйноване і, навіть якщо війна прямо зараз закін-
читься, їм нікуди буде повертатись. Слід вказати, 
що ця особливість має бути охарактеризована як 
об’єктивна втрата, яка переживається жінкою. 
Додамо, що серед основних станів та реакцій, які 
відмічали у себе жінки в якості відповіді на пере-
житу втрату найчастіше фіксувались шок, запере-
чення, смуток, почуття провини, відчуття порож-
нечі та туга за власним домом. 

Далі, зі слів опитаних жінок, найбільше часто 
зустрічаються такі характеристики їх станів як 
нав’язливі спогади про втрату, ідеалізація втра-
ченого, постійне питання «Чому це сталось?». 
Поряд з цим, супутніми явищами при таких ста-
нах, з відповідей опитаних жінок, можна назвати 
втрату надії на покращення ситуації, втрату 
соціальної активності (небажання спілкуватись, 
ділитись пережитим досвідом) та відстороненість. 
Також дві третини опитаних жінок вказали, що 
після переселення у них в родині зросла кількість 
конфліктних ситуації, загострились давнішні про-
блеми, а під впливом нових викликів погіршилась 
ситуація з міжособистісною взаємодією в межах 
родини та поза її межами. 

Важливим є аналіз додаткових факторів, який 
здійснювався на підставі об’єктивних анамнестич-
них відомостей стосовно свого соматичного ста-
тусу, отриманих від досліджуваних жінок. Окрім 
вже зазначених, серед усіх отриманих даних най-
більш важливими є ознаки, що мають властивість 
прояву на психосоматичному рівні: тривалість 
розладу та наявність супутнього захворювання 
(ШКТ, серцево-судинної, сечостатевої дихальної 
систем, шкірні та алергічні захворювання). 

На наступному етапі нашого дослідження, 
для більш поглибленого вивчення вказаних осо-
бливостей, нами було застосовано Опитувальник 
вираженості психопатологічної симптоматики 

SCL-90-R (Л. Дерогатіс та ін. в адаптації С. Дем-
біцького та ін.), що призначений для вивчення 
низки психологічних симптомів і дистресу зага-
лом [9].

Метою методики є оцінювання дев’яти симп-
томатичних вимірів:

–– соматизації (somatization),
–– обсесивно-компульсивного розладу 

(obsessive-compulsive),
–– міжособистісної сензитивності (interpersonal 

sensitivity),
–– депресії (depression),
–– тривожності (anxiety),
–– ворожості (hostility),
–– фобійної тривожності (phobic anxiety),
–– параноїдальних ідей (paranoid ideation),
–– психозів (psychoticism).

Отримані данні наведені в таблиці 1.
З наведених даних можна побачити, що під-

вищенні показники за більшістю шкал. Ті з них, 
за якими отримано статистичні відмінності, вка-
зують на виразний психоемоційний дистрес 
у групі жінок-ВПО, що має комплексний харак-
тер. Такі припущення ґрунтуються на тому, що 
профіль жінок експериментальної групи від-
різняється наявністю афективних порушень, 
тривожно-напружених станів, соматизованих 
реакцій та певних проблем у міжособистісній 
взаємодії. Нагадаємо, що схожі результати було 
отримано нами в процесі анкетування постраж-
далих жінок. Такі данні дозволяють говорити 
про формування у жінок-ВПО дезадаптаційного 
синдрому, витоки якого, безумовно знаходяться 
в пролонгованому стресі. 

Детальний опис отриманих результатів дозво-
лив виокремити низку особливостей. Так було 
встановлено, що жінкам-ВПО властиво демон-
струвати підвищений рівень соматизації (табл. 1). 
Це може проявлятись у вигляді загострення 
хронічних хвороб, появі хронічної втоми та так 

Таблиця 1
Показники психопатологічної симптоматики у жінок з різним соціальним статусом

Симптоматичний вимір 1 група (M±m) 2 група (M±m) t p
Соматизація 1,42±0,17 0,83±0,12 3,34 **

Обсесивно-компульсивний розлад 1,75±0,20 1,38±0,19 2,83 *
Міжособистісна сензитивність 1,79±0,22 1,19±0,17 3,20 **

Депресія 1,61±0,18 0,67±0,09 3,14 **
Тривожність 1,23±0,09 0,44±0,04 2,19 *

Фобійна тривожність 1,01±0,04 0,93±0,06 1,62 -
Параноїдальні ідеї 0,93±0,06 0,60±0,05 1,02 -

Психотизм 0,23±0,04 0,20±0,02 0,88 -
Примітка: ** – відмінності є значущими на рівні р<0,01; * – відмінності є значущими на рівні р<0,05.
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званого «тілесного відгуку» постійного напру-
ження. Також такі випробувані характеризуються 
труднощами у вираженні емоцій взагалі та їх 
вербалізації зокрема, а також схильністю до при-
гнічення переживань. Компонентами розладу на 
прикладі виразності даної шкали є також головні 
болі, інші болі і загальний м’язовий дискомфорт 
і на додаток – соматичні еквіваленти тривожності. 
Всі ці симптоми і ознаки можуть вказувати на 
наявність розладу, хоча вони можуть бути і проя-
вом реальних соматичних захворювань. Вираз-
ність цієї шкали можна також інтерпретувати як 
своєрідний механізм вираження травматичного 
досвіду. 

Наступні відмінності було зафіксовано від-
носно обсесивно-компульсивної симптома-
тики – цей показник є достовірно вищим в групі 
жінок-ВПО (р<0,05). Відмітимо, що основними 
ознаками в даному випадку є наявність таких 
дисфункцій як нав’язливі думки, проблеми 
з пам’яттю, повільність дій через побоювання 
помилитися, труднощі в прийнятті рішень, роз-
осередженість та ін. Такі особливості можуть 
бути наслідками постійного «прокручування» 
пережитого досвіду, прагненням відновити мож-
ливість планувати та контролювати власне життя, 
що є особливо актуальним в ситуації невизначе-
ності. Загалом можна припустити, що цей показ-
ник є проекцією когнітивної перевантаженості та 
внутрішньої напруги. 

При вивченні особливостей сформованості 
показників міжособистісної сензитивності було 
також встановлено їх статистично значущу вираз-
ність у жінок, що були вимушені через війну шукати 
притулку в небезпечних регіонах України. Значуща 
відмінність в отриманих результатах дозволяє кон-
статувати виразність таких поведінкових стратегій, 
які пов’язані з незадоволенням іншими людьми, 
сором’язливістю і скутістю в спілкуванні, низькою 
самооцінкою, почуттям ніяковості на людях тощо. 
Такі особливості можна пояснити набутим травма-
тичним досвідом, що обумовив підвищену враз-
ливість до оцінки з боку інших, почуття меншо-
вартості та труднощі у встановленні контактів на 
новому місці проживання. Детермінантами таких 
проявів можна назвати втрату соціального статусу 
та положення в суспільстві, досвід можливої стиг-
матизації, що, на жаль, є властивою українському 
суспільству, навіть на п’ятому році повномасш-
табного вторгнення, а також розривом значущих 
соціальних зв’язків. 

Наступні статистично значущі відмін-
ності в результатах було відміченою стосовно 

виразності шкали депресії. Її підвищення у групі 
жінок-ВПО характеризується такими ознаками як 
відсутність інтересу до життя, нестача мотивації 
і втрати життєвої енергії. Крім того, сюди відно-
сяться емоційне виснаження та почуття безнадії, 
які були вже нами зафіксовані при аналізі відпові-
дей випробуваних на запитання на анкети. Заува-
жимо, що здебільшого такий стан має реактивний 
характер, а не форму стійкого розладу. 

І останній показник, стосовно якого було 
зафіксовано значущі відмінності у міжгрупових 
показниках, це шкала тривожності. Такий стан 
характеризується нервозністю, напруженістю, 
тремором, надмірним хвилюванням тощо. Поряд 
з цим опитувані жінки (1 група) зазначали, що 
окрім постійного напруження очікують постійну 
небезпеку та є занадто пильними до всього, що 
відбувається. У внутрішньо переміщених осіб 
такі стани можуть бути пов’язані з пережитими 
загрозами та нестабільністю життєдіяльності.

Незважаючи на відсутність суттєвих відмін-
ностей в порівнянні результатів експерименталь-
ної та контрольної груп, хочемо вказати на те, 
що помірна виразність за показником психотизм 
може означати відсутність глибинних психопа-
тологічних порушень у жінок-ВПО, збереження 
контакту з реальністю та поступову інтеграцію 
отриманого травматичного досвіду в свою жит-
тєдіяльність. Тобто, незважаючи на перенесені 
випробування, ці жінки можуть мати збережений 
адаптаційний потенціал та бути в категорії тих 
постраждалих, які схильні до посттравматичного 
зростання.

У цілому, підсумовуючи отримані результати, 
слід сказати, що у групі жінок-ВПО достовірно 
важче симптоматична картина за названими 
вище показниками, і відповідно – вище інтен-
сивність дистресу, що переживається. Можна 
припустити, що це пояснюється саме пролонго-
ваним характером переживаного ними кризового 
стану: первинна психотравма – війна із втратою 
майна – ускладнюється вторинними стресор-
ними впливами – вимушене переселення, втрата 
роботи, стигматизація з боку населення, невпев-
неність в завтрашньому дні, неможливість плану-
вати та контролювати власне життя тощо. 

Висновки. Проведений теоретико-емпіричний 
аналіз дозволяє зробити висновок про те, що 
негативні психічні стани жінок-внутрішньо 
переміщених осіб в умовах війни мають склад-
ний, багатовимірний та пролонгований харак-
тер і формуються під впливом поєднання трав-
матичних подій, соціальних втрат та тривалого 
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адаптаційного стресу. Встановлено, що вимушене 
переселення виступає потужним психотравмую-
чим фактором, який поєднує первинну травма-
тизацію (загроза життю, втрата житла, майна) із 
вторинною (адаптація до нових умов існування, 
соціальна невизначеність, економічні труднощі). 
Такий кумулятивний вплив зумовлює формування 
стану хронічного психоемоційного напруження 
та сприяє розвитку дезадаптаційних процесів. 

Результати емпіричного дослідження, отримані 
за допомогою методики SCL-90-R, засвідчили 
наявність статистично значущих відмінностей 
між жінками-ВПО та жінками контрольної групи 
за низкою симптоматичних показників. Зокрема, 
у жінок-ВПО виявлено достовірно вищий рівень 
соматизації, обсесивно-компульсивної симптома-
тики, міжособистісної сензитивності, депресії та 
тривожності, що свідчить про виражений психое-
моційний дистрес. Підвищення рівня соматизації 
відображає тенденцію до тілесного переживання 
психічного напруження та може розглядатися як 
один із механізмів опосередкованого вираження 
травматичного досвіду. Зростання обсесивно-
компульсивної симптоматики свідчить про когні-
тивну перевантаженість, румінації та прагнення 
до відновлення контролю в умовах невизначе-
ності. Високі показники міжособистісної сен-
зитивності вказують на труднощі соціальної 

адаптації, підвищену вразливість до оцінки 
з боку інших та порушення соціальних зв’язків. 
Підвищені показники депресії та тривожності 
характеризують емоційний стан жінок-ВПО як 
напружений, нестабільний та виснажений, що 
проявляється у втраті життєвої енергії, мотива-
ції, відчутті безнадійності, а також у постійному 
очікуванні небезпеки та гіпервигляді. При цьому 
встановлено, що зазначені порушення переважно 
мають реактивний характер і обумовлені впливом 
травматичних обставин, а не є проявами глибин-
ної психопатології. 

Отримані результати також підтверджують, 
що інтенсивність психоемоційного дистресу 
у жінок-ВПО значно вища порівняно з контр-
ольною групою, що обумовлено пролонгованим 
характером кризового стану, в якому поєднуються 
наслідки первинної травматизації та тривалий 
вплив вторинних стресогенних факторів.

Вважаємо за потрібне додати, що перспек-
тиви подальших досліджень можуть полягати 
у більш детальному вивченні індивідуально-
психологічних чинників резил’єнтності, механіз-
мів подолання стресу та ефективності психоко-
рекційних програм, спрямованих на підтримку 
психічного здоров’я жінок-ВПО в умовах три-
валого впливу травматичних подій, пов’язаних 
з війною.
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Onishchenko N.V. PSYCHOLOGICAL ANALYSIS OF NEGATIVE MENTAL STATES OF WOMEN-
IDPS IN WAR CONDITIONS

The article provides a theoretical and empirical analysis of negative mental states of women internally 
displaced persons (IDPs) in war conditions. It is theoretically substantiated that forced displacement is 
a powerful psychotraumatic factor, which is a complex combination of primary traumatization (threat to 
life, loss of housing and property) with secondary (adaptation difficulties, social uncertainty, economic 
instability). This leads to the formation of prolonged psycho-emotional stress and maladaptive processes. 
The analysis showed that mental trauma has a multi-level structure and manifests itself at the affective, 
cognitive, behavioral and somatic levels, and for women internalized reactions are more characteristic – 
anxiety and depressive states.

An empirical study conducted using the SCL-90-R methodology revealed statistically significant 
differences between IDP women and the control group. IDP women recorded higher rates of somatization, 
obsessive-compulsive symptoms, interpersonal sensitivity, depression and anxiety, which indicates 
pronounced psychoemotional distress. It was established that somatization acts as a mechanism of bodily 
expression of tension, obsessive-compulsive manifestations reflect cognitive overload and the desire for 
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control, and interpersonal sensitivity is associated with difficulties in social adaptation. Increased levels of 
depression and anxiety characterize emotional exhaustion, loss of motivation and a sense of danger.

It has been proven that the identified disorders are mainly reactive in nature and are caused by the influence 
of traumatic circumstances. The results confirm the need to develop comprehensive psychological assistance 
programs aimed at supporting the mental health of IDP women and increasing their adaptive potential.

Keywords: internally displaced persons, negative mental states, trauma, depression, anxiety, traumatic 
stress, adaptation.
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КОУЧИНГОВІ ПСИХОТЕХНОЛОГІЇ ЯК ЗАСІБ ФОРМУВАННЯ 
САМОМЕНЕДЖМЕНТУ СТУДЕНТІВ

У статті теоретично обґрунтовано можливості коучингових психотехнологій як засобу 
формування самоменеджменту студентів у освітньому процесі ЗВО. В результатах пока-
зано, що їх доцільно розуміти як спосіб психолого-педагогічної взаємодії, спрямований на 
активізацію внутрішніх ресурсів студента, розвиток усвідомленості, рефлексії, відповідаль-
ності та здатності самостійно визначати цілі й способи їх досягнення. Самоменеджмент 
студента при цьому протрактовано як інтегровану здатність свідомо організовувати власну 
освітню діяльність, ставити цілі, планувати, контролювати виконання, коригувати дії та 
відповідати за результати навчального поступу. Узагальнення матеріалу дало підстави 
стверджувати, що потенціал коучингових психотехнологій у формуванні самоменеджменту 
виявляється через їхній вплив на основні його компоненти: цілепокладання, самоорганізацію, 
самоконтроль, рефлексію та відповідальність за власну освітню траєкторію. Саме завдяки 
цьому коучинговий підхід забезпечує перехід від зовнішнього керування навчальною діяльністю 
до усвідомленого самокерування студента. Установлено, що педагогічно доцільне застосу-
вання коучингових психотехнологій в освітньому процесі ЗВО потребує дотримання таких 
умов: суб’єкт-суб’єктної взаємодії між викладачем і студентом; індивідуалізації освітнього 
процесу на основі особистісно значущих цілей студента; систематичного рефлексивного 
супроводу й розвитку навичок самоконтролю; методичної вбудованості коучингових психо-
технологій у реальні форми навчальної діяльності. Доведено, що за таких умов коучингові 
психотехнології стають дієвим засобом формування самоменеджменту студентів. Наукова 
новизна статті полягає в теоретичному обґрунтуванні коучингових психотехнологій саме як 
засобу формування самоменеджменту студентів ЗВО через уточнення їхнього зв’язку з ціле-
покладанням, самоорганізацією, самоконтролем, рефлексією та відповідальністю за власну 
освітню траєкторію. Перспективними є подальше теоретичне й емпіричне вивчення пси-
холого-педагогічного механізму впливу коучингових психотехнологій на формування самоме-
неджменту студентів.

Ключові слова: коучингові психотехнології, самоменеджмент студентів, здобувачі вищої 
освіти, освітній процес ЗВО, цілепокладання, самоорганізація, самоконтроль, рефлексія, 
освітня траєкторія.

Постановка проблеми. У сучасних умовах 
вищої освіти особливого значення набуває фор-
мування у студентів здатності самостійно визна-
чати цілі, організовувати власну діяльність, 

контролювати її результати, здійснювати рефлек-
сію та відповідально вибудовувати індивідуальну 
освітню траєкторію, що актуалізує проблему роз-
витку самоменеджменту як важливої передумови 



ISSN 2709-3093 (Print), ISSN 2709-8796 (Online) 101

Педагогічна та вікова психологія

особистісного і професійного становлення здо-
бувача вищої освіти. Посилення вимог до само-
стійності студента, зростання навантаження, 
необхідність швидкого прийняття рішень, гнуч-
кого планування та внутрішньої мотивації зумов-
люють потребу в пошуку таких засобів педагогіч-
ної підтримки, які не лише сприяли б організації 
освітньої діяльності, а й активізували б внутрішні 
ресурси особистості. У цьому контексті коучин-
гові психотехнології становлять значний теоре-
тичний і практичний інтерес, оскільки орієнто-
вані на розвиток усвідомленості, суб’єктності, 
рефлексивності та відповідальності студента. 
Водночас у науковому полі недостатньо цілісно 
розкрито можливості коучингових психотехноло-
гій саме як засобу формування самоменеджменту 
студентів в освітньому процесі ЗВО, що й зумов-
лює актуальність цього дослідження.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У сучасному науковому полі нашу проблему 
доцільно розглядати у двох взаємопов’язаних 
площинах: дослідження коучингових технологій 
в освіті та вивчення самоменеджменту студентів 
як умови їхнього особистісного й професійного 
становлення. Ширший контекст цих розвідок 
окреслюють праці, присвячені сучасним суспіль-
ним і освітнім трансформаціям. Так, Б. Максим-
чук, А. Нерубаська, К. Пальшков аналізували 
людину як складову системи суспільства та акцен-
тували увагу на потребі вироблення адаптив-
них стратегій і стратегій благополуччя в умовах 
кризових змін [21, с. 275–292]. У педагогічному 
вимірі І. Брюховецька, Г. Захарова, Ю. Силенко 
досліджували потенціал сучасних педагогічних 
технологій у контексті цифрової трансформації 
освіти й показали, що оновлення освітнього про-
цесу пов’язане з посиленням самостійності, реф-
лексії, гнучкості та здатності до саморозвитку 
майбутнього фахівця [4, с. 332–350]. Близькою до 
цього висновку є праця Ю. Силенко, у якій екс-
периментально засвідчено, що індивідуалізація 
самостійної роботи студентів залишається недо-
статньо забезпеченою, а отже, потребує техноло-
гій, здатних підтримати самоосвітню активність, 
саморозвиток і суб’єктну позицію здобувача 
[26, с. 68–76].

Окремий блок становлять праці, у яких коу-
чинг безпосередньо розглядається як освітня 
технологія. Т. Собченко, В. Ворожбіт-Горбатюк, 
Л. Штефан досліджували можливості впро-
вадження вибіркової дисципліни «Коучингові 
технології в освіті» та показали, що її зміст 
пов’язаний із формуванням загальних і фахових 

компетентностей майбутніх педагогів, а також із 
використанням коучинг-сесій, кейсів, дискусій, 
сторітелінгу, ментальних карт і методу «Світове 
кафе» [13, с. 11–16]. Л. Зеленська розглядала 
коучингові технології як ресурс формування soft 
skills майбутніх учителів і довела, що така дис-
ципліна може цілеспрямовано розвивати комуні-
кативні навички, лідерські компетенції, інтелек-
туальні вміння та навички селф-менеджменту 
[6]. І. Крупник досліджував освітній коучинг 
як інструмент підвищення якості навчального 
процесу та підкреслив, що його ефективність 
пов’язана із суб’єкт-суб’єктною взаємодією в сис-
темі «викладач-здобувач» і застосуванням моде-
лей GROW, SMART, PDCA [7]. Водночас В. Томах 
на матеріалі підготовки менеджерів креативного 
типу показав, що результативність коучингових 
технологій залежить не лише від їх змісту, а й від 
організаційних умов: наявності підготовлених 
фахівців, адміністративної підтримки, фінансо-
вих ресурсів і сприятливого освітнього серед-
овища [14, с. 186–196].

Помітне місце в огляді посідають праці, у яких 
коучингові технології розглядаються як засіб 
психологічної підтримки, розвитку ресурсності 
та рефлексивного самопосилення. Н. Гуменюк 
досліджувала арт-коучинг як інноваційну техно-
логію подолання кризових ситуацій і мобілізації 
особистісно-ресурсного потенціалу вчителів та 
виокремила такі інструменти, як SWOT-аналіз, 
GROW-модель і питання-рефреймінг [5, с. 475–483]. 
С. Тунтуєва, І. Сьомкіна розглядали коучингові тех-
нології як засіб профілактики професійного виго-
рання й акцентували увагу на їх здатності підви-
щувати резильєнтність, стресостійкість і навички 
емоційної саморегуляції [15, с. 138–145]. Теоре-
тичне підґрунтя такого бачення знаходимо у визна-
ченні С. Пальмер та ін., які трактували психологію 
коучингу як напрям, зорієнтований на підвищення 
психологічного добробуту та результативності 
в особистому й професійному житті [23, с. 8]. При 
цьому Є. Балабушка, Н. Шульга справедливо звер-
тали увагу на проблему оцінювання ефективності 
коучингу, виокремлюючи оцінювання за результа-
том і за процесом та підкреслюючи потребу в поєд-
нанні кількісних і якісних методів [1, с. 19–20]. Цю 
методологічну лінію доповнюють М. Лідхем, яка 
запропонувала систему показників ефективності 
коучингу [19, c. 30–44], П. Лоуренс та ін., які роз-
робили модель оцінки організаційного коучингу 
[18, c. 4–17].

Другу змістову лінію становлять праці, при-
свячені самоменеджменту. О. Штепа розглядала 
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самоменеджмент як технологію оптимального 
самоорганізування особистості для досягнення 
значущих цілей і пов’язувала його з умінням само-
контролю, управління життєвими ситуаціями та 
самовдосконалення [16]. Т. Бондарчук досліджу-
вала самоменеджмент учнівської молоді як клю-
чову компетенцію та виокремила його структурні 
компоненти: самоорганізацію, цілепокладання, 
планування, самодисципліну, самоконтроль і зна-
ння технік організації особистої роботи; до чин-
ників розвитку авторка віднесла когнітивний, 
мотиваційний і емоційно-вольовий [2]. С. Симо-
дейко досліджувала самоменеджмент майбутніх 
учителів початкових класів як педагогічну про-
блему і пов’язувала його формування з інтенси-
фікацією навчального процесу та активізацією 
участі студентів у ньому [12, с. 209–212]. О. Лис-
топад, І. Мардарова, Н. Гуданич розглядали само-
менеджмент освітньої діяльності студентів як 
мотивовану діяльність, спрямовану на самоорга-
нізацію та саморегуляцію, і визначили його етапи 
(постановку цілей, прийняття рішень, організацію 
виконання, самоконтроль результатів), а також 
функції – самомотивацію, планування, прийняття 
рішень, контроль, інформаційно-комунікаційну 
взаємодію [8, с. 40–51]. У праці Н. Любченко само-
менеджмент і тайм-менеджмент обґрунтовано як 
soft skills керівників і педагогів, що є компонен-
тами професійної компетентності та потребують 
цілеспрямованого формування в системі освіти 
[9, с. 42]. Ю. Огерчук, Н. Томашков досліджу-
вали методи й етапи реалізації самоменеджменту 
та показали його зв’язок з управлінням часом, 
самомотивацією, відповідальністю, раціональним 
прийняттям рішень і саморозвитком [10, с. 48–54]. 
Окремі автори розширюють зміст самоменедж-
менту: К. Погорелова пов’язувала його з цифро-
вою трансформацією та використанням ШІ як 
інструменту когнітивного посилення самоосвіти 
[11], а І. Браславський, Н. Браславська – із само-
менеджментом здорового способу життя студент-
ської молоді та балансом між навчанням і відпо-
чинком [3].

Важливо, що низка зарубіжних досліджень 
безпосередньо підтверджує зв’язок самоменедж-
менту з результативністю навчання. К. Сан роз-
глядала розвиток здатності до самоменеджменту 
як одну з умов автономного навчання та підкрес-
лювала його значення для формування мотивації, 
самодисципліни й конструктивних навчальних 
звичок [25, с. 13–15]. А. Лю досліджувала шляхи 
розвитку самоменеджменту студентів коледжу 
через самосвідомість, самоосвіту та саморозвиток 

[20, с. 1280–1284]. Х.Алі та ін. на великій вибірці 
студентів довели позитивний вплив самоменедж-
менту й самоефективності на академічні досяг-
нення [17, c. 1–18]. Т. Рачмаваті та ін. показали, що 
успішність у вивченні математики корелює з рів-
нем сформованості навичок планування, самомо-
тивації й реагування на труднощі [24, с. 47–53]. 
С. Малак та ін. на якісному матеріалі довели, 
що студенти з високими досягненнями активно 
використовують цілепокладання, пріоритизацію, 
самоспостереження й адаптацію до навчального 
середовища [22, с. 2333–2346]. Хоча праця С. Йу 
та ін. виконана на матеріалі шкільної освіти, вона 
також є показовою, оскільки засвідчує, що спе-
ціально спроєктована діяльність здатна цілеспря-
мовано посилювати самоменеджмент здобувачів 
[27, с. 132–149].

Отже, аналіз наданих джерел засвідчує, що 
в сучасних дослідженнях достатньо виразно пред-
ставлені, з одного боку, коучингові технології як 
засіб підтримки, розвитку soft skills, рефлексії, 
суб’єктності й професійного зростання, а з дру-
гого – самоменеджмент як інтегральна здатність 
до самоорганізації, цілепокладання, планування, 
самоконтролю та саморозвитку. Недостатньо 
цілісно розкритими залишаються саме можли-
вості коучингових психотехнологій як засобу 
формування самоменеджменту студентів у освіт-
ньому процесі ЗВО, їхній психолого-педагогічний 
механізм, педагогічні умови доцільного застосу-
вання та практичні моделі впровадження, що 
й зумовлює доцільність подальшого теоретичного 
опрацювання цієї проблеми.

Постановка завдання. Мета статті – теоре-
тично обґрунтувати можливості коучингових 
психотехнологій як засобу формування самоме-
неджменту у студентів та окреслити практичні 
приклади їх реалізації в освітньому процесі ЗВО. 
Цілями статті визначено: 1) проаналізувати нау-
кові підходи до розуміння коучингових психотех-
нологій і самоменеджменту студентів; 2) визна-
чити потенціал коучингових психотехнологій 
у розвитку основних компонентів самоменедж-
менту студентів; 3) охарактеризувати теоретичні 
засади використання коучингових психотехноло-
гій в освітньому процесі ЗВО та умови їх педа-
гогічно доцільного застосування; 4) окреслити 
практичні приклади впровадження коучингових 
психотехнологій у роботі зі студентами в освіт-
ньому процесі ЗВО. Методи дослідження: ана-
ліз і синтез наукових джерел – для з’ясування 
сутності коучингових психотехнологій 
і самоменеджменту студентів; термінологічний 
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аналіз – для уточнення змісту ключових понять; 
структурно-логічний аналіз – для визначення 
основних компонентів самоменеджменту студен-
тів і встановлення їх зв’язку з можливостями коу-
чингових психотехнологій; узагальнення і систе-
матизація – для характеристики теоретичних 
засад, педагогічних умов і практичних прикла-
дів застосування коучингових психотехнологій 
в освітньому процесі ЗВО.

Виклад основного матеріалу. Узагальнення 
наукових підходів дає підстави розглядати коучин-
гові психотехнології не просто як сукупність окре-
мих технік, а як спосіб психолого-педагогічної 
взаємодії, спрямований на активізацію внутрішніх 
ресурсів студента, розвиток його усвідомленості, 
рефлексії, відповідальності та здатності само-
стійно визначати цілі й способи їх досягнення. 
У такому розумінні коучинг у сфері освіти вихо-
дить за межі консультативної підтримки і постає 
як технологія, що переводить студента з позиції 
виконавця в позицію активного суб’єкта власного 
навчання. 

Це узгоджується з трактуванням психоло-
гії коучингу, запропонованим С. Пальмер та ін., 
які пов’язували її з підвищенням психологіч-
ного добробуту та результативності особистості 
[23, с. 8], а також із висновками І. Крупника, де 
показано, що в освітньому процесі коучингові 
моделі орієнтовані на усвідомлене цілепокла-
дання, аналіз ситуації, вибір можливостей і пере-
хід до дії [7].

У педагогічному вимірі коучингові пси-
хотехнології доцільно тлумачити як такі, що 
поєднують підтримувальну, мотиваційну, реф-
лексивну та розвивальну функції. Їхня сутність 
полягає не в передачі готового рішення, а в орга-
нізації такого освітнього впливу, за якого студент 
навчається сам аналізувати власні труднощі, 
бачити ресурси, уточнювати навчальні цілі, пла-
нувати послідовність дій і оцінювати результат. 
Саме тому коучингові техніки на кшталт GROW, 
SWOT-аналізу чи рефреймінгу варто розуміти не 
лише як інструменти індивідуальної підтримки, 
а як механізми розвитку суб’єктності, саморе-
гуляції та рефлексивного мислення. Такий під-
хід опосередковано підтверджують Н. Гуменюк, 
яка показала ресурсний і рефлексивний потен-
ціал арт-коучингу [5, с. 475–483], та Т. Соб-
ченко, В. Ворожбіт-Горбатюк, Л. Штефан, які 
пов’язували коучингові технології в освіті 
з активними формами роботи, зорієнтованими 
на самостійність, осмислення й практичне 
розв’язання завдань [13, с. 11–16].

Самоменеджмент студентів у сучасному науко-
вому розумінні також не зводиться лише до раціо-
нального використання часу. Його доцільно трак-
тувати як інтегровану здатність студента свідомо 
організовувати власну освітню діяльність, визна-
чати пріоритети, ставити цілі, планувати, контр-
олювати виконання, коригувати поведінку й від-
повідати за результати свого навчального поступу. 
У цьому сенсі самоменеджмент поєднує когні-
тивний, мотиваційний, вольовий і рефлексивний 
виміри. Таке розуміння узгоджується з позицією 
О. Штепи, яка розглядала самоменеджмент як 
технологію оптимального самоорганізування осо-
бистості для досягнення значущих цілей [16], та 
з підходом Т. Бондарчук, яка включала до його 
структури самоорганізацію, цілепокладання, 
планування, самодисципліну й самоконтроль 
[2]. Близьку думку висловлювали й О. Листопад, 
І. Мардарова, Н. Гуданич, трактуючи самоменедж-
мент освітньої діяльності студентів як діяльність, 
спрямовану на самоорганізацію і саморегуляцію 
навчання [8, с. 40–51].

Отже, у межах цього дослідження коучингові 
психотехнології доцільно розуміти як психолого-
педагогічний засіб розвитку внутрішніх меха-
нізмів саморегуляції студента, а самоменедж-
мент – як результат і водночас практичний вияв 
цієї внутрішньої організації в освітньому процесі. 
Саме в точці перетину цих понять розкривається 
їхній спільний зміст. Коучинговий підхід створює 
умови для усвідомленого цілепокладання, пла-
нування, рефлексії, самоконтролю й відповідаль-
ного вибудовування власної освітньої траєкторії, 
тобто для тих процесів, які становлять ядро сту-
дентського самоменеджменту.

Узагальнення проаналізованих джерел дає під-
стави стверджувати, що потенціал коучингових 
психотехнологій у формуванні самоменеджменту 
студентів виявляється передусім через їхній вплив 
на цілепокладання, самоорганізацію, самокон-
троль, рефлексію та відповідальність за власну 
освітню траєкторію. Розглянемо їх детальніше.

Цілепокладання. Коучингові психотехноло-
гії допомагають студентові перейти від нечітких 
намірів до усвідомлених, конкретних і досяжних 
освітніх цілей. Їх потенціал полягає в тому, що 
студент навчається формулювати мету, співвід-
носити її з власними потребами, можливостями 
й актуальною ситуацією, бачити проміжні кроки 
її досягнення. Цю функцію особливо виразно реа-
лізують моделі GROW і SMART, на що вказував 
І. Крупник [7, с. 24–25]. Близьку думку розвивала 
Н. Гуменюк, підкреслюючи, що GROW-модель 
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допомагає визначати цілі, аналізувати обмеження 
та окреслювати шляхи дії [5, с. 475–483].

Самоорганізація. Потенціал коучингових пси-
хотехнологій у розвитку самоорганізації полягає 
в навчанні студента планувати власну діяльність, 
розподіляти час, визначати пріоритети, послі-
довно виконувати завдання й коригувати робо-
чий ритм. У цьому аспекті коучинговий підхід 
сприяє переходу від зовнішньо заданої організа-
ції навчання до внутрішньо вибудуваної. Такий 
зміст самоменеджменту простежується у праці 
О. Листопада, І. Мардарової, Н. Гуданич, які 
пов’язували його з постановкою цілей, прийнят-
тям рішень, організацією діяльності та оптиміза-
цією часу [8, с. 40–51]. Н. Любченко також роз-
глядала самоменеджмент і тайм-менеджмент як 
soft skills, потрібні для якісної персональної орга-
нізації праці [9, с. 42], а Ю. Огерчук, Н. Томаш-
ков підкреслювали його значення для управління 
часом, самомотивації та раціонального прийняття 
рішень [10, с. 50].

Самоконтроль. Коучингові психотехноло-
гії посилюють здатність студента відстежувати 
власне просування, співвідносити результат із 
поставленою метою, помічати труднощі та своє-
часно вносити зміни у спосіб дії. Йдеться не лише 
про перевірку результату, а й про усвідомлений 
моніторинг процесу навчання. У цьому контексті 
показовою є модель PDCA, яку І. Крупник харак-
теризував як алгоритм планування, виконання, 
перевірки й корекції [7, с. 24–25]. О. Листопад, 
І. Мардарова, Н. Гуданич також включали само-
контроль до ключових етапів самоменеджменту 
освітньої діяльності [8, с. 40–51]. На поведінко-
вому рівні важливість самоспостереження і пере-
вірки власних дій підтверджували С. Малак та ін. 
[22, с. 2333–2346].

Рефлексія. Один із найбільших потенціалів 
коучингових психотехнологій полягає в розви-
тку рефлексії, тобто здатності студента усві-
домлювати власний стан, аналізувати причини 
успіхів і труднощів, переосмислювати досвід 
і виявляти внутрішні ресурси для подальшого 
зростання. Саме рефлексивний вимір відрізняє 
коучинговий підхід від звичайного інструктажу. 
Н. Гуменюк показувала, що питання-рефреймінг 
і SWOT-аналіз допомагають переосмислювати 
проблему, бачити ситуацію з різних позицій і зна-
ходити нові рішення [5, с. 475–483]. С. Пальмер та 
ін. пов’язували психологію коучингу з підвищен-
ням добробуту та результативності через психо-
логічно обґрунтовані моделі розвитку особистості 
[23, с. 8]. 

Відповідальність за власну освітню траєк-
торію. Коучингові психотехнології сприяють 
формуванню суб’єктної позиції студента, за якої 
він не лише виконує запропоновані завдання, 
а усвідомлено приймає рішення щодо власного 
навчання, професійного розвитку і способів досяг-
нення освітніх результатів. Саме тут коучинговий 
підхід найбільш виразно виявляє свою педаго-
гічну цінність: він переводить студента від залеж-
ної позиції до позиції співвідповідального учас-
ника освітнього процесу. І. Крупник наголошував, 
що коучинг в освіті ґрунтується на партнерській, 
суб’єкт-суб’єктній взаємодії [7, с. 24–25]. К. Сан 
та ін. також пов’язували розвиток самоменедж-
менту з автономним навчанням, самосвідомістю, 
самоосвітою та саморозвитком [25, с. 13–15; 
20, с. 1280–1284].

Отже, коучингові психотехнології мають комп-
лексний потенціал у формуванні самоменедж-
менту студентів, оскільки впливають не на один 
окремий аспект, а на взаємопов’язану систему 
внутрішніх механізмів саморегуляції. Їх цінність 
полягає в тому, що вони забезпечують перехід 
від зовнішнього керування освітньою діяльністю 
до усвідомленого самокерування, у межах якого 
студент сам формулює цілі, організовує власну 
роботу, контролює її результати, рефлексує 
досвід і бере відповідальність за свою освітню 
траєкторію.

Узагальнення наукових підходів дає підстави 
стверджувати, що педагогічно доцільне 
застосування коучингових психотехнологій 
в освітньому процесі ЗВО потребує дотримання 
низки взаємопов’язаних умов. Саме за таких умов 
коучинговий підхід набуває не формального, 
а розвивального значення і може бути реально 
спрямований на формування самоменеджменту 
студентів. Розглянемо детальніше ці умови.

Суб’єкт-суб’єктна взаємодія між 
викладачем і студентом. Теоретичною основою 
цієї умови є розуміння коучингу як партнерської 
взаємодії, у межах якої студент не отримує 
готові вказівки, а залучається до самостійного 
осмислення цілей, труднощів і способів дії. Так, 
І. Крупник підкреслював, що коучинг в освіті 
набуває ефективності саме за умови активного, 
усвідомленого включення здобувача в навчальний 
процес і побудови партнерських відносин у системі 
«викладач-здобувач» [7, с. 24–25]. С. Палмер 
та ін. також пов’язували психологію коучингу 
з підвищенням добробуту й результативності 
особистості через психологічно обґрунтовану 
взаємодію [23, с. 8].



ISSN 2709-3093 (Print), ISSN 2709-8796 (Online) 105

Педагогічна та вікова психологія

Практично ця умова може реалізовуватися 
через короткі коучинг-бесіди на початку і в кінці 
модуля, під час яких студент формулює власну 
навчальну мету, визначає труднощі та оцінює 
просування. Наприклад, на першому занятті 
викладач пропонує студентам відповісти на 
запитання: «Якого результату я хочу досягти 
в межах теми?», «Що вже вмію?», «Що мені 
заважає?», «Який перший крок буде реальним?». 
Наприкінці теми проводиться міні-сесія 
самооцінювання: «Що вдалося?», «Що потрібно 
скоригувати?», «Що я зміню у власній стратегії 
навчання?».

Індивідуалізація освітнього процесу на основі 
особистісно значущих цілей студента. Коу-
чингові психотехнології є доцільними лише тоді, 
коли вони враховують індивідуальні потреби, 
мотивацію, можливості та темп просування сту-
дента. Ю. Силенко експериментально показувала, 
що саме недостатня індивідуалізація самостійної 
роботи знижує ефективність професійної під-
готовки, тоді як тьюторинг і персоналізований 
супровід підсилюють самостійність, самоос-
віту та саморозвиток студентів [26, с. 68–76]. 
Л. Зеленська також пов’язувала коучингові техно-
логії з формуванням навичок селф-менеджменту 
в процесі професійної підготовки майбутніх 
учителів [6].

Практичним виявом цієї умови може бути 
створення студентом індивідуальної карти освіт-
нього розвитку на семестр. Наприклад, у межах 
курсу студент формулює 2–3 SMART-цілі: вчасно 
виконувати всі поточні завдання, зменшити 
кількість прострочень, навчитися планувати 
тижневе навчальне навантаження. Після цього 
за моделлю GROW він разом із викладачем або 
куратором визначає реальний стан, можливі 
ресурси та конкретні кроки, а також окреслює 
потенційні труднощі. У практиці ЗВО це може 
бути реалізовано як елемент роботи академічного 
наставника, куратора групи або викладача 
дисципліни.

Систематичний рефлексивний супровід 
і розвиток навичок самоконтролю. Теоретично 
ця умова спирається на те, що самоменеджмент 
неможливий без постійного аналізу власних дій, 
результатів і причин труднощів. Н. Гуменюк пока-
зувала, що такі інструменти, як SWOT-аналіз, 
GROW-модель і питання-рефреймінг, мають 
значний потенціал для переосмислення ситуа-
ції, виявлення ресурсів і пошуку нових рішень 
[5, с. 475–483]. І. Крупник звертав увагу на модель 
PDCA як алгоритм планування, виконання, 

перевірки та корекції [7, с. 24–25]. О. Листопад, 
І. Мардарова, Н. Гуданич також включали само-
контроль і корекцію до структури самоменедж-
менту освітньої діяльності студентів [8, с. 40–51].

Практично ця умова може бути реалізована 
через рефлексивні щоденники, щотижневі листи 
самооцінювання, міні-SWOT власної навчальної 
поведінки або таблиці PDCA після завершення 
змістового модуля. Наприклад, студент після 
кожного тижня коротко фіксує: що планував, що 
виконав, що не вдалося, чому саме і що змінить 
наступного тижня. У навчальному курсі це може 
бути окремим завданням до самостійної роботи 
або частиною підсумкового портфоліо.

Методична вбудованість коучингових 
психотехнологій у реальні форми освітньої 
діяльності. Коучингові психотехнології є резуль-
тативними тоді, коли вони не існують ізольовано, 
а органічно включені в лекційні, семінарські, 
практичні заняття, самостійну й проєктну роботу 
студентів. Т. Собченко, В. Ворожбіт-Горбатюк, 
Л. Штефан показували, що коучингові техноло-
гії в освіті можуть реалізовуватися через кейси, 
дискусії, практичні вправи, ділові ігри, ментальні 
карти, сторітелінг і коучинг-сесії [13, с. 11–16]. 
В. Томах наголошував, що ефективність коучин-
гових технологій залежить також від організацій-
них умов: підготовленості викладача, підтримки 
адміністрації та створення сприятливого навчаль-
ного середовища [14, с. 186–196].

Практичними прикладами тут можуть бути: 
коучинговий розбір кейсу на семінарі; групова 
робота за методом «Світове кафе» для пошуку 
рішень навчальної проблеми; виконання вправи 
«Освітній маршрут тижня» на практичному 
занятті; створення ментальної карти власних 
ресурсів перед виконанням проєкту; проведення 
міні-коучинг-сесії перед захистом курсової роботи 
або педагогічною практикою. У цифровому 
середовищі ЗВО це може доповнюватися електро-
нними трекерами навчальних цілей, календарями 
самоконтролю, рефлексивними формами в LMS 
або Google Forms.

Отже, теоретичні засади використання коу-
чингових психотехнологій в освітньому процесі 
ЗВО доцільно розкривати через партнерську взає-
модію, індивідуалізацію, рефлексивний супро-
від і методичну інтеграцію в реальну навчальну 
діяльність. 

Висновки. У статті теоретично обґрунтовано 
коучингові психотехнології як засіб формування 
самоменеджменту студентів у освітньому процесі 
ЗВО. Показано, що вони сприяють активізації 
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внутрішніх ресурсів студента, розвитку усвідом-
леності, рефлексії, відповідальності, цілепокла-
дання, самоорганізації та самоконтролю. Само-
менеджмент потрактовано як здатність свідомо 
організовувати власну навчальну діяльність, пла-
нувати, коригувати дії й відповідати за резуль-
тати. Установлено, що результативність коучин-
гових психотехнологій забезпечується за умов 
суб’єкт-суб’єктної взаємодії, індивідуалізації 
навчання, рефлексивного супроводу та їх орга-
нічного включення в реальні форми освітньої 
діяльності. Саме за таких умов коучингові пси-
хотехнології стають дієвим засобом формування 
самоменеджменту студентів, оскільки сприяють 
усвідомленому цілепокладанню, самоорганіза-
ції, самоконтролю, рефлексії та відповідальному 

вибудовуванню власної освітньої траєкторії. 
Наукова новизна статті полягає в теоретич-
ному обґрунтуванні коучингових психотехно-
логій саме як засобу формування самоменедж-
менту студентів ЗВО через уточнення їхнього 
зв’язку з цілепокладанням, самоорганізацією, 
самоконтролем, рефлексією та відповідальністю 
за власну освітню траєкторію. Практичне зна-
чення дослідження полягає в окресленні кон-
кретних форм упровадження коучингових психо-
технологій у роботу зі студентами в цифровому 
середовищі ЗВО. Перспективними є подальше 
теоретичне й емпіричне вивчення психолого-
педагогічного механізму впливу коучингових 
психотехнологій на формування самоменедж-
менту студентів.
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Huzii N.V., Romanovska D.D. COACHING-BASED PSYCHOLOGICAL TECHNOLOGIES  
AS A MEANS OF DEVELOPING STUDENTS’ SELF-MANAGEMENT

The article theoretically substantiates the potential of coaching-based psychological technologies as a 
means of developing students’ self-management in the educational process of higher education institutions. 
These technologies are interpreted as a form of psychological and pedagogical interaction aimed at 
activating students’ internal resources and fostering awareness, reflection, responsibility, and the ability 
to independently set goals and determine ways of achieving them. Students’ self-management is defined as 
an integrated ability to consciously organize learning activities, set goals, plan, monitor progress, adjust 
actions, and take responsibility for learning outcomes. The study shows that the potential of coaching-based 
psychological technologies is manifested through their influence on the main components of self-management: 
goal setting, self-organization, self-control, reflection, and responsibility for one’s own educational trajectory. 
The coaching approach ensures a shift from external regulation of learning activities to students’ conscious 
self-regulation. Their pedagogically appropriate use requires subject-subject interaction between teacher 
and student, individualization of the educational process based on students’ personally meaningful goals, 
systematic reflective support, and methodological integration into actual forms of learning activity. Under 
these conditions, coaching-based psychological technologies become an effective means of developing 
students’ self-management. The scientific novelty lies in substantiating these technologies specifically as a 
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means of developing the self-management of higher education students. Further research should focus on the 
psychological and pedagogical mechanisms of their influence on students’ self-management.

Keywords: coaching-based psychological technologies, students’ self-management, higher education 
students, educational process of higher education institutions, goal setting, self-organization, self-control, 
reflection, educational trajectory.

Дата першого надходження статті до видання: 27.03.2026
Дата прийняття статті до друку після рецензування: 21.04.2026

Дата публікації (оприлюднення) статті: 19.05.2026



ISSN 2709-3093 (Print), ISSN 2709-8796 (Online) 109

Педагогічна та вікова психологія

© Дорожко І.І., Малихіна О.Є., Туріщева Л.В., 2026
Стаття поширюється на умовах ліцензії відкритого доступу CC BY 4.0 

УДК 159.947:331.54-051
DOI https://doi.org/10.32782/2709-3093/2026.3/17

Дорожко І.І.
https://orcid.org/0000-0001-9339-7737
Харківський національний педагогічний університет імені Г. С. Сковороди

Малихіна О.Є.
https://orcid.org/0000-0002-9236-4906
Харківський національний педагогічний університет імені Г. С. Сковороди 

Туріщева Л.В.
https://orcid.org/0000-0002-3265-2666
Харківська державна академія фізичної культури

ВИВЧЕННЯ МОТИВІВ ПРОФЕСІЙНОГО ВИБОРУ  
В МАЙБУТНІХ ПЕДАГОГІВ

У статті представлено результати емпіричного дослідження з вивчення мотивів вибору 
професії майбутніми педагогами. Як методи дослідження використано констатувальний 
експеримент, тестування за допомогою методик «Мотиви вибору професії» (Р. Овчарової), 
«Мотиви навчання у ЗВО» (Т. Ільїної), методи статистичної обробки даних. До вибірки уві-
йшли 50 студентів: 25 здобувачів першого (бакалаврського) рівня і 25 здобувачів другого 
(магістерського) рівня Харківського національного педагогічного університету імені Г. С. Ско-
вороди. Узагальнення отриманих даних за двома методиками показало, що у групі здобувачів 
бакалаврського рівня вищими виявилися середні значення за такими мотивами, як внутрішні 
індивідуально значимі, зовнішні негативні, отримання знань та отримання диплома; у здо-
бувачів магістерського рівня – внутрішні соціально значимі, зовнішні позитивні та мотиви 
здобуття професії. Водночас ці відмінності не є статистично значущими. Кореляційний 
аналіз результатів за критерієм Пірсона показує: у групі здобувачів бакалаврського рівня 
виявлено позитивний зв’язок між внутрішніми індивідуально значимими мотивами та моти-
вами отримання знань (r = 0,439, p < 0,05) та внутрішніми соціально значимими (r = 0,807, 
p < 0,01), що свідчить про здійснення ними вибору професії з урахуванням власних інтер-
есів і розуміння її соціальної значущості, а також про зорієнтованість на здобуття знань. 
У групі здобувачів магістерського рівня встановлено достовірні позитивні кореляції між вну-
трішніми індивідуально значимими мотивами та мотивом здобуття професії (r = 0,486,  
p < 0,05) і внутрішніми соціально значимими мотивами (r = 0,581, p < 0,01); між мотивами 
здобуття професії та отриманням знань (r = 0,570, p < 0,01) і внутрішніми соціально зна-
чимими (r = 0,457, p < 0,05), а також між внутрішніми соціально значимими та зовнішніми 
позитивними мотивами (r = 0,405, p < 0,05). Це свідчить про внутрішню узгодженість і усві-
домленість мотивів професійного вибору здобувачів цієї групи та їх чітку спрямованість на 
здобуття професії.

Ключові слова: мотиви професійного вибору, внутрішні та зовнішні мотиви, майбутні 
педагоги, здобувачі бакалаврського і магістерського рівнів.

Постановка проблеми. Важливою складовою 
особистісного та професійного самовизначення 
є вибір професії, яка дозволяє людині задоволь-
нити основні потреби, самоактуалізуватися як 
особистість. Цей процес є тривалим і мотива-
ційно складним, адже від нього загалом залежить 
подальша задоволеність людиною власним жит-
тям. Усвідомлений та обґрунтований професійний 

вибір дозволяє людині оптимально використати 
індивідуально-психологічні, соціальні та ситуа-
тивні ресурси, що стає запорукою змістовного 
професійного самовизначення, за якого майбутня 
діяльність стає джерелом добробуту та можливос-
тей для самореалізації.

Сьогодні понад 50 % студентів не працюють 
за обраною спеціальністю, однією з причин цього 
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є відсутність систематичної роботи з розвитку 
професійної кар’єри, що призводить до неусві-
домленого та неправильного вибору ними про-
фесії [6]. Крім цього, здійснення професійного 
вибору в умовах соціальних і технологічних змін 
значно ускладнюється з об’єктивних причин через 
поступову трансформацію ринку праці, зниження 
попиту на одні професії і збільшення на інші, роз-
виток цифрових технологій, зміну ставлення до 
вищої освіти тощо [9]. Отже, актуальність про-
блеми мотивації вибору професії зумовлена її тео-
ретичною та практичною значущістю.

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
Проблемі мотивації професійного вибору при-
свячені дослідження Б. Барчі, К. Замфір, Є. Клі-
мова, Р.  Овчарової, А.  Реана, В.  Ярошенко та 
інших. Вчені доводять, що правильний вибір 
професії є передумовою успішності майбутньої 
трудової діяльності, джерелом морального задо-
волення та позитивних емоцій, самореалізації 
особистості та задоволеності нею своїм життям. 
Дана проблема розглядалася авторами в різних 
аспектах: вибір професії як один з етапів життє-
вого шляху (Є. Головаха, В. Панок), вплив бать-
ківської родини на здійснення вибору (В. Береза, 
О.  Лосієвська), класифікація мотивів професій-
ного вибору (К. Замфір, Є. Павлютенков, В. Яро-
шенко) тощо.

У сучасних дослідженнях проаналізовано 
мотивацію вибору майбутніми фахівцями різних 
професій, зокрема: вчителя (О. Ігнатова, Є. Колес-
ник, О.  Савицька), психолога (В.  Астаточний, 
Ю.  Калюжна, Л.  Могильна), лікаря (С.  Захаров, 
В.  Лехан, О.  Русакова), дизайнера (С.  Шандрук, 
С. Демків), соціального педагога (Ю. Овод). Вод-
ночас малодослідженим залишається питання 
мотивів вибору професії вчителя здобувачами 
бакалаврського та магістерського рівнів.

Постановка завдання. Завданням роботи 
є узагальнення наукових досліджень з проблеми 
мотивації професійного вибору та експеримен-
тальне вивчення особливостей мотивів вибору 
професії студентами бакалаврського та магіс-
терського рівнів, що навчаються на педагогічних 
спеціальностях.

Виклад основного матеріалу. Вибір про-
фесії є критичним моментом у розвитку особис-
тості, що пов’язаний із вирішенням комплексу 
протиріч, основу яких складає суперечність між 
індивідуальними та соціальними потребами. За 
думкою Є.  Головахи, вибір професії є першим 
послідовним життєвим вибором, який людина 
змушена робити на різних етапах свого життя. 

Професійне самовизначення як провідна потреба 
особистості в юнацькому віці є цілісним, інте-
гративним процесом, в якому усвідомлюються, 
утверджуються та починають реалізуватися осно-
вні життєві цінності людини, конкретизуються 
аспекти її життєвого, особистісного соціального 
самовизначення [1].

Ставлення до професії, мотиви її вибору є над-
звичайно важливими чинниками, що зумовлюють 
успішність професійного навчання. «Мотива-
ція вибору професії є психологічною основою 
пошуку людиною свого покликання, фіксуючи 
в собі як її емоційні переваги у сфері праці, так 
і моральні установки, переконання, оцінку своїх 
професійних можливостей», відмічають Л.  Сер-
дюк, А. Курбатова [10, с. 246].

Здійснення професійного вибору відбувається 
під впливом багатьох факторів, серед яких: думка 
батьків, старших членів сім’ї; позиція друзів; 
позиція шкільних педагогів; особисті профе-
сійні плани; здібності; рівень домагань на сус-
пільне визнання; інформованість про професію 
[7, с. 2–3].

Особливу увагу дослідники приділяють видам 
мотивів професійного вибору, хоча у психолого-
педагогічній науці єдиної їх класифікації немає. 
Так, румунський соціолог К. Замфір виокремила 
структуру професійних мотивів, що складається 
з внутрішньої мотивації, зовнішньої позитивної 
та негативної. Причому під внутрішніми моти-
вами автор розуміє ті, що породжуються самою 
трудовою діяльністю: розуміння її суспільної зна-
чущості, задоволення від процесу та результату 
праці. Як зазначає автор, внутрішня мотивація 
ґрунтується на потребах самої людини, тому на 
її основі вона працює з задоволенням. Зовнішня 
мотивація містить ті мотиви, що знаходяться поза 
межами самого працівника та його праці, її домі-
нування призводить до того, що праця стає лише 
засобом досягнення чогось, як ціна за придбання 
потрібних людині благ. До зовнішньої позитивної 
мотивації належать: матеріальне стимулювання, 
просування по службі, схвалення з боку оточую-
чих, тобто ті спонукання, заради яких людина 
готова докладати зусилля, блага яких вона прагне, 
а до зовнішньої негативної – страх покарання, 
критики, осудження, штрафи тощо.

Дослідник Є.  Павлютенков виокремлює 
дев’ять видів мотивів вибору професії старшо-
класниками: соціальні – спрямованість на загаль-
нолюдські цілі та потреби; моральні – прагнення 
до вдосконалення моральних якостей; есте-
тичні – прагнення до естетики праці, її гармонії, 
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отримання задоволення від діяльності; пізна-
вальні – пізнання змісту конкретного виду трудо-
вої діяльності; творчі – прагнення бути оригіналь-
ним у роботі, до здійснення наукових відкриттів, 
отримання можливостей для творчої діяльності; 
пов’язані зі змістом праці – наявність чітких знань 
щодо процесу праці; матеріальні – орієнтація на 
отримання певних благ; престижні – прагнення 
досягти певного положення у суспільстві; утилі-
тарні – прагнення до керівництва людьми, орієн-
тація на комфортні умови праці, навчання у ЗВО.

За В.  Ярошенко, мотиви вибору професії 
поділяються на три групи: інтерес, обов’язок 
і самооцінка професійної придатності. У першій 
групі автор виокремлює два види інтересів: без-
посередні, що виникають на основі привабли-
вості змісту та процесів конкретної діяльності 
та опосередковані, що зумовлюються організа-
ційними, соціальними та іншими характеристи-
ками професії. На основі обов’язку виникають 
такі мотиви, як: відповідальність щодо виконання 
повсякденних професійних обов’язків; прагнення 
до майстерності у справі; новаторство праці та її 
організації; загальноальтруїстичні та загально-
громадянські прагнення [3, с. 38].

За думкою Б. Барчі, «спонукальні причини, що 
змушують людину займатися певним видом праці 
можна поділити на три групи. Перша група – усві-
домлення необхідності приносити користь сус-
пільству, бажання надавати допомогу іншим 
людям, суспільна установка на необхідність тру-
дової діяльності. Друга група – одержання певних 
матеріальних благ для себе та своєї родини. Третя 
група – задоволення потреби в самоактуалізації, 
самореалізації, оскільки людина за своєю при-
родою є творцем, а не лише споживачем. Під час 
творчого процесу людина отримує задоволення 
від власної діяльності, відчуває сенс свого існу-
вання» [1, с. 64].

«Психологічний зміст професійного самовиз-
начення полягає не просто у виборі конкретної 
професії, а в знаходженні особистісних основ 
цього вибору, що суб’єктивно переживається як 
пошук покликання, що відповідає потребі зрозу-
міти себе та відшукати сенс свого життя», зазна-
чають Л. Сердюк та А. Курбатова [10, с. 251].

Отже, адекватна і сформована мотивація 
вибору професійної діяльності передбачає визна-
ченість, стійкість професійних намірів, реаліс-
тичність щодо власних можливостей та життє-
вої ситуації, перевагу внутрішньої мотивації над 
зовнішньою, усвідомленість мотивів вибору про-
фесії, і суттєво впливає на успішність майбутньої 

професійної підготовки та продуктивність реалі-
зації себе у професії.

Мотивація вибору педагогічної професії стала 
предметом вивчення Т.  Браніцької, О.  Ігнато-
вої, Н.  Мирончук, О.  Онищенко, О.  Шклярчук 
та інших, в їх дослідженнях як провідні мотиви 
визначені наступні:

–– прагнення нового і невідомого [2];
–– вплив власного досвіду навчання в шкільні 

роки [5];
–– «потреба у спілкуванні дітьми молодшого 

шкільного віку, стійкий інтерес до педагогічної 
роботи з ними, мотиви комунікативного характеру, 
творчий характер професії, можливість досягти в 
даній професії соціального визнання, суспільна 
цінність педагогічної діяльності» [8, с. 385];

–– суспільна значущість професії, можливість 
стати цінним для суспільства, прагнення вдоско-
налення та реалізації своїх здібностей до педаго-
гічної професії [11];

–– прагнення впливати на навчання дітей, вну-
трішня цінність кваліфікації, соціальна значу-
щість професії, робота з дітьми [12].

Сьогодні, коли здобуття вищої освіти відбу-
вається на двох рівнях: бакалаврському та магіс-
терському, професійне самовизначення бака-
лаврів, як відмічає Н.  Журавська, може мати 
випадковий характер, що може істотно позна-
читися на їх подальшому житті через низьку 
продуктивність праці, недбалість у роботі, неза-
доволення, економічні витрати, пов’язані з необ-
хідністю підвищувати кваліфікацію, переучува-
тися тощо [4]. У зв’язку з цим викликає інтерес 
вивчення мотивів професійного вибору у здобу-
вачів педагогічних спеціальностей різних рівнів 
вищої освіти.

З метою вивчення мотивів вибору професії 
у здобувачів педагогічних спеціальностей був 
проведений констатувальний експеримент. До 
вибірки увійшли 50 студентів, з них 25 здобува-
чів бакалаврського рівня і 25 здобувачів магіс-
терського рівня Харківського національного 
педагогічного університету імені Г.  С.  Сково-
роди. Для з’ясування провідних мотивів вибору 
професії здобувачів були використані такі мето-
дики: «Мотиви вибору професії» (Р.  Овчарової), 
«Мотиви навчання у ЗВО» (Т. Ільїної).

Методика «Мотиви вибору професії» дозволяє 
визначити провідний тип мотивації відповідно 
до таких груп: внутрішні індивідуально значимі 
мотиви, внутрішні соціально значимі, зовнішні 
позитивні та зовнішні негативні. Опитуваль-
ник містить 20 тверджень, що характеризують 
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будь-яку професію, кожне з яких слід оцінити за 
п’ятибальною системою з погляду на те, якою 
мірою воно вплинуло на вибір професії.

Наступна методика «Мотиви навчання в ЗВО» 
(Т. Ільїної) дозволяє встановити у здобувачів сту-
пінь вираженості трьох видів мотивів, а саме: 
мотив придбання знань; мотив опанування про-
фесією; мотив отримання диплома, а також визна-
чити адекватність зробленого вибору професії 
та задоволеність ним. Методика складається 
з 50 тверджень, з яких частина мають змістовний 
характер, а інші виступають як нейтральні до мети 
опитувальника і під час обробки не враховуються. 
Максимальна кількість балів за шкалами складає: 
мотив придбання знань – 12,6 бала; мотив опа-
нування професією – 10 балів; мотив отримання 
диплома – 10 балів.

Узагальнення результатів констатувального 
експерименту за двома методиками представле-
ний у таблицях 1 і 2.

Результати вивчення мотивів вибору професії 
за методикою Р. Овчарової показують, що в обох 
групах домінують внутрішні мотиви, що свідчить 
про привабливість педагогічної професії для сту-
дентів через її соціальну та особистісну значу-
щість, прагнення отримати задоволення завдяки 
її творчому характеру, можливості спілкування 
та керування іншими людьми. Спостерігаються 
деякі відмінності між групами: у групі бакалаврів 
вищі показники за зовнішніми негативними моти-
вами, що вказує на зумовленість професійного 
вибору страхом осуду чи покарання, водночас ці 
розбіжності не є статично значущими.

Вивчення даних таблиці 2 показує, що у групі 
здобувачів бакалаврського рівня на першому місці 
знаходяться мотиви отримання знань, далі мотиви 
отримання диплома, і лише на третьому місці зна-
ходяться мотиви здобуття професії, що вказує на 
другорядний характер власне професійних моти-
вів. У цій групі також спостерігається більший 
відсоток студентів, які мають вищі показники за 
третьою шкалою, що свідчить про неадекватність 
зробленого вибору і незадоволення ним. У групі 
магістрів встановлений вищий середній показник 
за мотивом здобуття професії, що свідчить про їх 
інтерес до сутності та змісту педагогічної діяль-
ності, хоча статистичних відмінностей між гру-
пами немає.

Кореляційний аналіз отриманих даних за кри-
терієм Пірсона показує, що в групі здобувачів 
бакалаврського рівня встановлений позитивний 
зв’язок між внутрішніми індивідуально значи-
мими мотивами та мотивом отримання знань 
(r = 0,439, p < 0,05) та внутрішніми соціально зна-
чимими мотивами (r = 0,807, p < 0,01), що свідчить 
про здійснення ними вибору професії з урахуван-
ням власних інтересів і розуміння її соціальної 
значущості, а також про зорієнтованість на здо-
буття знань. У групі здобувачів магістерського 
рівня встановлені достовірні позитивні кореляції 
між внутрішніми індивідуально значимими моти-
вами та мотивом здобуття професії (r = 0,486,  
p < 0,05) та внутрішніми соціально значимими 
(r = 0,581, p < 0,01), між мотивами здобуття про-
фесії та отриманням знань (r = 0,570, p < 0,01) 
та внутрішніми соціально значимими (r = 0,457, 

Таблиця 1
Результати дослідження за мотивами вибору професії

Мотиви професійного 
вибору

Досліджувані t критерій 
Стьюдента pбакалаври (n=25),

M ± SD
магістри (n=25),

M ± SD
внутрішні індивідуально зна-

чимі мотиви 19,00±2,86 18,52±3,44 0,58 > 0,05

внутрішні соціально значимі 
мотиви 16,28±4,46 16,96±4,13 0,57 > 0,05

зовнішні позитивні мотиви 15,40±381 15,52±3,34 0,90 > 0,05
зовнішні негативні мотиви 12,32±3,55 10,68±3,49 0,10 > 0,05

Таблиця 2
Результати дослідження за мотивами навчання у ЗВО

Мотиви професійного 
вибору

Досліджувані t критерій 
Стьюдента pбакалаври (n=25),

M ± SD
магістри (n=25),

M ± SD
мотив отримання знань 8,85±2,86 8,69±3,00 0,84 p > 0,05
мотив здобуття професії 5,08±2,69 5,76±2,61 0,37 p > 0,05

мотив отримання диплома 5,22±2,98 5,08±2,69 0,86 p > 0,05
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p < 0,05), внутрішніми соціально значимими та 
зовнішніми позитивними мотивами (r = 0,405,  
p < 0,05). Дані кореляційного аналізу свідчать про 
внутрішню цілісність мотивів у здобувачів магіс-
терського рівня, їх зорієнтованість на здобуття 
професії, керування внутрішніми спонуканнями, 
їх усвідомленість.

Висновки. Проблема вивчення мотивів про-
фесійного вибору майбутніх педагогів не втрачає 
актуальності через її практичну значущість. Про-
ведене дослідження показало, що серед моти-
вів професійного вибору у майбутніх педагогів 

домінують внутрішні, що ґрунтуються на потребах 
самої людини, є джерелом розвитку особистості, 
стимулюють досягнення професійної майстер-
ності, самовдосконалення. Дані кореляційного 
аналізу засвідчують відмінності у структурі моти-
вів: у здобувачів бакалаврського рівня здійснення 
вибору професії відбувається з урахуванням влас-
них інтересів і розуміння її соціальної значущості, 
має зорієнтованість на здобуття знань; у здобувачів 
магістерського рівня спостерігається внутрішня 
цілісність мотивів, усвідомленість та більш вира-
жена спрямованість на здобуття професії.
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Dorozhko I.I., Malykhina O.Y., Turishcheva L.V. STUDYING THE MOTIVES FOR CAREER 
CHOICES AMONG FUTURE TEACHERS

The article presents the results of an empirical study on the motives for choosing a profession by future 
teachers. The research methods used include a descriptive experiment, testing using the methods ‘Motives 
for choosing a profession’ (R. Ovcharova), ‘Motives for studying at a higher education institution’ (T. Ilina), 
and methods of statistical data processing. The sample included 50 students: 25 first-level (bachelor’s) 
students and 25 second-level (master’s) students from the H. S. Skovoroda Kharkiv National Pedagogical 
University. A summary of the data obtained using two methods showed that in the group of bachelor’s degree 
applicants, the highest average values were for motives such as internal individually significant, external 
negative, acquisition of knowledge and obtaining a diploma; in master’s degree applicants – internal socially 
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significant, external positive and motives for obtaining a profession. At the same time, these differences are 
not statistically significant. Pearson’s correlation analysis of the results shows that in the group of bachelor’s 
degree applicants, there is a positive correlation between internally individually significant motives and motives 
for acquiring knowledge (r = 0,439, p < 0,05) and internally socially significant motives (r = 0,807, p < 0,01), 
which indicates that they choose their profession based on their own interests and understanding of its social 
significance, as well as their focus on acquiring knowledge. In the group of master’s degree applicants, reliable 
positive correlations were established between internally individually significant motives and the motive for 
obtaining a profession (r = 0,486, p < 0,05) and internally socially significant motives (r = 0,581, p < 0,01); 
between the motives for obtaining a profession and acquiring knowledge (r = 0,570, p < 0,01) and internally 
socially significant motives (r = 0,457, p < 0,05), as well as between internal socially significant and external 
positive motivations (r = 0,405, p < 0,05). This indicates internal consistency and awareness of the motives 
behind the career choices of applicants in this group, as well as their clear focus on obtaining a profession.

Keywords: motives for career choice, internal and external motives, future teachers, bachelor’s and 
master’s degree candidates.
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ОСОБЛИВОСТІ ПЕРЕЖИВАННЯ ТРИВОГИ У СТУДЕНТІВ-
ПСИХОЛОГІВ ВИПУСКНИХ КУРСІВ: ДЕТЕРМІНАНТИ, 
РЕГУЛЯЦІЯ І ЗВ’ЯЗОК ІЗ МЕНТАЛЬНИМ ЗДОРОВ’ЯМ

У статті представлено результати теоретичного та емпіричного дослідження психоло-
гічних чинників, що визначають стан тривоги у студентів-психологів на завершальному етапі 
навчання у закладі вищої освіти. Актуальність роботи зумовлена інтенсифікацією навчаль-
ного процесу, зростанням психоемоційного навантаження та необхідністю адаптації молоді 
до умов сучасного ринку праці в період системних суспільних викликів. Автори аналізують 
перехідний етап від ролі студента до статусу молодого фахівця як специфічний період кризи 
особистісного становлення, що супроводжується ухваленням доленосних рішень та високою 
невизначеністю професійного майбутнього.

У межах дослідження проведено опитування та діагностування тривоги серед вибірки 70 
студентів (59 жінок та 11 чоловіків) із використанням Шкали тривоги Бека (BAI), Шкали 
позитивного ментального здоров’я (PMH-Scale) та тесту на стійкість до стресу. Резуль-
тати контент-аналізу свідчать, що визначальним джерелом тривоги для 57% респондентів 
є «Академічний тиск» (іспити, захист кваліфікаційних робіт, дедлайни), тоді як фактор про-
фесійної невизначеності становить 15-24% переживань.

Також у рамках дослідження здійснено кореляційний аналіз, який продемонстрував силь-
ний негативний зв’язок між тривогою та позитивним ментальним здоров’ям (r = – 0,784; 
p < 0,001). Встановлено, що низький рівень стресостійкості (виявлений у 31,43% опитаних) 
та дефіцит внутрішніх ресурсів є ключовими предикторами дезадаптації. У статті обґрун-
товано необхідність впровадження спеціалізованих програм психологічного супроводу випус-
кників, спрямованих на розвиток факторів саморегуляції, зміцнення ментального здоров’я та 
формування навичок саморегуляції для успішної професійної самореалізації.

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці тренінгових програм емоційної 
саморегуляції у випускників, проведенні лонгітюдного моніторингу їхньої професійної адап-
тації та вивченні впливу цифрового середовища на формування «страху неуспіху».

Ключові слова: тривога, студенти-психологи, академічний тиск, ментальне здоров’я, 
стресостійкість, професійне становлення, фактори саморегуляції.

Постановка проблеми. Сучасний етап роз-
витку вищої освіти в Україні характеризується 
зростанням вимог до професійної підготовки 
майбутніх фахівців, що супроводжується інтен-
сифікацією навчального процесу та підвищенням 
психоемоційного навантаження на студентство. 
Особливої гостроти ця проблема набуває на завер-
шальному етапі навчання в університеті, який 
є специфічним періодом кризи у процесі інди-
відуального становлення особистості. Цей етап 

пов’язаний із прийняттям доленосних рішень, 
кардинальною зміною соціального статусу – від 
ролі студента до ролі молодого фахівця – та необ-
хідністю інтеграції у професійне середовище 
з жорсткими кваліфікаційними вимогами і суво-
рою регламентацією діяльності.

Проблема тривожноссті серед студентів-
випускників є надзвичайно актуальною, оскільки 
високі показники тривоги можуть стати передумо-
вою серйозних проблем із ментальним здоров’ям 
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та призвести до раннього кар’єрного вигорання 
вже на старті професійної діяльності. Стан три-
воги у випускників детермінований низкою стре-
согенних чинників: професійною самоідентифі-
кацією, необхідністю мобілізації інтелектуальних 
ресурсів перед складанням держіспитів та захис-
том кваліфікаційних робіт, невизначеністю про-
фесійного майбутнього та складними умовами 
сучасного ринку праці.

Зв’язок зазначеної проблеми з важливими 
науковими та практичними завданнями полягає 
у необхідності поглиблення розуміння механіз-
мів виникнення тривоги в період переходу від 
навчання до праці та вивчення її впливу на пси-
хологічне благополуччя особистості. Також важ-
ливою є розробка та впровадження ефективних 
систем психологічного супроводу випускників, 
формування в них стресостійкості та навичок 
саморегуляції, що є критично важливим для збе-
реження кадрового потенціалу країни.

Тривога в цьому контексті виступає не лише 
як негативний емоційний стан, а й як багатоком-
понентний психологічний феномен, що охоплює 
когнітивні, емоційні та фізіологічні реакції на 
потенційні загрози успішності та благополуччю 
в освітньому та майбутньому професійному 
середовищі. Отже, дослідження чинників та 
особливостей переживання тривоги студентами 
випускних курсів є необхідною умовою для ство-
рення сприятливого підґрунтя для їхньої подаль-
шої успішної самореалізації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблема тривоги та тривожності посідає чільне 
місце в сучасній психологічній науці, що зумов-
лено її багатогранністю та значним впливом на 
життєдіяльність особистості. У зарубіжній психо-
логії фундаментальні підходи до розуміння при-
роди тривоги були закладені у працях З. Фройда, 
А. Адлера, К.-Г. Юнга, К. Хорні, Е. Фромма, 
Г.-С. Саллівана, Р. Мея та Г. Айзенка та ін. [1; 5; 
6; 10]. Зокрема, З. Фройд одним із перших визна-
чив тривогу як «вузлову проблему» психології. 
Вагомий внесок у диференціацію станів тривоги 
та рис тривожності зробив Ч.  Спілбергер, чия 
концепція дозволяє розмежовувати ситуативну та 
особистісну тривожність [10].

У вітчизняній науковій думці активне вивчення 
цього феномену розпочалося у 1970-х роках, де 
тривога розглядалася у зв’язку з особистісними 
та інтелектуальними особливостями, а також 
у контексті різних видів діяльності. Дослідники 
(О. Волошок, Л. Карамушка, І. Ясточкіна та ін.) 
приділяли значну увагу вивченню стресостійкості 

та ментального здоров’я як чинників, що опо-
середковують переживання тривоги [1; 4; 6]. 
Питання професійного становлення та специфіки 
студентства як особливої соціальної групи висвіт-
лювали у своїх працях Л. Долинська, Л. Жданюк, 
І. Чиньона та ін. [2; 3; 5].

Взаємозв’язок тривоги з психологічним благо-
получчям та самоактуалізацією особистості ана-
лізується в межах гуманістичної психології через 
концепції Е. Дінера, К. Кіза, К. Ріфф та ін. Дослід-
ники підкреслюють, що підвищена тривожність 
негативно корелює з контролем над середовищем 
та наявністю життєвих цілей [7; 8; 9].

Попри ґрунтовний аналіз загальних аспек-
тів, недостатньо вивченими залишаються дослі-
дження чинників, що провокують тривогу на 
фінальному етапі навчання та пошук ресурсів для 
її подолання визначають актуальність нашого 
дослідження.

Постановка завдання. Мета статті – дослі-
дити детермінанти та особливості переживання 
тривоги у студентів-психологів випускних курсів, 
визначити взаємозв’язок із ментальним здоров’ям.

Для досягнення поставленої мети передбачено 
вирішення таких завдань:

1. Розкрити та систематизувати специфічні 
психологічні чинники (академічний тиск, профе-
сійна невизначеність, соціальні очікування), що 
детермінують високий рівень тривоги на завер-
шальному етапі навчання в університеті.

2. Емпірично дослідити рівні прояву тривоги 
у студентів випускних курсів та встановити харак-
тер взаємозв’язків між параметрами тривоги, 
показниками позитивного ментального здоров’я 
та стресостійкістю особистості.

Це дослідження спирається на концептуальні 
підходи зарубіжних (З.  Фройд, Ч. Спілбергер, 
К. Ріфф, Е. Дінер) та вітчизняних (С. Максименко, 
Л. Карамушка, І. Булах, Л. Долинська) науковців, 
які розглядають тривогу в контексті особистісного 
розвитку та адаптаційних можливостей людини.

Виклад основного матеріалу. У дослідженні 
вз’яли участь 70 студентів-психологів випускних 
курсів (59 жінок і 11 чоловіків віком 20–22 роки) 
бакалаврату Національного університету «Львів-
ська політехніка». Збір даних здійснювався ано-
німно за допомогою сервісу Google Forms у межах 
вивчення психологічних чинників та специфіки 
тривоги майбутніх фахівців. Вибір методів діа-
гностики був зумовлений необхідністю комп-
лексного охоплення як симптоматичних проявів 
тривоги, так і внутрішніх ресурсів особистості. 
Використаний інструментарій включав:



ISSN 2709-3093 (Print), ISSN 2709-8796 (Online) 117

Педагогічна та вікова психологія

1. Авторську анкету із відкритими запитанням 
щодо особливостей переживання тривоги.

2. Шкалу тривоги Бека (Beck Anxiety Scale, 
BAI) для діагностики інтенсивності соматичних 
та когнітивних симптомів.

3. Шкалу позитивного ментального здоров’я 
(PMH-Scale) (адаптація Л.  М.  Карамушки 
та ін.) для оцінки задоволеності життям та 
самосправності.

4. Тест «Стійкість до стресу» (за ред. 
С. Д. Максименка) для визначення адаптаційного 
потенціалу.

Здійснений контент-аналіз відповідей респон-
дентів дозволив виділити 5 груп кластерів факто-
рів тривоги (див. табл. 1).

Результати проведеного опитування свідчать 
про домінування чинників освітнього процесу 
в структурі психоемоційного напруження рес-
пондентів. Зокрема, кластер «Академічний тиск», 
визначено ключовим детермінантом тривожності, 
на який вказали 57% опитаних (N=39). Значно 
меншу частку в ієрархії стресорів посідають 
зовнішні та особистісні фактори (22%), а також 
переживання щодо професійної самореалізації 
та майбутньої невизначеності (15%). Мінімаль-
ний показник відсутності тривожних станів (6%) 

підтверджує високий рівень загальної вразливості 
вибірки до актуальних викликів середовища.

Інше запитання анкети стосувалося того, що 
допомагає впоратися з тривогою. За допомогою 
контент-аналізу вдалося виділити фактори, що 
сприяють емоційній саморегуляції та стишенню 
переживання тривоги (див. табл. 2).

Аналіз структури факторів саморегуляції рес-
пондентів виявив пріоритетність раціональних 
підходів до стабілізації психологічного стану. 
Провідне місце посідають методи управління 
внутрішніми та часовими ресурсами (26.7%), що 
передбачають оптимізацію режиму відпочинку та 
зниження когнітивного навантаження. Майже рів-
нозначну роль відіграє потреба в інформаційній 
визначеності та контролі над ситуацією (25.0%), 
що в поєднанні із запитом на соціальну та емоційну 
підтримку (23.3%) формує комплексний запит на 
прозору комунікацію та лояльне ставлення з боку 
оточення. Водночас частка екзистенційних факто-
рів (18.3%), таких як перемога чи фінансова ста-
більність, вказує на те, що субʼєктивний добробут 
вибірки значною мірою залежить від зовнішнього 
макросоціального контексту.

Результати діагностики за Шкалою Бека свід-
чать про значну поширеність тривожних станів 

Таблиця 1
Фактор тривоги

Кластер  
(джерело тривоги) Приклади відповідей Кількість зга-

док (N=70) Частка

Академічний тиск Іспити, дипломна робота, держіспит, навчання, дед-
лайни, академічна заборгованість. 39 57%

Майбутнє та невизначе-
ність

Працевлаштування, майбутнє, що робити після завер-
шення курсу, невідомість, самореалізація. 10 15%

Зовнішні та особистісні 
фактори

Війна, гроші, нестача часу/сил, невпевненість у собі, 
переживання. 15 22%

Відсутність тривоги «Наразі в мене немає тривоги», «Немає ніякої три-
воги». 6 6%

Таблиця 2
Фактори саморегуляції

Кластер (Стратегія) Основні фактори та приклади відповідей Кількість зга-
док (N=70) Частка

Управління ресурсами Відпочинок, сон, канікули, зменшення навантаження, 
більше вільного часу, планування часу. 21 26.7%

Ясність та контроль 
(інформаційний)

Чіткість, визначеність, більше інформації від керівни-
ків/університету, вчасне виконання завдань, закрита 

сесія.
20 25.0%

Соціальна та емоційна 
підтримка

Лояльне/адекватне ставлення, мотивація від виклада-
чів, взаєморозуміння, підтримка, спілкування, психо-

терапія.
14 23.3%

Екзистенційна стійкість Перемога України, мир, впевненість в завтрашньому 
дні, гроші, пропозиції роботи. 11 18.3%

Інше Ліки, алкоголь, нічого не робити, не знаю. 4 6.7%
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серед майбутніх фахівців. Зокрема, найбільша 
частка респондентів (40 %) демонструє серед-
ній рівень тривоги (9–18 балів). Цей показник ми 
інтерпретуємо як такий, що має подвійну природу: 
з одного боку, він може виконувати мобілізуючу 
функцію, стимулюючи студента до підготовки 
дипломної роботи та іспитів; з іншого – за умови 
тривалої дії стресорів професійного пошуку, він 
легко трансформується у дезадаптивну форму.

Тривожним показником є наявність 8,57% 
випускників із високим рівнем тривоги. Для цієї 
групи характерна виражена психоемоційна деза-
даптація, що проявляється у соматичних скаргах 
та значних труднощах при ухваленні рішень щодо 
майбутньої кар’єри. Сумарно 48,57% студен-
тів вибірки мають середній або високий рівень 
тривоги, що підтверджує гіпотезу про кризовий 
характер завершального етапу навчання.

Вивчення позитивного ментального здоров’я 
показало, що майже половина випускників 
(47,14%) володіє середнім рівнем внутрішніх 
ресурсів. Проте 22,86% студентів мають низький 
рівень позитивного ментального здоров’я, що 
корелює з підвищеною вразливістю до стресу та 
зниженою здатністю до конструктивного вирі-
шення проблем самовизначення.

Показники стійкості до стресу також викли-
кають занепокоєння: лише 14,29% випускни-
ків демонструють високу стійкість. Більшість 
(54,29%) мають середній рівень, який дозволяє 
справлятися з типовими навчальними стресорами, 
але виявляється недостатнім у ситуації множин-
них життєвих викликів (завершення навчання, 
пошук роботи, зміна місця проживання). Низьку 
стійкість виявлено у 31,43% опитаних, що свід-
чить про схильність цієї групи до використання 
неконструктивних факторів саморегуляції.

Кореляційний аналіз (за Пірсоном) виявив ста-
тистично значущі закономірності.

 

Тривога
Ментальне здоров'я

r=-0,784
p˂0,001

Рис. 1. Кореляційна плеяда зв’язку між 
показниками тривоги та ментального здоров’я

Тривога та ментальне здоров’я: встанов-
лено сильний негативний зв’язок (r = -0,784;  
p < 0,001). Це доводить, що зростання тривоги 
прямо пропорційно підриває суб’єктивне від-
чуття благополуччя та задоволеності життям 

у студентів-випускників. Це виступає потужним 
захисним фактором: студенти з високими показ-
никами позитивного ментального здоров’я сприй-
мають виклики випускного курсу як можливості 
для зростання, а не як загрозу.

Комплексний аналіз даних дозволяє ствер-
джувати, що тривожність студентів-випускників 
детермінована як зовнішніми обставинами (ака-
демічне навантаження, іспити), так і внутрішніми 
чинниками (невизначеність професійного майбут-
нього). Висока концентрація середнього та висо-
кого рівня тривоги (майже 50% вибірки) є наслід-
ком дефіциту адаптаційних ресурсів та навичок 
саморегуляції.

Таким чином, отримані результати обґрунто-
вують необхідність впровадження спеціалізова-
них програм психологічного супроводу випус-
кників, спрямованих на розвиток стійкості до 
стресу та зміцнення позитивного ментального 
здоров’я як ключових антидотів дезадаптивній 
тривожності.

Висновки. У результаті проведеного теоретич-
ного аналізу та емпіричного дослідження психо-
логічних чинників і особливостей переживання 
тривоги у студентів-випускників зроблено такі 
висновки: 1) тривогу ідентифіковано як стійку 
особистісну диспозицію, що проявляється у схиль-
ності до інтенсивного переживання в ситуаціях, 
які суб’єктивно сприймаються як загрозливі; для 
випускників вищої школи цей стан зумовлений 
перехідним етапом: від соціальної ролі студента 
до ролі молодого фахівця, що супроводжується 
кризою професійного самовизначення та високим 
психоемоційним навантаженням; 2) емпірично 
встановлено, що майже половина респондентів 
(48,57%) демонструє середній (40,00%) або висо-
кий (8,57%) рівень тривоги за шкалою Бека; це 
підтверджує, що завершальний етап навчання 
є об’єктивно стресогенним періодом, який вима-
гає мобілізації значних вольових та інтелектуаль-
них ресурсів; 3)  доведено наявність сильного 
негативного кореляційного зв’язку між рівнем 
тривоги та позитивним ментальним здоров’ям 
(r = -0,784; p < 0,001); це свідчить про те, що зрос-
тання тривожності критично знижує суб’єктивне 
відчуття благополуччя та задоволеності життям; 
також підтверджено негативний зв’язок тривоги 
зі стійкістю до стресу і  встановлено, що 31,43% 
випускників мають низьку стійкість до стресу, 
а 22,86% – низький рівень позитивного менталь-
ного здоров’я. Саме ці групи є найбільш вразли-
вими до дезадаптації та потребують цілеспрямо-
ваного психологічного супроводу.
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Подальші наукові розвідки у цьому напрямку 
можуть бути зосереджені на: розробці та апро-
бації програм психологічної корекції та тренін-
гів із розвитку копінг-стратегій для студентів-
випускників із метою зниження рівня їхньої 
особистісної тривожності; дослідженні динаміки 
тривожності в лонгітюдних проєктах: від моменту 

захисту дипломної роботи до завершення першого 
року професійної діяльності, для оцінки швидко-
сті адаптації молодих фахівців; вивченні впливу 
цифрового середовища та соціальних мереж на 
формування «страху неуспіху» у випускників, 
що є специфічним чинником тривоги в сучасних 
умовах.
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Myshchyshyn M.M., Banyoi A.I. CHARACTERISTICS OF ANXIETY EXPERIENCED 
BY FINAL-YEAR PSYCHOLOGY STUDENTS: DETERMINANTS, REGULATION 
AND THE RELATIONSHIP WITH MENTAL HEALTH

This article presents the results of a theoretical and empirical study of the psychological factors that 
determine anxiety levels among psychology students in the final stage of their higher education. The relevance 
of this work stems from the intensification of the educational process, the increase in psychological and 
emotional stress, and the need for young people to adapt to the conditions of the modern labour market amidst 
systemic societal challenges. The authors analyse the transitional stage from the role of a student to the status 
of a young professional as a specific period of crisis in personal development, accompanied by life-changing 
decisions and high uncertainty regarding one’s professional future.

As part of the study, a survey and assessment of anxiety were conducted among a sample of 70 students (59 
women and 11 men) using the Beck Anxiety Inventory (BAI), the Positive Mental Health Scale (PMH-Scale) 
and a stress resilience test. The results of the content analysis indicate that the primary source of anxiety for 
57% of respondents is ‘academic pressure’ (exams, thesis defences, deadlines), whilst the factor of professional 
uncertainty accounts for 15–24% of their concerns.

The study also included a correlation analysis, which revealed a strong negative correlation between anxiety 
and positive mental health (r = -0.784; p < 0.001). It was found that low stress resilience (observed in 31.43% 
of respondents) and a lack of internal resources are key predictors of maladjustment. The article justifies the 
need to implement specialised psychological support programmes for graduates, aimed at developing coping 
strategies, strengthening mental health and fostering self-regulation skills for successful professional self-
realisation.
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Prospects for further research include the development of training programmes to develop graduates’ 
coping strategies, the conduct of longitudinal monitoring of their professional adaptation, and the study of the 
impact of the digital environment on the formation of ‘fear of failure’.

Keywords: anxiety, psychology students, academic pressure, mental health, stress resilience, professional 
development, self-regulation factors.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ БУДОВИ  
КОНФЛІКТОЛОГІЧНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ 

Наукова стаття присвячена теоретико-методологічному огляду наукової літератури 
та практичної роботи з теми конфліктологічних навичок вчителя. Підтверджено зв’язок 
навчання з проблемою конфліктологічних навичок. Визначено, що формування конфліктоло-
гічних навичок є одним з найважливіших видів діяльності з точки зору професійної підготовки 
майбутніх учителів у процесі навчання у вищому навчальному закладі. Конфліктологічна під-
готовка вважається складним та багатогранним явищем. Відомо, що способи визначення 
структурних компонентів конфліктологічних навичок майбутнього вчителя залежать від 
теоретичних умов та методу їх дослідження. На основі аналізу визначено структурні блоки 
конфліктологічних навичок майбутнього вчителя. Представлено авторську структурно-
функціональну модель конфліктологічних навичок майбутнього вчителя. Проведено теоре-
тико-методологічний аналіз проблем навчання рівнів формування конфліктологічних навичок 
майбутнього вчителя. Підтверджено зв’язок навчання з етапами формування конфліктоло-
гічних навичок. Встановлено, що спеціалісти з високим рівнем конфліктологічних навичок 
та конфліктологічної витривалості краще справляються з конфліктогенними ситуаціями. 
Визначено основні етапи формування конфліктологічних навичок майбутнього вчителя. 
Дослідження підтвердили зв’язок між проблемою формування навичок боротьби з конфлік-
тами. Встановлено, що конфліктологічні здібності людини є ключем до конфліктологічної 
витривалості людини. Визначено загальні структурні елементи конфліктологічних навичок 
майбутнього вчителя. Встановлено, що найефективнішим способом формування конфлікто-
логічних навичок людини є використання новітніх методів, методів та прийомів у навчаль-
ному процесі. Встановлено, що мотивація є одним зі складових конфліктологічних навичок 
майбутнього вчителя. Однією з цілей розвитку конфліктологічних навичок вчителя є форму-
вання в ньому здорового способу життя та мотивації.

Ключові слова: конфліктологічна компетентність, асертивність, емоційний інтелект, 
конфлікт, учитель, освітнє середовище, емоційне напруження, медіатор, комунікація.

Постановка проблеми. Сучасне бізнес-
середовище характеризується високим рівнем 
конфліктності. Конфліктогени відіграють важ-
ливу роль у навчальному середовищі. Проблема 
теоретичного, методичного, організаційного та 
практичного забезпечення конфліктології не 
залишає провідних позицій у підготовці май-
бутніх вчителів. У деяких вищих навчальних 
закладах студенти вивчають спеціальні курси, 
такі як: «Основи конфліктології», «Психологія 
комунікації», «Нейролінгвістичне програму-
вання», які допомагають сформувати навички 
поведінки в конфліктних ситуаціях. Однак низь-
кий рівень ефективного використання наяв-
них теоретичних знань з конфліктології зумов-
лює недостатній рівень конфліктних навичок 

майбутніх вчителів. Саме тому існує важливий 
зв’язок між навчанням та педагогічними мето-
диками, який інтенсивно досліджується сучас-
ними вченими.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблемі конфліктологічної компетентності при-
свячено дослідження вітчизняних дослідників 
(І. В. Козич, А.О. Лукашенко, С. С. Філь та ін.) 
[5; 7; 9]. Сутність конфліктологічної компетент-
ності розглядається як багатогранний феномен: 
як структурний компонент комунікативної ком-
петентності, як сукупність якостей особистості, 
що забезпечують успішне виконання професій-
них функцій, як складова професійної компетент-
ності, як умова успішної адаптації на майбут-
ньому робочому місці [1; 2; 10; 11]. 
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Постановка завдання полягає у вивченні та 
конкретизації поняття, структурних компонентів 
та рівнів сформованості конфліктологічної компе-
тентності майбутніх вчителів.

Виклад основного матеріалу. Згідно з пояс-
ненням української дослідниці Л.О. Котлової, 
кожна людина має певні конфліктологічні нави-
чки. Це проявляється через методи та способи, 
якими кожен з нас вирішує конфлікти у повсяк-
денному житті, не спираючись на наукові методи, 
і саме конфліктологічна майстерність пов’язана 
зі зверненням до наукового принципу. Ця подія 
показує рівень розвитку знань про потенційні 
стратегії конфліктуючих сторін та здатність здій-
снювати конструктивну співпрацю в конкретних 
конфліктних ситуаціях [6]. 

Розглядаючи праці Л.О. Ярослава, ми дійшли 
висновку, що в його дослідженнях вчений дій-
шов висновку, що конфліктологічна майстерність 
є своєрідною когнітивно-регуляторною регуля-
цією людської діяльності та її діяльності. Описана 
думка є сильним організаційним рівнем форму-
вання, що проявляється наявністю знань про кон-
флікт, доступністю різних стратегій у конфлікті, 
емоційною саморегуляцією та багатьма особис-
тісними цінностями, такими як: емпатія, рефлек-
сивність, асертивність тощо [11]. 

Конфліктологічну компетентність як систему 
наукових знань про конфлікт та навички їх управ-
ління, що розвивається саме в процесі спеціаль-
ної освіти, виходячи з конкретних умов взаємодії 
освіти та бізнесу, суб’єктів комунікації, розгля-
дала О.С. Дзяна. На думку дослідниці, говорячи 
про конфліктологічні навички, ми маємо на увазі 
рівень знань та поведінки людини в аналізі, управ-
лінні та самокеруванні конфліктами що високо 
розвивається в процесі управління концепцією та 
реальністю конфлікту [3].

У роботах С.С. Філь існує ідея про те, 
що конфліктологічні навички вимагають від 
фахівця здатності розуміти та аналізувати, 
а також прогнозувати потенційні конфліктні 
ситуації, спираючись на систему пов’язаної 
інформації [9].

Розглядаючи праці І.В. Козич з вивчення кон-
фліктологічних навичок, доходимо висновку, що 
авторка вважає їх однією з необхідних складо-
вих професійної майстерності, яка досягається 
завдяки навичці особистої роботи з людьми, 
набуття різних комунікативних навичок, специ-
фічних методів організації власної психіки та 
методів зниження рівня емоційних порушень та 
тривожності [5].

Підсумовуючи вищесказане, можна зробити 
висновок, що в психологічній науці немає єдиної 
думки щодо сутності конфліктологічних навичок. 
Представлені розробки мають спільні риси та від-
мінності. Однак, усі вищезазначені ідеї свідчать 
про одну важливу ідею, яку ми можемо побачити 
в тому, що конфліктологічна майстерність – це 
здатність не лише перебувати в «епіцентрі» кон-
флікту, але й навичка та вміння керувати ним, 
а також вживати превентивних заходів, пов’язаних 
з його виникненням. У цьому процесі важливо 
визначити власні думки, цінності, мотиви, цілі та 
можливості. З точки зору професійної практики, 
конфліктологічну майстерність майбутнього вчи-
теля можна визначити як здатність використо-
вувати спеціальні розумові знання, навички та 
поведінку в конфліктних ситуаціях та здатність 
уникати цих ситуацій. Розглядаючи роботи дослід-
ників з теми навчання мистецтву конфлікту, ми 
бачимо, що воно є частиною соціального мисте-
цтва, що базується на соціальному, особистісному 
та особистісному рівнях професійної діяльності. 
Отже, конфліктологічну майстерність можна 
показати як важливий аспект характеру, цінності 
якого пов’язані з: психічною системою (система 
конфліктологічних знань, гнучкість розуму, швид-
кість мислення), емоційною системою (рівень 
самооцінки, рівень впевненості в собі, рівень три-
вожності, рівень особистісних вимог), мотива-
ційною системою (поведінка в конфлікті, рівень 
мотивації конфлікту, особистісні потреби в кон-
флікті), системою саморегуляції (рівень особис-
тісного самоконтролю, навички саморегуляції), 
суб’єктно-дійовою системою (система навичок 
вирішення пов’язаних з цим проблем управління 
конфліктами, плани дій у конфлікті).

За словами Л. О. Ярослава, у конфліктологіч-
ній майстерності вчителя є такі взаємопов’язані 
частини:

1) психологічна частина – ця частина представ-
лена ​​системою наукових знань та теорії про різні 
аспекти конфлікту;

2) емоційна частина – ця частина характери-
зується здатністю людини правильно керувати 
своїм емоційно-емоційним станом у конфліктних 
та передконфліктних ситуаціях;

3) мотиваційна частина – визначена час-
тина показує, як людина спрямовує еколо-
гічне вирішення конфліктної ситуації та уникає 
конфліктофобії;

4) психологічна частина – характер спрямо-
ваної частини проявляється здатністю людини 
знаходити власний потенціал та здатністю 
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відтворювати частини психологічної картини 
своїх товаришів та конфліктних ситуацій;

5) поведінкова частина – ця частина може 
показати рівень знання людиною стратегій кон-
фліктної поведінки та їх ефективного викорис-
тання [11].

Описуючи кроки для формування конфліктоло-
гічної компетентності вчителя, ми взяли за основу 
кроки, представлені К.І. Зайцева та пов’язані 
з нею принципи формування конфліктологічної 
компетентності майбутніх учителів через акмео-
логічну підготовку. [4]. 

Одним із критеріїв формування конфліктологіч-
ної компетентності є комунікація та координація. 
Показники сформованості цього критерію прояв-
ляються через: рівень сформованості мовних та 
слухацьких навичок, що спрямовані на зменшення 
конфліктності; здатність встановлювати стосунки 
з людьми та ефективно працювати з ними; праг-
нення до продуктивного та неконфліктного спіл-
кування; рівень саморегуляції та контролю емоцій.

Не менш важливим є рівень успішності. 
Ознаки сформованості цього критерію: рівень 
розвитку ментального захисту своєї особистої 
правди; рівень управління конфліктами; характер 
конфлікту.

Показники сформованості особистісно-
особистісного рівня: рівень розвитку навичок та 
вмінь ведення переговорів; рівень розвитку емо-
ційних та соціальних навичок; рівень людської 
боротьби.

Сформованість рівня Я-концепції визначається 
такими показниками, як: спосіб та час опрацю-
вання ділової діяльності, пов’язаної із запобіган-
ням та вирішенням конфліктів, самосвідомість як 
носія ділових методів, рівень впровадження діло-
вих знань, навичок та вмінь.

Окрім показників формування конфліктологіч-
ної компетентності, слід враховувати діяльність 
цього заходу.

Медіація стосується здатності особи викону-
вати завдання медіатора або посередника, тобто 
з’ясовувати ситуації, інтереси та цілі учасників 
конфлікту, вирішувати конфлікт збалансованим 
чином.

Когнітивна функція стосується здатності особи 
чітко визначати взаємодію конфлікту та визначати 
перспективи його вирішення.

Когнітивна функція показує здатність особи 
реконструювати проблеми, що виникають, та 
визначати їх причини.

Знання прогностичної функції визначається 
здатністю особи застосовувати різні методи для 

зменшення деструктивних моделей конфлікту та 
їх перетворення в позитивний бік.. 

Мобілізація характеризується здатністю 
людини розглядати конфлікт як важливу час-
тину нашого життя та не уникати взаємодії 
з конфліктом.

Економічна активність визначається як здат-
ність людини змінювати поведінку, пов’язану 
з конфліктом, у формі посилення взаємозв’язків 
та діяльності.

Не менш важливим є процес інтеграції, який 
призводить до розвитку конфліктологічної компе-
тентності та полягає у визначенні методу бойових 
навичок.

Узагальнивши результати теоретичного ана-
лізу структурних компонентів конфліктологіч-
ної компетентності, критеріїв її формування та її 
функцій, ми розробили структурну модель кон-
фліктологічної компетентності майбутнього вчи-
теля (див. рис. 1).

Знаннєва частина конфліктологічної компе-
тентності вчителя – це сукупність психолого-
педагогічної та конфліктологічної інформації, що 
забезпечує теоретичні навички вчителя для анти-
конфліктної діяльності.

Особистісна складова конфліктологічної ком-
петентності вчителя відображає його спрямова-
ність на реалізацію антиконфліктних заходів. Цей 
розділ включає: економічні показники людини, її 
особисті цінності та установки, світогляд, жит-
тєву ситуацію.

Адміністративна частина та характер конфлік-
тологічної компетентності вчителя – це діяль-
ність, яка спрямована на управління конфліктами 
та їх запобігання, різницю в поведінці в конфлік-
тних ситуаціях.

Емоційно-емоційна складова конфліктологіч-
ної компетентності вчителя включає: викладання; 
потребу в самопізнанні та саморозвитку; особис-
тісні характеристики; здатність розуміти власні 
емоційні стани та емоційні стани інших учасників 
взаємодії, і відповідну реакцію на них [8].

Виходячи з викладеного у статті, можна зро-
зуміти, що швидкість розвитку сучасного сус-
пільства нерозривно пов’язана з конфліктами, 
конфліктами, непорозуміннями, які впливають 
на всі його частини. Ця ситуація вимагає від сис-
теми освіти внесення важливих та суттєвих змін 
у процес підготовки фахівців. У цьому процесі 
особливу увагу слід приділити підготовці експер-
тів у системі взаємодії «людина-людина». У цій 
системі є багато експертів, і серед них своє місце 
мають «освітяни» – науковці, вчителі, лектори, 



124

Вчені записки ТНУ імені В. І. Вернадського. Серія: Психологія

Том 37 (76) № 3 2026
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а також психологи та інші представники допоміж-
них професій.

Тому теоретико-методологічний аналіз про-
блеми вивчення психологічних аспектів сутності 
конфліктологічної компетентності дозволяє виді-
лити три дуже важливі, на нашу думку, рівні:

1. Гностичний – володіння достатнім рівнем 
теоретичних знань про природу конфлікту та осо-
бливості поведінки у взаємодії з конфліктом.

2. Особистісний – ставлення людини до кон-
флікту та інших учасників взаємодії з конфліктом.

3. Діяльний – наявність навичок конструктив-
ного конфлікту та його запобігання. 

На основі результатів проведеного дослі-
дження проблем теорії та сутності конфлікто-
логічної компетентності майбутнього вчителя 
можна дійти таких висновків:

1. Конфліктологічна компетентність – це бага-
тогранне явище, походження та типи структур-
них компонентів якого залежать від теоретичної 

позиції та методу дослідників представленого 
явища.

2. Структурні компоненти конфліктологічної 
компетентності, визнані вченими, доповнюють 
одна одну та дозволяють повноцінно представити 
модель цієї копетентності.

3. Розроблено та представлено авторську 
структурно-функціональну модель конфліктоло-
гічної компетентності майбутнього вчителя.

На нашу думку, не всі аспекти проблеми дослі-
джені і тому, актуальними для сучасної ситуації 
та потребують вирішення є такі аспекти: вивчення 
значення особистісних психологічних цінностей, 
особистісних характеристик у процесі форму-
вання конфліктологічної компетентності; комп-
лексне дослідження теоретичних та практичних 
аспектів розвитку конфліктологічної компетент-
ності майбутніх учителів; перевірка процесу роз-
витку конфліктологічної компетентності з точки 
зору психології часу.
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Mukhina L.M. PSYCHOLOGICAL FEATURES OF THE STRUCTURE  
OF CONFLICT COMPETENCE

The scientific article is devoted to a theoretical and methodological review of scientific literature and 
practical efforts on the issue of teacher conflictological competence. The relevance of studying the problem of 
conflictological competence is substantiated. It is determined that the formation of conflictological competence 
is one of the priority tasks in the conditions of professional training of future teachers during their studies at 
a higher educational institution. It is established that conflictological competence is a complex, multifaceted 
phenomenon. It is found that approaches to determining the structural components of the conflictological 
competence of a future teacher depend on the theoretical and methodological positions of their research. 
Based on the analysis, the structural components of the conflictological competence of a future teacher are 
identified. The author’s structural and functional model of the conflictological competence of a future teacher 
is presented. A theoretical and methodological analysis of the issues of studying the levels of formation of 
conflictological competence of a future teacher is carried out. The relevance of studying the levels of formation 
of conflictological competence is substantiated. It is established that specialists with a high level of development 
of conflictological competence and conflict tolerance act more effectively in conflict conditions. The main 
levels of formation of conflictological competence of a future teacher are determined. The relevance of 
research into the problem of formation of conflictological competence is substantiated. It is established that the 
conflictological ability of the individual is the key to conflict resistance of the individual. The general blocks of 
formation of conflictological competence of a future teacher are determined. It is noted that an effective means 
of formation of conflictological competence of the individual is the use of new forms, methods and technologies 
in the educational process. It is established that assertive behavior is one of the components of conflictological 
competence of a future teacher. One of the factors of development of conflictological competence of a teacher 
is formation of his active life position and initiative
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ЕМОЦІЙНА СТІЙКІСТЬ ТА ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ 
СТУДЕНТІВ-ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВІЙНИ

Статтю присвячено теоретичному аналізу та емпіричному дослідженню емоційної стій-
кості і психологічного благополуччя студентів-психологів в умовах тривалої збройної агресії 
проти України. У роботі систематизовано наукові підходи до визначення поняття «емоційна 
стійкість», розкрито її структурні та обґрунтовано розуміння емоційної стійкості як склад-
ної динамічної інтегративної якості особистості, що забезпечує ефективність діяльності 
в емоціогенних умовах. Окремо висвітлено специфіку подвійного стресового навантаження 
на студентів-психологів: як громадян, що переживають колективну травму, загрозу безпеці 
та соціальну нестабільність, і водночас як майбутніх фахівців, зобов’язаних формувати про-
фесійні компетенції в дестабілізованому середовищі. Проаналізовано сучасні теоретичні 
моделі психологічного благополуччя, зокрема багатовимірну модель, що охоплює самоприй-
няття, позитивні стосунки з іншими, автономію, управління середовищем, особистісне зрос-
тання та цілі в житті. Надано результати емпіричного дослідження, що проводилось серед 
студентів-майбутніх психологів денної та заочної форм навчання різних курсів. Встанов-
лено, що переважна більшість студентів демонструє середній рівень емоційної стійкості, 
що свідчить про функціонування у межах адаптаційних можливостей без суттєвого ресурс-
ного запасу для протистояння хронічному стресу. Аналіз психологічного благополуччя виявив 
диференційований профіль його компонентів: найбільш розвиненими виявились показники 
автономії та особистісного зростання, що вказує на збереження суб’єктної активності 
та прагнення до саморозвитку навіть в умовах війни. Натомість найуразливішими вияви-
лись показники управління середовищем і цілей у житті – виміри, безпосередньо пов’язані 
з відчуттям контролю над обставинами та здатністю планувати майбутнє. Кореляційний 
аналіз підтвердив статистично значущий тісний позитивний зв’язок між рівнем емоційної 
стійкості та загальним показником психологічного благополуччя, а також окремими його 
складовими. Отримані результати мають практичне значення для розробки освітніх про-
грам та програм психологічного супроводу студентів у закладах вищої освіти в умовах воєн-
ного часу.

Ключові слова: емоційна стійкість, психологічне благополуччя, студенти-психологи, 
умови війни, стрес, адаптація, професіогенез.

Постановка проблеми. Сучасний соціокуль-
турний контекст, зумовлений тривалою збройною 
агресією проти України, ставить виклики перед 
системою вищої освіти та психологічною наукою 
зокрема. Реалії війни принципово змінили умови 
соціалізації, навчання та особистісного розвитку 
молоді, породивши якісно нові форми стресового 
навантаження, з якими не стикалися попередні 
покоління студентів-психологів.

Актуальність теми дослідження зумов-
лена глибокими трансформаційними проце-
сами, яких зазнають здобувачі вищої освіти 
під впливом тривалої військової агресії. Це 
висуває нові вимоги до особистісних ресурсів 

майбутніх фахівців. У сучасних українських реа-
ліях студенти-психологи опиняються в ситуації 
подвійної вразливості: як громадяни вони пере-
живають спільну колективну травму, загрозу 
життю, соціальну та побутову нестабільність, а як 
майбутні фахівці – змушені вже зараз набувати 
знання та компетенції, необхідні для майбутньої 
професійної діяльності.

Емоційна стійкість у цьому контексті пере-
стає бути просто індивідуальною психологіч-
ною характеристикою та набуває статусу про-
фесійно важливої якості, що визначає здатність 
фахівця зберігати працездатність і стабільність 
у деструктивному середовищі. Потреба у вивченні 
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психологічного благополуччя студентів–психоло-
гів посилюється тим, що традиційні механізми 
адаптації, дієві у мирний час, часто виявляються 
недостатніми в умовах хронічного стресу та 
постійної непередбачуваності.

Виникає певне протиріччя між зростаючим 
суспільним запитом на якісну психологічну допо-
могу та реальним виснаженням внутрішнього 
ресурсу особистості, й зокрема студентів–психо-
логів, в умовах війни. Саме від емоційної стійкості, 
ментального благополуччя майбутніх психологів 
значно залежить якість психологічної допомоги 
у воєнний час та психологічного відновлення 
нації у поствоєнний період. Отже, дослідження 
емоційної стійкості та психологічного благопо-
луччя майбутніх психологів є не лише науковим 
завданням, але й стратегічно важливим кроком 
для збереження життєздатності системи психоло-
гічної допомоги в Україні.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблема емоційної стійкості та феномен пси-
хологічного благополуччя є предметом система-
тичних досліджень у вітчизняній та зарубіжній 
психологічній науці. Дослідженням емоційної 
стійкості займаються вчені різних напрямків пси-
хологічної науки: загальної психології (В. Вундт, 
Н.Я.  Грот, Т. Рібо, П.  Фресс та ін.), військової 
психології (М.С.  Корольчук, В.М.  Крайнюк, 
Ю.Р. Лялюк, І.В. Осьодло, В.В. Стасюк та ін.), пси-
хофізіології людини (І.Ф. Аршава, М. С. Король-
чук, В. М. Русалов та ін.), психології спорту, пси-
хології праці (Т.С.  Кириленко, В. В. Клименко, 
Є.О. Мілерян, О.Я. Чебикін та ін.). Феномену бла-
гополуччя присвячено роботи значної кількості 
науковців: Т. Бен-Шахар, Д. Гілберт, Е. Дайенер, 
E.  Десі, Д.  Канеман, Н.В.  Каргіна, С.  Любомир-
ська, K. Ріфф, Р. Райан, Н.М. Савелюк, М. Селіг-
ман та ін.

Водночас у недостатньо висвітлено питання 
емоційної стійкості студентів–психологів саме 
в умовах воєнного часу. Невирішеною зали-
шається проблема взаємозв’язку між рівнем емо-
ційної стійкості й психологічним благополуччям 
студентів-психологів, а також можливостей опти-
мізації цих психічних явищ у процесі професіона-
лізації під час війни. 

Постановка завдання. Мета статті – теоре-
тично обґрунтувати та емпірично дослідити стан 
розвитку емоційної стійкості та рівень психоло-
гічного благополуччя студентів–психологів під 
час війни, а також взаємозв’язок між емоційною 
стійкістю та психологічним благополуччям сту-
дентів–психологів в умовах воєнного часу. 

Виклад основного матеріалу. Одним із фун-
даментальних напрямів є вивчення структури 
та змістових ознак цього поняття. О.Я.  Чеби-
кін одним із перших розробив цілісну концеп-
цію емоційної регуляції навчальної діяльності, 
у межах якої емоційна стійкість розглядається як 
інтегративна властивість особистості, що харак-
теризується взаємодією емоційних, вольових, 
інтелектуальних і мотиваційних компонентів та 
забезпечує збереження ефективності діяльності 
в емоціогенних умовах [7]. Ці ідеї набувають осо-
бливої актуальності у контексті навчання студен-
тів в умовах воєнного часу.

Вагомий внесок у розроблення проблеми 
емоційної стійкості здійснила І. Ф. Аршава, яка 
у своїй монографії розглядає емоційну стійкість 
як інтегративну якість особистості та обґрунтовує 
комплексний підхід до її діагностики, охоплюючи 
психофізіологічний, особистісний та діяльнісний 
виміри [1]. Особливого значення набуває розро-
блена нею система психодіагностичних крите-
ріїв, що дозволяє виявляти індивідуальні варіанти 
прояву емоційної стійкості й нестійкості в різних 
умовах. 

У наукових роботах Т. С. Кириленко емоційну 
стійкість досліджено у контексті вольової регу-
ляції і суб’єктної активності особистості, а також 
наголошено на нерозривному зв’язку між емоцій-
ною стійкістю та здатністю особистості до усві-
домленої регуляції власних станів, розмежовуючи 
поняття стійкості як статичної риси й стійкості 
як динамічного процесу [3]. Ця диференціація 
є принципово важливою для розуміння ситуатив-
них та особистісних детермінант емоційної стій-
кості в умовах хронічного стресу.

Лялюк Ю.Р. до основних складових струк-
тури емоційної стійкості відносить емоційний, 
вольовий, мотиваційний та інтелектуальний 
компоненти. Ці компоненти мають безпосеред-
ній звʼязок з властивостями нервової системи та 
проявляються у різних формах емоційного реагу-
вання на навколишнє середовище та особливос-
тях поведінки [4].

У зарубіжній психологічній науці фено-
мен емоційної стійкості активно досліджується 
в межах теорії емоційного інтелекту. П. Саловей 
та Дж. Maйер розглядають здатність до ефектив-
ного управління власними емоціями як ключо-
вий компонент емоційного інтелекту, що безпо-
середньо визначає стійкість особистості до дії 
несприятливих чинників [9]. 

Під емоційною стійкістю ми розуміємо складну 
динамічну інтегративну якість особистості, що 
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забезпечує високу продуктивність діяльності та 
поведінки в складних емоційно напружених умо-
вах. Головним інтегративним показником емоцій-
ної стійкості виступає успішність та стабільність 
діяльності.

Психологічне благополуччя активно вивчається 
в руслі позитивної психології. Фундаментальна 
модель K. Ріфф виокремлює шість вимірів: само-
прийняття, позитивні стосунки з іншими, автоно-
мія, оволодіння навколишнім середовищем, наяв-
ність мети в житті та особистісне зростання [8]. 
M. Селігман у межах моделі PERMA наголошує 
на позитивних емоціях, залученості, стосунках, 
смислі та досягненнях як ключових складових 
процвітання [10].

Вітчизняні дослідники в умовах воєнного часу 
фіксують суттєве погіршення показників психо-
логічного здоров’я серед різних верств населення. 
Т. М. Титаренко розглядає механізми самодопо-
моги в умовах тривалої травматизації, підкрес-
люючи роль рефлексивних практик у збереженні 
психологічного здоров’я [5].

Методи та організація дослідження. Емпі-
ричне дослідження проводилось у Національному 
університеті «Запорізька політехніка» впродовж 
2024–2025 навчального року. Вибірку склали 
106  студентів-майбутніх психологів (78 жіночої 
та 28 чоловічої статі) 1–4 курсів денної та заочної 
форм навчання, віком від 16 до 43 років. Дослі-
дження проводилось у передсесійні періоди, що 
дозволило врахувати додатковий чинник навчаль-
ного стресу, характерний для цього часу.

У дослідженні було застосовано наступні 
методи: шкала «Емоційна стійкість» (фак-
тор  C) 16-факторного опитувальника Р. Кеттела 
(форма  C) – для визначення загального рівня 

емоційної стійкості особистості; шкала психоло-
гічного благополуччя К. Ріфф (адаптація С.В. Кар-
сканової) – для вимірювання шести компонентів 
психологічного благополуччя; авторська анкета. 
Статистична обробка даних здійснювалась за 
допомогою програми SPSS Statistics 26.0.

На рис. 1 представлено узагальнені результати 
аналізу емпіричного дослідження емоційної стій-
кості студентів–психологів за 16-факторним опи-
тувальником Р. Кеттела.

Кількісна та якісна інтерпретація даних пока-
зала, що домінуючим у даній вибірці студентів 
є середній рівень емоційної стійкості. Він харак-
терний для 81% студентів (85 осіб). Високий 
рівень емоційної стійкості притаманний 10% сту-
дентам (11 осіб). Низький рівень емоційної стій-
кості є властивим 9% студентам (10 осіб). 

Рівневий розподіл шкал психологічного благо-
получчя у студентів–психологів презентовано на 
рис. 2.

Як бачимо з гістограми, результати емпірич-
ного дослідження за шістьма шкалами психоло-
гічного благополуччя демонструють переважно 
середній рівень розвитку більшості компонен-
тів при помітному дефіциті показників високого 
рівня, що загалом відображає стан психологіч-
ного благополуччя студентів–психологів в умовах 
воєнного часу.

Шкала «Позитивні взаємини з іншими» харак-
теризується найвищою часткою середнього рівня 
(60%) при відносно помірному низькому (25%) 
та мінімальному високому (14%). Це ймовірно 
свідчить про збереження базової здатності сту-
дентів до міжособистісної взаємодії та підтримки 
соціальних зв’язків, проте вказує на дефіцит гли-
боких довірчих стосунків, що є закономірним 

 

Низький
9%

Середній
81%

Високий
10%

Рис. 1. Стан розвитку емоційної стійкості у майбутніх психологів  
(за 16-факторним опитувальником Р. Кеттела)
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Рис. 2. Рівневий розподіл шкал психологічного благополуччя у студентів-психологів 
(за методикою К. Ріфф)
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Низький Середній Високий

наслідком вимушеного дистанціювання, внутріш-
нього переміщення та розлучення з близькими 
в умовах війни.

Шкала «Автономія» виявила найбільш рівно-
мірний розподіл: низький рівень – 13%, серед-
ній – 48%, високий – 39%. Порівняно висока 
частка студентів із достатнім рівнем автоно-
мії може пояснюватися тим, що умови воєн-
ного часу парадоксально стимулюють розвиток 
самостійності та особистісної відповідальності 
у прийнятті рішень, хоча майже половина вибірки 
залишається на середньому рівні, що свідчить про 
нестабільність цієї якості.

Шкала «Управління середовищем» демон-
струє найбільш несприятливий профіль: низький 
рівень – 42%, середній – 48%, і лише 10% мають 
високий рівень. Це найнижчий показник по висо-
кому рівню серед усіх шкал і найвищий – по 
низькому. Такий результат є цілком очікуваним 
в умовах хронічної непередбачуваності: відчуття 
неможливості контролювати обставини власного 
життя, пристосовуватись до зовнішніх умов та 
ефективно управляти повсякденним середови-
щем є одним із найхарактерніших психологічних 
наслідків тривалого воєнного стресу.

Шкала «Особистісне зростання» показала най-
більш диференційовані результати: 11% – низь-
кий рівень, 52% – середній, 37% – високий. Від-
носно висока частка студентів із достатнім рівнем 
особистісного зростання є позитивним результа-
том і може свідчити про те, що навчання у сфері 
психології само по собі є потужним ресурсом осо-
бистісного розвитку навіть в несприятливих умо-
вах. Водночас найнижчий відсоток низького рівня 
саме по цій шкалі вказує на те, що прагнення до 

саморозвитку залишається відносно збереженим 
попри труднощі воєнного часу.

Шкала «Цілі у житті» характеризується такими 
показниками: низький рівень – 36%, середній – 
52%, високий – 12%. Досить значна частка низь-
кого рівня свідчить про порушення цілеспрямова-
ності та переживання смислової невизначеності, 
що є типовою реакцією на хронічний екзистен-
ційний стрес. Відчуття безглуздості навчання та 
неможливості планувати майбутнє, зафіксоване 
у відповідях студентів, має безпосередній звʼязок 
з цим показником.

Шкала «Самоприйняття» демонструє: низь-
кий рівень – 34%, середній – 46%, високий – 20%. 
Відносно висока частка низького рівня самоприй-
няття вказує на значну поширеність негативного 
самоставлення та незадоволеності собою. Це 
може бути пов’язано з переживанням відчуття 
власної недостатності на тлі ситуації, що вима-
гає від майбутніх психологів як особистісної, 
так і професійної готовності, якої, ймовірно, за 
їхньою суб’єктивною оцінкою, бракує.

Тож найбільш збереженими компонентами пси-
хологічного благополуччя у студентів-психологів 
в умовах війни є особистісне зростання та автономія, 
що свідчить про збереження ресурсу саморозвитку 
та суб’єктної активності. Найбільш вразливими вия-
вились управління середовищем і цілі у житті – саме 
ті виміри, які безпосередньо пов’язані з відчуттям 
контролю над обставинами та здатністю планувати 
власне майбутнє. Ці результати підтверджують, що 
хронічна непередбачуваність воєнного часу насам-
перед руйнує екзистенційні опори особистості, збе-
рігаючи при цьому відносну цілісність внутрішніх 
ресурсів саморозвитку.
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Кореляційний аналіз виявив статистично зна-
чущу позитивну кореляцію між рівнем емоційної 
стійкості та загальним показником психологіч-
ного благополуччя (r = 0,648; p < 0,01). Найтіс-
ніший зв’язок зафіксовано між емоційною стій-
кістю та такими показниками психологічного 
благополуччя як: «Самоприйняття» (r = 0, 591;  
p < 0,01), «Автономія» (r = 0, 563; p < 0,01), «Управ-
ління середовищем» (r = 0,537; p < 0,01), та «Осо-
бистісне зростання» (r = 0,502; p < 0,01). Також 
виявлено статистично значущий зв’язок між емо-
ційною стійкістю та такими показниками психо-
логічного благополуччя як: «Цілі у житті» (r = 0, 
493; p < 0,01), «Позитивні взаємини з іншими» 
(r = 0, 563; p < 0,01). Таким чином, отримані резуль-
тати підтверджують, що емоційна стійкість та 
психологічне благополуччя є взаємоповʼязаними 
психічними явищами.

Висновки. Емоційна стійкість є комплексною 
інтегративною якістю особистості. В умовах 
тривалої збройної агресії вона набуває статусу 
ключової професійно важливої якості для май-
бутніх психологів, визначаючи не лише їхнє осо-
бистісне благополуччя, але й майбутню фахову 

дієздатність. Емпіричне дослідження засвідчило, 
що у більшості студентів-психологів зафіксовано 
середній рівень емоційної стійкості, високий 
рівень притаманний значно меншій кількості сту-
дентів. Такий розподіл свідчить про те, що біль-
шість студентів функціонують у межах адаптацій-
них можливостей, зберігаючи відносну рівновагу, 
однак без суттєвого ресурсного запасу для проти-
стояння стресовому навантаженню. 

Аналіз психологічного благополуччя виявив 
диференційований профіль його компонентів. 
Найбільш виявленим є «Особистісне зростання» 
та «Автономія», що вказує на збереження ресурсу 
суб’єктної активності та прагнення до само-
розвитку навіть в умовах хронічного стресу. 
Найбільш вразливими виявились «Управління 
середовищем» і «Цілі у житті», що відображає 
характерне для воєнного часу руйнування від-
чуття контролю над обставинами та сенсової пер-
спективи майбутнього.

Кореляційний аналіз підтвердив тісний пози-
тивний зв’язок між рівнем емоційної стійкості 
та показниками психологічного благополуччя 
студентів-психологів.
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Pylypenko K.V. EMOTIONAL RESILIENCE AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING 
OF PSYCHOLOGY STUDENTS IN CONDITIONS OF WAR

The article is devoted to a theoretical analysis and empirical investigation of emotional resilience and 
psychological well-being among psychology students in the context of prolonged armed aggression against 
Ukraine. The study systematizes scientific approaches to defining emotional resilience, reveals its structural 
components – emotional, volitional, motivational, and intellectual – and substantiates the understanding of 
emotional resilience as a complex dynamic integrative quality of personality that ensures effective functioning 
under emotionally demanding conditions. Special attention is paid to the dual stress burden experienced by 
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psychology students: as citizens enduring collective trauma, threats to personal safety, and social instability, 
and simultaneously as future professionals required to develop competencies within a destabilized environment. 
Contemporary theoretical models of psychological well-being are analyzed, including the multidimensional 
model encompassing self-acceptance, positive relations with others, autonomy, environmental mastery, 
personal growth, and purpose in life. The empirical study was conducted among undergraduate psychology 
students across different years of study in both full-time and part-time programs. It was found that the majority 
of students demonstrate a moderate level of emotional resilience, indicating that they function within adaptive 
capacity without significant psychological reserves to withstand chronic stress. Analysis of psychological 
well-being revealed a differentiated component profile: the most developed indicators were autonomy and 
personal growth, reflecting preserved subjective agency and motivation for self-development even amid 
wartime conditions. The most vulnerable indicators proved to be environmental mastery and purpose in life – 
dimensions directly linked to the sense of control over circumstances and the ability to plan for the future. 
Correlational analysis confirmed a statistically significant positive relationship between the level of emotional 
resilience and the overall index of psychological well-being, as well as its individual components. The findings 
have practical implications for the development of educational programs and psychological support programs 
for students in higher education institutions during wartime.

Keywords: emotional resilience, psychological well-being, psychology students, conditions of war, stress, 
adaptation, professionalogenesis.
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ДИНАМІКА ПРОФЕСІЙНОЇ СПРЯМОВАНОСТІ  
МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ  
ОСВІТНЬО-ПРОФЕСІЙНОЇ СОЦІАЛІЗАЦІЇ

Стаття присвячена вивченню динаміки рівня професійної спрямованості майбутніх пси-
хологів як інтегрального показника успішності освітньо-професійної соціалізації в умовах 
сучасного вищого навчального закладу. Актуальність дослідження зумовлена необхідністю 
комплексного розуміння того, як освітнє середовище трансформує вихідну мотивацію вибору 
спеціальності у стійку фахову позицію, що є сутністю освітньо-професійної соціалізації. 
Метою статті є вивчення динаміки рівня професійної спрямованості студентів-психологів 
від першого до четвертого курсу та інтерпретація виявлених змін у контексті освітньо-про-
фесійної соціалізації. Для досягнення мети були поставлені завдання: здійснити теоретичний 
аналіз поняття «професійна спрямованість» у контексті соціалізації; провести емпіричне 
дослідження рівня професійної спрямованості студентів на різних етапах навчання; виявити 
закономірності її динаміки та визначити значення освітнього середовища як агента соціа-
лізації. Теоретико-методологічні основи дослідження становлять принципи системного ана-
лізу психічних явищ, положення про нерозривний зв’язок свідомості та діяльності людини, 
розуміння особистості як суб’єкта, що активно формує себе у взаємодії з соціальним серед-
овищем, а також сучасні концепції освітньо-професійної соціалізації у вищій школі. У дослі-
дженні задіяні такі методи: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення, тестування, зокрема 
застосовано методику Т. Д. Дубовицької на визначення рівня професійної спрямованості 
студентів. Емпіричне дослідження проводилось серед 60 здобувачів ступеня «Бакалавр» за 
спеціальністю «Психологія» – студентів першого та четвертого курсів. Наукова новизна. 
У роботі виявлено позитивну динаміку рівня професійної спрямованості. Встановлено, що ця 
динаміка є інтегральним показником успішної освітньо-професійної соціалізації та свідчить 
про поступове прийняття студентами цінностей і норм психологічної спільноти. Висновки. 
Зростання рівня професійної спрямованості відображає трансформацію зовнішньої моти-
вації у внутрішньо інтегровану фахову позицію, формування професійної ідентичності та 
розвиток професійної компетентності майбутніх фахівців. Практична значущість полягає 
у можливості використання виявлених закономірностей для проєктування ефективного соці-
алізуючого освітнього середовища та розробки програм психологічного супроводу студентів.

Ключові слова: освітньо-професійна соціалізація, професійна спрямованість, професійна 
ідентичність, професійна компетентність, освітнє середовище.

Постановка проблеми. Освітньо-професійна 
соціалізація майбутніх психологів є склад-
ним поліаспектним процесом, у межах якого 
формуються професійна мотивація, ціннісні 

орієнтації, ідентичність та готовність до фахової 
праці. Одним із базових інтегральних показни-
ків успішності цього процесу є рівень професій-
ної спрямованості особистості, який відображає 
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глибину прийняття здобувачем вищої освіти про-
фесійної ролі та міру інтегрованості мотивів 
вибору спеціальності у цілісну фахову позицію. 
На відміну від мотивів вибору, що фіксують 
вихідні спонукання, професійна спрямованість 
характеризує динамічний результат соціалізую-
чого впливу освітнього середовища – ступінь, до 
якого студент прийняв цінності та норми психоло-
гічної спільноти. Вивчення динаміки цього показ-
ника від першого до четвертого курсу дозволяє 
отримати об’єктивну картину процесу освітньо-
професійної соціалізації здобувачів вищої освіти 
за спеціальністю «Психологія».

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблема професійної спрямованості та соціалі-
зації здобувачів вищої освіти, утому числі май-
бутніх психологів розглядається в роботах низки 
вітчизняних дослідників. Зокрема, Л. Коняєва та 
М. Шопша досліджують формування професійної 
ідентичності студентів-психологів на адаптацій-
ному етапі соціалізації і підкреслюють, що цей 
процес передбачає поступове узгодження особис-
тісних ресурсів із вимогами фаху [5]. 

С. Репетій, Є. Калюжна та інші вивчають осо-
бливості професійної самоідентифікації пси-
хологів і встановлюють, що розвиток рефлексії 
та усвідомлення перспектив є важливими чин-
никами формування стійкої фахової позиції [8]. 
О. Ляшенко аналізує становлення професійної 
ідентичності у майбутніх психологів у процесі 
навчання та показує, що цей процес проходить 
через кілька послідовних фаз – від романтизова-
ного уявлення до реалістичного прийняття про-
фесії [6].

Питання ролі освітнього середовища як агента 
соціалізації розкривається в роботах Н. М. Дем-
бицької, яка обґрунтовує, що освітньо-професійна 
соціалізація є процесом входження майбутнього 
фахівця у соціально-професійні відносини через 
засвоєння культури професійної спільноти та фор-
мування соціально-професійного досвіду [4, 7].

У свою чергу Ю. Швалб підкреслив принци-
пово суб’єктний характер соціалізації: особистість 
не просто засвоює зовнішні норми, а активно кон-
струює власну систему соціальних зв’язків і від-
носин, що принципово відрізняє цей процес від 
пасивного пристосування [11]. В. С. Штифурак, 
О. І. Шаманська та В. М. Педоренко розглядають 
психологію професійного становлення психолога-
консультанта та наголошують, що в сучасних 
умовах формується нове розуміння фахівця-
психолога як особистості, яка постійно розви-
вається й адаптується до викликів сучасності [12]. 

О. Танасійчук вивчає психологічні особливості 
професійного становлення і встановлює, що цей 
процес включає розвиток критичного мислення, 
здатності до самоаналізу та усвідомленого пла-
нування кар’єрних цілей [9]. Ю. Гитко аналізує 
аспекти професіоналізації майбутніх психологів 
і показує, що поєднання навчання, практики та 
саморозвитку є необхідною умовою ефективного 
становлення фахівця [3]. Разом з тим, вивчення 
динаміки рівня професійної спрямованості як 
інтегрального показника освітньо-професійної 
соціалізації залишається недостатньо розробле-
ним у науковій літературі, що зумовлює актуаль-
ність цього дослідження.

Постановка завдання. Мета статті – вивчення 
динаміки рівня професійної спрямованості здо-
бувачів вищої освіти – майбутніх психологів від 
першого до четвертого курсу та її інтерпретація 
в контексті освітньо-професійної соціалізації.

Теоретико-методологічні основи дослідження 
становлять принципи системного аналізу психіч-
них явищ, положення про нерозривний зв’язок 
свідомості та діяльності людини, розуміння осо-
бистості як суб’єкта, що активно формує себе 
у взаємодії з соціальним середовищем, а також 
сучасні концепції освітньо-професійної соціаліза-
ції у вищій школі.

Методи дослідження. У дослідженні авторами 
використані такі загальнонаукові методи: аналіз, 
синтез, порівняння, узагальнення, тестування, 
зокрема застосовано методику Т. Д. Дубовицької 
на визначення рівня професійної спрямованості 
студентів. 

Наукова новизна. У роботі виявлено позитивну 
динаміку рівня професійної спрямованості. Вста-
новлено, що ця динаміка є інтегральним показни-
ком успішної освітньо-професійної соціалізації 
та свідчить про поступове прийняття студентами 
цінностей і норм психологічної спільноти.

Виклад основного матеріалу. Для досягнення 
поставленої мети вивчення динаміки рівня про-
фесійної спрямованості студентів нами було про-
ведено емпіричне дослідження з вересня по лис-
топад 2025 року, в якому взяли участь здобувачі 
вищої освіти освітнього ступеня «Бакалавр» за 
спеціальністю 053 «Психологія» загальною кіль-
кістю 60 осіб – здобувачі першого (n=30) та чет-
вертого (n=30) курсів.

Для діагностики було застосовано методику 
Т. Д. Дубовицької на визначення рівня профе-
сійної спрямованості студентів [1]. Методика 
базується на аналізі зовнішніх та внутрішніх моти-
вів, пов’язаних з професійним становленням, і дає 
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змогу диференціювати здобувачів вищої освіти 
за трьома рівнями: низьким (0–4 бали), середнім 
(5–13 балів) та високим (14–18 балів). На відміну 
від методик, що фіксують вихідні мотиви вибору 
фаху, ця методика вимірює інтегральний результат 
процесу освітньо-професійної соціалізації – гли-
бину прийняття студентом фахової ролі та готов-
ність до практичної реалізації обраного напряму 
діяльності. Саме тому рівень професійної спря-
мованості виступає адекватним показником про-
цесу освітньо-професійної соціалізації здобувачів 
вищої освіти – майбутніх психологів.

Отримані результати представлено в таблиці 1. 
Вони дозволяють оцінити не лише поточний стан 
професійних намірів здобувачів вищої освіти, 
але й простежити динаміку їхнього розвитку від 
початкового до завершального етапу навчання.

Таблиця 1
Порівняльна таблиця рівнів професійної 

спрямованості студентів 1 та 4 курсів  
(за методикою Т. Д. Дубовицької)

Рівень РПС 1 курс 4 курс Динаміка
Низький рівень  

(0–4 бали) 10% 3% ↓ суттєве 
зменшення

Середній рівень  
(5–13 балів) 33% 11% ↓ зниження

Високий рівень 
(14–18 балів) 57% 86% ↑ значне 

підвищення

Дані таблиці 1 демонструють чітку позитивну 
динаміку розвитку професійної спрямованості 
здобувачів вищої освіти – майбутніх психологів 
у процесі навчання. Перехід від першого до четвер-
того курсу супроводжується суттєвим зниженням 
кількості студентів із низьким і середнім рівнями 
та значним збільшенням частки тих, хто досягає 
високого рівня професійної спрямованості. 

Розглянемо особливості кожного рівня.
1. Низький рівень професійної спрямо-

ваності. На першому курсі показник низького 
рівня професійної спрямованості становить 10%, 
що є типовим для початкових етапів професій-
ного самовизначення. Частина здобувачів ще не 
має сформованих чітких очікувань щодо пси-
хологічної діяльності, а їхній вибір може бути 
ситуативним або зумовленим зовнішніми чинни-
ками – впливом батьків, доступністю спеціаль-
ності, відсутністю альтернатив. На четвертому 
курсі цей показник знижується до 3%, що свідчить 
про поступове відсіювання випадкових мотивів 
та формування вмотивованого ядра студентів, які 
реально пов’язують себе з обраним фахом. Така 
динаміка узгоджується з даними О. Ляшенко про 

те, що початковий, нерідко романтизований, образ 
психолога поступається місцем реалістичній 
фаховій позиції [6].

2. Середній рівень професійної спрямова-
ності. Середній рівень професійної спрямова-
ності на першому курсі охоплює 33% здобувачів, 
що відповідає перехідному етапу – зацікавленість 
у фаху вже є, проте професійні наміри ще не стабі-
лізувалися. На четвертому курсі ця частка скоро-
чується до 11%. Таке зниження відображає пере-
хід значної частини студентів до групи з високою 
спрямованістю, посилення усвідомленості вибору 
та поступове формування зрілої професійної іден-
тичності, що підтверджується дослідженнями 
С. Репетій та співавторів [8].

3. Високий рівень професійної спрямова-
ності. На першому курсі частка здобувачів із висо-
ким рівнем професійної спрямованості становить 
57%, що свідчить про початковий ентузіазм та 
суб’єктивну значущість фаху. На четвертому 
курсі цей показник зростає до 86% і відображає: 
поглиблене прийняття студентами психологічної 
ролі; готовність до практичної реалізації фахових 
функцій; сформованість стійкої мотивації працю-
вати за обраним напрямом; усвідомлення своєї 
належності до психологічної спільноти. Це узго-
джується з позицією Л. Коняєвої та М. Шопші, які 
підкреслюють, що на завершальному етапі соціа-
лізації провідним стає процес узгодження особис-
тісних ресурсів із вимогами фаху [5].

Виявлена позитивна динаміка рівня професій-
ної спрямованості – від 57% до 86% здобувачів 
із високим рівнем професійної спрямованості – 
відображає не лише зміну мотиваційного про-
філю, а й глибший процес освітньо-професійної 
соціалізації особистості. 

Відповідно до концепції Ю. Швалба, соціалі-
зація є принципово суб’єктним процесом: особис-
тість активно конструює власну систему соціаль-
них зв’язків, а не лише засвоює зовнішні вимоги 
[11]. Саме така суб’єктна активність і відобра-
жається у зростанні рівня професійної спрямо-
ваності: здобувач вищої освіти дедалі більше 
виступає не об’єктом, а повноправним учасником 
власної освітньо-професійної соціалізації.

Зростання рівня професійної спрямованості 
у процесі навчання свідчить про поступове при-
йняття студентами професійних норм, ціннос-
тей і ролей психологічної спільноти, що є сут-
нісною ознакою успішної освітньо-професійної 
соціалізації, як її розуміє Н. М. Дембицька [4, 7]. 
Освітнє середовище закладу вищої освіти висту-
пає тут активним агентом соціалізації, а не лише 
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простором передачі знань: воно забезпечує транс-
формацію зовнішньої мотивації у внутрішньо 
інтегровану фахову позицію [2; 10]. Водночас від-
повідно до В. С. Штифурака та співавторів, роль 
освітнього середовища реалізується найповніше 
там, де забезпечується єдність академічної підго-
товки та практичного досвіду [12].

Паралельно з позитивною динамікою рівня 
професійної спрямованості відбувається фор-
мування двох взаємопов’язаних психологічних 
утворень:

По-перше, зростання рівня професійної спря-
мованості є індикатором розвитку професійної 
ідентичності: здобувач четвертого курсу чіткіше 
усвідомлює себе як представника психологічної 
спільноти, приймає її етичні стандарти та іденти-
фікує себе з обраним фахом [6]. 

По-друге, підвищення рівня професійної 
спрямованості є показником розвитку професій-
ної компетентності у широкому сенсі – не лише 
як накопичення знань, умінь і навичок, а як 
готовності реалізовувати себе у фаховій діяль-
ності, брати на себе відповідальність психолога-
практика та діяти відповідно до вимог освітнього, 
а згодом і професійного середовища [8].

Таким чином, підвищення рівня професійної 
спрямованості є інтегральним показником ефек-
тивності освітньо-професійної соціалізації май-
бутніх психологів – індикатором, що поєднує 
мотиваційний, ідентифікаційний і компетентніс-
ний виміри фахового становлення.

Висновки. Проведене емпіричне дослідження 
динаміки рівня професійної спрямованості май-
бутніх психологів дозволило зробити наступні 
висновки.

По-перше, виявлено чітку позитивну динаміку 
рівня професійної спрямованості: частка студен-
тів із високим рівнем зростає від 57% на першому 
курсі до 86% на четвертому, кількість здобувачів 
із низьким рівнем суттєво скорочується – з 10% до 
3%. Ця динаміка відображає успішне включення 

студентів в освітнє середовище вишу як соціалі-
зуючий простір, де відбувається трансформація 
зовнішньої мотивації у внутрішньо інтегровану 
фахову позицію.

По-друге, зростання рівня професійної спря-
мованості є інтегральним показником розвитку 
професійної ідентичності майбутніх психологів: 
здобувачі вищої освіти четвертого курсу демон-
струють більш чітку самоідентифікацію з обра-
ною спеціальністю, готовність до практичної 
реалізації фахових функцій та усвідомлення своєї 
належності до психологічної спільноти.

По-третє, отримані результати дають підстави 
розглядати освітнє середовище закладу вищої 
освіти як активного агента освітньо-професійної 
соціалізації, що забезпечує не лише пере-
дачу фахових знань, а й формування ціннісно-
смислової основи майбутньої діяльності. Прак-
тикоорієнтоване навчання, психологічний 
супровід, освітній коучинг та профорієнтаційні 
заходи виступають системними чинниками, що 
посилюють внутрішню мотивацію та сприяють 
прийняттю студентами норм і цінностей психоло-
гічної спільноти.

Практична значущість результатів полягає 
в можливості їх застосування для виявлення здо-
бувачів вищої освіти із низьким і середнім рівнем 
професійної спрямованості як групи ризику щодо 
процесу освітньо-професійної соціалізації, а також 
для обґрунтування спеціалізованих програм психо-
логічного супроводу на ранніх етапах навчання.

Перспективами подальших досліджень є лонгі-
тюдне вивчення динаміки рівня професійної спря-
мованості у межах групи студентів одного курсу, 
що дозволить отримати більш точну картину 
індивідуальних траєкторій освітньо-професійної 
соціалізації, а також аналіз впливу дистанційного 
й змішаного форматів навчання на темпи та якість 
формування професійної спрямованості здобува-
чів вищої освіти.
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Puiko V.M., Khrystiuk O.S., Chuhaieva N.Yu. DYNAMICS OF PROFESSIONAL 
ORIENTATION OF FUTURE PSYCHOLOGISTS IN THE CONDITIONS OF EDUCATIONAL 
AND PROFESSIONAL SOCIALIZATION

The article examines the dynamics of the level of professional orientation of future psychologists as an 
integral indicator of successful educational and professional socialization. The relevance of the study is 
determined by the need to understand how the educational environment transforms initial motivation into 
a stable professional stance. The purpose of the article is to study the dynamics of the level of professional 
orientation of psychology students from the first to the fourth year and to interpret the identified changes in the 
context of educational and professional socialization. The theoretical and methodological foundation of the 
study is based on the principles of systemic analysis of psychological phenomena, the idea that consciousness 
and human activity are closely connected, the understanding of personality as a subject who actively shapes 
themselves through interaction with the social environment, and contemporary concepts of educational 
and professional socialization in higher education. The study employed general scientific methods and the 
psychodiagnostic methodology for determining students’ level of professional orientation (T. D. Dubovytska). 
The empirical study involved 60 bachelor’s degree students majoring in Psychology – first- and fourth-year 
students. Scientific novelty. A positive dynamic in the level of professional orientation was identified. This 
dynamic reflects the gradual acceptance of the values and norms of the psychological community as the essence 
of educational and professional socialization. Conclusions. The growth of professional orientation reflects 
the transformation of extrinsic motivation into an internally integrated professional stance, the formation 
of professional identity, and the development of professional competence of future specialists. The practical 
significance of the study lies in the possibility of applying the identified patterns to the design of an effective 
socializing educational environment and the development of psychological support programmes for students.

Keywords: educational and professional socialization, professional orientation, professional identity, 
professional competence, educational environment.
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ – КЛЮЧОВИЙ ФАКТОР ПСИХІЧНОГО 
РОЗВИТКУ ДІТЕЙ РАННЬОГО І ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ

Стаття присвячена аналізу сучасних міжнародних психологічних і нейропсихологічних 
досліджень, в яких ранній та дошкільний вік розглядається як критичний період формування 
поведінкових патернів, пов’язаних зі здоров’ям, включаючи фізичну активність, харчування, 
режим сну та рухову поведінку. Сучасні міждисциплінарні дослідження показують, що здо-
ровий спосіб життя (ЗСЖ) є фундаментальним чинником психічного розвитку дитини, що 
охоплює когнітивну, комунікаційну, емоційну та соціальну сфери. ЗСЖ розглядається як бага-
товимірний конструкт, що включає достатню фізичну активність, гігієну сну, збалансоване 
харчування та поведінкову саморегуляцію. В ній презентуються біопсихосоціальна й еколо-
гічна моделі психічного і фізичного здоров’я дитини дошкільного віку, а також сучасні теоре-
тичні підходи до формування здорового способу життя (ЗСЖ) дитини як ключового фактору 
інтегрованого рухового, комунікаційного і когнітивного розвитку дошкільників. В статті 
також представлені результати аналізу основних компонентів ЗСЖ, серед яких найважли-
віші – фізична активність, цілеспрямоване формування ЗСЖ, обмеження малорухливої пове-
дінки, освітньо-розвивальне середовище, а також презентована структурно-логічна модель 
розвитку у дітей старшого дошкільного віку ЗСЖ як ключового чинника, що впливає на пси-
хічний розвиток дошкільників.

На основі аналізу наукових джерел пропонується структурна модель, у якій здоровий спо-
сіб життя (ЗСЖ) виступає екзогенною латентною змінною, що впливає на психічний розви-
ток дитини (ПРД) через низку медіаційних механізмів.

У змісті статті підсумовується: комплексні здоров’язберігаючи інтервенції, що поєднують 
освітні, поведінкові та психосоціальні компоненти, демонструють найбільшу ефективність не 
тільки у фізичному розвитку дітей старшого дошкільного віку, а й у взаємопов’язаному з ним 
соціальному, когнітивному, емоційному і комунікаційному розвитку дітей дошкільного віку.

У висновках наголошується, що особливу роль у формуванні ЗСЖ відіграють педагоги, 
батьки та освітньо-розвивальні програми психічного і соматичного здоров’я. 

Ключові слова: когнітивний розвиток, комунікаційний розвиток, інтеграція, старші 
дошкільники, фізична активність, здоров’я, розпорядок дня, здорове харчування, малорухлива 
поведінка, освітнє середовище, здоров’язберігаючі інтервенції, ЗСЖ.
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Постановка проблеми. Сучасні міждисциплі-
нарні дослідження показують, що здоровий спо-
сіб життя далі – (ЗСЖ) є фундаментальним чин-
ником психічного розвитку дитини, що охоплює 
когнітивну, емоційну та соціальну сфери. ЗСЖ 
розглядається як багатовимірний конструкт, що 
включає фізичну активність, гігієну сну, збалан-
соване харчування та поведінкову саморегуляцію.

З нейробіологічної точки зору фізична актив-
ність посилює нейропластичність і стимулює 

вироблення нейротрофічного фактора мозку 
(BDNF), що сприяє зростанню синаптичних 
зв’язків та покращенню когнітивного функціо-
нування Ч. Хіллман, К. Еріксон та А. Крамер 
[15]. Адекватний сон є критично важливим для 
консолідації пам’яті та регуляції емоцій, осо-
бливо в сенситивні періоди розвитку, як зазначає 
М. Уокер [27]. 

Харчування, що включає омега-3 жирні кис-
лоти та мікронутрієнти, має значний вплив на 
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дозрівання мозку та розвиток виконавчих функ-
цій, доводить Г. Тарас [24].

У когнітивній сфері діти, які регулярно 
займаються фізичною активністю, демонструють 
вищий рівень уваги, швидкості обробки інфор-
мації та виконавчого контролю [7]. Виконавчі 
функції, включаючи робочу пам’ять, гальмівний 
контроль та когнітивну гнучкість, особливо чут-
ливі до факторів способу життя і відіграють клю-
чову роль в академічній успішності, за даними 
Дж. Бест та П. Міллер [2].

У емоційній сфері здоровий спосіб життя 
пов’язаний із нижчим рівнем тривожності та 
депресивних симптомів, а також із кращою емо-
ційною регуляцією [3]. 

Фізична активність сприяє регуляції нейро-
медіаторів, таких як серотонін і дофамін, покра-
щуючи психологічне благополуччя, за даними 
Д. Любанс, Дж. Річардс та К. Хіллман [19].

У соціальній сфері психіки, участь в організо-
ваних спортивних та рекреаційних заходах сприяє 
розвитку комунікативних навичок, співпраці та 
соціальної компетентності В. Карсон, К. Адамо 
та Н. Огден [7], що, у свою чергу, зміцнює самоо-
цінку та адаптацію в групі однолітків.

Крім того, ЗСЖ сприяє формуванню поведін-
кової саморегуляції через структурування режиму 
дня, що пов’язано з розвитком префронтальної 
кори Дж. Гнатюк. І навпаки, нездоровий спо-
сіб життя (наприклад, дефіцит сну, гіподинамія) 
пов’язаний із підвищеним ризиком когнітивних 
затримок, емоційної дисрегуляції та поведінкових 
порушень [16]. 

Формування здорового життя (ЗСЖ) 
дітей – одне із ключових напрямів сучасної сис-
теми освіти та громадської охорони психічного 
і фізичного здоров’я. За даними сучасних між-
народних досліджень, саме ранній та дошкільний 
вік розглядається як критичний період форму-
вання психічних процесів і поведінкових патер-
нів, пов’язаних зі здоров’ям, включаючи фізичну 
активність, харчування, режим сну та рухову 
поведінку. Встановлено, що звички, сформовані 
у ранньому дитинстві, мають стійкий характері 
і можуть зберігатися протягом усього життя.

Згідно з сучасними рекомендаціями Всесвіт-
ньої організації охорони здоров’я, діти дошкіль-
ного віку повинні щодня мати не менше 180 хви-
лин фізичної активності, включаючи не менше 
60 хвилин помірної чи інтенсивної активності, 
обмежувати екранний час та дотримуватись опти-
мальної тривалості сну (10–13 годин) [28]. Однак, 
сучасні дослідження показують, що значна 

частина дітей дошкільного віку у своєму роз-
порядку дня і своїй поведінці не відповідає цим 
рекомендаціям, що підвищує ризик формування 
ожиріння, метаболічних порушень та інших про-
блем з психічним і фізичним здоров’ям. Тому 
формування здорового життя в дошкільному 
віці розглядається не тільки як ключова страте-
гія профілактики хронічних захворювань, а й як 
передумова своєчасного інтегрованого фізичного, 
соціального, когнітивного, емоційного і комуніка-
тивного розвитку дітей. 

Аналіз сучасних досліджень і публікацій 
дозволив виділити 4 основні наукові напрямки, 
пов’язані з фізичною активністю, харчуван-
ням, режимом сну і поведінки та освітньо-
розвивальними програмами психічного і фізич-
ного здоров’я.

Систематичний огляд щодо фізичної актив-
ності, проведений Дж.  Гнатюком з колегами 
Г. Брауні та К. Даунінгом [16] показав, що інтер-
венційні програми фізичної активності в ранньому 
дитинстві призводять до статистично значущого 
збільшення помірної та інтенсивної фізичної 
активності у дітей дошкільного віку. Автори проа-
налізували 34 інтервенційні дослідження, біль-
шість із яких проводилась у дошкільних закладах. 
Було встановлено, що освітні програми та активні 
ігрові методи є найефективнішими стратегіями 
підвищення фізичної і психічної активності. 

Аналогічні результати були отримані у система-
тичному огляді, проведеному колективом у складі 
В. Карсон, К. Адамо, Н. Огден [7]. Автори пока-
зали, що фізична активність позитивно пов’язана 
з моторним розвитком, когнітивними здібностями 
і соціально-емоційним розвитком дітей. Також 
було встановлено, що активні ігри та організовані 
фізичні вправи сприяють розвитку рухових нави-
чок та покращенню фізичного стану дітей. 

Недавній метааналіз рандомізованих дослі-
джень показав, що програми фізичної активності 
значно покращують фізичну підготовленість 
дошкільнят, включаючи м’язову силу, координа-
цію, кардіореспіраторну витривалість, що сприя-
ють психічному розвитку [15].

Дослідження, які стосуються харчування, 
показали, що формування здорового харчування 
один із ключових компонентів здорового пси-
хічного і фізичного життя дітей. Систематичний 
огляд Г. Тараса показав, що освітньо-розвивальні 
програми, пов’язані з харчуванням, збільшують 
у дошкільних закладах споживання дітьми фруктів 
та овочів та покращують знання дітей про здорову 
їжу. Автори проаналізували 26  інтервенційних 
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програм, реалізованих у дошкільних закладах. 
Більшість програм включала освітні заняття, 
ігрові форми навчання, участь батьків. Дослі-
дження показало, що найбільш ефективними 
є багатофакторні програми, які поєднують освітні 
заходи та практичну діяльність дітей. Вони сприя-
ють психічному і фізичному розвитку дошкільни-
ків [23].

Поведінкові фактори (сон та малорухлива 
поведінка), відображені у сучасних досліджен-
нях, показують, що здоров’я дітей визначається 
балансом трьох факторів, зокрема фізичною 
активністю, сном і малорухливою поведінкою. 
Так, дослідження, присвячене 24-годинній пове-
дінці дітей, показало, що нестача сну та надлиш-
ковий екранний час пов’язані з погіршенням ког-
нітивного та емоційного розвитку дітей. Також 
встановлено, що дотримання рекомендацій щодо 
фізичної активності та обмеження екранного часу 
сприяє покращенню психічного здоров’я та бла-
гополуччя дітей [16].

Освітнє середовище дошкільних навчальних 
закладів також розглядається важливою скла-
довою формування здорової поведінки. Дослі-
дження, проведене Дж. Гнатюком та ін., показало, 
що педагоги відіграють ключову роль у форму-
ванні здорових звичок у дітей. Вони можуть сти-
мулювати фізичну активність, формувати знання 
про здоров’я та організовувати активні ігри. Крім 
того, взаємодія батьків та педагогів значно підви-
щує ефективність програм формування здорового 
способу життя і психічного здоров’я дітей [16].

Постановка завдання. Описати роль і зна-
чення ЗСЖ в інтегрованому фізичному і психіч-
ному, зокрема, комунікаційному, емоційному 
і соціальному когнітивному розвитку дітей 
дошкільного віку.

Виклад основного матеріалу. У сучасній нау-
ковій літературі формування здорового способу 
життя дітей розглядається у межах кількох теоре-
тичних підходів і моделей. 

Біопсихосоціальний підхід. Відповідно до біо-
психосоціальної моделі здоров’я дитини визна-
чається взаємодією ключових (біологічних, пси-
хологічних та соціальних) факторів. Біологічні 
фактори охоплюють такі явища, як фізичний роз-
виток, рівень рухової активності та фізіологічні 
особливості.

До психологічних факторів належить мотива-
ція, формування звичок та емоційне благополуччя 
дітей. 

Соціальні фактори представлені сім’єю, освіт-
нім середовищем та культурними нормами.

Отже, біопсихосоціальний підхід передбачає 
комплексний вплив освітніх та соціальних факто-
рів на формування здорової поведінки дошкільни-
ків і зумовленого нею психічний розвиток [5].

Екологічна модель здоров’я. В цій моделі фор-
мування здорової поведінки розглядається як 
результат взаємодії різних рівнів середовища, 
зокрема це: 1) індивідуальний рівень, 2) між-
особистісний рівень, 3) інституційний рівень, 
4) суспільний рівень. У контексті дошкільного 
віку ключовими факторами є сімейне серед-
овище, дошкільний заклад, соціально-культурні 
норми [16].

Серед існуючих теоретичних підходів важ-
ливо виокремити з них ті, які визначають осно-
вні компоненти здорового способу життя дітей 
дошкільного віку. Серед цих підходів центральне 
місце відводиться тому, в якому основна увага 
приділяється фізичній активності дошкільників, 
оскільки вона розглядається як один із найважли-
віших чинників психічного і фізичного здоров’я 
дітей. Метааналіз рандомізованих досліджень 
показав, що програми фізичної активності не 
тільки сприяють психічному розвитку, а й суттєво 
покращують фізичну підготовленість, координа-
цію та м’язову силу в дітей у віці від 3 до 7 років. 
Ефективні освітньо-розвивальні програми вклю-
чають рухливі ігри, спортивні вправи, танцю-
вальні заняття, ігрові фізкультурні програми. Осо-
бливо ефективними є програми тривалістю понад 
16 тижнів та з частотою занять 3 рази на тиждень 
і більше [21; 28].

Формування здорового харчування – також 
є важливим сучасним теоретичним підходом, 
оскільки раціональне харчування є невід’ємним 
елементом здорового психічного і фізичного 
життя. Дослідження показують, що освітні 
програми формування здорового харчування 
в дошкільних закладах сприяють не тільки збіль-
шенню споживання овочів та фруктів і фор-
муванню знань про здорову їжу, а й зниженню 
ризику ожиріння, що особливо важливо в даний 
час «прив’язки» дітей до гаджетів. Крім того, 
ефективними є програми, що передбачають інтер-
активні заняття, участь батьків і практичну діяль-
ність (кулінарні ігри, вирощування рослин тощо) 
[16; 23].

Режим сну та відпочинку в теоретичних під-
ходах пов’язується з психосоціальними і фізіо-
логічними факторами. Дотримання режиму сну 
є важливим чинником психічного та фізич-
ного розвитку дитини. Недостатня тривалість 
сну пов’язана з порушеннями уваги, емоційної 
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регуляції та поведінки, а головне – сучасні дослі-
дження показують, що якість сну тісно пов’язана 
з когнітивним розвитком та емоційним благопо-
луччям дітей дошкільного віку [18].

Особливо привертає увагу теоретичний під-
хід, зорієнтований на обмеження малорухливої 
поведінки. Сучасні діти проводять значний час 
у гіпоактивності (екранний час, сидячі заняття). 
Дослідження показують, що обмеження екран-
ного часу та збільшення рухової активності сприяє 
покращенню показників фізичного здоров’я та 
психічного благополуччя, сприяє комунікатив-
ному і когнітивному розвитку дітей старшого 
дошкільного віку [16].

Крім того, роль освітнього середовища у фор-
муванні здорового способу життя розглядається 
як один із ключових чинників взаємопов’язаного 
рухового, комунікативного і когнітивного розви-
тку дітей, а ЗДО вважається важливим середови-
щем формування здорової поведінки дітей, а отже 
і всебічного психічного розвитку.

Інші дослідження засвідчують, що педагоги 
відіграють ключову роль у формуванні здорових 
звичок в дітей. Підвищення рівня знань та самое-
фективності педагогів сприяє більш успішній реа-
лізації програм формування психічного і фізич-
ного здорового способу життя. До ефективних 
стратегій належать як інтеграція психофізіоло-
гічних здоров’язберігаючих технологій в освітній 
процес та активна участь батьків, так і створення 
здорового освітнього середовища.

Проаналізовані сучасні теоретичні підходи до 
формування здорового способу життя дали нам 
змогу розробити структурно-логічну модель.

На основі аналізу літератури пропонується 
модель, в якій здоровий спосіб життя (ЗСЖ) висту-
пає екзогенною латентною змінною, що впливає 
на психічний розвиток дитини (ПРД) через низку 
опосередковуючих механізмів.

На основі аналізу наукових джерел пропо-
нується структурна модель у якій здоровий спо-
сіб життя (ЗСЖ) виступає екзогенною латент-
ною змінною, що впливає на психічний розвиток 
дитини (ПРД) через низку медіаційних механіз-
мів. Латентні змінні: 1. Здоровий спосіб життя 
(ЗСЖ). 2. Нейробіологічне функціонування (НФ). 
3. Когнітивний розвиток (КР). 4. Емоційна регу-
ляція (ЕР). 5. Соціальна компетентність (СК).  
6. Психічний розвиток дитини (ПРД).

На підставі аналізу літератури ми сформулю-
вали робочі гіпотези: 1: ЗСЖ позитивно впли-
ває на НФ. 2. ЗСЖ позитивно впливає на КР. 3. 
СЖ позитивно впливає на ЕР. 4. ЗСЖ позитивно 

впливає на СК. 5. НФ позитивно впливає на КР. 
6. КР позитивно впливає на ПРД. 7. ЕР позитивно 
впливає на ПРД. 8. СК позитивно впливає на ПРД.

Структурно модель може бути представлена на 
рис. 1.

 

Рис. 1. Вплив ЗСЖ на психічний розвиток дітей 
дошкільного віку

Як демонструє рисунок 1, здоровий спосіб 
життя (ЗСЖ) позитивно впливає на нейробіоло-
гічне функціонування (НФ), яке, своєю чергою, 
визначає когнітивний розвиток (КР), що опосеред-
ковує вплив на психічний розвиток дитини (ПРД). 
Паралельно ЗСЖ безпосередньо впливає на емо-
ційну регуляцію (ЕР) та соціальну компетентність 
(СК), які також виступають предикторами (ПРД). 
Існує також прямий ефект між (ЗСЖ і КТ).

Запропонована модель відповідає біопсихосо-
ціальному підходу та дозволяє оцінити як прямі, 
так і опосередковані ефекти [6; 17].

Схема вимірювання взаємозв’язків між ЗСЖ 
і психічним розвитком дітей дошкільного віку 
в комплексі її компонентів: змінні, індикатори, 
інструменти та автори їх розробок – представлені 
в таблиці 1.

Як засвідчує таблиця 1, представлена в ній 
структура вимірювання включає латентні змінні, 
операціоналізовані через валідовані психодіаг-
ностичні інструменти, що широко застосовуються 
у зарубіжних дослідженнях.

Отже, здоровий спосіб життя (ЗСЖ) вимі-
рюється через індикатори: а) частота фізичної 
активності; б) якість і тривалість сну; в) якість 
харчування; г) регулярність режиму дня.

Для оцінювання фізичної активності вико-
ристовується Physical Activity Questionnaire for 
Children (PAQ-C), який демонструє належну 
валідність і надійність К. Ковальський, П. Кро-
кер та Р. Донен [18]. Якість сну оцінюється за 
допомогою Children’s Sleep Habits Questionnaire 
(CSHQ) [19]. Харчування аналізується за допомо-
гою методів дієтичного опитування, валідованих 
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Таблиця 1
Вимірювання взаємозв’язків між ЗСЖ і психічним розвитком дітей дошкільного віку

Індикатори Інструменти  
вимірювання

Джерела  
(автори методик)

ЗСЖ Частота фізичної активності; тривалість і якість 
сну; якість харчування; регулярність режиму дня

PAQ-C; анкета щодо сну; 
дієтична анкета

Kowalski et al., 2004; 
Owens et al., 2000; Taras, 

2005

НФ Регуляція уваги; рівень стомлюваності; психофізі-
ологічна стійкість

CPT; шкали стомлюва-
ності; EEG

Conners, 2000; Riccio et 
al., 2002

КР Робоча пам’ять; когнітивна гнучкість; швидкість 
обробки

Підтести WISC-V; тест 
Струпа

Wechsler, 2014; Golden, 
1978

ЕР Контроль емоцій; рівень тривожності (зворот-
ний); стабільність настрою ERC; RCADS Shields & Cicchetti, 

1997;

СК Взаємодія з однолітками; комунікативні навички; 
просоціальна поведінка SSIS; оцінки педагогів Gresham & Elliott, 2008

ПРР Загальне психологічне благополуччя; навчальна 
успішність; поведінкова адаптація

CBCL; SDQ; дитячі 
показники

Achenbach & Rescorla, 
2001;

у дослідженнях зв’язку харчування та навчальної 
успішності Р. Тассітано, Р. Вівер та М. [23].

Для вивчення нейробіологічного функціону-
вання (НФ) використовуються індикатори: а) регу-
ляція уваги; б) рівень втомлюваності; г) психофі-
зіологічна стабільність. Для оцінювання уваги 
застосовується Continuous Performance Test (CPT), 
який широко використовується у нейропсихоло-
гічних дослідженнях К.  Коннерса [8] додатково 
можна застосовувати стандартизовані шкали 
втоми.

З метою діагностики когнітивного розвитку 
(КР) застосовуються такі індикатори: а) робоча 
пам’ять; б) когнітивна гнучкість; в) швидкість 
обробки інформації. Для вимірювання використо-
вується Wechsler Intelligence Scale for Children – 
Fifth Edition (WISC-V), а також Stroop Color-Word 
Test, що дозволяє оцінити виконавчий контроль 
і когнітивну гнучкість К. Голден [12].

Емоційна регуляція (ЕР) вимірюється через 
індикатори: а) контроль емоцій; б) рівень тривож-
ності; в) стабільність настрою. Застосовується 
Emotion Regulation Checklist (ERC) А. Шилдс та 
Д. Чікетті [22], а також Revised Child Anxiety and 
Depression Scale (RCADS) для оцінки тривожних 
і депресивних симптомів [9].

Соціальна компетентність (СК) діагнос-
тується за допомогою таких індикаторів: а) взаємо-
дія з однолітками; б) комунікативні навички; в) про-
соціальна поведінка. Оцінювання здійснюється 

за допомогою Social Skills Improvement System 
(SSIS), який має високі психометричні характе-
ристики Ф. Грешем та С. Елліотт [14], а також за 
допомогою оцінок педагогів.

Психічний розвиток дитини (ПРД) діагнос-
тується при використанні таких індикаторів, як: 
а) загальне психологічне благополуччя; б) пове-
дінкова адаптація; в) академічне функціонування. 
Використовується Шкала оцінки поведінки 
дитини (CBCL) [1] та Анкета щодо сильних сто-
рін та труднощів (SDQ) Р. Гудман [13], які є стан-
дартом у дослідженнях дитячого розвитку.

Висновки. В результаті здійсненого систе-
матичного огляду та аналізу сучасної літера-
тури сформульовані висновки, які засвідчують, 
що формування здорового способу життя дітей 
дошкільного віку визначається взаємодією кіль-
кох чинників, таких як ключових механізмів, 
серед яких: 1) фізична активність; 2) раціональне 
харчування; 3) режим сну та поведінки; 4) освітнє 
середовище – які сприяють психічному розвитку 
дітей.

Перспективами подальших досліджень є ство-
рення програми інтегрованого рухового і комуні-
кативного розвитку дітей старшого дошкільного 
віку. 

В змісті статті Н. Л. Рудківській належить 
вступ, виклад основного матеріалу. К. О. Калми-
кову – аналіз і опис зарубіжних досліджень та 
моделювання. Висновки зроблені спільно.
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Rudkivska N.L., Kalmykov K.O. A HEALTHY LIFESTYLE – A KEY FACTOR 
IN THE PSYCHOLOGICAL DEVELOPMENT OF PRESCHOOL-AGED CHILDREN

This article analyzes current international psychological and neuropsychological research in which early 
childhood and preschool age are viewed as a critical period for the formation of health-related behavioral 
patterns, including physical activity, nutrition, sleep patterns, and motor behavior. Current interdisciplinary 
research shows that a healthy lifestyle (HL) is a fundamental factor in a child’s mental development, encompassing 
the cognitive, communicative, emotional, and social spheres. HLS is viewed as a multidimensional construct 
that includes sufficient physical activity, sleep hygiene, balanced nutrition, and behavioral self-regulation. It 
presents biopsychosocial and ecological models of mental and physical health in preschool-aged children, as 
well as contemporary theoretical approaches to fostering a healthy lifestyle (HL) in children as a key factor 
in the integrated motor, communicative, and cognitive development of preschoolers. The article also presents 
the results of an analysis of the main components of a healthy lifestyle, among which the most important are 
physical activity, purposeful promotion of a healthy lifestyle, limiting sedentary behavior, and an educational 
and developmental environment; it also presents a structural-logical model of the development of a healthy 
lifestyle in older preschool-aged children as a key factor influencing the mental development of preschoolers.

Based on an analysis of academic sources, a structural model is proposed in which a healthy lifestyle (HLS) 
acts as an exogenous latent variable that influences a child’s psychological development (CPD) through a 
series of mediating mechanisms.

The article concludes that comprehensive health-promoting interventions combining educational, 
behavioral, and psychosocial components demonstrate the greatest effectiveness not only in the physical 
development of older preschool-aged children but also in their interrelated social, cognitive, emotional, and 
communicative development.

The conclusions emphasize that educators, parents, and educational and developmental programs for 
mental and physical health play a special role in shaping a healthy lifestyle. 

Keywords: cognitive development, communicative development, integration, older preschoolers, physical 
activity, health, daily routine, healthy eating, sedentary behavior, educational environment, health-promoting 
interventions, healthy lifestyle.
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СУБ’ЄКТИВНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ ПЕДАГОГІВ:  
ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ТА ЇХ ТЕОРЕТИЧНЕ ОСМИСЛЕННЯ

У статті теоретично обґрунтовано психологічні чинники суб’єктивного благополуччя 
педагогів, здійснено їх системний аналіз та узагальнення з урахуванням специфіки професій-
ної діяльності у сучасному освітньому середовищі. Розкрито актуальність проблеми в умовах 
зростання професійних вимог, інтенсифікації праці, підвищеного емоційного навантаження 
та необхідності постійної адаптації до змін. Суб’єктивне благополуччя педагога визначено як 
інтегральний показник внутрішньої гармонії, задоволеності професійною діяльністю, позитив-
ного самосприйняття, наявності життєвих смислів і здатності до ефективної саморегуляції. 
Здійснено теоретичний аналіз основних підходів до розуміння феномену благополуччя, зокрема 
гедоністичного та евдемоністичного, що дозволило розкрити його як багатовимірний психоло-
гічний конструкт, який поєднує афективні, когнітивні та мотиваційно-ціннісні компоненти. 
Проаналізовано вітчизняні та зарубіжні наукові підходи до вивчення суб’єктивного благопо-
луччя, окреслено роль особистісних ресурсів, ціннісно-смислових орієнтацій та соціально-пси-
хологічних умов у його формуванні. Особливу увагу приділено специфіці педагогічної діяльності 
як професії типу «людина – людина», що зумовлює високий рівень емоційної залученості, відпо-
відальності та міжособистісної взаємодії. Визначено основні стресогенні чинники, які можуть 
негативно впливати на психологічний стан педагогів і знижувати рівень їх суб’єктивного бла-
гополуччя. Обґрунтовано ключові психологічні чинники суб’єктивного благополуччя педагогів. 
Зокрема, усвідомленість розглянуто як здатність до рефлексії, емоційної саморегуляції та під-
тримання внутрішньої рівноваги; систему особистісних цінностей – як внутрішній регулятор, 
що забезпечує узгодженість між індивідуальними прагненнями та вимогами професійного 
середовища; ресурсний потенціал особистості – як динамічну основу відновлення, адаптації 
та розвитку в умовах стресу. Показано, що взаємодія зазначених чинників сприяє підвищенню 
психологічної стійкості педагога, збереженню його професійної мотивації та ефективності 
діяльності. Зроблено висновок про те, що суб’єктивне благополуччя педагога є складним бага-
товимірним утворенням, яке формується в результаті інтеграції особистісних, професійних 
і соціально-психологічних чинників. 

Ключові слова: суб’єктивне благополуччя, суб’єктивне благополуччя педагогів, усвідом-
леність, особистісні цінності, ресурсний потенціал особистості, професійна педагогічна 
діяльність.

Постановка проблеми. Сучасні трансформації 
освітньої системи супроводжуються зростанням 
професійних вимог до педагогів, інтенсифікацією 
праці, підвищенням рівня відповідальності та 
емоційного навантаження. Педагогічна діяльність 
належить до професій типу «людина – людина», 
що передбачає постійну міжособистісну взаємо-
дію, необхідність емоційної залученості, само-
регуляції та швидкої адаптації до змінних умов 

освітнього середовища. У таких обставинах осо-
бливого значення набуває проблема психологіч-
ного благополуччя педагогів як важливої умови 
збереження їх професійної ефективності та якості 
освітнього процесу.

У професійній діяльності педагога наявна 
значна кількість стресогенних чинників, серед 
яких – високе психоемоційне навантаження, 
інтенсивна міжособистісна взаємодія з учнями 
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та їхніми батьками, підвищена відповідальність 
за результати навчання, часові обмеження, необ-
хідність постійної адаптації до змін в освітньому 
середовищі, а також порушення балансу між про-
фесійною та особистою сферами життя. Сукуп-
ний вплив зазначених чинників може негативно 
позначатися на психологічному стані педаго-
гів і створювати ризики для зниження рівня їх 
суб’єктивного благополуччя.

Суб’єктивне благополуччя особистості роз-
глядається як інтегральний показник пережи-
вання внутрішньої гармонії, задоволеності жит-
тям і професійною діяльністю, позитивного 
самосприйняття, наявності життєвих смислів та 
здатності до ефективної саморегуляції в умовах 
стресу. Для педагогів суб’єктивне благополуччя 
виступає важливим ресурсом професійної стій-
кості, що забезпечує збереження емоційної рів-
новаги, конструктивну взаємодію з учасниками 
освітнього процесу та успішну реалізацію профе-
сійних функцій.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У психологічній науці феномен благополуччя 
є предметом ґрунтовних досліджень як вітчизня-
них, так і зарубіжних учених. У працях україн-
ських дослідників проблема благополуччя роз-
глядається крізь призму ціннісно-смислових 
орієнтацій особистості, її ресурсного потен-
ціалу та соціально-психологічних детермінант. 
Зокрема, Ж. Вірна [3] акцентує увагу на аксіоло-
гічному вимірі якості життя особистості, І. Гор-
баль [4] аналізує соціально-психологічні чинники 
суб’єктивного благополуччя, К. Грузинова [5] 
досліджує особливості психологічного благопо-
луччя осіб з різними типами світогляду, а Г. Іван-
нікова [7] розкриває роль особистісних ресурсів 
у забезпеченні психологічного благополуччя 
студентів з інвалідністю. У роботах Н.  Каргіної 
[9] систематизовано ресурси та чинники пси-
хологічного благополуччя особистості, тоді як 
О. Савченко та О. Калюк [12] зосереджуються на 
методичних підходах до діагностики когнітивних 
аспектів суб’єктивного благополуччя.

Зарубіжні дослідження феномену благопо-
луччя представлені класичними та сучасними 
концепціями, зокрема структурною моделлю 
психологічного благополуччя Н. Бредберна [22], 
науковим підходом до вивчення суб’єктивного 
благополуччя Е. Дінера [25], теорією позитивного 
функціонування та процвітання М.  Селіґмана 
[29], а також працями М. Аргайла [21], у яких роз-
крито психологічні механізми щастя та задоволе-
ності життям.

Попри значну зацікавленість науковців про-
блемою благополуччя особистості, недостатньо 
вивченими залишаються чинники суб’єктивного 
благополуччя педагогів, що є особливо важливим 
з огляду на специфіку педагогічної діяльності, 
яка характеризується високим рівнем психоемо-
ційного навантаження та потребує значних вну-
трішніх ресурсів особистості. Низький рівень 
суб’єктивного благополуччя педагогів може при-
зводити до зниження мотивації до професійної 
діяльності, порушення емоційної рівноваги, про-
фесійної дезадаптації та негативно відображатися 
на міжособистісній взаємодії з учнями. 

Постановка завдання. Мета статті – тео-
ретично обґрунтувати психологічні чинники 
суб’єктивного благополуччя педагогів, здійснити 
їх системний аналіз та узагальнення.

Виклад основного матеріалу. Категорія бла-
гополуччя є складним міждисциплінарним кон-
структом, змістовне наповнення якого еволюціо-
нувало від античних етичних чеснот до сучасних 
багатовимірних психологічних моделей. У сучас-
ному психологічному дискурсі виокремлюються 
два фундаментальні підходи, які, попри різні 
концептуальні акценти, взаємодоповнюють один 
одного. Гедоністичний напрям зосереджується 
на емоційному балансі, задоволеності життям та 
мінімізації негативних переживань, розглядаючи 
благополуччя як стан психологічного комфорту. 
Натомість евдемоністичний підхід акцентує увагу 
на динамічному процесі самоактуалізації, наяв-
ності життєвих сенсів та реалізації особистісного 
потенціалу. Синтез цих поглядів дозволяє тракту-
вати благополуччя як інтегральне утворення, що 
охоплює афективні, когнітивні та мотиваційно-
ціннісні компоненти особистості. Психологічне 
благополуччя постає не лише як результат зовніш-
ніх обставин, а як наслідок активної інтерпретації 
життєвого досвіду крізь призму індивідуальних 
цінностей, що базується на позитивній оцінці 
результатів власної активності та успішності 
актуального стану особистості [4; 5; 7; 9; 16; 25].

Професійна діяльність педагога характери-
зується надзвичайною складністю та багато-
вимірністю, що визначається її структурною, 
функціональною та психологічною різнорівне-
вістю. Вона поєднує навчальну, виховну, органі-
заційну та комунікативну діяльність, потребує 
високого рівня фахової підготовки, емоційної 
зрілості, особистісних якостей, здатності до само-
рефлексії та гнучкості мислення. Кожен компо-
нент педагогічної діяльності – від педагогічної 
практики й спілкування до особистості самого 
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вчителя – інтегрується в єдину систему, спрямо-
вану на розвиток, навчання та виховання учнів 
[17]. У контексті складності та багатовимірності 
професійної діяльності особливого значення 
набуває суб’єктивне благополуччя педагога. Воно 
виступає показником внутрішньої рівноваги, емо-
ційної стабільності та задоволеності власною 
професійною діяльністю. Підтримання високого 
рівня благополуччя дозволяє педагогу ефективно 
реалізовувати навчальні та виховні функції, збе-
рігати мотивацію до професійного розвитку, уни-
кати емоційного вигорання та формувати сприят-
ливий психологічний клімат у колективі та класі 
[2; 10; 8].

Суб’єктивне благополуччя педагога є резуль-
татом складної взаємодії особистісних, профе-
сійних і соціально-психологічних чинників, які 
можуть як підтримувати його внутрішню гармо-
нію, так і знижувати рівень задоволеності життям 
і діяльністю. Чинники, що впливають на його фор-
мування й підтримання, класифікують за різними 
критеріями – від індивідуально-психологічних 
характеристик до особливостей організації освіт-
нього середовища.

О. Бондарчук та О. Пінчук [2] здійснили 
дослідження професійного психологічного бла-
гополуччя освітян, адаптувавши модель К.  Ріфф 
з урахуванням особливостей професійної діяль-
ності в освітній сфері. З огляду на специфіку 
роботи педагогів авторки виокремили шість клю-
чових показників професійного психологічного 
благополуччя: 

1) позитивне ставлення до себе як до фахівця, 
прийняття власного професійного досвіду та жит-
тєвого шляху; 

2) відчуття безперервного особистісного і про-
фесійного розвитку; 

3) усвідомлення змістовності та цілеспрямо-
ваності власної професійної діяльності, зокрема 
в контексті подальшого розвитку; 

4) здатність вибудовувати конструктивні та 
підтримувальні взаємини з іншими учасниками 
освітнього процесу; 

5) уміння ефективно організовувати власну 
діяльність і впливати на освітнє середовище задля 
забезпечення якості професійної реалізації; 

6) сформованість автономної професійної 
позиції, здатність до самостійних рішень і вибудо-
вування індивідуальної траєкторії професійного 
становлення [2, с. 6].

Зарубіжні науковці Д. Канеман та А. Дітон [24] 
вказують на відносну обмежений вплив зовнішніх 
умов на суб’єктивне благополуччя особистості. 

Водночас дані досліджень вітчизняних психоло-
гів засвідчують наявність такого впливу. Зокрема, 
Л. Карамушкою [8] запропоновано концепт «здоро-
вої організації», яка передбачає наявність сприят-
ливих організаційно-процесуальних умов: чітке 
планування діяльності та її послідовну реалізацію, 
забезпеченість необхідними ресурсами, створення 
умов для досягнення професійних цілей, а також 
творчий і інноваційний характер освітнього про-
цесу. Суттєвим чинником професійного психо-
логічного благополуччя освітян також виступає 
психологічна безпека освітнього середовища, що 
зумовлює формування конструктивних взаємин, 
підтримання позитивного емоційного фону спіл-
кування та задоволення потреби учасників освіт-
нього процесу у взаємній психологічній підтримці.

Суб’єктивне благополуччя є важливою складо-
вою психологічного здоров’я педагога, оскільки 
відображає рівень його внутрішньої гармонії, 
емоційної врівноваженості та задоволеності про-
фесійною діяльністю й життям загалом [1].

До чинників, що сприяють підвищенню 
суб’єктивного благополуччя педагога, дослід-
ники відносять як професійні досягнення, так 
і соціально-психологічні ресурси [1; 9; 10; 13]. 
Зокрема, позитивно впливають високі навчальні 
результати учнів, які підтверджують ефектив-
ність праці вчителя та посилюють відчуття про-
фесійної значущості. Важливу роль відіграє 
сприятливий психологічний клімат у колективі, 
взаємопідтримка, визнання й повага з боку колег, 
учнів і батьків. Підвищенню благополуччя також 
сприяють можливості професійного зростання, 
самореалізації, адекватна матеріальна винагорода 
й соціальні гарантії.

Дослідження О. Бондарчук та О. Пінчук [2] 
дозволило виділити кілька груп чинників, що 
зумовлюють професійне психологічне благопо-
луччя освітян.

До першої групи належать чинники макрорівня 
(суспільного), зокрема соціально-економічна ста-
більність і наявність ресурсів, орієнтація держави 
на сталий розвиток, забезпечення політичних сво-
бод та інші системні умови, які створюють загаль-
ний контекст професійної діяльності.

Другу групу становлять чинники мезорівня 
(рівня освітньої організації): безпечне та під-
тримувальне освітнє середовище, соціальна під-
тримка, конструктивні взаємини в колективі, 
якість професійної взаємодії з адміністрацією, 
колегами, учнями й батьками.

Третя група охоплює чинники мікрорівня 
(особистісного): орієнтацію на саморозвиток, 
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сформованість позитивного мислення, емоційну 
зрілість, інтернальний локус контролю, висо-
кий рівень професійної працездатності та інші 
індивідуально-психологічні ресурси, що забезпе-
чують внутрішню стійкість педагога.

Перейдемо до обґрунтування психологіч-
них чинників суб’єктивного благополуччя педа-
гога, спираючись на результати досліджень 
суб’єктивного благополуччя особистості та осо-
бливості професійної педагогічної діяльності.

Суб’єктивне благополуччя педагога значною 
мірою пов’язане з його здатністю до усвідом-
леності. Дж. Кабат-Цин [23] трактує цю якість 
як свідоме, рефлексивне ставлення до власних 
думок, емоцій і переживань без їх оцінювання 
чи автоматичного реагування. Усвідомленість, 
або майндфулнес, передбачає зосередженість на 
теперішньому моменті, прийняття внутрішнього 
досвіду та здатність зберігати внутрішню рівно-
вагу навіть у складних професійних ситуаціях. 

За результатами досліджень Дж. Дачера і колег 
[28], практика майндфулнес позитивно впливає 
на психологічний стан особистості, знижуючи 
рівень стресу, посилюючи здатність до емоційної 
саморегуляції та сприяючи формуванню гнучкі-
ших стратегій подолання труднощів. У контексті 
суб’єктивного благополуччя педагога це має осо-
бливе значення, адже щоденна інтенсивна взає-
модія з учнями й колегами потребує збереження 
внутрішньої стабільності та врівноваженості. 
Підтримання емоційної рівноваги, за даними 
М. Лейтера та К. Маслач [26], зменшує ризик про-
фесійного вигорання і сприяє збереженню задо-
воленості професійною діяльністю та життям 
загалом.

У вітчизняних дослідженнях також підкрес-
люється значущість усвідомленості як ресурсу 
суб’єктивного благополуччя особистості. Зокрема, 
Т. Титаренко та О.  Кочубейник [14] зазначають, 
що здатність до усвідомленого ставлення до влас-
них переживань сприяє регуляції емоційних реак-
цій у стресових ситуаціях і зміцнює психологічну 
стійкість. Усвідомленість підтримує внутрішню 
мотивацію та допомагає гармонійно поєднувати 
професійну й особистісну сфери життя, що ство-
рює підґрунтя для збереження емоційної рівно-
ваги, задоволеності діяльністю та профілактики 
професійних деформацій.

Як зазначає Л.  Карамушка [8], професійна 
діяльність педагога характеризується інтенсив-
ною міжособистісною взаємодією, тому розви-
ток усвідомленості опосередковано підтримує 
й емоційний інтелект фахівця. Це дозволяє краще 

розуміти власні стани й переживання інших, кон-
структивно вибудовувати взаємини з учнями, 
батьками та колегами. У результаті зростає задо-
воленість професійною діяльністю, відчуття вну-
трішньої рівноваги та цілісності, що є важливими 
показниками суб’єктивного благополуччя.

Практики усвідомленості, зокрема дихальні 
техніки, медитації, вправи на концентрацію 
уваги, сприяють глибшому розумінню педагогом 
власних емоційних станів і внутрішніх реакцій. 
Регулярне застосування таких методів допома-
гає знижувати рівень психоемоційної напруги, 
відновлювати внутрішній баланс і більш кон-
структивно реагувати на професійні труднощі. 
Як доводять О.  Шевчук та Н.  Ярощук [18], роз-
виток навичок усвідомленості дозволяє педагогам 
досягти вищого рівня емоційної стійкості, покра-
щити якість комунікації з учнями та підвищити 
власну професійну продуктивність.

Отже, рівень усвідомленості педагога визна-
чає його здатність до рефлексивного ставлення 
до власних переживань, ефективної емоційної 
саморегуляції та конструктивного подолання про-
фесійних труднощів. Розвинена усвідомленість 
сприяє зниженню стресу, підтриманню внутріш-
ньої рівноваги, формуванню позитивного само-
ставлення й задоволеності професійною діяль-
ністю. У цьому контексті вона може розглядатися 
як вагомий психологічний чинник суб’єктивного 
благополуччя педагогів, що забезпечує їхню стій-
кість, продуктивність і гармонійне особистісно-
професійне функціонування.

У процесі професійного навчання в майбутніх 
педагогів формується нове осмислення освітньої 
реальності, яке інтегрується в їхній суб’єктивний 
досвід і впливає на становлення професійної іден-
тичності. Засвоєння педагогічних цінностей і смис-
лів визначає ставлення до знань, учнів і самого 
освітнього процесу, а також закладає основу для 
подальшого переживання професійної значущості 
та задоволеності обраною діяльністю. У свідомості 
студентів поступово вибудовується специфічний 
образ професійного світу, відмінний від уявлень 
представників інших спеціальностей, адже педа-
гогічна діяльність передбачає не лише трансля-
цію знань, а й виховання, підтримку, розвиток 
і натхнення учнів (Н. Шевченко, О. Чепішко [17])

С.  Єрмакова [6] виокремлює кілька видів 
професійно-педагогічних цінностей, які визна-
чають зміст і спрямованість професійної свідо-
мості педагога.

До першої групи належать цінності про-
фесійного самовизначення, що відображають 
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усвідомлений вибір педагогічної діяльності, при-
йняття її смислів і цілей, готовність до професій-
ного розвитку та самореалізації в освітній сфері. 
Вони пов’язані з внутрішньою мотивацією, іден-
тифікацією себе з професією та відчуттям особис-
тісної значущості педагогічної праці.

Другою групою є цінності соціального визна-
ння, які охоплюють прагнення до поваги, авто-
ритету й позитивної оцінки з боку учнів, колег, 
батьків і суспільства загалом. Такі цінності підтри-
мують відчуття професійної значущості та сприя-
ють формуванню позитивного самоставлення.

Цінності професійного порівняння пов’язані 
з оцінюванням власних професійних досягнень, 
співвіднесення з іншими професійними сферами. 
Вони впливають на рівень професійних домагань, 
самооцінку та прагнення до вдосконалення.

Окрему групу становлять цінності вищого 
рівня, що відображають суспільне ставлення до 
професії вчителя: її місце в соціальній ієрархії, 
престижність та значущість для розвитку суспіль-
ства. Усвідомлення соціальної місії педагогічної 
діяльності посилює відчуття відповідальності та 
професійної ідентичності, формуючи глибший 
смисловий вимір праці.

Як зазначає О.  Чепішко [15], професійні цін-
ності педагога, будучи імпліцитно включеними 
до структури його фахової свідомості, виконують 
роль фундаментальних регуляторів педагогічної 
діяльності. Вони постають як специфічна когні-
тивна система, що забезпечує конвертацію загаль-
носуспільних освітніх парадигм у площину прак-
тичного досвіду педагога. Процес становлення 
цих цінностей детермінований історичним кон-
текстом, а їхня теоретична фіксація в науковому 
дискурсі відбувається через вербалізацію та кон-
кретизацію відповідних образів. Інтерналізація 
цінностей різних рівнів – від соціальних до осо-
бистісних – здійснюється безпосередньо у педа-
гогічній практиці. Ці цінності стають індикатором 
фахової зрілості та динаміки професійного розви-
тку педагога.

Інтеріоризація професійних цінностей без-
посередньо залежить від сформованості особис-
тісної ціннісної ієрархії педагога. Н.  Шевченко 
та О.  Чепішко [17] наголошують на відмінності 
між категорією «цінності» (об’єктивні культурні 
чинники) та «ціннісними орієнтаціями» (резуль-
тат їхнього індивідуального переосмислення). 
Особистісні цінності стають внутрішнім регу-
лятором поведінки, що вкорінений у психічну 
структуру суб’єкта. Становлення ціннісного фун-
даменту педагога активізується на етапі фахового 

навчання, досягаючи піку під час практичної під-
готовки та стажування. Спостерігається законо-
мірна трансформація ціннісних орієнтацій май-
бутніх фахівців: від початкової нестабільності до 
поступової синхронізації їхніх поглядів із профе-
сійними установками педагогів.

Суб’єктивне благополуччя педагога значною 
мірою зумовлюється його особистісними ціннос-
тями, які визначають внутрішню мотивацію, емо-
ційний стан і стійкість до професійних викликів, 
а також слугують критерієм оцінки власної успіш-
ності та значущості діяльності. Відповідно до 
концепції Ш. Шварца, ключовими є цінності уні-
версалізму (орієнтація на справедливість і гума-
ністичні ідеали), доброти (емпатія та підтримка 
у взаємодії з оточенням), досягнення (усвідом-
лення професійної результативності та визнання) 
і безпеки (потреба у стабільності та психологіч-
ному комфорті), які в сукупності сприяють фор-
муванню суб’єктивного благополуччя педагога 
[15].

Таким чином, система особистісних ціннос-
тей педагога постає важливим психологічним 
чинником його суб’єктивного благополуччя, 
оскільки вона виконує роль внутрішнього регу-
лятора, що забезпечує гармонійну узгодженість 
професійних обов’язків із індивідуальними праг-
неннями особистості. Така ціннісна інтеграція 
дозволяє фахівцю уникати внутрішніх конфлік-
тів, зберігаючи психологічну стійкість та високу 
мотивацію до професійної діяльності.

Суб’єктивне благополуччя педагога значною 
мірою детерміноване його здатністю до під-
тримки внутрішньої рівноваги, успішної адаптації 
в умовах високої психоемоційної напруженості та 
конструктивного подолання криз. Одним із цен-
тральних ресурсів, що забезпечують стабільність 
цього стану, є особистісні ресурси стійкості. Вони 
розглядаються як динамічна здатність індивіда 
до відновлення ментального здоров’я після стре-
сових впливів, а також можливість продуктивно 
функціонувати та розвиватися всупереч несприят-
ливим обставинам освітнього середовища [20].

Актуалізація особистісних ресурсів є важли-
вим чинником стабільного суб’єктивного бла-
гополуччя педагога. За даними науковців [8; 
11], освітяни, які володіють потужним внутріш-
нім ресурсним потенціалом, виявляють високу 
резистентність до професійної деформації та 
демонструють розвинені механізми емоційної 
саморегуляції. Здатність ефективно мобілізу-
вати власні сили дозволяє їм не лише успішно 
долати професійні виклики, а й зберігати стійку 
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внутрішню мотивацію та задоволеність резуль-
татами своєї праці.

Стратегія відновлення та мобілізації особис-
тісних ресурсів педагога охоплює взаємопов’язані 
компоненти, що забезпечують психологічну стій-
кість і благополуччя: емоційну регуляцію як 
здатність свідомо керувати інтенсивністю та три-
валістю переживань і зберігати внутрішню рівно-
вагу, гнучкість мислення як уміння адаптувати 
когнітивні та поведінкові стратегії до змін і транс-
формувати труднощі у можливості, а також здат-
ність до самооновлення як ресурс відновлення 
внутрішньої енергії через саморозвиток і перео-
смислення професійних смислів, що сприяє подо-
ланню втоми та підтримці мотивації [19; 30]. 
Зазначене дозволяє визначити ресурсний потен-
ціал особистості в якості психологічного чинника 
суб’єктивного благополуччя педагога.

Отже, суб’єктивне благополуччя педагога 
є багатовимірним феноменом, зумовленим взає-
модією ключових психологічних чинників, серед 
яких провідними виступають усвідомленість як 
здатність до рефлексії та емоційної саморегуля-
ції, що підтримує внутрішню рівновагу; система 
особистісних цінностей як внутрішній регулятор, 
що забезпечує узгодженість між індивідуальними 

прагненнями та вимогами професійного серед-
овища; а також ресурсний потенціал особистості 
як динамічна основа відновлення й розвитку, що 
дозволяє ефективно долати стрес і зберігати про-
фесійну продуктивність.

Висновки. В статті теоретично обґрунтовано 
психологічні чинники суб’єктивного благопо-
луччя педагогів, здійснено їх системний ана-
ліз та узагальнення. Проаналізовано специфіку 
педагогічної діяльності та виокремлено основні 
стресогенні чинники, які впливають на психоло-
гічний стан педагогів. Обґрунтовано ключові пси-
хологічні чинники суб’єктивного благополуччя 
педагогів, серед яких виокремлено усвідомле-
ність як ресурс емоційної саморегуляції та стре-
состійкості, систему особистісних цінностей як 
внутрішній регулятор професійної діяльності 
та ресурсний потенціал особистості як основу 
відновлення і розвитку. Доведено, що взаємо-
дія зазначених чинників забезпечує підтримання 
внутрішньої рівноваги, професійної мотивації та 
ефективності педагогічної діяльності.

Перспективи подальших досліджень вба-
чаються в емпіричному вивченні особливостей 
суб’єктивного благополуччя та його психологіч-
них чинників у педагогів.
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Sivash S.V., Shevchenko N.F. THE SUBJECTIVE WELL-BEING OF TEACHERS: 
PSYCHOLOGICAL FACTORS AND THEIR THEORETICAL UNDERSTANDING

The article is devoted to theoretic substantiation of the psychological factors of teachers’ subjective 
well-being, their systematic analysis and generalization. The relevance of the problem has been revealed 
in the context of increasing professional demands, intensification of work, heightened emotional нагрузка, 
and the need for continuous adaptation to change. Teachers’ subjective well-being has been defined as an 
integral indicator of inner harmony, job satisfaction, positive self-perception, the presence of life meanings, 
and the ability for effective self-regulation. A theoretical analysis of the main approaches to understanding 
the phenomenon of well-being, in particular the hedonic and eudaimonic perspectives, has been conducted, 
which has made it possible to interpret it as a multidimensional psychological construct combining affective, 
cognitive, and motivational-value components. Both domestic and foreign scientific approaches to the study of 
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subjective well-being have been analyzed, and the role of personal resources, value orientations, and socio-
psychological conditions in its formation has been outlined. Particular attention has been paid to the specifics 
of pedagogical activity as a “person–person” profession, which presupposes a high level of emotional 
involvement, responsibility, and interpersonal interaction. The main stressogenic factors that may negatively 
affect teachers’ psychological state and reduce their level of subjective well-being have been identified. The key 
psychological factors of teachers’ subjective well-being have been substantiated. In particular, mindfulness 
has been considered as the ability for reflection, emotional self-regulation, and maintenance of inner balance; 
the system of personal values has been interpreted as an internal regulator ensuring congruence between 
individual aspirations and the demands of the professional environment; and the personal resource potential 
has been viewed as a dynamic basis for recovery, adaptation, and development under conditions of stress. It 
has been demonstrated that the interaction of these factors contributes to enhancing teachers’ psychological 
resilience, maintaining their professional motivation, and ensuring the effectiveness of their activity. It has 
been concluded that teachers’ subjective well-being is a complex multidimensional construct formed through 
the integration of personal, professional, and socio-psychological factors.

Keywords: subjective well-being, teachers’ subjective well-being, mindfulness, personal values, personal 
resource potential, professional pedagogical activity.
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ЗМІСТ ТРЕНІНГОВОЇ ПРОГРАМИ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО 
ІНТЕЛЕКТУ В ОСІБ ЮНАЦЬКОГО ВІКУ

У статті представлено результати аналізу сучасних концепцій емоційного інтелекту та 
авторські погляди на його структуру в контексті проблеми підвищення рівня емоційної ком-
петентності та стійкості осіб юнацького віку. Описана тренінгова програма спрямована на 
всесторонній розвиток емоційного інтелекту та інтеграцію знань про емоції в повсякденне 
життя. Актуальність даного дослідження зумовлена умовами в яких зараз проживає значна 
частина молоді України, а також сенситивністю юнацького віку для розвитку компетенцій 
повʼязаних з емоційним інтелектом. Наголошується на взаємозвʼязках процесів підвищення 
рівня емоційної усвідомленості та здатності до саморегуляції й формування ідентичності, 
яке активно протікає в осіб юнацького віку. Теоретичною основою розробки програми стали 
дослідження Майєрса, Селовея, Гоулмана та Бояціса. 

Програма розвитку емоційного інтелекту в осіб юнацького віку охоплює девʼять моду-
лів, які відповідають девʼяти рівням емоційного інтелекту в ієрархічній моделі Дрігаса. При 
цьому, передбачається, що учасники тренінгу будуть поступово переходити від розвитку 
навичок, які повʼязані з внутрішньо особистісною компетенцією до міжособистісної ком-
петентності. Зокрема, перші модулі зосередженні на розвитку навичок розпізнавання влас-
них емоцій, дослідження причин їх виникнення, аналізу особливостей прояву власних реакцій 
в різних ситуаціях та виокремлення особистих емоційних тригерів. Окремої уваги потребу-
ють модулі спрямовані на розвиток навичок емоційної саморегуляції. Наступні модулі посту-
пово знайомлять учасників з емпатією, можливостями впливу на стан і емоції інших людей, 
а також навичками емоційного інтелекту, які можна використовувати у процесі комунікації 
та міжособистісної взаємодії. 

Зміст модулів поєднує теоретичні знання про роль емоційного інтелекту в різних аспектах 
життєдіяльності особистості та його вплив на психічне здоровʼя й загальне благополуччя. 
Акцентується увага на можливостях підвищення стійкості особистості завдяки викорис-
танню практик усвідомленості та інших навичок емоційного інтелекту. 

Ключові слова: емоційний інтелект, регуляція емоцій, усвідомленість, мотивація, особис-
тісний розвиток, юнацький вік.

Постановка проблеми. Сьогоднішній світ 
характеризується високим рівнем динамічності, 
нестабільності, невизначеності, а також пере-
насиченням інформацією та значною кількістю 
вимог до адаптивних можливостей особис-
тості, які необхідні для збереження її психічного 
здоровʼя. При цьому, віковий період юнацтва 

виступає критичним у формуванні емоційної 
зрілості, стресостійкості, а також життєстійкості 
без яких важко розвʼязати завдання розвитку 
повʼязані з наступними віковими періодами. Саме 
на даному етапі становлення особистості активно 
розвивається здатність до емоційного контролю, 
зменшується рівень імпульсивності, яка була 
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більш характерною для підліткового віку та закла-
дається основа для прийняття на себе відповідаль-
ності за себе та власне життя з наслідками всіх 
рішень та дій. Відтак, важливо поряд з розумо-
вими здібностями розвивати і емоційні для підви-
щення емоційної грамотності та компетентності, 
які сприятимуть більш зваженому та адаптив-
ному способу реагування на всі виклики повʼязані 
з процесом особистісного розвитку й зростання. 
Варто зазначити, що емоційний інтелект, вва-
жається таким же важливим фактором досягнення 
успіху в процесі міжособистісної взаємодії, при-
йняття рішень (зокрема, щодо вибору професії) 
та досягнення поставлених цілей, як і когнітивні 
здібності, розвитку яких приділяє так багато 
часу сучасна система освіти. Дослідники наголо-
шують, що саме розвинений емоційний інтелект 
виступає однією з умов здатності до збереження 
внутрішнього спокою та психоемоційної стабіль-
ності в кризових умовах, які характеризують сьо-
годнішню реальність [1]. За результатами значної 
кількості наукових розвідок розвиток емоційного 
інтелекту позитивно позначається на показни-
ках задоволеності життям, схильності до вико-
ристання адаптивних копінг-стратегій, а також 
резильєнтності [2]. Отже, для осіб юнацького 
віку важливо розвивати здібності та навички, 
які входять до структури емоційного інтелекту, 
оскільки завдяки цьому вони зможуть підвищити 
рівень самосвідомості (важливої для формування 
ідентичності), побудови міжособистісних стосун-
ків, а також прийняття рішень щодо сфери про-
фесійного навчання і самореалізації. Водночас 
попри наявність всіх умов для розвитку емоцій-
ного інтелекту та актуальність підвищення рівня 
емоційної компетентності особи юнацького віку 
потребують підтримки та супроводу для роботи 
над цієї зоною їх особистісного зростання. Від-
так, одне із нагальних завдань сучасної практич-
ної психології полягає у методологічній розробці 
теоретично обґрунтованих програм розвитку емо-
ційного інтелекту, а також їх проведенні. Зокрема, 
з урахуванням навантаження на сучасну молодь, 
а також особливості юнацького віку повʼязані із 
періодом завершення школи, здачею іспитів, всту-
пом до закладу вищої освіти й початку навчання 
в ньому, доречно звернути увагу на тренінговий 
формат, який дозволяє досягти окреслених нами 
цілей в найкоротші терміни. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Розробка вказаної тренінгової програми вимагає 
розуміння теоретичних та методологічних засад 
розвитку емоційного інтелекту. Зокрема, для 

обґрунтування структури тренінгів та їх напо-
внення нами інтегровано класичні та сучасні 
уявлення про структуру емоційного інтелекту [4; 
5; 6; 7]. Ядром нашої теоретичної моделі розви-
тку емоційного інтелекту у осіб юнацького віку 
виступає модель Майєра та Селовея, які розгля-
дають емоційний інтелект, як набір когнітивних 
здібностей повʼязаних з емоційною сферою осо-
бистості [19]. При цьому, вони наголошують на 
важливості розуміння та знання власних емоцій, 
почуттів і настроїв для подальшого використання 
інформації про них з метою вибору оптимальних 
стратегій реагування на вплив зовнішніх чи вну-
трішніх емоційних стимулів. Водночас у струк-
турі здатності до опрацювання інформації про 
емоції дослідники виокремили такі компоненти як 
увага (здатність зосередитися на певному пережи-
ванні), усвідомлення (розуміння поточного стану 
та причин його виникнення), а також відновлення 
(повернення стану внутрішньої рівноваги) [9; 10; 
12; 13]. Відтак, формування уважного ставлення 
до власних емоційних реакцій та почуттів лежить 
в основі розвитку здатності до їх усвідомлення 
та проживання з метою вивільнення повʼязаної 
з ними енергії. 

Важливою умовою розробки тренінгових 
програм виступає розуміння ієрархічної струк-
тури емоційного інтелекту. Зокрема, у публікації 
Дрігаса аналізуються девʼять рівнів емоційного 
інтелекту (від сприйняття емоцій на сенсорному 
рівні до допомоги іншим у розвитку їх емоцій-
ного інтелекту), які можуть відповідати окремим 
заняттям в рамках тренінгу [7]. Варто зазначити, 
що даний погляд на структуру емоційного інте-
лекту гармонійно поєднується з особливостями 
формування ідентичності характерних для юних 
осіб і як наслідок підвищення рівня розвитку емо-
ційних і соціальних компетенцій кожного рівня 
сприятиме становленню ідентичності й більш 
ефективному розвʼязанню завдань розвитку 
даного вікового періоду [8; 14; 15; 16]. З ураху-
ванням вікових особливостей юнацького віку ми 
додали до нашої теоретичної моделі емоційного 
інтелекту компоненти із концепцій Бояціса та 
Гоулмана [2; 9]. Зокрема, до них належать прак-
тичні навички повʼязані з здатністю розпізнавати 
та аналізувати причини виникнення власних емо-
цій та тригери, які викликають прояви сильних 
емоційних реакцій. Також, важливу роль в регу-
ляції власних способів реагування на згадані три-
гери відіграє здатність до когнітивної переоцінки  
[1; 18; 20]. Водночас розуміння тригерів, які 
викликають сильні емоційні переживання у інших 
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людей можливе на основі розвитку емпатії, що 
сприятиме формуванню більш турботливого від-
ношення до них. 

З урахуванням контексту життя сучасної 
молоді варто звернути увагу і на підвищення 
рівня усвідомленості та розвиток навичок її вико-
ристання у повсякденних і стресових ситуаціях 
для зменшення рівня негативного впливу травмів-
них чинників на психіку юних осіб [20; 21; 22]. 
Дослідження свідчать про її позитивний вплив на 
психічне здоровʼя, здатність знижувати прояви 
стресу, тривоги, депресії, а також запобігати їх 
розвитку, що особливо актуально в період трива-
лої збройної агресії [22; 23]. Відтак, опанування 
технологій усвідомленості допоможе юним осо-
бам краще керувати власними емоціями, стабілі-
зувати свій психоемоційний стан та підвищити 
рівень стійкості до впливу стресових факторів. 
Отже, розвиток емоційного інтелекту крім підви-
щення емоційної компетентності позитивно впли-
ває на рівень особистісного добробуту та здат-
ність до адаптації. 

Постановка завдання. Мета статті: опис 
змісту та структури тренінгової програми розви-
тку емоційного інтелекту в осіб юнацького віку.

Виклад основного матеріалу. Наша програма 
спроєктована за модульним принципом, який 
дозволяє розвивати емоційний інтелект почи-
наючи з рівня аналізу особливостей сприйняття 
власних емоцій та їх усвідомлення. При цьому, 
модулі відповідають девʼятирівневій моделі емо-
ційного інтелекту та передбачають поглиблене 
опрацювання кожного з її компонентів у поєднанні 
з виокремленими у нашій теоретичній моделі роз-
витку емоційного інтелекту в осіб юнацького віку 
[7]. Основний акцент в даній програмі робиться на 
отримання особистого досвіду практичного вико-
ристання кожної навички емоційного інтелекту та 
рефлексію щодо її подальшого розвитку. Відтак, 
тренінгова програма охоплює девʼять тематичних 
занять та змістовних модулів. 

Перший модуль передбачає нове знайомство 
з власними емоціями. Його мета полягає в удоско-
наленні навички розпізнавання власних емоцій 
та реакцій інших людей з акцентом на особли-
вості їх сприйняття та розуміння. Теоретичною 
основою даного модуля виступає перший рівень 
розвитку емоційного інтелекту в моделі Дрі-
гаса, який повʼязаний із розумінням емоційних 
стимулів, що можуть впливати на особистість 
із зовнішнього середовища [7]. Завдяки їх зна-
нню, особистість починає краще орієнтуватися 
у світі, міжособистісних відносинах та під час 

прийняття рішень. Відтак, перший рівень емо-
ційного інтелекту характеризується особливос-
тями сприйняття емоційної інформації, а також 
знанням факторів, які можуть викликати у осо-
бистості певні реакції. Основою для його розви-
тку виступає адекватна робота сенсорних систем. 
Водночас за умови порушення роботи окремих 
аналізаторів важлива адаптація до компенсатор-
ного використання доступних людині для здат-
ності отримувати емоційну інформацію. Наступ-
ний компонент емоційного інтелекту на рівні 
стимулів повʼязаний із механізмами когнітивного 
опрацювання інформації про них, які призводять 
до виникнення відповідних емоційних реакцій 
та переживань. Варто зауважити, що інформація 
емоційного характеру зазвичай являється пріори-
тетною та зчитується мозком скоріше за всю іншу, 
першочергово завдяки еволюційно сформованій 
реакції на стрес, яка може варіюватися від завми-
рання до нападу або втечі (на нейронному рівні за 
неї відповідає лімбічна система та острівець) [6]. 
Практична частина заняття охоплює вправи спря-
мовані на використання практик майндфулнес 
для повернення до почного моменту, сканування 
і усвідомлення власного стану, а також стану 
інших учасників заняття [3]. Відтак, на ньому 
юні особи навчаються керувати фокусом власної 
уваги та контрольовано переміщувати її із зовніш-
ньої реальності на внутрішню, а також, навпаки. 
При цьому, після усвідомлення актуального стану 
учасники тренінгу складають карту емоцій в якій 
прописують індикатори їх проявів у себе та інших 
людей. Очікуваний результат участі в першому 
тренінгу охоплює покращення навички розпізна-
вання власних станів та емоцій на тілесному рівні, 
а також здатності аналізувати причини їх проявів. 

Другий модуль програми розвитку емоційного 
інтелекту повʼязаний із розпізнаванням вже самих 
емоцій, а також їх диференціацією при одночас-
ному переживанні. Його мета полягає у розвитку 
навичок оцінки, аналізу та вимірювання власних 
емоцій і станів. Варто зазначити, що дана здат-
ність охоплює розуміння як власних емоційних 
реакцій і станів, так і реакцій та переживань інших 
людей на основі сприйняття змін міміки обличчя, 
а також положення і рухів тіла, голосу й поведінки 
загалом. Навичка розпізнавання емоцій являється 
фундаментом для успішної побудови міжособис-
тісних стосунків [4]. Основна частина заняття 
присвячена аналізу подібних за валентністю емо-
цій і почуттів, знайомству з базовими емоціями 
та механізмами виникнення складних пережи-
вань. При цьому, практична частина передбачає 
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роботу з «Колесом емоцій» та розширення емо-
ційного словника учасників тренінгу. Очікуваний 
результат участі в занятті передбачає підвищення 
рівня емоційної самосвідомості та розширення 
уявлень про варіативність емоційних реакцій 
і переживань. 

Третій модуль програми розвитку емоційного 
інтелекту передбачає удосконалення здатності до 
аналізу власної особистості, своїх переживань та 
реакцій, а також навички рефлексії. Він має на 
меті підвищення рівня усвідомленості та фор-
мування здатності автентично проявляти власні 
емоції й почуття [7; 8]. На думку науковців роз-
винена самосвідомість дозволяє розуміти власні 
сильні та слабкі якості, цінності, бажання, праг-
нення, емоції й почуття, а також мотиви своїх 
дій, що особливо важливо для осіб юнацького 
віку в контексті професійного самовизначення. 
Варто зауважити, що без усвідомлення емоцій 
та почуттів неможливо їх повноцінно проживати 
та трансформувати згідно з особистими цілями 
[11]. Отже, даний компонент потребує найбільшої 
уваги на початковому етапі розвитку емоційного 
інтелекту з подальшим удосконаленням уміння 
аналізувати себе й свій стан. На етапі формування 
ідентичності, що відбувається в період юнацького 
віку, триває зміна самооцінки, для гармонізації 
якої важливо розуміти особистісні переваги й здо-
бутки, у чому й допомагає самосвідомість. Відтак, 
розвиток даного рівня емоційного інтелекту коре-
лює із підвищенням рівня впевненості у собі, здат-
ністю до самоконтролю, а також взаєморозуміння 
з іншими у процесі міжособистісної взаємодії. 
Практична частина заняття охоплює дослідження 
власних сильних і слабких сторін, аналіз можли-
востей для особистісного зростання й розвитку, 
вивчення особливостей емоційного реагування та 
ознайомлення з технікою «Я-повідомлення». Під 
час рольових ігор учасники тренінгу фіксують 
свої актуальні емоції й почуття, а також вчаться 
їх відкрито та без загрози для інших виражати на 
вербальному й невербальному рівнях. Очікуваний 
результат тренінгу передбачає формування здат-
ності щиро проявляти свої емоції в екологічний 
спосіб. 

Самоконтроль виступає темою четвертого 
модуля розвитку емоційного інтелекту. Його мета 
полягає у ознайомленні з методами емоційної 
саморегуляції та формування навичок їх прак-
тичного використання. Зокрема, навичка само-
контролю дозволяє свідомо обирати емоційні 
реакції залежно від ситуації та мети, а не просто 
автоматично боротися з обставинами чи тікати від 

них [16]. Отже, розвиток даного рівня емоційного 
інтелекту забезпечує зниження рівня імпульсив-
ності, яка найбільш яскраво проявляється у під-
літків у процесі дорослішання. Відтак, завдяки 
розвитку самоконтролю, підвищується рівень 
гнучкості та адаптивності емоційних реакцій. 
Варто зазначити, що саме самоконтроль важли-
вий у контексті управління стресом та прояву 
життєстійкості [17]. Практична частина заняття 
передбачає ознайомлення з методами когнітивної 
переоцінки, яка сприяє трансформації емоцій-
них реакцій та технологіями швидкого психое-
моційного відновлення після пережитого стресу. 
Очікуваний результат охоплює сформовані нави-
чки перемикання уваги в стресових ситуаціях, 
а також зміни власного стану завдяки вмінню себе 
заспокоювати. 

Пʼятий модуль програми розвитку емоцій-
ного інтелекту повʼязаний вже із соціальною сві-
домістю, тобто здатністю до емпатії та розуміння 
причин виникнення емоцій інших людей. Його 
мета полягає у розвитку чутливості до переживань 
і станів інших. Завдяки розвиненій соціальній сві-
домості особистість може розпізнавати потреби 
інших людей та задовольняти їх під час прояву 
турботи, що важливо для побудови міжособистіс-
них стосунків. Варто зазначити, що до структури 
даного рівня розвитку досліджуваного феномену 
належить не тільки розпізнавання чужих емоцій, 
але й просоціальна орієнтація та прагнення прояв-
ляти увагу до інших людей шляхом надання їм 
необхідної допомоги чи підтримки [7]. Водночас 
розуміння власних реакцій у ситуаціях міжосо-
бистісної взаємодії, також, належить до соціальної 
самосвідомості, оскільки на основі даного знання 
можлива корекція та адаптація власної поведінки 
під час спілкування з іншими людьми для покра-
щення стосунків з ними. Для осіб юнацького віку 
важливо розвинути вміння ставити себе на місце 
іншої людини, що й дозволяє емпатія у структурі 
соціальної свідомості. Даний рівень розвитку емо-
ційного інтелекту лежить в основні формування 
та удосконалення інших соціальних навичок. 
Практична частина заняття передбачає розвиток 
спостережливості, навичок аналізу невербальних 
сигналів (міміки, мови тіла та голосу) під час гри 
в емоційний театр, а також здатності дивитися на 
ситуацію очима іншої людини. Очікуваний резуль-
тат полягає у покращенні навичок ідентифікації 
та диференціації емоцій та почуттів інших людей, 
а також формуванні емпатичної відповіді на них. 

Шостий модуль фокусується на розвитку 
соціальних навичок, які утворюють відповідний 
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рівень розвитку емоційного інтелекту й охоплюють 
здатність уважно ставитися до іншої людини, нала-
штовуватися на відповідний стан необхідний для 
надання підтримки у певній ситуації та вміння 
впливати на емоції, почуття й настрої інших. 
Цілі даного модуля передбачають удосконалення 
навичок міжособистісної взаємодії та командної 
роботи. Водночас шостий рівень емоційного інте-
лекту повʼязаний і з комунікативними навичками 
та лідерськими якостями. Завдяки розвитку згада-
них компонентів емоційного інтелекту стає можли-
вим використання інформації про емоції для досяг-
нення поставлених цілей у взаємодії та навчанні. 
Відтак, дані компетенції важливі для юних осіб, 
які входять в нове середовище під час вступу до 
закладу вищої освіти та початку їх професійного 
шляху під час проходження виробничої практики 
або першого працевлаштування [4]. Практична 
частина заняття охоплює рольові ігри, розвʼязання 
ситуативних задач (вирішення конфліктів, органі-
зація свята, підготовка до першого дня практики), 
роботу з кейсами та групову рефлексію спрямо-
вану на поглиблений аналіз зміни емоційних ста-
нів учасників заняття. Очікуваний результат поля-
гає у покращенні навичок комунікації, розвʼязання 
конфліктних ситуацій, а також підвищення рівня 
ефективності роботи в командні. 

Сьомий модуль програми розвитку емоційного 
інтелекту повʼязаний із здатністю до самоактуа-
лізації. Його цілі охоплюють підвищення рівня 
стійкості та здатності до надання собі самим під-
тримки на шляху до поставлених цілей. Водночас 
у контексті нашого дослідження ми розглядаємо 
її, як орієнтацію на розкриття власного внутріш-
нього потенціалу, зокрема, у процесі професійного 
самовизначення та навчання. Також, для юних осіб 
орієнтація на особистісний розвиток та процес 
самовдосконалення являються проявами тенденції 
до самоактуалізації. Водночас на думку науков-
ців умовою самоактуалізації виступає достатній 
рівень розвитку емоційного та соціального інте-
лекту без якого важко усвідомлювати та задоволь-
няти власні потреби нижчого рівня. Завдяки проя-
вам даної тенденції молодь починає позбавлятися 
від характерного для дитячого віку егоцентризму 
та усвідомлює єдність з людством загалом, що 
робить її емпатійною (здатною розпізнавати емоції 
представників інших культур) та здатною співпе-
реживати [7]. Практична частина заняття охоплює 
вправи спрямовані на зміну внутрішнього діалогу 
на більш позитивний та оптимістичний, практики 
вдячності, а також технології підвищення стій-
кості до впливу стресу чи несприятливих подій для 

посилення особистісної здатності викликати у себе 
позитивні емоції та підтримувати себе за несприят-
ливих обставин. Очікуваний результат передбачає 
покращення стану особистісного благополуччя та 
психічного здоровʼя завдяки здатності викликати 
у себе бажані стани самостійно без привʼязки до 
зовнішніх обставин. 

Восьмий модуль програми розвитку емоційного 
інтелекту передбачає знайомство з трансцендент-
ністю, тобто здатністю допомагати іншим людям 
у процесі їх особистісного розвитку та зростання. 
Його цілі охоплюють розвиток лідерських якос-
тей та здатність впливати на стани інших людей. 
Варто зауважити, що в період юнацького віку тен-
денція до розвитку даного рівня функціонування 
емоційного інтелекту може проявлятися на фоні 
наставництва над молодшими за себе, зокрема, 
допомога студентам молодших курсів чи школя-
рам у процесі навчання або ж адаптації до нового 
закладу під час здобуття ними формальної освіти 
[7]. Найбільшої уваги у контексті розвитку емоцій-
ного інтелекту на даному рівні вимагає здатність 
допомагати іншим ставати більш усвідомленими 
та краще контролювати свої емоції. При цьому, до 
структури даного рівня розвитку досліджуваного 
феномену входить здатність знаходити сенс влас-
ного життя та своїх дій, що особливо актуально 
для підвищення рівня життєстійкості в сьогодніш-
ніх складних умовах. Практична частина заняття 
передбачає відпрацювання навичок гармонізації 
емоційного клімату в різних ситуаціях під час 
рольових ігор, дослідження стилів лідерства та 
рефлексію щодо їх проявів у учасників заняття, 
а також вправи спрямовані на підвищення рівня 
гнучкості. Очікується, що в результаті участі 
в занятті юні особи будуть швидше брати на себе 
відповідальність за ситуацію та надавати іншим 
людям необхідну підтримку й допомогу. 

Девʼятий модуль програми розвитку емоцій-
ного інтелекту забезпечує здатність до усвідом-
леного використання інформації про емоції для 
самореалізації та допомоги іншим людям. Його 
мета полягає у закріпленні тенденції до орієн-
тації учасників заняття на самоактуалізацію. 
При цьому, до структури емоційної єдності, як 
компонента емоційного інтелекту включені при-
йняття відповідальності за власні емоції й пере-
живання, здатність зберігати спокій та рівновагу, 
а також проявляти любов до себе й інших людей. 
Зокрема, практична частина охоплює технології 
формування бачення власного майбутнього та 
його візуалізацію, аналіз системи особистісних 
цінностей, постановки особистих цілей та аналіз 
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їх звʼязку з компетенціями емоційного інтелекту 
[7; 8]. На завершення учасники створюють власну 
карту подальшого розвитку, зокрема, в напрямку 
емоційної грамотності. Очікується, що в резуль-
таті участі в даному занятті його учасники усві-
домлять роль емоційного інтелекту в повсякден-
ному житті та будуть використовувати сформовані 
на тренінгу навички у повсякденних ситуаціях 
для реалізації власних задумів.

Висновки. Програма тренінгу спрямованого на 
розвиток емоційного інтелекту в осіб юнацького 

віку складається з девʼяти модулів. При цьому, 
вона враховує сучасні погляди на структуру емо-
ційного інтелекту та особливості юнацького віку 
з акцентом на ключові завдання розвитку даного 
вікового періоду. Реалізація даної програми дозво-
ляє підвищити рівень розуміння власних і чужих 
емоцій, а також сформувати практичні навички 
емоційної саморегуляції та використання інфор-
мації про емоції в повсякденному житті для при-
йняття оптимальних рішень й досягнення власних 
цілей. 
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Khrushch O.V., Fedyk O.V., Fedyk O.I. CONTENT OF THE TRAINING PROGRAM  
FOR THE DEVELOPMENT OF EMOTIONAL INTELLIGENCE IN YOUTH

The article presents the results of the analysis of modern concepts of emotional intelligence and the 
author’s views on its structure in the context of the problem of increasing the level of emotional competence 
and resilience of adolescents. The described training program is aimed at the comprehensive development 
of emotional intelligence and the integration of knowledge about emotions into everyday life. The relevance 
of this study is due to the conditions in which a significant part of the youth of Ukraine currently lives, as 
well as the sensitivity of adolescence to the development of competencies related to emotional intelligence. 
The interrelationships of the processes of increasing the level of emotional awareness and the ability to self-
regulation and identity formation, which actively occurs in adolescents, are emphasized. The theoretical basis 
for the development of the program was the research of Myers, Selovey, Goleman and Boyatsis.

The program for the development of emotional intelligence in adolescents includes nine modules that 
correspond to the nine levels of emotional intelligence in the hierarchical model of Drygas. At the same time, 
it is assumed that the training participants will gradually move from the development of skills related to 
intrapersonal competence to interpersonal competence. In particular, the first modules focus on the development 
of skills for recognizing one’s own emotions, investigating the causes of their occurrence, analyzing the features 
of the manifestation of one’s own reactions in different situations, and identifying personal emotional triggers. 
Special attention is required for modules aimed at developing emotional self-regulation skills. The following 
modules gradually introduce participants to empathy, the possibilities of influencing the state and emotions 
of other people, as well as emotional intelligence skills that can be used in the process of communication and 
interpersonal interaction.

The content of the modules combines theoretical knowledge about the role of emotional intelligence in 
various aspects of a person’s life and its impact on mental health and general well-being. The emphasis is on 
the possibilities of increasing personal resilience through the use of mindfulness practices and other emotional 
intelligence skills.

Keywords: emotional intelligence, emotion regulation, mindfulness, motivation, personal development, 
adolescence.
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ІНДИВІДУАЛЬНИЙ СТИЛЬ КОПІНГ-ПОВЕДІНКИ ПІДЛІТКІВ 
З АСОЦІАЛЬНОЮ СПРЯМОВАНІСТЮ ОСОБИСТОСТІ  
У ВАЖКИХ ЖИТТЄВИХ СИТУАЦІЯХ

У статті подано результати емпіричного дослідження диференційно-психологічних ознак 
індивідуального стилю копінг-поведінки підлітків з асоціальною спрямованістю. Зазнача-
ється, що спрямованість є стрижневою психологічною особливістю. У проблемі спрямова-
ності виокремлюється взаємозв’язок спрямованості особистості з асоціальною поведінкою. 
Сутність індивідуально-психологічних особливостей особистості полягає у своєрідних влас-
тивостях психічної активності особистості (темперамент, характер, мотиваційно-потре-
бова сфера), які утворюються через злиття індивідуальних біологічних і соціально набутих 
властивостей особистості. Проблематика, пов’язана з індивідуально-типологічними від-
мінностями у структурі асоціальної спрямованості особистості, базується на вирішенні 
двох класів завдань: виявлення домінуючого компонента структурної організації асоціальної 
спрямованості особистості тих, хто навчається, та визначення чинників ризику і чинників-
протекторів, які задають мішені профілактики девіантної поведінки, у т. ч., проблемного 
використання тими, хто навчається, інтернету.

Пандемія, яка для більшості респондентів розглядалася як важка життєва ситуація, 
є чинником ризику порушення психічного здоров’я і може сприяти аутоагресії та девіант-
ної віртуальної активності підлітків, а також погіршенню дитячо-батьківських відносин, 
а недостатність психологічної інформації про проблеми та специфіку порушень психічного 
здоров’я. Переважаючими чинниками ризику для психологічного неблагополуччя під час пан-
демії корона вірусу були самоізоляція та дистанційне навчання. Висока потреба у наданні 
ефективної психологічної допомоги свідчить про необхідність та перспективи розвитку 
дослідницької проблематики медичними психологами у спільній роботі із представниками 
інших спеціальностей.

Ключові слова: індивідуальний стиль, копінг-поведінка, підлітки, асоціальна спрямова-
ність, спрямованість особистості, індивідуально-типологічні відмінності.

Постановка проблеми. Спрямованість – 
стрижнева психологічна особливість. У проблемі 
спрямованості виокремлюється взаємозв’язок 
спрямованості особистості з асоціальною пове-
дінкою [3]. Сутність індивідуально-психологічних 
особливостей особистості полягає у своєрідних 
властивостях психічної активності особистості 
(темперамент, характер, мотиваційно-потребова 
сфера), які утворюються через злиття індиві-
дуальних біологічних і соціально набутих власти-
востей особистості [1]. Проблематика, пов’язана 
з індивідуально-типологічними відмінностями 
у структурі асоціальної спрямованості особис-
тості, базується на вирішенні двох класів завдань: 
виявлення домінуючого компонента структурної 
організації асоціальної спрямованості особистості 

тих, хто навчається, та визначення чинни-
ків ризику і чинників-протекторів, які задають 
мішені профілактики девіантної поведінки, у т. ч., 
проблемного використання тими, хто навчається, 
інтернету [2].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На 
основі вивчення теоретичних джерел і результа-
тів емпіричних досліджень було визначено такі 
особистісні детермінанти девіантної поведінки: 
розлади особистості (Р. Герріг і Ф. Зімбардо), 
агресивність, жадібність, брехливість, екстравер-
сія (Г. Айзенк), психотизм (Г. Айзенк, П. Хевен, 
А. Фарнхам, П. Алейксо і С. Норріс), низький інте-
лект, сугестивність і конформність (Н. Гуртовенко).

Постановка завдання. Мета статті –  
визначити диференційно-психологічні ознаки 
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індивідуального стилю копінг-поведінки підліт-
ків з асоціальною спрямованістю.

Виклад основного матеріалу. Як показало 
проведене дослідження, переважаючими чинни-
ками ризику для психологічного неблагополуччя 
під час пандемії корона вірусу були самоізоляція 
та дистанційне навчання [4]. Аналогічні тенден-
ції спостерігалися та інших країнах. Так, у 30% 
китайських дітей та підлітків спостерігалося 
збільшення показників стресу, тривоги та депре-
сії. Вчені з Індії, Бразилії та Іспанії звертають 
увагу на збільшення дратівливості, почуття гніву, 
агресії та аутоагресії під час пандемії. Загалом 
у тих, хто навчається в Україні, Європі, Азії та 
Північній Америці, було зафіксовано негативну 
симптоматику. Батьки та підлітки з Італії мали 
високу тривогу, пов’язану із потенційною загро-
зою суїцидальних тенденцій, саморуйнування, 
зростання різних адиктивних проявів, збіль-
шення кількості міжособистісних конфліктів. 
Багато учнів сприйняли пандемію та пов’язана із 
нею самоізоляцію як суб’єктивно важку життєву 
ситуацію. На початку епідемії більшість фахівців 
відзначали наявність тривожної симптоматики, 
пов’язаної із потенційним зараженням та введен-
ням жорстких дисциплінарних захисних заходів, 
то в міру розвитку та продовження ситуації акцент 
вчених виявляється зміщеним на дослідження 
особистісних спотворень та деформації поведінки 
внаслідок дефіцитарності сімейної подолання 
ситуації пандемії. Українські дослідники репре-
зентують почуття соціальної пов’язаності дітей та 
батьків необхідною умовою спільної подолання 
напруженості та ситуації невизначеності у період 
самоізоляції [4]. Адаптаційний потенціал сім’ї як 
соціально-психологічний феномен був і є важли-
вим ресурсом копінг-поведінки у підлітковому 
віці, проте не усі сім’ї були здатними протистояти 
загрозі пандемії. Це підтверджують результати 
проведеного дослідження.

У таблиці 1 подано відмінності структури асо-
ціальної спрямованості особистості різні часові 
періоди переживання пандемії як важкої життє-
вої ситуації («до», «під час», «після» пандемії). 
Проведений однофакторний дисперсійний аналіз 
впливу пандемії на індивідуально-психологічні 
характеристики особистості дозволив зробити 
низку висновків. За когнітивним компонентом 
асоціальної спрямованості особистості учнів до, 
під час і після пандемії виявлено достовірні від-
мінності за показниками ворожості («до»=21,18; 
«під час»=20,77; «після»=22,66), ворожість матері 
(2,22; 2,42; 2; 2,61; автономності матері (2,32; 

2,41; 2,55) і батька (2,35; 2,61; 2,55), непослі-
довності матері (2,25; 2,33; 2,71) та батька (2,22; 
2,50; 2,59), директивності батько (2,43; 2,59; 2,54), 
прийняття жіночої соціальної ролі у тих, хто 
навчається жіночої статі (11,10; 10,14; 9,92); ког-
нітивної поглинання (10,05; 11,60; 11,41).

За емоційно-вольовим компонентом асоціаль-
ної спрямованості особистості учнів до, під час 
і після пандемії виявлено достовірну різницю за 
показниками гніву («до»=20,50; «під час»=20,05; 
«після»=21,54), екстраверсії (12,93; 11,48; 10,99), 
нейротизму (13,03; 13,38; 11,79), вольового 
контролю емоційних реакцій (9,40; 11,12; 8,82); 
негативних наслідків проблемного використання 
Інтернету (7,02; 7,51; 8,31). За мотиваційним 
компонентом асоціальної спрямованості особис-
тості учнів до, під час і після пандемії знайдено 
значні відмінності за показниками соціаль-
ної бажаності відповіді учнів («до»=3,64; «під 
час»=2,98; «після»=3,69), схильності до форму-
вання аддикцій різних форм (11,62; 10,78; 12,14), 
схильності до самоушкоджуючої та саморуйнів-
ної поведінки (11,07; 12,11; 11,00), негативних 
наслідків проблемного використання інтернету 
(7,02; 7,51; 8,31).

За поведінковим компонентом асоціальної 
спрямованості особистості учнів до, під час 
і після пандемії виявлено достовірні відмінності 
за показниками фізичної агресії («до» = 23,55; 
«під час» = 20,70; «після» = 23,78), загальної агре-
сії (65,51; 6, 6);

стратегій, орієнтованих на емоції (41,64; 48,20; 
45,58) та уникнення (35,46; 43,29; 38,20), ініціа-
тора (35,46; 43,29; 38,20), помічника (6,81; 5,84; 
7,54), захисника (8,13; 7,62; 9,62), жертви (6,05; 
5,56; 6,67), спостерігача (5,14; 5,61; 6,43), асо-
ціальної віртуальної активності (17,20; 22,44; 
22,02), аутодеструктивної віртуальної активності 
(24,29; 22,96; 21,78).

За когнітивним компонентом асоціальної спря-
мованості особистості учнів виявлено найвищі 
показники прийняття жіночої соціальної ролі – 
до пандемії; директивності батька та когнітивну 
поглиненість під час пандемії; гніву та негатив-
них наслідків проблемного використання інтер-
нету після пандемії.

За емоційно-вольовим компонентом асоціаль-
ної спрямованості особистості учнів виявлено 
найвищі показники екстраверсії – до пандемії; 
нейротизму, вольового контролю емоційних реак-
цій під час пандемії; гніву та негативних наслід-
ків проблемного використання інтернету після 
пандемії.
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Таблиця 1
Відмінності структури асоціальної спрямованості особистості «до», «під час»  

та «після» пандемії

Показник
Період (середнє значення)

F Рівень зна-
чущостідо пандемії під час

пандемії
після пан-

демії
Когнітивний компонент

Ворожість 21,18 20,77 22,66 8,201 0,000
POZ (мати) 2,58 2,46 2,44 1,833 0,160
DIR (мати) 2,43 2,41 2,48 0,341 0,711
HOZ (мати) 2,22 2,31 2,64 12,350 0,000
AUT (мати) 2,32 2,41 2,55 4,109 0,017
NED (мати) 2,25 2,33 2,71 18,615 0,000

POZ (батько) 2,32 2,22 2,29 0,913 0,402
DIR (батько) 2,43 2,59 2,54 3,059 0,047
HOZ (батько) 2,25 2,61 2,63 17,849 0,000
AUT (батько) 2,35 2,61 2,55 8,517 0,000
NED (батько) 2,22 2,50 2,59 16,622 0,000

СОП 8 11,10 10,14 9,92 16,055 0,000
Когнітивна поглоиненість 10,05 11,60 11,41 10,381 0,000

Емоційно-вольовий компонент
Гнів 20,50 20,05 21,54 5,787 0,000

Екстраверсія/інтроверсія 12,93 11,48 10,99 26,292 0,000
Нейротизм 13,03 13,38 11,79 10,910 0,000

СОП 6 9,40 11,12 8,82 11,231 0,000
Регуляція настрою 13,30 13,26 12,92 0,692 0,501

Компульсивне використання 11,93 11,81 11,28 1,968 0,140
Негативні наслідки 7,02 7,51 8,31 13,445 0,000

Мотиваційний компонент
СОП 1 3,64 2,98 3,69 14,399 0,000
СОП 2 9,79 9,30 10,24 2,740 0,065
СОП 3 11,62 10,78 12,14 4,766 0,009
СОП 4 11,07 12,11 11,00 3,301 0,037
СОП 5 13,59 13,73 13,49 0,094 0,910
СОП 7 12,89 13,34 11,90 2,419 0,089

Надання переваги онлайн спілкуванню 10,88 11,21 10,31 3,594 0,028
Поведінковий компонент

Фізична агресія 23,55 20,70 23,78 23,634 0,000
Загальна агресія 65,24 61,51 68,02 16,147 0,000

Рішення 44,39 45,29 47,29 1,747 0,175
Емоції 41,64 48,20 45,58 14,791 0,000

Уникнення 35,46 43,29 38,20 18,160 0,000
Ініціатор 7,46 5,98 8,92 44,102 0,000
Помічник 6,81 5,84 7,54 15,910 0,000
Захисник 8,13 7,62 9,62 24,597 0,000
Жертва 6,05 5,56 6,67 8,964 0,000

Спостерігач 5,14 5,61 6,43 29,626 0,000
Асоціальна реальна активність 25,94 25,76 25,59 0,057 0,945

Аутодеструктивна реальна активність 25,23 25,01 24,38 0,615 0,541
Асоціальна віртуальна активність 17,20 22,44 22,02 16,553 0,000

Аутодеструктивна віртуальна активність 24,29 22,96 21,78 4,194 0,015
Примітка: жирним шрифтом виділено значущі відмінності (p<0,05).



162

Вчені записки ТНУ імені В. І. Вернадського. Серія: Психологія

Том 37 (76) № 3 2026

За мотиваційним компонентом асоціальної 
спрямованості особистості учнів виявлено най-
вищі показники – до пандемії; схильності до 
самоушкоджуючої та саморуйнівної поведінки, 
під час пандемії, тенденції до соціальної бажа-
ності, схильності до адиктивної поведінки, нега-
тивних наслідків проблемного використання 
інтернету після пандемії.

За поведінковим компонентом асоціальної 
спрямованості особистості учнів виявлено най-
вищі показники – до пандемії; емоційних копінг-
стратегій та уникнення, ініціатора, асоціальної 
віртуальної активності, аутодеструктивної вір-
туальної активності; під час пандемії, фізичної та 
загальної агресії, помічника ініціатора, захисника, 
жертви, спостерігача після пандемії.

Під час пандемії показники фізичної агресії 
поведінкового компонента знижувалися (з 24 до 
21), показники загальної агресії поведінкового 
компонента знизилися (від 65 до 62), показники 
екстраверсії емоційно-вольового компонента 
знижувалися (з 12,9 до 11,5); показники за шка-
лою брехні (соціальна бажаність) мотиваційного 
компонента знижувалися (з 26 до 23); показники 
копінг-стратегій, орієнтованих емоції, поведінко-
вого компонента пандемії підвищувалися (з 42 до 
48); показники стратегій, орієнтованих уникнення 
невдач, поведінкового компонента демонстрували 
зростання з 35 до 43; показники ворожості батька 
когнітивного компонента зросли з 2,3 та 2,6; 
показники непослідовності батька когнітивного 
компонента зросли з 2,2 до 2,5; позиції у структурі 
буллінга як ініціатор, захисник і жертва поведін-
кового компонента показують подібний патерн: 
знижується під час і збільшується після пандемії: 
ініціатор (7,5; 6; 8,9); помічник ініціатора (6,8; 5,8; 
7,5); захисник (8,1; 7,6; 9,6); жертва (6,1; 5,6; 6,7); 
показники схильності на соціально схвалювані 
висловлювання з метою визнання оточуючими 
мотиваційного компонента знижуються з 3,6 до 
3,0); показники схильності до адиктивного пове-
дінки мотиваційного компонента знижуються (з 
11,6 до 10,8); показники схильності до саморуй-
нівної та самоушкоджуючої поведінки мотивацій-
ного компонента зростали з 11,1 до 12,1; показ-
ники вольового контролю емоційних реакцій 
емоційно-вольового компонента зростають із 9,4 
до 11,1; показники ухвалення жіночої соціаль-
ної ролі когнітивного компонента знизилися під 
час пандемії з 11,1 до 10,1; когнітивна включе-
ність зросла з 10,1 до 11,6; асоціальна віртуальна 
активність учнів зросла під час пандемії з 17 до 
22 років.

Після пандемії показники загальної агресії 
поведінкового компонента зросли (з 65 до 68,02); 
рівень нейротизму емоційно-вольового компо-
нента знизився (з 134 до 118); показники авто-
номності матері когнітивного компонента зросли 
(з 23 до 25); показники непослідовності матері 
когнітивного компонента зросли (з 22 до 27); 
показники автономності батька когнітивного ком-
понента зросли (з 23 до 25); позиції у структурі 
буллінга як ініціатор, захисник і жертва поведінко-
вого компонента показують подібний патерн: зни-
зився під час і зріс після пандемії: ініціатор (7,5; 
6; 8,9); помічник ініціатора (6,8; 5,8; 7,5); захис-
ник (8,1; 7,6; 9,6); жертва (6,1; 5,6; 6,7); показники 
готовності уявляти себе з найбільш сприятливого 
боку мотиваційного компонента знизилися під час 
(з 3,6 до 3,0) та зросли після пандемії; показники 
схильності до адиктивного поведінки мотивацій-
ного компонента знизилися під час (з 11,6 до 10,8) 
і підвищуються після пандемії.

Показники вольового контролю емоційних 
реакцій емоційно- вольового компонента зросли 
під час пандемії з 9,4 до 11,1 і знизилися після; 
переваги онлайн спілкування знизилися після 
пандемії з 11,2 до 10,3; аутодеструктивна вір-
туальна активність знизилася після пандемії 
з 24,3 до 21,8.

Показники поведінкового компонента зрос-
тають протягом усіх трьох періодів (5,1; 5,6; 6,4). 
Негативні наслідки проблемного використання 
Інтернету підвищувалися протягом усіх трьох 
періодів (7,0; 7,5; 8,3).

Під час дослідження було встановлено пози-
тивний факт зниження показників фізичної та 
загальної агресії під час пандемії. Проте найчас-
тіше зустрічалася схильність до аутоагресії. Під-
вищення показників схильності до саморуйнівної 
поведінки можна розглядати із т. з. особливос-
тей фізіологічного розвитку у підлітковому віці 
(неможливість вираження негативних емоцій, 
недолік вольового контролю, образа, страх) та 
напруженістю ситуації пандемії, що детермінує 
тривогу за відсутності продуктивних та сфор-
мованих механізмів. Особистість у підлітковому 
віці здатна компенсувати тривожно-стресову 
симптоматику підвищеною психоемоційною 
збудливістю, різними негативними афективними 
способами реагування, а агресивність чи самоуш-
кодження дозволяють відреагувати на сполох, 
виплеснути негатив, зняти нервову перенапругу. 
У деяких випадках аутоагресія має демонстра-
тивний характер. Важливо відзначити тенденцію 
до домінування неадаптивних копінг-стратегій 
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у під час пандемії (емоційно-орієнтовані копінг-
стратегії, стратегії уникнення невдач).

Під час пандемії погіршилися дитячо-
батьківські відносини, особливо у тих, хто 
навчається із батьками (підвищилися показники 
ворожості та непослідовності батька). Умови 
самоізоляції та ситуації невизначеності та напру-
женості негативно позначилися на оцінці вихов-
них тактик батьків підлітком.

Показники схильності до адиктивного пове-
дінки знизилися, підвищився вольовий контроль 
емоційних реакцій, знизилися показники при-
йняття жіночої соціальної ролі, знизилася булін-
гова активність учнів, але підвищилися когнітивна 
включеність та асоціальна віртуальна активність 
молодого покоління.

У сім’ях, які ефективно впоралися із ситуа-
цією пандемії, підлітки мають більш виражений 
рівень психолого-емоційного благополуччя та 
зберігають стабільну соціальну активність. Пору-
шення поведінки пояснюються специфічним 
характером, невизначеністю та новизною. Від-
сутність різноманітного життєвого досвіду пере-
живання сильного стреси сприяє виникненню 
окремих поведінкових порушень та деякої осо-
бистісної деформації, особливо при переживанні 
ситуації пандемії як суб’єктивної важкої життєвої 
ситуації.

Після пандемії зросли показники загальної 
агресії, знизився рівень нейротизму. Змінилися 
виховні тактики батьків: підвищилася автоном-
ність матері та батька, непослідовність матері. 
Підвищилася булінгова активність учнів і схиль-
ність до адиктивного поведінки, знизився рівень 
вольового контролю емоційних реакцій. Зменши-
лася перевага онлайн спілкування реальному, зни-
зилася аутодеструктивна віртуальна активність.

Важливо, що негативні наслідки проблемного 
використання Інтернету (порушення процесів 
соціальної взаємодії, порушення психосоматич-
ного здоров’я, синдром скасування) підвищува-
лися протягом усіх трьох періодів (до, під час та 
після пандемії).

Висновки. Таким чином, пандемія, яка для 
більшості респондентів розглядалася як важка 
життєва ситуація, є чинником ризику порушення 
психічного здоров’я і може сприяти аутоагресії 
та девіантної віртуальної активності підлітків, 
а також погіршенню дитячо-батьківських від-
носин, а недостатність психологічної інформації 
про проблеми та специфіку порушень психічного 
здоров’я. Висока потреба у наданні ефективної 
психологічної допомоги свідчить про необхід-
ність та перспективи розвитку дослідницької про-
блематики медичними психологами у спільній 
роботі із представниками інших спеціальностей.
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Yakymchuk B.A. INDIVIDUAL STYLE OF COPING BEHAVIOR OF ADOLESCENTS 
WITH ASOCIAL PERSONALITY ORIENTATION IN DIFFICULT LIFE SITUATIONS

The article presents the results of an empirical study of the differential psychological characteristics 
of the individual style of coping behavior of adolescents with an antisocial orientation. It is noted that 
orientation is a core psychological feature. In the problem of orientation, the relationship between personality 
orientation and antisocial behavior is singled out. The essence of the individual psychological characteristics 
of the personality lies in the unique properties of the personality’s mental activity (temperament, character, 
motivational-need sphere), which are formed through the fusion of individual biological and socially acquired 
personality properties. Issues related to individual-typological differences in the structure of antisocial 
personality orientation are based on solving two classes of tasks: identifying the dominant component of 
the structural organization of the antisocial personality orientation of students, and determining risk factors 
and protective factors that set targets for the prevention of deviant behavior, including problematic use of 
the Internet by students.The pandemic, which for the majority of respondents was considered a difficult life 
situation, is a risk factor for mental health disorders and can contribute to self-aggression and deviant virtual 
activity of teenagers, as well as the deterioration of child-parent relations, as well as insufficient psychological 
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information about the problems and specifics of mental health disorders. Self-isolation and distance learning 
were the predominant risk factors for psychological distress during the coronavirus pandemic. The high 
need for providing effective psychological assistance indicates the need and prospects for the development of 
research issues by medical psychologists in joint work with representatives of other specialties.

Keywords: individual style, coping behavior, teenagers, antisocial orientation, personality orientation, 
individual and typological differences.
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ДІАГНОСТИЧНО-ІНТЕРВЕНЦІЙНА ПРОГРАМА ПРОФІЛАКТИКИ 
ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ АДВОКАТІВ:  
ЕМОЦІЙНИЙ ТА ПОВЕДІНКОВИЙ АСПЕКТИ

У статті представлено результати теоретичного та емпіричного дослідження про-
блеми професійного вигорання адвокатів, а також обґрунтовано та апробовано програму 
його профілактики, спрямовану на корекцію емоційних і поведінкових тригерів. Актуаль-
ність дослідження зумовлена високим рівнем професійного навантаження в адвокатській 
діяльності, що супроводжується значним емоційним напруженням, відповідальністю за при-
йняття рішень та необхідністю функціонування в умовах постійного стресу.

У межах дослідження було сформовано вибірку адвокатів Одеської області (n = 350), обсяг 
якої визначено за формулою Кохрена відповідно до генеральної сукупності. За результатами 
анкетування ідентифіковано ключові емоційні та поведінкові тригери професійного вигорання. 
Встановлено, що найбільш вразливою є вікова група 26–31 років, однак підвищена чутливість 
до тригерів спостерігається також серед представників інших вікових категорій.

На основі отриманих результатів було розроблено авторську систему принципів побу-
дови програми профілактики, що включає детермінованість тригерами, багаторівневість, 
інтеграцію внутрішніх і зовнішніх механізмів регуляції, активність суб’єкта та поступо-
вість змін. Відповідно до цих принципів запропоновано структуровану програму, реалізація 
якої здійснюється як поетапний інтервенційний процес, спрямований на формування навичок 
емоційної та поведінкової саморегуляції.

Апробація програми (n = 178) засвідчила її ефективність у зниженні інтенсивності емо-
ційних реакцій, зменшенні проявів емоційного виснаження та трансформації дезадаптивних 
поведінкових стратегій. Встановлено, що цілеспрямований вплив на тригери сприяє стабілі-
зації психоемоційного стану адвокатів та формуванню більш адаптивних моделей професій-
ної поведінки.

Наукова новизна дослідження полягає у розробці авторської діагностично-інтервенційної 
моделі профілактики професійного вигорання адвокатів, що інтегрує результати емпірич-
ного дослідження тригерів із системою цілеспрямованого психологічного впливу. Практичне 
значення полягає у можливості застосування запропонованої програми у системі психологіч-
ного супроводу професійної діяльності адвокатів.

Ключові слова: професійне вигорання, адвокати, емоційні тригери, поведінкові тригери, 
профілактика вигорання, емоційна саморегуляція, поведінкова саморегуляція, психологічна 
програма, професійний стрес.

Постановка проблеми. У сучасних умовах 
професійної діяльності адвокатів спостерігається 
стійка тенденція до зростання рівня психоемо-
ційного навантаження, що обумовлено висо-
кою відповідальністю за результати діяльності, 

необхідністю прийняття складних рішень у стислі 
терміни та постійною взаємодією з клієнтами 
у кризових життєвих ситуаціях. В умовах воєн-
ного стану в Україні професійна діяльність адвока-
тів супроводжується додатковим психоемоційним 



166

Вчені записки ТНУ імені В.І. Вернадського. Серія: Психологія

Том 37 (76) № 3 2026

навантаженням, що зумовлено як ускладненням 
професійних завдань, так і підвищеною емоцій-
ною напруженістю клієнтів.

Зазначені фактори формують передумови для 
виникнення та розвитку професійного вигорання 
як складного психічного феномену, що негативно 
впливає як на особистісне благополуччя фахівця, 
так і на ефективність його професійної діяльності.

Особливої актуальності набуває проблема 
виявлення тих механізмів, через які професійне 
навантаження трансформується у стан емоцій-
ного виснаження та дезадаптивні поведінкові 
реакції. У цьому контексті значну роль відіграють 
так звані тригерні фактори, які виступають пус-
ковими механізмами розвитку негативних пси-
хоемоційних станів та порушень у професійній 
поведінці [8].

Незважаючи на наявність значної кількості 
досліджень, присвячених професійному виго-
ранню, недостатньо уваги приділяється комплек-
сному аналізу емоційних та поведінкових триге-
рів у професійній діяльності адвокатів, а також 
розробці програм профілактики, що ґрунтуються 
на результатах емпіричних досліджень і врахо-
вують специфіку цієї професійної сфери.

У зв’язку з цим виникає необхідність розробки 
науково обґрунтованих підходів до профілактики 
професійного вигорання, які поєднують діагнос-
тику тригерів та їх цілеспрямовану корекцію 
в межах єдиної системи психологічного впливу. 
Особливого значення набуває створення програм, 
спрямованих на формування навичок емоційної 
та поведінкової саморегуляції як ключових меха-
нізмів попередження вигорання.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблема профілакттики професійного виго-
рання протягом останніх десятиліть залишається 
предметом активного наукового дослідження 
як у зарубіжній, так і у вітчизняній психології. 
Значний внесок у розробку теоретичних засад 
вивчення цього феномену здійснено у працях 
Крістіни Маслач [10], у яких професійне виго-
рання розглядається як багатовимірний процес, 
що включає емоційне виснаження, деперсоналіза-
цію та зниження професійної ефективності. 

Подальший розвиток зазначених підходів 
представлено у дослідженнях Вільмара Шауфелі 
та Майкла Лейтера [13], де акцентується увага 
на взаємозв’язку професійних вимог, ресурсів та 
індивідуальних особливостей реагування.

У межах вивчення механізмів виникнення виго-
рання важливе значення мають підходи до аналізу 
стресу та копінг-стратегій, розроблені Річардом 

Лазарусом та Сьюзен Фолкман [9]. Відповідно до 
цих підходів, ключову роль у формуванні психое-
моційних реакцій відіграє когнітивна оцінка ситуа-
ції та здатність індивіда до регуляції власних ста-
нів, що безпосередньо пов’язано з розвитком або 
попередженням професійного вигорання.

Також Наталія Євдокимова запропонувала 
модель психологічної структури правничої діяль-
ності, яка враховує функціональні та емоційно-
когнітивні особливості професії [2].

Поряд із цим у сучасних дослідженнях дедалі 
більшої уваги набуває аналіз поведінкових аспек-
тів професійного вигорання. Зокрема, у працях 
Альберта Бандури акцентується роль суб’єктної 
активності [5], самоспостереження та саморе-
гуляції у зміні поведінкових стратегій, тоді як 
у роботах Аарона Бека поведінкові реакції роз-
глядаються у зв’язку з когнітивними схемами та 
емоційними станами особистості [6]. У цьому 
контексті важливими є наукові підходи, що роз-
глядають взаємозв’язок емоційних і поведінкових 
компонентів як цілісну систему реагування на 
професійний стрес.

У контексті комплексного аналізу емоційних 
та поведінкових тригерів, що виникають у профе-
сійній діяльності адвокатів, слід, зокрема, зазна-
чити роботу Наталії Євдокимової та Ігоря Козака 
[3], у якій здійснено аналіз тригерних факторів 
професійного вигорання та визначено їх емоцій-
ний і поведінковий зміст. Важливою складовою 
зазначеного дослідження є його емпірична час-
тина, що ґрунтується на результатах обстеження 
вибірки адвокатів, сформованої відповідно до 
критеріїв професійного стажу та вікових харак-
теристик. Отримані емпіричні дані дозволили не 
лише ідентифікувати ключові тригерні чинники, 
але й визначити їхню диференційовану представ-
леність у структурі професійного вигорання. Саме 
ці результати стали підґрунтям для подальшої роз-
робки авторсьької інтервенційної програми, спря-
мованої на профілактику та корекцію вигорання 
у представників юридичної професії.

Узагальнення теоретичних підходів до 
вивчення професійного вигорання стало концеп-
туальною основою для розробки програми його 
профілактики, орієнтованої на корекцію емоцій-
них та поведінкових тригерів у діяльності адвока-
тів. У процесі побудови програми було враховано 
сучасні наукові уявлення про багатовимірність 
вигорання, що охоплюють як індивідуально-
психологічні характеристики особистості, так 
і особливості організаційного та соціального 
середовища професійної діяльності.
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Такий підхід дозволив сформувати цілісну 
структуру інтервенційного впливу, спрямованого 
на різні рівні прояву вигорання, зокрема емоцій-
ний і поведінковий, забезпечуючи узгодженість 
теоретичних положень із практичними компонен-
тами програми.

Водночас аналіз наукових джерел засвідчує, що 
більшість існуючих досліджень і практичних роз-
робок мають переважно фрагментарний характер: 
увага авторів зосереджується на окремих аспек-
тах вигорання або на його вивченні у межах допо-
міжних професій. Значно менш представленими 
є підходи, що інтегрують психологічні, соціальні 
та поведінкові механізми у контексті професійної 
діяльності адвокатів, особливо з урахуванням спе-
цифіки сучасного соціального та професійного 
середовища в умовах воєнного стану, що харак-
теризується підвищеним рівнем стресогенності та 
професійного навантаження.

З огляду на це, особливої актуальності набу-
ває розробка комплексних програм профілактики 
професійного вигорання, які поєднують резуль-
тати емпіричного виявлення тригерних факторів 
із системою цілеспрямованого психологічного 
впливу. Реалізація такого підходу дозволяє не 
лише поглибити наукове розуміння механізмів 
вигорання у адвокатській діяльності, але й забез-
печити формування практично значущих інстру-
ментів його попередження та зниження негатив-
них наслідків у професійній сфері.

Постановка завдання. Враховуючи резуль-
тати аналізу наукових джерел та виявлену недо-
статню розробленість підходів до комплексної 
профілактики професійного вигорання адвока-
тів, метою статті є розробка та обґрунтування 
діагностично-інтервенційної програми профілак-
тики професійного вигорання, орієнтованої на 
корекцію емоційних і поведінкових тригерів.

Для досягнення поставленої мети визначено 
такі завдання дослідження:

– проаналізувати теоретичні підходи до 
вивчення професійного вигорання та визначити 
роль емоційних і поведінкових механізмів у його 
формуванні;

– обґрунтувати авторську систему принципів 
побудови програми профілактики професійного 
вигорання;

– розробити структуровану програму, спрямо-
вану на корекцію виявлених емоційних і поведін-
кових тригерів;

– здійснити апробацію програми та оцінити її 
ефективність у зниженні проявів професійного 
вигорання.

Виклад основного матеріалу. Розробка про-
грами профілактики професійного вигорання 
адвокатів ґрунтувалася на сучасних теоретич-
них підходах до розуміння природи вигорання як 
багатовимірного психічного феномену. В основу 
концептуалізації було покладено класичну три-
компонентну модель професійного вигорання, 
запропоновану Крістіною Маслач, яка включає 
емоційне виснаження, деперсоналізацію та редук-
цію професійних досягнень [11].

Зазначена модель дозволяє розглядати виго-
рання не лише як результат зовнішніх професій-
них навантажень, але як процес, що формується 
внаслідок порушення внутрішньої регуляції пси-
хоемоційних станів та закріплення дезадаптивних 
поведінкових стратегій.

Поряд із цим було враховано положення про-
цесуальних моделей вигорання, зокрема підходи, 
що розглядають його як динамічний процес взає-
модії між професійними стресорами та індиві-
дуальними ресурсами (зокрема роботи Вільмара 
Шауфелі, Арнольда Баккера та Майкла Ляйтера) 
[12; 13]. У межах цих підходів особлива увага 
приділяється ролі емоційної регуляції та поведін-
кових стратегій як ключових факторів розвитку 
або попередження вигорання.

Важливим теоретичним орієнтиром також 
виступили концепції психологічної саморегуляції 
та копінг-стратегій (зокрема підходи, представ-
лені в роботах Річарда Лазаруса та Сьюзен Фолк-
ман), які дозволяють розглядати поведінкові та 
емоційні реакції як такі, що можуть бути змінені 
в процесі цілеспрямованого впливу [9].

Таким чином, теоретичний аналіз дозволив 
визначити, що ефективна профілактика професій-
ного вигорання повинна бути спрямована не лише 
на когнітивне усвідомлення проблеми, але й на 
формування навичок емоційної та поведінкової 
саморегуляції.

Емпіричне дослідження було проведено серед 
адвокатів Одеської області, генеральна сукуп-
ність яких станом на 2024 рік становила 3 992 
особи. Визначення обсягу вибірки здійснювалося 
із застосуванням формули Кохрена [7], що дало 
можливість обґрунтувати достатність 350 респон-
дентів для забезпечення репрезентативності отри-
маних результатів.

На початковому етапі дослідження було прове-
дено анкетування (n = 350), спрямоване на іденти-
фікацію тригерних факторів професійного виго-
рання. Зміст анкетних завдань було орієнтовано 
на виявлення емоційних, поведінкових та когні-
тивних реакцій адвокатів, а також особливостей 
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їхніх ціннісно-смислових орієнтацій у профе-
сійно значущих ситуаціях [3, c. 210].

Отримані результати дозволили встановити, 
що найбільш виражена чутливість до тригер-
них факторів спостерігається у віковій групі 
26–31 років, яка характеризується підвищеним 
рівнем емоційного реагування та наявністю деза-
даптивних поведінкових стратегій [3, c. 210]. 
Водночас подальший аналіз засвідчив, що емо-
ційні та поведінкові тригери мають значущість 
і для представників інших вікових категорій, що 
проявляється у підвищеному рівні тривожності, 
емоційного напруження, професійного переван-
таження та неефективних способів поведінкового 
реагування.

З огляду на це, для реалізації програми про-
філактики професійного вигорання було сфор-
мовано цільову групу у складі 178 респондентів. 
До неї увійшли адвокати, які за результатами 
первинної діагностики продемонстрували най-
більш виражені емоційні та поведінкові тригери, 
незалежно від їх вікової належності. Зазначена 
вибірка використовувалася на інтервенційному 
етапі дослідження з метою оцінювання ефектив-
ності розробленої програми.

Інтервенційний етап був спрямований на 
апробацію програми профілактики професійного 
вигорання, що реалізується через емоційний та 
поведінковий рівні, та передбачає формування 
навичок саморегуляції і модифікацію дезадаптив-
них поведінкових стратегій.

Особлива увага приділяється впровадженню 
мікроповедінкових змін, що дозволяє забезпе-
чити поступову трансформацію професійних 
реакцій без різкого порушення звичних моделей 
діяльності.

Розробка програми профілактики професій-
ного вигорання адвокатів здійснювалася на основі 
інтеграції класичних і сучасних психологічних 
підходів до вивчення стресу, вигорання та саморе-
гуляції особистості. З одного боку вона спирається 
на існуючі наукові концепції [1; 4], а з іншого – 
адаптована до специфіки професійної діяльності 
адвокатів та результатів проведеного авторського 
емпіричного дослідження.

У межах розробленої програми особливе зна-
чення надається принципу детермінованості три-
герами, який визначає її прикладну спрямова-
ність та логіку побудови змістового наповнення. 
Зазначений принцип передбачає орієнтацію не 
на узагальнені прояви професійного вигорання, 
а на конкретні професійно зумовлені ситуації, що 
виступають пусковими механізмами емоційного 

напруження та дезадаптивних поведінкових реак-
цій. Реалізація принципу детермінованості три-
герами в програмі передбачає побудову її змісту 
на основі результатів авторського емпіричного 
дослідження, у ході якого було ідентифіковано 
ключові емоційні та поведінкові тригери профе-
сійної діяльності адвокатів. Відповідно до цього 
кожен структурний елемент програми співвідно-
ситься з певним типом тригерних ситуацій.

Практична реалізація принципу здійснюється 
через систему цілеспрямованих завдань та інтер-
венційних форматів, серед яких можна виокре-
мити: завдання, спрямовані на ідентифікацію 
та фіксацію тригерних ситуацій у професійній 
діяльності; вправи з аналізу емоційних реакцій, 
що виникають у відповідь на ці ситуації; завдання 
з реконструкції альтернативних способів реагу-
вання; короткострокові регуляційні техніки, що 
застосовуються безпосередньо у професійних 
умовах.

Такий підхід дозволяє забезпечити адресність 
психологічного впливу, оскільки інтервенційні 
завдання орієнтовані на реальні професійні труд-
нощі, з якими стикаються адвокати. У результаті 
формується зв’язок між усвідомленням тригера, 
регуляцією емоційної реакції та модифікацією 
поведінки, що є ключовим механізмом профілак-
тики професійного вигорання.

У структурі розробленої програми принцип 
детермінованості тригерами логічно доповнюється 
принципом багаторівневості, який визначає сис-
темність психологічного впливу та забезпечує 
комплексний характер профілактики професій-
ного вигорання. Зазначений принцип передбачає, 
що ефективна профілактика вигорання не може 
обмежуватися впливом на окремі психічні процеси, 
а повинна охоплювати різні рівні функціонування 
особистості, зокрема емоційний та поведінковий. 
Такий підхід дозволяє враховувати як внутрішні 
механізми переживання стресу, так і зовнішні 
форми його прояву у професійній діяльності.

У межах розробленої програми принцип бага-
торівневості реалізується через виділення двох 
ключових напрямів впливу – емоційного та пове-
дінкового, кожен з яких виконує специфічну функ-
цію у системі профілактики. Емоційний рівень 
спрямований на усвідомлення, диференціацію та 
регуляцію внутрішніх станів, тоді як поведінко-
вий рівень забезпечує трансформацію зовнішніх 
реакцій та формування адаптивних моделей про-
фесійної поведінки.

Практична реалізація цього принципу здій-
снюється через інтеграцію різних типів завдань, 
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що відповідають зазначеним рівням. Зокрема, 
емоційний рівень включає завдання, спрямовані 
на фіксацію емоційних станів, їх аналіз та опану-
вання технік регуляції емоційного напруження. 
Водночас поведінковий рівень передбачає вико-
ристання завдань, орієнтованих на виявлення 
типових поведінкових сценаріїв, аналіз їх ефек-
тивності та формування альтернативних стратегій 
реагування у професійно значущих ситуаціях.

Важливою особливістю реалізації принципу 
багаторівневості є взаємозв’язок між зазначеними 
рівнями: зміни на емоційному рівні створюють 
передумови для трансформації поведінкових 
реакцій, а нові поведінкові стратегії, у свою чергу, 
сприяють стабілізації емоційного стану. Така 
інтеграція забезпечує стійкість досягнутих змін 
та підвищує ефективність профілактичної про-
грами в цілому.

У контексті забезпечення цілісності профі-
лактичного впливу принцип багаторівневості 
доповнюється принципом інтеграції внутрішніх 
і зовнішніх механізмів регуляції, який визначає 
узгодженість процесів емоційної саморегуляції 
та поведінкового реагування у професійній діяль-
ності адвоката. 

Зазначений принцип ґрунтується на положенні 
про те, що ефективна профілактика професій-
ного вигорання можлива лише за умови одночас-
ного впливу як на внутрішні психічні процеси, 
пов’язані з переживанням і регуляцією емоцій-
них станів, так і на зовнішні прояви цих процесів 
у вигляді поведінкових реакцій. Відокремлений 
вплив лише на один із зазначених рівнів не забез-
печує стійкого результату, оскільки неврегульо-
вані внутрішні стани продовжують відтворювати 
дезадаптивні моделі поведінки, а зміни поведінки 
без внутрішньої перебудови залишаються неста-
більними [9] .

У межах розробленої програми зазначе-
ний принцип реалізується через побудову 
взаємопов’язаних інтервенційних компонентів, 
у яких кожне завдання одночасно спрямоване 
як на усвідомлення та регуляцію внутрішнього 
стану, так і на зміну зовнішньої поведінки. Такий 
підхід забезпечує формування цілісного меха-
нізму саморегуляції, у якому емоційні та поведін-
кові процеси взаємно підсилюють один одного.

Практична реалізація принципу інтегра-
ції здійснюється через поєднання різних типів 
завдань, зокрема: вправ, спрямованих на усвідом-
лення емоційних станів у конкретних професій-
них ситуаціях; завдань, що передбачають аналіз 
зв’язку між емоційною реакцією та подальшою 

поведінкою; вправ із формування альтернативних 
моделей реагування, які одночасно враховують як 
внутрішній стан, так і зовнішню поведінку; корот-
котривалих регуляційних технік, інтегрованих 
у професійну діяльність.

У логіці побудови програми профілактики 
професійного вигорання принцип інтеграції вну-
трішніх і зовнішніх механізмів регуляції допо-
внюється принципом активності суб’єкта, який 
визначає роль самого адвоката як безпосеред-
нього учасника процесу змін та формування нави-
чок саморегуляції.

Зазначений принцип передбачає, що ефективна 
профілактика професійного вигорання не може 
бути досягнута виключно за рахунок зовнішнього 
впливу або пасивного засвоєння рекомендацій. 
Натомість вона потребує активної включеності 
суб’єкта у процес усвідомлення власних станів, 
аналізу професійних ситуацій та цілеспрямованої 
зміни поведінкових стратегій. 

Теоретичною основою цього принципу висту-
пають підходи до саморегуляції та суб’єктної 
активності особистості, зокрема положення 
соціально-когнітивної теорії Альберта Бандури 
[5], у межах якої підкреслюється роль самоспос-
тереження, саморефлексії та саморегуляції у зміні 
поведінки. Відповідно до цих підходів, саме 
активна позиція суб’єкта забезпечує стійкість 
і ефективність психологічних змін.

У межах розробленої програми принцип 
активності суб’єкта реалізується через організа-
цію процесу профілактики як системи завдань, 
що передбачають безпосередню участь адвоката 
у фіксації, аналізі та модифікації власних емоцій-
них і поведінкових реакцій. Такий підхід дозволяє 
перейти від зовнішньо заданих рекомендацій до 
внутрішньо прийнятих і усвідомлених стратегій 
регуляції.

Практична реалізація принципу здійснюється 
через впровадження завдань, які стимулюють 
активну когнітивну та поведінкову діяльність, 
зокрема: завдань із самоспостереження та фік-
сації власних емоційних реакцій у професій-
них ситуаціях; вправ, спрямованих на рефлек-
сію причин виникнення певних станів; завдань 
із самостійного конструювання альтернативних 
способів реагування; вправ, що передбачають 
впровадження нових поведінкових стратегій 
у реальних професійних умовах.

Важливою особливістю реалізації цього прин-
ципу є перенесення акценту з зовнішнього контр-
олю на внутрішню відповідальність суб’єкта 
за власний психоемоційний стан і професійну 
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поведінку. Це сприяє формуванню стійких нави-
чок саморегуляції та забезпечує довготривалий 
профілактичний ефект.

Завершальним елементом системи принципів, 
що визначають побудову програми профілак-
тики професійного вигорання адвокатів, виступає 
принцип поступовості змін, який окреслює дина-
міку формування навичок емоційної та поведінко-
вої саморегуляції та забезпечує стійкість досягну-
тих результатів.

Зазначений принцип передбачає, що транс-
формація психоемоційних станів і поведінкових 
стратегій не відбувається миттєво, а має послі-
довний характер, що реалізується через посту-
пове формування нових способів реагування та їх 
закріплення у професійній діяльності. Надмірно 
інтенсивні або різкі впливи можуть призводити 
до опору або нестійкості змін, тоді як поетапний 
підхід сприяє їх інтеграції у звичні моделі профе-
сійної поведінки.

Теоретичною основою принципу поступовості 
змін виступають підходи до формування поведін-
кових навичок, зокрема положення когнітивно-
поведінкової теорії Арона Бека [6], у межах якої 
підкреслюється значення поетапного засвоєння 
нових стратегій, а також концепції розвитку 
вищих психічних функцій, що розглядають зміни 
як процес поступового ускладнення та інтеріори-
зації дій.

У межах програми цей принцип реалізується 
через структуровану послідовність інтервен-
ційних етапів, де кожен наступний етап логічно 
продовжує попередній. Початково увага зосе-
реджується на усвідомленні власних емоційних 
і поведінкових реакцій, далі – на їх аналізі та 
осмисленні, після чого відбувається формування 
альтернативних стратегій і їх поступове впрова-
дження у професійну діяльність.

Практична реалізація принципу забезпе-
чується через систему завдань із поступовим 
ускладненням, зокрема: фіксація та усвідомлення 
власних реакцій у професійних ситуаціях; аналіз 
причин і наслідків цих реакцій; моделювання аль-
тернативних способів реагування; поетапне впро-
вадження нових поведінкових стратегій у реальну 
практику.

Реалізація принципу поступовості змін орієн-
тована на досягнення довготривалого ефекту, 
що проявляється у стабілізації психоемоційного 
стану та формуванні стійких адаптивних моделей 
професійної поведінки

На основі проведеного теоретичного ана-
лізу та результатів діагностичного етапу було 

визначено два ключові рівні впливу: емоційний та 
поведінковий.

Емоційний рівень спрямований на формування 
здатності до усвідомлення, диференціації та регу-
ляції емоційних станів, що виникають у професій-
ній діяльності адвоката. Його розробка базується 
на уявленнях про емоційне виснаження як цен-
тральний компонент вигорання та на сучасних 
підходах до емоційної саморегуляції. У межах 
цього рівня було виділено такі функціональні 
блоки: ідентифікація емоційних станів; рефлексія 
причин емоційних реакцій; формування навичок 
регуляції емоційного напруження.

Змістовне наповнення рівня передбачає вико-
нання завдань, спрямованих на фіксацію емоцій-
них реакцій у професійних ситуаціях, їх осмис-
лення та поступове формування більш адаптивних 
способів реагування. Особливістю цього рівня 
є орієнтація на розвиток емоційної усвідомленості 
як базового ресурсу профілактики вигорання.

Поведінковий рівень спрямований на моди-
фікацію дезадаптивних стратегій реагування та 
формування нових, більш ефективних моделей 
професійної поведінки. Його розробка базується 
на положеннях про те, що поведінкові патерни 
є зовнішнім проявом внутрішніх психоемоційних 
процесів і можуть як посилювати, так і знижувати 
рівень вигорання.

У межах цього рівня було виділено такі блоки: 
ідентифікація типових поведінкових сценаріїв; 
аналіз наслідків поведінкових реакцій; фор-
мування альтернативних стратегій поведінки. 
Особлива увага приділяється впровадженню 
мікроповедінкових змін, що дозволяє забезпе-
чити поступову трансформацію професійних 
реакцій без різкого порушення звичних моделей 
діяльності.

Емоційний та поведінковий рівні не функціо-
нують ізольовано, а утворюють єдину систему 
впливу.

Емоційний рівень забезпечує усвідомлення та 
регуляцію внутрішніх станів, що створює пере-
думови для зміни поведінкових реакцій. У свою 
чергу, поведінковий рівень закріплює ці зміни 
через практичну реалізацію нових стратегій 
у професійній діяльності. Таким чином, програма 
реалізує послідовний перехід: від усвідомлення 
емоційних реакцій → до їх регуляції → до зміни 
поведінки.

При розробці програми було враховано специ-
фіку адвокатської діяльності, зокрема: високий 
рівень відповідальності; інтенсивну комуніка-
цію з клієнтами; необхідність прийняття рішень 
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у стресових умовах; часту взаємодію з конфлік-
тними ситуаціями.

Це дозволило забезпечити контекстуальну 
релевантність завдань та підвищити ефективність 
їх застосування у реальних умовах професійної 
діяльності. Відповідно до визначених принципів 
програма реалізується як структурований інтер-
венційний процес, орієнтований на формування 
навичок емоційної та поведінкової саморегуляції, 
що забезпечують профілактику розвитку профе-
сійного вигорання.

Після проходження інтервенційної програми 
було зафіксовано позитивні зміни як в емоційній, 
так і в поведінковій сферах адвокатів. Найбільш 
виражена позитивна динаміка спостерігалася 
серед респондентів, які на попередньому етапі 
дослідження демонстрували підвищений рівень 
емоційної чутливості до тригерів, що підтверджує 
доцільність цільового відбору учасників програми.

У поведінковому аспекті відзначено зниження 
частоти дезадаптивних реакцій, зокрема імпуль-
сивних рішень, уникнення складних професійних 
ситуацій та надмірного робочого навантаження 
без урахування власних ресурсів. Водночас спо-
стерігалося формування більш адаптивних стра-
тегій реагування, що проявлялося у підвищенні 
самоконтролю, більш зваженому прийнятті 
рішень та використанні альтернативних моделей 
поведінки у професійно складних ситуаціях.

Висновки. У результаті проведеного дослі-
дження та розробки програми профілактики про-
фесійного вигорання адвокатів було отримано 
низку теоретичних і практичних результатів, що 
дозволяють сформулювати такі висновки.

На основі аналізу сучасних теоретичних підхо-
дів до розуміння професійного вигорання обґрун-
товано доцільність його розгляду як багатовимір-
ного процесу, у якому ключову роль відіграють 
емоційні та поведінкові механізми реагування на 
професійні стресори. Встановлено, що саме пору-
шення емоційної саморегуляції та закріплення 
дезадаптивних поведінкових стратегій висту-
пають визначальними чинниками розвитку виго-
рання у професійній діяльності адвокатів.

У межах емпіричного дослідження, проведе-
ного серед адвокатів Одеської області (n = 350), 
ідентифіковано ключові тригери професійного 
вигорання. Встановлено, що найбільш вразливою 
є вікова група 26–31 років, яка продемонстру-
вала найвищий рівень емоційного реагування та 
вираженість дезадаптивних поведінкових патер-
нів. Водночас визначено, що емоційні та поведін-
кові тригери є значущими для представників усіх 

вікових груп, що обґрунтовує необхідність роз-
робки універсальних профілактичних підходів.

На основі узагальнення теоретичних положень 
і результатів авторського емпіричного дослідження 
розроблено авторську систему принципів побудови 
програми профілактики професійного вигорання 
адвокатів. До таких принципів віднесено: детермі-
нованість тригерами, багаторівневість, інтеграцію 
внутрішніх і зовнішніх механізмів регуляції, актив-
ність суб’єкта та поступовість змін. Визначено, що 
зазначені принципи виступають концептуальною 
основою програми та забезпечують її цілісність 
і прикладну спрямованість.

Розроблено структуровану програму про-
філактики професійного вигорання, яка реалі-
зується як послідовний інтервенційний процес, 
спрямований на корекцію виявлених емоцій-
них і поведінкових тригерів. Обґрунтовано, що 
поєднання емоційного та поведінкового напря-
мів впливу дозволяє забезпечити комплексний 
характер профілактики та підвищує ефектив-
ність психологічного впливу.

Результати впровадження програми (n = 178) 
засвідчили її ефективність у зниженні інтен-
сивності емоційних реакцій та трансформації 
поведінкових стратегій. Зокрема, зафіксовано 
зменшення проявів емоційного напруження, три-
вожності та професійного виснаження, а також 
зниження частоти дезадаптивних поведінкових 
реакцій. Водночас спостерігалося формування 
більш адаптивних моделей професійної пове-
дінки, що проявлялося у підвищенні контролю 
над власними діями та здатності до використання 
альтернативних стратегій реагування.

Встановлено, що цілеспрямований вплив на 
емоційні та поведінкові тригери забезпечує стабі-
лізацію психоемоційного стану адвокатів та зни-
ження ризику розвитку професійного вигорання. 
Отримані результати підтверджують ефектив-
ність інтегрованого підходу, що поєднує діагнос-
тику тригерів та їх подальшу корекцію у межах 
єдиної програми.

Таким чином, розроблена програма профілак-
тики професійного вигорання адвокатів демон-
струє високий потенціал практичного засто-
сування у системі психологічного супроводу 
професійної діяльності. Її використання сприяє 
не лише зниженню негативного впливу професій-
них стресорів, але й формуванню стійких навичок 
саморегуляції, що є важливим чинником підтри-
мання професійного здоров’я.

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у розширенні вибірки, поглибленні 



172

Вчені записки ТНУ імені В.І. Вернадського. Серія: Психологія

Том 37 (76) № 3 2026

аналізу ефективності програми з використан-
ням кількісних показників, а також адапта-
ції запропонованої моделі до інших профе-
сійних груп із підвищеним рівнем стресового 
навантаження.

Отримані результати свідчать про те, що зміни 
на емоційному рівні супроводжуються трансфор-
мацією поведінкових патернів, що підтверджує 
ефективність інтегрованого підходу, покладеного 
в основу програми.
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Kozak I.S. DIAGNOSTIC AND INTERVENTION PROGRAM FOR THE PREVENTION 
OF PROFESSIONAL BURNOUT AMONG LAWYERS: EMOTIONAL  
AND BEHAVIORAL ASPECTS

The article presents the results of a theoretical and empirical study of professional burnout among lawyers 
and substantiates a program for its prevention aimed at correcting emotional and behavioral triggers. The 
relevance of the study is determined by the high level of professional workload in legal practice, which is 
associated with significant emotional stress, responsibility for decision-making, and the need to function under 
constant pressure.

The aim of the study is to develop and substantiate a diagnostic and intervention program for the prevention 
of professional burnout among lawyers, focused on identifying and correcting emotional and behavioral 
triggers.

The empirical study involved a sample of lawyers from the Odesa region (n = 350), the size of which was 
determined using Cochran’s formula in accordance with the general population. The results of the survey 
allowed identifying key emotional and behavioral triggers of professional burnout. It was found that the most 
vulnerable group is represented by lawyers aged 26–31; however, increased sensitivity to triggers was also 
observed across other age groups.

Based on the obtained results, an author’s system of principles for constructing the prevention program 
was developed, including trigger determinism, multilevel structure, integration of internal and external 
regulatory mechanisms, subject activity, and gradual change. In accordance with these principles, a structured 
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program was proposed, implemented as a step-by-step intervention process aimed at developing emotional 
and behavioral self-regulation skills.

The program was tested on a sample of respondents (n = 178), and its implementation demonstrated a 
decrease in the intensity of emotional reactions, a reduction in emotional exhaustion, and a transformation of 
maladaptive behavioral strategies. The findings indicate that targeted influence on emotional and behavioral 
triggers contributes to the stabilization of the psycho-emotional state of lawyers and the formation of more 
adaptive professional behavior patterns.

The scientific novelty of the study lies in the development of an original diagnostic and intervention model 
for the prevention of professional burnout among lawyers, integrating empirical findings on triggers with a 
structured system of psychological intervention. The practical significance of the study is determined by the 
possibility of applying the proposed program within psychological support systems for legal professionals.

Keywords: professional burnout, lawyers, emotional triggers, behavioral triggers, burnout prevention, 
emotional self-regulation, behavioral self-regulation, psychological program, occupational stress.
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ПОСТТРАВМАТИЧНЕ ЗРОСТАННЯ УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ 
ЯК ЧИННИК ЇХНЬОЇ УСПІШНОЇ ПРОФЕСІЙНОЇ РЕАДАПТАЦІЇ

Стаття присвячена дослідженню посттравматичного зростання (ПТЗ) учасників бойо-
вих дій як стратегічного ресурсу для їхньої успішної професійної реадаптації. Обґрунтовано 
необхідність переходу від дефіцитарної моделі супроводу ветеранів до ресурсної, де бойовий 
досвід розглядається не як перешкода, а як фундамент для розвитку нових професійних ком-
петенцій та особистісного зростання. Детально проаналізовано ключові чинники, що зумов-
люють позитивну психологічну трансформацію особистості після пережитої травми. До 
них віднесено: резильєнтність (психічну гнучкість та стійкість), самоефективність (віру 
у власну спроможність долати виклики), відкритість до взаємин (здатність будувати гли-
бокі соціальні зв’язки) та пошук нових життєвих сенсів. Доведено, що саме ці ресурси дозво-
ляють ветеранам демонструвати високу «кар’єрну адаптивність» — здатність швидко 
опановувати складні технології та інтегруватися в нові корпоративні культури. Особливу 
увагу приділено практичному впровадженню результатів дослідження в роботу HR-фахівців 
та спеціалістів центрів зайнятості. Для HR-сектору запропоновано інструменти «капіта-
лізації ресурсів», зокрема: маркування бойового досвіду як компетенції crisis management 
(антикризовий менеджмент), залучення ветеранів до програм менторства («рівний-рів-
ному») та створення ветеранських ресурсних груп. Це дозволяє ефективно використовувати 
лідерський потенціал колишніх військових для зміцнення командного духу в організаціях. Для 
фахівців центрів зайнятості рекомендовано використання методик наративного консуль-
тування, спрямованих на пошук «професійного покликання». Наголошується на важливості 
профорієнтації у сфері з високою соціальною відповідальністю (безпека, логістика, IT), де 
ветеран може реалізувати свою місію служіння у цивільному контексті. Таким чином сис-
темна робота з виявленими чинниками ПТЗ дозволяє перетворити травматичний досвід вої-
нів на свідому кар’єрну стратегію, роблячи ветеранів активними суб’єктами відновлення 
національної економіки.

Ключові слова: посттравматичне зростання ветеранів, професійна реадаптація, рези-
льєнтність, самоефективність, професійна ідентичність, професійне покликання, соціальні 
зв’язки, пошук сенсів життя, інтеграція, кар’єрне консультування, профорієнтація.

Постановка проблеми. Проблематика пост-
травматичного зростання (ПТЗ) ветеранів та вете-
ранок є надзвичайно актуальною та глибокою для 
українського суспільства. Вона дозволяє змістити 
фокус із «патології» (зокрема ПТСР) на ресурс-
ність та розвиток, що є критично важливим для 
успішного повернення ветеранів до цивільної 
професійної діяльності. 

ПТЗ – це позитивні психологічні зміни, що 
виникають внаслідок боротьби з травматичним 
досвідом бойових дій. Воно виступає ключовим 
ресурсом для успішної професійної реадапта-
ції, оскільки підвищує життєстійкість, стимулює 
переоцінювання цінностей та мотивує до пошуку 
нових професійних цілей. Таким чином, посттрав-
матичне зростання стає важливим фундаментом 
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для успішного повернення учасників бойових дій 
в економіку країни.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В багатьох наукових дослідженнях різних країн, 
присвячених учасникам бойових дій, доведено, 
що пережитий бойовий травмуючий досвід 
може не лише спричиняти негативні наслідки, 
а й створювати нові можливості для особистіс-
ного зростання. 

Так, автори концепції ПТЗ Р. Тедескі та Л. Кал-
хун зазначили, що близько 70% осіб, які пережили 
травму, відзначають принаймні один позитивний 
аспект змін у своїй особистості [18]. 

Дослідження американських ветеранів, які 
брали участь у бойових діях у В’єтнамі та Іраку, 
проведені М. Селігманом, М. Мет’юсом, Р. Кор-
нум у межах програми Comprehensive Soldier 
Fitness, показали, що бойовий досвід може висту-
пати «горметичним стресом» – навантаженням, 
яке, за умови належної психологічної підтримки, 
загартовує особистість. М. Селігман наголошує, 
що ветерани, які пройшли через когнітивну пере-
робку травми, демонструють вищі показники 
лідерства та альтруїзму, ніж до служби [9]. 

Аналіз досліджень З. Соломон та колег, які 
вивчали ізраїльських військовослужбовців, під-
твердив, що інтенсивність бойового досвіду 
прямо корелює із рівнем ПТЗ. Автори виявили, 
що пошук сенсу в пережитих подіях є медіа-
тором між травмою та професійним успіхом 
у цивільному житті. Вони зазначають, що вете-
рани з високим ПТЗ частіше обирають «допо-
міжні» професії або стають соціальними під-
приємцями [17]. 

В українській науковій школі питання ПТЗ 
набули особливої ваги після 2014 року. Дослі-
дження О. Кокуна свідчать, що для українських 
бійців ПТЗ є механізмом збереження цілісності 
Я-концепції. Він доводить, що активна життєва 
позиція та усвідомлення важливості своєї місії 
на фронті стають фундаментом для подальшої 
успішної професійної реабілітації [1].

Сучасний етап вивчення ПТЗ характеризується 
переходом від загальних теорій до нейробіологіч-
них та прикладних організаційних моделей.

Зокрема, це дослідження довгострокової адап-
тації та резильєнтності. Так Р. Тедеші у своїх 
пізніх дослідженнях ПТЗ деталізує роль «екзис-
тенційного перепуття». Автор доводить, що про-
фесійна реадаптація є успішною лише тоді, коли 
ветеран проходить етап «когнітивної румінації», 
перетворюючи нав’язливі спогади на свідому 
життєву стратегію [19]. 

Також в сучасних дослідженнях усе 
більше актуалізується роль соціальної під-
тримки в подоланні «моральної травми». 
Ш. Магуен та колеги у останніх дослідженнях 
вивчають зв’язок між ПТЗ та подоланням «мораль-
ної травми» (moral injury). Вони встановили, що 
ветерани, які змогли інтегрувати свій етичний 
досвід війни у цивільну професію (наприклад, 
через наставництво або соціальну роботу), демон-
струють значно вищі показники ПТЗ [12]. 

В дослідженнях С. Ербес було продемонстро-
вано статистично значущий позитивний зв’язок 
між сприйняттям соціальної підтримки та рівнем 
посттравматичного зростання [11]. 

Ті ветерани, які підтримують зв’язок із цивіль-
ним світом протягом усієї своєї військової кар’єри, 
здатні краще адаптуватися до цивільного життя 
після служби. Соціальний зв’язок та відчуття 
приналежності можуть допомагати ветеранам 
у їхньому переході та протягом усього життєвого 
циклу [8]. 

Ще одним із напрямів сучасних досліджень 
посттравматичного зростання ветеранів та вете-
ранок є зв’язок ПТЗ з професійною ідентичністю 
та кар’єрним зростанням. Такі дослідження зосе-
реджені на впливі посттравматичного зростання 
на вибір нової кар’єри. Було виявлено, що вете-
рани з високим рівнем ПТЗ демонструють вищу 
«кар’єрну адаптивність» (career adaptability) – 
здатність швидко опановувати нові технології та 
вписуватися в нові корпоративні культури [14]. 
Також визначено провідну роль професійного 
покликання у збереженні сенсу життя серед вій-
ськовослужбовців, що перебувають на бойових 
позиціях та пом’якшенні симптомів посттравма-
тичного стресового розладу і популяризації ПТЗ 
серед військовослужбовців [15]. 

Окремим напрямком є дослідження, присвя-
чені взаємодії ПТСР та ПТЗ. Так, масштабний 
аналіз ветеранів, що повертаються до цивільної 
праці, дозволив виявити так званий «парадокс 
співіснування»: наявність симптомів стресу не 
заважає посттравматичному зростанню, якщо 
у ветерана розвинений компонент «особистої 
сили». Більше того, помірний рівень тривожності 
може стимулювати ветерана до більшої старан-
ності в навчанні [10]. Досліджувані ветерани, які 
виказували проміжні рівні симптоматики ПТСР, 
демонстрували найвищі рівні посттравматичного 
зростання [16]. 

Також в дослідженнях посттравматичного 
зростання ветеранів актуалізується вплив цифро-
вих технологій на появу нових форм підтримки 
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учасників бойових дій. Так Д. Різо, відомий своїми 
роботами з віртуальної реальності для ветеранів, 
у своїх дослідженнях зазначає, що технології екс-
позиційної терапії сприяють ПТЗ, допомагаючи 
ветеранам «перепрошити» бойові навички під 
вимоги високотехнологічних цивільних професій 
(оператори дронів, аналітики) [13]. 

Постановка завдання. Мета дослі-
дження – визначити та розкрити ключові чин-
ники посттравматичного зростання ветеранів та 
ветеранок в аспекті їхньої успішної професійної 
реадаптації та запропонувати практичні реко-
мендації для HR-фахівців та працівників центрів 
зайнятості.

Виклад основного матеріалу. Процес пост-
травматичного зростання учасників бойових 
дій розглядається як системна трансформа-
ція, що потребує супроводу на всіх рівнях – від 
індивідуального до організаційного. Головним 
завданням є така переробка досвіду, яка зміц-
нює суб’єктність воїна та мінімізує деструк-
тивні наслідки стресу. Завдяки комплексній під-
тримці, військовий зможе не лише адаптуватися 
до цивільних реалій, а й відновити свою про-
фесійну ефективність та контроль над власним 
життям, уникаючи хронічного стресу. У зв’язку 
з цим, необхідно зрозуміти, в чому полягатиме 
зміст такої підтримки. Які чинники є ключовими 
в посттравматичному зростанні ветеранів? Це, 
в свою чергу, дозволить посилити відповідну 
роботу в напрямі ефективної професійної реадап-
тації ветеранів та ветеранок. 

Для визначення ключових чинників ПТЗ 
доцільно звернутися до дослідження В. Олійник, 
який здійснив градацію рівнів розвитку ПТЗ/ПДЗ 
(постдосвідного зростання) як для діючих вій-
ськовослужбовців так і для ветеранів. На основі 
аналізу емпіричних даних автором виокремлено 
чотири рівні розвитку ПДЗ, кожен з яких має 
специфічний профіль особистісних детермінант 
(дружелюбність, сумлінність, відкритість досвіду, 
резильєнтність та самоефективність). Визначено, 
що саме резильєнтність та самоефективність 
виступають наскрізними чинниками, які зумов-
люють динаміку зростання на всіх етапах.

1. Перший рівень (високий). Характеризується 
екстремально високими показниками резильєнт-
ності та самоефективності на тлі зростання від-
критості новому досвіду. Водночас спостері-
гається девальвація таких рис, як дружелюбність 
та сумлінність. Даний профіль найбільш прита-
манний особам, які пройшли через досвід пере-
бування у полоні (примусову ізоляцію).

2. Другий рівень (вищий за середній). Відзна-
чається гармонійним поєднанням (балансом) 
основних детермінант: дружелюбності, сумлін-
ності, резильєнтності та самоефективності. Цей 
рівень є найпоширенішим і охоплює близько 40% 
вибірки.

3. Третій рівень (нижчий за середній). Про-
відною детермінантою зростання на цьому рівні 
виступає дружелюбність. Рівні резильєнтності та 
сумлінності оцінюються як середні, тоді як показ-
ники самоефективності є недостатніми. До цієї 
групи належать 25% досліджуваних.

4. Четвертий рівень (низький). Визначається 
низьким рівнем самоефективності та обмеженою 
відкритістю новому досвіду за умови збереження 
достатнього рівня резильєнтності. Специфікою 
групи є переважання осіб, які перебувають на 
етапі відновлення після виходу з районів вико-
нання бойових завдань. Встановлено, що саме 
резильєнтність, сумлінність та самоефективність 
у цій групі мають найбільший потенціал для сти-
мулювання подальших позитивних психологіч-
них трансформацій [5].

Дослідження О. Кокуна та колег підтвердило, 
що резильєнтність і самоефективність мають най-
сильніший позитивний зв’язок із посттравматич-
ним зростанням (ПТЗ) як у діючих військових, так 
і у звільнених з полону. Крім того, встановлено, 
що такі риси, як дружелюбність і добросовіс-
ність, суттєво сприяють адаптації та відновленню 
соціальних зв’язків після полону, стаючи підґрун-
тям для подальшого особистісного розвитку [2].

Резильєнтність є ключовим фактором адап-
тивності, що дозволяє ветеранам зберігати гнуч-
кість і відкритість до змін, зокрема до опанування 
нових професій. Військовослужбовці з високим 
рівнем життєстійкості демонструють здатність до 
ефективного цілепокладання: їхні життєві плани 
вирізняються реалістичністю, чіткою ієрархією та 
деталізованою структурою [4].

Цікавим є дослідження Н. Погорільської, 
Г. Найдьонової та А. Карпюк, які виявили в якості 
ключових чинників посттравматичного зростання 
військових такі ресурси: 

–– відкритість до взаємин (ПТЗ військових без-
посередньо пов’язане з усвідомленням цінності 
інших людей (побратимів та родини);

–– пошук нового сенсу життя (військовослуж-
бовці частіше перебувають у стані активного 
пошуку нових життєвих сенсів);

–– уміння керувати психологічними ресурсами 
(військові краще володіють методами зняття 
напруги та відновлення внутрішньої рівноваги. 
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Ключовим є вміння «вміщувати» ресурси – здат-
ність самостійно долати складні ситуації та допо-
магати в цьому іншим);

–– впевненість в собі (проживання травми 
війни парадоксально робить військових впевне-
нішими у собі. Вони починають сприймати себе 
«кращими», сильнішими та спроможнішими, ніж 
до досвіду бойових дій) [6].

Визначені у дослідженні ключові чинники пост-
травматичного зростання мають стати основою для 
розробки стратегій професійної підтримки ветера-
нів. Це дозволить змістити акцент із «соціальної 
допомоги» на розвиток людського капіталу.

1. Конвертація резильєнтності у «кар’єрну 
адаптивність» Оскільки резильєнтність забезпе-
чує гнучкість і відкритість до змін, її слід вико-
ристовувати як інструмент подолання бар’єрів під 
час зміни кваліфікації.

Практичний крок – впровадження тренінгів із 
«навігації в невизначеності», де бойовий досвід 
швидкого прийняття рішень у складних умовах 
перекодовується у бізнес-навичку управління 
кризами. Це допоможе ветеранам швидше опано-
вувати нові технології та вписуватися в динамічні 
корпоративні культури.

2. Використання «ресурсу любові» для розви-
тку соціального капіталу Виявлена «відкритість 
до взаємин» та усвідомлення цінності інших 
людей є фундаментом для ефективної командної 
роботи та нетворкінгу в цивільному секторі.

Практичний крок – створення програм ментор-
ства за принципом «рівний-рівному», де ветерани 
з високим рівнем ПТЗ допомагають новачкам 
у цивільних професіях. Усвідомлення цінності 
побратимів трансформується у навичку побудови 
ефективних робочих команд та розвитку соціаль-
ного підприємництва.

3. Профорієнтація через «пошук нових життє-
вих сенсів» Активний пошук сенсу життя після 
травми є найпотужнішим рушієм для вибору 
нової кар’єри. В широкому розумінні це перео-
смислення ідентичності: допомога ветерану від-
повісти на питання «Хто я зараз?» та гармонізу-
вати військову ідентичність із новою цивільною 
роллю [7]. 

Практичний крок: кар’єрне консультування 
повинно фокусуватися не лише на навичках (hard 
skills), а й на «професійному покликанні». Якщо 
ветеран знаходить у цивільній роботі місію, поді-
бну до військової (захист, допомога, аналітика), 
це прискорює формування нової професійної 
ідентичності та забезпечує довгострокову ста-
більність на робочому місці. 

4. Посилення «особистої сили» через профе-
сійну реалізацію Суб’єктивне відчуття себе «кра-
щим і сильнішим» після травми має знайти під-
твердження в успішному працевлаштуванні.

Практичний крок – розробка систем сертифіка-
ції навичок, здобутих під час служби (наприклад, 
управління підрозділами, логістика, технічне 
обслуговування) та їхньої відповідності цивіль-
ним стандартам. Це зміцнює самоприйняття, вну-
трішній контроль та когнітивну гнучкість. 

Таким чином, посилення роботи з професійної 
реадаптації полягає у масштабуванні виявлених 
чинників ПТЗ. Це дозволяє перетворити травма-
тичний досвід на свідому кар’єрну стратегію, де 
ветеран виступає не як об’єкт опіки, а як потуж-
ний суб’єкт відновлення економіки країни.

Для впровадження виявленого потенціалу 
ветеранів у реальну практику пропонуємо 
HR-фахівцям та фахівцям центрів зайнятості 
конкретні управлінські та консультаційні інстру-
менти, що сприятимуть якісній професійній реа-
даптації воїнів. 

1. Капіталізація резильєнтності та самоефек-
тивності (проактивність).

Для HR: розглядати досвід ветерана не через 
призму травми, а як сформовану компетенцію 
crisis management (антикризовий менеджмент). 
Надавати ветеранам автономію у виконанні склад-
них завдань, що підкріплює їхню суб’єктність та 
лідерський потенціал.

Для фахівців центрів зайнятості: впрова-
джувати програми «швидких перемог» (Quick 
Wins) через короткострокові сертифіковані курси. 
Кожне успішне навчання підвищує самоефектив-
ність і мотивує до масштабніших кар’єрних цілей, 
зокрема до відкриття власної справи.

2. Використання «ресурсу любові» та відкри-
тості до взаємин (командність).

Для HR: залучати ветеранів до внутрішніх 
програм менторства та створення ветеранських 
ресурсних груп (ERGs). Їхня природна здатність 
до взаємовиручки робить їх ідеальними кандида-
тами на ролі, що потребують зміцнення команд-
ного духу.

Для фахівців центрів зайнятості: сприяти роз-
витку соціального підприємництва серед ветера-
нів, де цінність людських стосунків конвертується 
у стійкі бізнес-моделі, орієнтовані на підтримку 
громади.

3. Вибір професійного шляху через актуаліза-
цію життєвих смислів (покликання). 

Для HR: фокусуватися на ціннісній пропози-
ції роботодавця (EVP), акцентуючи на соціальній 
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місії компанії. Ветерани найбільш ефективні 
в ролях, де результат праці має чітке суспільне 
значення або стратегічний вплив, що дозволяє їм 
інтегрувати військовий досвід служіння у цивіль-
ний контекст.

Для фахівців центрів зайнятості: впроваджу-
вати методики наративного консультування, що 
допомагають ветерану перетворити кризу сенсів 
на запит щодо перекваліфікації до галузей з висо-
кою соціальною відповідальністю (освіта, без-
пека, державне управління). Орієнтувати вете-
рана на пошук роботи не лише за дипломом, а за 
спорідненістю нових життєвих цінностей із про-
фесійною діяльністю. Цьому також сприятиме 
детермінація ціннісних орієнтирів військової 
служби, що продовжують впливати на життя осо-
бистості після звільнення в запас [2, с. 41].

Як загальна рекомендація: кар’єрне консульту-
вання має базуватися на пошуку «професійного 
покликання». Якщо робота має чітку соціальну 
місію (захист, безпека, інновації, допомога), вете-
ран швидше інтегрується в нову роль, сприй-
маючи її як продовження своєї життєвої стратегії. 

Акцент на «кар’єрній адаптивності»: вико-
ристання високої здатності ветеранів із ПТЗ до 
навчання. Необхідно пропонувати курси з опану-
вання високих технологій (дрони, аналітика, ІТ), 
оскільки їхня готовність до «прийняття виклику» 

дозволяє їм освоювати складні технічні навички 
швидше за цивільних.

4. Вміння керувати психологічними ресурсами 
(саморегуляція).

Для HR: маркувати вміння ветерана керувати 
стресом як «високий емоційний інтелект у екстре-
мальних умовах». Залучати ветеранів до розробки 
корпоративних програм із благополуччя (well-being) 
та стрес-менеджменту для всієї команди.

Для фахівців центрів зайнятості: спрямову-
вати ветеранів у галузі з високим рівнем динаміки 
та відповідальності (логістика, ІТ-безпека, меди-
цина катастроф, антикризовий менеджмент), де 
їхня ментальна витривалість стане професійною 
перевагою.

Висновки. Професійна реадаптація учасників 
бойових дій буде успішною лише за умови пере-
ходу від моделі «компенсації дефіцитів» до моделі 
«масштабування ресурсів». Використання ПТЗ 
як інструменту професійного розвитку дозволяє 
ветерану стати не об’єктом соціальної допомоги, 
а потужним суб’єктом відновлення та економіч-
ного зростання держави. Подальші розвідки вба-
чаються в розробці та запровадженні програм 
навчання та підвищення кваліфікації для психоло-
гів, соціальних працівників та інших зацікавлених 
фахівців, які опікуються проблемами професійної 
реадаптації ветеранів та ветеранок.
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Ortikova N.V. POST-TRAUMATIC GROWTH OF COMBAT PARTICIPANTS AS A FACTOR 
IN THEIR SUCCESSFUL PROFESSIONAL READAPTATION

This article examines posttraumatic growth (PTG) in combat veterans as a strategic resource for their 
successful occupational reintegration. It substantiates the need to shift from a deficit-based model of veteran 
support to a resource-oriented approach, in which combat experience is viewed not as a barrier but as a 
foundation for the development of new professional competencies and personal growth. The study provides 
a detailed analysis of the key factors underpinning positive psychological transformation following trauma. 
These include resilience (psychological flexibility and endurance), self-efficacy (belief in one’s ability to 
overcome challenges), openness to relationships (the capacity to build meaningful social connections), and 
the search for meaning in life. It is demonstrated that these resources enable veterans to exhibit high levels of 
“career adaptability”, defined as the ability to rapidly master complex technologies and integrate into new 
organizational cultures. Particular attention is paid to the practical implementation of the findings in the work 
of HR professionals and employment service specialists. For the HR sector, tools for “resource capitalization” 
are proposed, including framing combat experience as a crisis management competency, engaging veterans 
in peer mentoring (“peer-to-peer”) programs, and establishing veteran resource groups. These measures 
facilitate the effective use of veterans’ leadership potential to strengthen team cohesion within organizations. 
For employment service professionals, the use of career counseling approaches grounded in narrative 
techniques is recommended, with a focus on identifying an individual’s “professional calling”. The importance 
of career guidance toward sectors with high social responsibility (e.g., security, logistics, IT) is emphasized, 
where veterans can realize their mission of service within a civilian context. Thus, a systematic approach to 
the identified PTG factors enables the transformation of traumatic war experience into a deliberate career 
strategy, positioning veterans as active agents in the recovery of the national economy.

Keywords: posttraumatic growth in veterans, occupational reintegration, resilience, self-efficacy, 
professional identity, professional calling, social connections, search for meaning in life, integration, career 
counseling, career guidance. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ НАСЛІДКИ ВОЄННИХ ДІЙ  
ТА РОЛЬ РЕЗІЛЬЄНТНОСТІ ЯК ЗАХИСНОГО РЕСУРСУ 
ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я НАСЕЛЕННЯ

Стаття присвячена теоретичному аналізу психологічних наслідків воєнних дій та обґрун-
туванню ролі резильєнтності як ключового ресурсу збереження психічного здоров’я населення 
в умовах тривалого воєнного впливу. Актуальність дослідження зумовлена масштабністю 
воєнних подій в Україні, що спричиняють суттєві зміни психоемоційного стану особистості 
та суспільства. Воєнна травма розглядається як багатовимірний феномен, який охоплює 
як безпосередній травматичний досвід, так і вторинні чинники, зокрема соціальні втрати, 
дезорганізацію та економічну нестабільність.

Проаналізовано основні психологічні реакції на воєнний стрес: тривожні й депресивні 
стани, посттравматичні стресові реакції, психосоматичні прояви та адаптаційні труд-
нощі. Визначено, що особливості їх прояву залежать від вікових, соціальних і професійних 
чинників, що зумовлює необхідність диференційованого підходу до психологічної допомоги 
різним групам населення.

Особливу увагу приділено резильєнтності як здатності особистості до адаптації, само-
регуляції та відновлення в умовах хронічного стресу. Показано, що вона формується під впли-
вом індивідуальних, соціальних і духовних ресурсів та забезпечує подолання наслідків травма-
тизації. Підкреслено значення багаторівневої соціальної підтримки, професійної допомоги 
та внутрішніх ресурсів особистості.

Зроблено висновок, що ефективне збереження психічного здоров’я в умовах війни можливе 
за умови комплексного підходу, який поєднує розвиток резильєнтності та доступність пси-
хологічної підтримки.

Ключові слова: воєнна травма, психічне здоров’я, резильєнтність, стрес, адаптація, соці-
альна підтримка.

Постановка проблеми. Повномасштабні 
воєнні дії в Україні спричинили глибинні транс-
формації у життєдіяльності населення, зумо-
вивши зростання психологічного навантаження 
та актуалізувавши проблему збереження пси-
хічного здоров’я в умовах тривалої небезпеки. 
Воєнна реальність формує широкий спектр пси-
хологічних наслідків, що охоплюють емоційні, 
когнітивні та поведінкові зміни, які впливають на 
функціонування особистості та суспільства. Це 
зумовлює необхідність дослідження механізмів 
адаптації до стресогенних впливів війни та ресур-
сів підтримання психологічної рівноваги.

Психологічне здоров’я в умовах війни доцільно 
розглядати як динамічний стан, що проявляється 
у здатності особистості адаптуватися до екс-
тремальних умов, зберігати функціональність 
і мобілізувати внутрішні ресурси для подолання 

травматичного досвіду. Важливу роль у цьому 
процесі відіграє резильєнтність як інтегративна 
властивість, що забезпечує подолання стресу, від-
новлення після психотравм та збереження ціліс-
ності особистості.

Отже, дослідження психологічних наслідків 
воєнних дій і ролі резильєнтності як захисного 
ресурсу є важливим напрямом сучасної психо-
логічної науки, що має теоретичне та практичне 
значення для розробки ефективних стратегій пси-
хологічної допомоги.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
На сьогоднішній момент існує ряд наукових під-
ходів, переважно у вітчизняній психології, спря-
мованих на осмислення психологічних наслідків 
воєнних дій та визначення ресурсів збереження 
психічного здоров’я населення (А. Гільман, 
Н. Коструба, О. Мельник, В. Предко, Г. Слабкий 
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та ін.). У сучасному науковому дискурсі воєнна 
травма розглядається як багатовимірний феномен, 
що охоплює різні рівні психічної організації осо-
бистості та включає як безпосередній травматич-
ний досвід, так і вторинні стресогенні чинники, 
пов’язані із соціальними, економічними та екзис-
тенційними втратами.

Значна частина наукових праць присвячена ана-
лізу психологічних особливостей різних соціаль-
них груп в умовах війни, зокрема внутрішньо 
переміщених осіб, дітей і підлітків, військовос-
лужбовців, волонтерів, освітян та молоді (Г. Дани-
ленко; І. Дубицька; Л. Карамушка; А. Курова; 
С. Мельниченко; Т. Романюк та ін.). Дослідники 
підкреслюють, що специфіка переживання воєн-
ного стресу визначається віковими, соціальними, 
професійними та індивідуально-психологічними 
чинниками, що обумовлює необхідність комплек-
сного та диференційованого підходу до організа-
ції психологічної допомоги.

Окремий напрям сучасних досліджень зосе-
реджений на вивченні резильєнтності як клю-
чового ресурсу подолання наслідків воєнної 
травматизації. Зокрема, у працях українських 
науковців підкреслюється, що резильєнтність 
виступає динамічним психологічним утворенням, 
яке забезпечує здатність особистості до адаптації, 
саморегуляції та відновлення в умовах тривалого 
стресу та невизначеності (Т. Розова; Н. Коструба). 

Таким чином, сучасні наукові підходи акцен-
тують увагу не лише на негативних психологіч-
них наслідках війни, але й на потенціалі особис-
тості до відновлення і розвитку, що зумовлює 
необхідність подальших досліджень механізмів 
формування резильєнтності як провідного захис-
ного ресурсу психічного здоров’я населення.

Постановка завдання. Теоретичний аналіз 
психологічних наслідків воєнних дій та обґрунту-
вання ролі резильєнтності як ключового ресурсу 
збереження психічного здоров’я населення.

Виклад основного матеріалу. Воєнна травма 
характеризується багатовимірністю та здійснює 
вплив на різні рівні психічної організації осо-
бистості. Її структура охоплює не лише безпосе-
редні травматичні події, але й вторинні чинники, 
зокрема втрату близьких, руйнування звич-
ного способу життя, економічну нестабільність 
і соціальну дезорганізацію [6 с. 45]. У наукових 
дослідженнях виокремлюються різні типи воєн-
ної травми, серед яких гостра бойова травма, хро-
нічна воєнна травма та травматизація цивільного 
населення [1, с. 35]. Кожен із зазначених типів 
має специфічні прояви та зумовлює необхідність 

диференційованих підходів до надання психоло-
гічної допомоги.

Важливою особливістю сучасних воєнних 
подій в Україні є їхній тотальний характер, що 
зумовлює поширення травматичного впливу на 
практично все населення країни, незалежно від 
безпосередньої близькості до зони бойових дій. 
У цьому контексті формується феномен колектив-
ної травми, який, на відміну від індивідуальної, 
охоплює широкі соціальні групи та характери-
зується тривалістю й системністю впливу [19]. 
Дослідження вітчизняних учених засвідчують, що 
психічний стан населення в умовах війни супро-
воджується підвищеним рівнем тривожності, 
поширенням депресивних проявів та розвитком 
посттравматичних стресових реакцій [15, с. 79].

 Водночас сучасні наукові підходи акцен-
тують увагу не лише на деструктивних наслідках 
воєнного стресу, але й на потенціалі особистості 
до адаптації та відновлення. Зокрема, підкрес-
люється, що в умовах тривалої невизначеності 
та загрози активізуються внутрішні ресурси осо-
бистості, серед яких провідне місце займає рези-
льєнтність як здатність до збереження психоло-
гічної рівноваги, ефективної саморегуляції та 
конструктивного подолання стресових ситуацій. 
Резильєнтність розглядається як динамічний про-
цес, що формується у взаємодії індивідуальних 
характеристик, соціальної підтримки та життє-
вого досвіду, і забезпечує не лише відновлення 
після травматичних подій, але й особистісне зрос-
тання [16].

Таким чином, поряд із негативними наслідками 
війни фіксуються і конструктивні зміни, зокрема 
посилення соціальної згуртованості, активізація 
адаптаційних ресурсів та розвиток резильєнт-
ності як ключового чинника психологічної стій-
кості населення. 

Внутрішньо переміщені особи становлять 
окрему соціально-психологічну групу, яка потребує 
диференційованого підходу до організації психоло-
гічної підтримки. У наукових дослідженнях, зокрема 
Н. Могильової встановлено, що для цієї категорії 
населення характерні специфічні труднощі, зумов-
лені втратою житла, розривом соціальних зв’язків 
та необхідністю адаптації до нових умов життє-
діяльності [13, с. 82]. Процес психологічної адап-
тації внутрішньо переміщених осіб має поетапний 
характер і включає послідовні стадії, зокрема шок, 
заперечення, депресивні переживання та поступове 
прийняття нових життєвих обставин.

Діти та підлітки в умовах воєнного часу нале-
жать до найбільш уразливих категорій населення. 
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Дослідження Г. Даниленко свідчать, що серед 
внутрішньо переміщених дітей часто фіксуються 
регресивні форми поведінки, підвищений рівень 
тривожності, а також труднощі з концентра-
цією уваги [2]. Водночас суттєвою проблемою 
є обмежена здатність дітей до усвідомлення та 
вербалізації власного травматичного досвіду, що 
ускладнює своєчасну діагностику психоемоцій-
них порушень і потребує використання спеціалі-
зованих, відповідно до віку підходів до надання 
психологічної допомоги.

Водночас вагоме значення у подоланні негатив-
них наслідків воєнного впливу мають внутрішні 
ресурси особистості, передусім резилієнтність та 
індивідуальні копінг-стратегії, які забезпечують 
ефективну адаптацію до стресових умов і сприя-
ють збереженню психічного здоров’я.

Військовослужбовці та ветерани становлять 
окрему категорію населення, яка потребує спеціа-
лізованого підходу до психологічної реабілітації. 
У своїй роботі Т. Романюк підкреслює складність 
та багатовимірність проблем, з якими стикаються 
учасники бойових дій, зокрема у контексті пост-
травматичного стресового розладу (ПТСР) [17]. 
Автор зазначає, що ПТСР у військових має спе-
цифічні особливості, пов’язані з переживанням 
моральних травм, почуттям провини за виживання 
та труднощами реінтеграції у цивільне життя, що 
вимагає комплексного й диференційованого під-
ходу до психологічної підтримки та реабілітації.

Сімейні системи зазнають значного впливу 
воєнного стресу, що проявляється у зміні динаміки 
взаємин, ролей і функцій членів родини. Дослі-
дження В. Шевчук показало, що сім’ї військовос-
лужбовців переживають трансформації у внутріш-
ніх стосунках під впливом війни [23]. Особливу 
уразливість демонструють діти, які стикаються не 
лише з загальним воєнним стресом, а й із специ-
фічними труднощами, пов’язаними з відсутністю 
одного з батьків, переживанням за їхнє життя та 
прискореним процесом дорослішання.

Гендерні аспекти переживання воєнного стресу 
також мають значення. Дослідження Т. Шевченко 
щодо кризового онлайн-консультування жінок 
показало, що в умовах війни вони зазнають подвій-
ного психологічного навантаження: поєднання 
загального впливу воєнного стресу з додатковими 
соціально визначеними обов’язками [22]. Жінки 
частіше виконують роль опікунів, беруть на себе 
відповідальність за дітей та літніх родичів, що 
створює значне психоемоційне перевантаження.

Особлива увага також необхідна до волон-
терів та працівників допомагаючих професій. 

Дослідження І. Дубицької показало, що у волон-
терів у умовах війни зростає ризик емоційного 
вигорання, вторинної травматизації та порушень 
режиму роботи й відпочинку [3]. С. Мельни-
ченко підкреслює, що психічне здоров’я волон-
терів значною мірою визначається специфікою 
їхньої діяльності та професійними завданнями 
[11, с. 350].

Освітні працівники становлять окрему групу 
населення, яка піддається значному впливу воєн-
ного стресу, оскільки їм доводиться одночасно 
справлятися з власними психологічними труд-
нощами та забезпечувати підтримку учнів і сту-
дентів. Дослідження М. Міщенка показало, що 
в умовах війни педагоги зазнають високого рівня 
професійного стресу, зумовленого необхідністю 
швидкої адаптації до змінених умов роботи та під-
вищеною відповідальністю за безпеку дітей [12]. 
Л. Карамушка та колеги підкреслюють, що пра-
цівники освітніх і наукових установ потребують 
систематичної психологічної підтримки для збе-
реження професійної ефективності та психічного 
благополуччя [5, с. 68].

Молодь також становить специфічну категорію 
населення, для якої психологічні наслідки воєн-
них дій проявляються особливим чином. Зокрема, 
А. Курова зазначає, що в умовах невизначеності 
студентська молодь демонструє підвищену три-
вожність щодо майбутнього, а також стикається 
з труднощами у плануванні та прийнятті життє-
вих рішень [8, с. 38]. Дослідження Н. Коструби 
та Л. Ляшка демонструють, що молоді люди воло-
діють високою адаптивністю, проте потребують 
підтримки у формуванні ефективних стратегій 
подолання стресу. У цьому контексті резильєнт-
ність виступає ключовим захисним ресурсом, що 
забезпечує збереження психічного здоров’я та 
сприяє ефективній адаптації молоді до умов воєн-
ного часу [7, с. 85].

Психосоматичні прояви воєнного стресу мають 
особливе значення, оскільки часто виступають 
ранніми індикаторами порушень психологічного 
благополуччя. У дослідженні О. Мельник проа-
налізувано вплив просторово-побутових умов на 
психічне здоров’я особистості в умовах війни та 
встановив тісний зв’язок між характеристиками 
житлового середовища та психологічним станом 
особистості [10]. Автор акцентує на необхідності 
формування психологічно безпечного та комфорт-
ного середовища як ключового фактору збереження 
психічного здоров’я в екстремальних обставинах.

Резильєнтність, як здатність особистості від-
новлюватися після травматичних подій, виступає 
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ключовим чинником підтримки психічного 
здоров’я в умовах війни [27, с. 8]. Н. Коструба 
та О. Фіщук у дослідженні психічного здоров’я 
в умовах кризи підкреслюють, що резильєнтність 
не є виключно вродженою характеристикою, 
а формується та зміцнюється протягом життя за 
допомогою спеціально спрямованих психологіч-
них втручань [6, с. 78]. Автори виокремлюють 
кілька компонентів резильєнтності: когнітивну 
гнучкість, емоційну регуляцію, соціальну під-
тримку та духовні ресурси, які взаємодоповнюють 
один одного у процесі адаптації.

Культурні та етнічні особливості також істотно 
впливають на переживання воєнного стресу та 
вибір копінг-стратегій. Дослідження О. Яцини 
показало, що культурні цінності та традиції можуть 
одночасно підвищувати вразливість до стресових 
чинників та виступати ефективними захисними 
механізмами [24]. Важливим є врахування регіо-
нальних особливостей і місцевих традицій при 
організації психологічної підтримки та розробці 
адаптивних стратегій психічного здоров’я.

Гендерні особливості переживання воєнного 
стресу вимагають окремого аналізу. Чоловіки 
частіше проявляють екстерналізовані форми 
реагування, зокрема агресію або зловживання 
алкоголем, тоді як жінки схильні до інтерналізо-
ваних реакцій, таких як депресія та тривожність 
[25]. Урахування цих відмінностей є критично 
важливим при розробці програм психологічної 
підтримки та виборі відповідних терапевтичних 
стратегій.

Економічні чинники суттєво впливають на пси-
хічне здоров’я населення в умовах війни. Втрата 
роботи, зниження доходів та руйнування бізнесу 
створюють додаткові стресові навантаження, що 
ускладнює процес психологічної адаптації [29]. 
Дослідження А. Семьонової у сфері соціальної 
роботи з сім’ями показало, що економічні труд-
нощі часто виступають каталізатором сімейних 
конфліктів та погіршення психологічного клімату 
в родині [18].

Соціальна підтримка виступає ключовим чин-
ником збереження психічного здоров’я населення 
в умовах війни. У дослідженні І. Єнгаличевої, 
присвяченому соціальній роботі зі зміцнення жит-
тєстійкості вразливих груп, підкреслюється, що 
ефективна підтримка повинна бути комплексною 
та охоплювати не лише матеріальну допомогу, 
а й емоційний супровід, інформаційні ресурси та 
практичну підтримку [4, с. 162]. 

Багаторівнева соціальна підтримка є важли-
вим механізмом збереження психічного здоров’я 

населення в умовах воєнного стресу і включає 
кілька взаємопов’язаних рівнів. На індивідуаль-
ному рівні акцент робиться на розвитку вну-
трішніх ресурсів особистості та копінг-стратегій, 
таких як емоційна регуляція, когнітивна гнуч-
кість і усвідомлене управління стресом, що реа-
лізується через психологічне консультування, 
тренінги зі стресостійкості та індивідуальні 
психотерапевтичні втручання. Сімейний рівень 
передбачає зміцнення родинних зв’язків і взає-
мопідтримки, навчання ефективній комунікації 
та спільному подоланню кризових ситуацій, що 
реалізується через сімейні консультації, психоос-
вітні програми та тренінги з управління конфлік-
тами. На громадському рівні важливим є розви-
ток соціальних мереж, громадських ініціатив та 
волонтерських програм, що сприяє соціальній 
інтеграції, зменшенню ізоляції та формуванню 
відчуття приналежності до спільноти. Інституцій-
ний рівень включає створення системних меха-
нізмів підтримки на рівні державних, освітніх, 
медичних та соціальних структур, розробку стан-
дартів психологічної допомоги, підготовку фахів-
ців з кризової психології та координацію між 
установами, що забезпечує сталість, доступність 
та ефективність підтримки населення у тривалих 
кризових умовах.

Таким чином, багаторівнева соціальна під-
тримка створює основу для зміцнення психіч-
ного здоров’я та розвитку резильєнтності насе-
лення в умовах війни. Однак ефективність цих 
заходів значною мірою залежить від наявності 
професійної психологічної допомоги та доступ-
ності відповідних послуг. Так, Ю. Олійник, 
А. Романів та Н. Параняк досліджували осо-
бливості домедичної психологічної підтримки 
в умовах війни й наголошують на важливості 
швидкого реагування та забезпечення доступ-
ності допомоги на ранніх стадіях кризи. Автори 
підкреслюють, що своєчасне втручання, осо-
бливо на ранніх стадіях кризи, здатне суттєво 
знизити ризик розвитку хронічних психологіч-
них розладів та сприяти мобілізації внутрішніх 
ресурсів особистості [14].

У зв’язку з цим важливим стає також питання 
ролі інформаційного середовища у підтримці пси-
хологічного здоров’я населення. Постійний потік 
травматичної інформації з медіа може посилю-
вати стресові реакції та сприяти розвитку вторин-
ної травматизації навіть у осіб, які безпосередньо 
не зазнавали бойових дій. Відтак формування 
навичок медіагігієни та критичного споживання 
інформації набуває особливої актуальності для 
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зменшення негативного впливу інформаційного 
середовища.

Не менш значущими є духовні та екзистен-
ційні ресурси, що дозволяють підтримувати пси-
хологічне благополуччя в умовах воєнних дій. 
Багато людей знаходять внутрішню опору та сенс 
у релігійних практиках, духовних традиціях або 
філософських переконаннях, що сприяє перео-
смисленню страждання, знаходженню мети та 
зміцненню психологічної стійкості [28].

У цьому контексті Т. Титаренко запропонувала 
концепцію самодопомоги в умовах тривалої трав-
матизації, наголошуючи на критичній важливості 
розвитку навичок саморегуляції для підтримки 
психічного стану під час хронічного стресу [20]. 
Науковець також акцентує увагу на підготовці 
населення до процесу переходу від війни до миру, 
що передбачає відновлення внутрішніх ресурсів 
та зміцнення резильєнтності [21].

Таким чином, формування психологічного 
здоров’я населення в умовах війни відбувається 
під впливом комплексних факторів – соціальної 
підтримки, професійної допомоги, інформацій-
ного середовища та духовних ресурсів особис-
тості, серед яких центральну роль відіграє роз-
виток резильєнтності як ключового захисного 
механізму.

Висновки. Отже, на підставі проведеного тео-
ретичного огляду можна зробити висновок, що 
психологічне здоров’я населення в умовах війни 
визначається складним поєднанням стресогенних 
факторів, серед яких особливої уваги заслуго-
вують воєнні травми, економічні та соціальні труд-
нощі, інформаційне навантаження та порушення 

звичного способу життя. Резильєнтність виступає 
критично важливим захисним ресурсом психіки. 
Здатна знижувати негативні наслідки воєнного 
стресу та сприяти адаптації особистості. Розвиток 
резильєнтності можливий через цілеспрямовані 
психологічні втручання, підтримку соціальних 
мереж, духовні практики та формування кон-
структивних копінг-стратегій.

 Різні категорії населення – діти, підлітки, 
молодь, дорослі, літні люди, внутрішньо перемі-
щені особи, військовослужбовці, освітні праців-
ники, волонтери – демонструють специфічні пси-
хологічні реакції на воєнний стрес, що обумовлює 
необхідність диференційованого підходу до пси-
хологічної підтримки. Соціальна підтримка на 
багаторівневому рівні – індивідуальному, сімей-
ному, громадському та інституційному – створює 
основу для збереження психічного здоров’я та 
розвитку резильєнтності, однак її ефективність 
значною мірою залежить від доступності про-
фесійної психологічної допомоги та своєчасного 
втручання. Додатково, інформаційне середовище, 
духовні та екзистенційні ресурси, а також навички 
самодопомоги і саморегуляції виступають важли-
вими механізмами підтримки психологічного бла-
гополуччя, дозволяючи особистості ефективніше 
адаптуватися до умов хронічного стресу та війни. 

Таким чином, комплексний підхід до збере-
ження психічного здоров’я населення, що поєд-
нує розвиток резильєнтності, професійну пси-
хологічну допомогу, соціальну підтримку та 
врахування індивідуальних і культурних ресурсів, 
є ключовим для мінімізації негативних наслідків 
воєнних дій.
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Osmanova A.M. PSYCHOLOGICAL CONSEQUENCES OF ARMED CONFLICTS 
AND THE ROLE OF RESILIENCE AS A PROTECTIVE RESOURCE FOR THE POPULATION’S 
MENTAL HEALTH

The article is devoted to the theoretical analysis of the psychological consequences of military actions and 
the substantiation of resilience as a key resource for preserving the mental health of the population under 
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conditions of prolonged war. The relevance of the study is обусловлена by the масштаб and duration of 
military events in Ukraine, which cause significant changes in the psycho-emotional state of individuals and 
society as a whole. War trauma is considered as a multidimensional phenomenon that encompasses both 
direct traumatic experiences and secondary factors, including social losses, disorganization, and economic 
instability.

The main psychological reactions to war-related stress are analyzed, including anxiety and depressive states, 
post-traumatic stress reactions, psychosomatic manifestations, and adaptation difficulties. It is determined 
that the specifics of these reactions depend on age, social, and professional factors, which necessitates a 
differentiated approach to psychological assistance for various population groups.

Special attention is paid to resilience as the ability of an individual to adapt, self-regulate, and recover 
under conditions of chronic stress. It is shown that resilience is formed under the influence of individual, social, 
and spiritual resources and ensures overcoming the consequences of traumatization. The importance of multi-
level social support, professional psychological assistance, and internal personal resources is emphasized.

It is concluded that effective preservation of mental health in wartime is possible through a comprehensive 
approach that combines the development of resilience and the accessibility of psychological support.

Keywords: war trauma, mental health, resilience, stress, adaptation, social support.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ТРАВМИ В УМОВАХ БОЙОВИХ ДІЙ:  
ОЗНАКИ ТА ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ

У статті досліджується проблематика психологічних травм в умовах бойових дій як 
складного явища, що поєднує медико-психологічний, соціальний та адміністративно-право-
вий виміри. Обґрунтовано, що бойова психотравматизація не зводиться виключно до пост-
травматичного стресового розладу, а охоплює ширше коло дезадаптивних станів, які впли-
вають на психічне здоров’я, професійну спроможність, дисципліну, соціальне функціонування 
військовослужбовців і загальний рівень безпеки в секторі оборони. Проаналізовано основні 
ознаки психологічної травми, чинники її виникнення та наслідки для особи, сім’ї, військового 
колективу і держави. Особливу увагу приділено сучасним викликам в Україні, пов’язаним із 
масштабністю бойового стресу, недостатньою своєчасністю звернення по допомогу, стиг-
матизацією психічних розладів, фрагментарністю маршруту медичної, психологічної та 
реабілітаційної підтримки. На основі наукових джерел, нормативно-правових актів Укра-
їни, міжнародних стандартів і судової практики доведено необхідність раннього виявлення 
психотравматичних станів, застосування доказових методів лікування, розвитку міжсек-
торальної психосоціальної реабілітації та належного правового забезпечення соціальних 
гарантій військовослужбовців. Акцентовано, що наслідки бойової психотравматизації позна-
чаються не лише на окремій особі, а й на боєздатності підрозділів, стабільності військо-
вих колективів та ефективності державної системи соціального захисту. Наголошено на 
потребі комплексного поєднання медичної, психологічної, реабілітаційної та правової допо-
моги. Встановлено, що ефективність подолання таких станів залежить від своєчасної діа-
гностики, безперервного супроводу військовослужбовців на всіх етапах служби та форму-
вання належних правових гарантій їх соціальної адаптації й в суспільстві.

Ключові слова: психологічна травма, бойові дії, посттравматичний стресовий розлад, 
військовослужбовці, реабілітації.

Постановка проблеми. Психологічні травми, 
спричинені наслідками бойових дій, являють 
собою не лише медичну чи правову, але й суттєву 
юридичну колізію. Це зумовлено тим, що їхня час-
тота та глибина змін безпосередньо корелюють 
із бойовою спроможністю військових підрозді-
лів, коректним виконанням службових обов’язків 
щодо обороноздатності країни, здійсненням права 
на медичне забезпечення, соціальне становище, 
а також справедливим відновленням прав та ста-
тусу особи після того, як її здоров’я постраждало 
через війну. В умовах тривалої збройної агресії 
проти України психічна травматизація набуває 
кумулятивного характеру: на особу впливають не 

лише безпосередня участь у бойових зіткненнях, 
поранення, втрата побратимів, перебування під 
обстрілами, а й хронічна невизначеність, тривале 
розлучення з сім’єю, повторні ротації, моральні 
конфлікти, виснаження та складність повернення 
до цивільного життя. За даними ВООЗ, понад 70 
% дорослого населення України протягом попере-
днього року повідомляли про тривогу, депресію 
або сильний стрес, тоді як лише приблизно кожен 
п’ятий звертався по професійну допомогу, що 
свідчить про реальний розрив між потребою та 
доступом до фахової підтримки [1]. 

Складність досліджуваної проблеми зумов-
лена тим, що психологічна травма у воєнний 
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період не зводиться виключно до клінічно оформ-
леного посттравматичного стресового розладу. 
Значна частина військовослужбовців і працівни-
ків сектору безпеки переживає гострі стресові 
реакції, розлади адаптації, тривожно-депресивні 
стани, порушення сну, емоційне вигорання, дра-
тівливість, зниження концентрації, почуття про-
вини, деморалізацію або деструктивні способи 
саморегуляції, які тривалий час залишаються 
поза належною діагностикою та правовим реа-
гуванням. За відсутності своєчасного виявлення 
такі стани трансформуються у стійкі порушення 
функціонування особи, погіршують дисципліну, 
підвищують ризики суїцидальної поведінки, кон-
фліктності, залежностей, сімейної дезадаптації та 
вторинних втрат для підрозділу й держави. Тому 
правова політика у цій сфері має будуватися на 
доказовості і належному документуванні причин-
ного зв’язку між станом здоров’я особи та вій-
ськовою службою.

Попри наявність значної кількості наукових 
праць, дотепер недостатньо дослідженими зали-
шаються питання своєчасного виявлення психо-
логічних травм у військовослужбовців, розмеж-
ування тимчасових стресових реакцій і стійких 
психічних розладів, а також забезпечення безпе-
рервного зв’язку між психологічною допомогою, 
медичною реабілітацією та соціально-правовим 
захистом. Практичні аспекти юридичного оформ-
лення наслідків бойової психотравматизації також 
потребують значного доопрацювання, що, своєю 
чергою, ускладнює військовослужбовцям мож-
ливість скористатися своїм законним правом на 
відповідне медичне забезпечення, відновлення та 
соціальні пільги.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У наукових працях увага акцентується на тому, 
що бойова психотравматизація не обмежується 
лише посттравматичним стресовим розладом, 
а охоплює ширше коло дезадаптивних станів, 
зокрема гострі стресові реакції, розлади адапта-
ції, тривожно-депресивні прояви, емоційне виго-
рання та порушення соціального функціонування 
військовослужбовців. Проблеми психологічних 
травм в умовах бойових дій висвітлено у пра-
цях З. Р. Шайхлісламова та А. С. Ковтуна [2] , 
які досліджували вплив бойового стресу на пси-
хологічну підготовку військовослужбовців. Зна-
чний внесок у вивчення проявів посттравматич-
ного стресу у військових зробили І. Приходько, 
Ю. Мацегора, Н. Кривокон, К. Хунбін, О. Коваль-
чук, Н. Антушева та Л. Філоненко [3]. У цих 
дослідженнях розкрито сутність бойового стресу, 

основні симптоми психотравматизації та наслідки 
участі у бойових діях, однак питання ранньої діа-
гностики, комплексної реабілітації та належного 
правового супроводу військовослужбовців потре-
бують подальшого наукового опрацювання.

Постановка завдання. Завданням статті 
є визначення сутності психологічних травм, що 
виникають в умовах бойових дій, характеристика 
їх основних ознак і проявів, а також узагальнення 
сучасних підходів до подолання таких станів. 
Окрему увагу зосереджено на аналізі чинників, 
що впливають на розвиток психотравматизації 
у військовослужбовців, та окресленні ефектив-
них шляхів психологічної допомоги, реабілітації 
й соціальної адаптації.

Виклад основного матеріалу. Тривале пере-
бування в зоні активних бойових дій закономірно 
зумовлює формування стійкого стресового стану. 
Стрес можна визначити як стан занепокоєння або 
психічного напруження, викликаний складною 
ситуацією. Стрес – це природна реакція людини, 
яка спонукає нас долати виклики та загрози. 
Кожен відчуває стрес певною мірою. Однак бойо-
вий стрес має певні особливості адже виклика-
ний діяльністю в умовах екстремальних умов 
[2, c. 143]. 

У науково-правовому розумінні психологічну 
травму в умовах бойових дій доцільно визна-
чати як спричинене впливом воєнних подій стійке 
порушення психічного благополуччя, емоцій-
ної регуляції, когнітивного функціонування та 
соціально-професійної адаптації особи, яке вини-
кає внаслідок переживання або свідчення загроз-
ливих для життя подій, тяжких втрат, насильства, 
полону, морально конфліктних ситуацій чи трива-
лого бойового виснаження та проявляється у клі-
нічно значущих або субклінічних симптомах, що 
потребують професійної оцінки, а за потреби – 
лікування, психосоціальної допомоги й реабіліта-
ції. Таке визначення є ширшим за поняття ПТСР 
(посттравматичний соціальний розлад), оскільки 
охоплює не лише розлад, який відповідає пев-
ним діагностичним критеріям, а й інші психічні 
та поведінкові наслідки війни, що ще не досягли 
клінічного порога, але вже впливають на безпеку 
служби, здатність приймати рішення, підтриму-
вати дисципліну, виконувати бойові завдання та 
зберігати соціальне функціонування [3]. 

Міжнародно-правова та конституційна основа 
реагування на бойову психотравму є достатньо 
виразною. Конституція України відповідно до 
статті 3 проголошує людину, її життя, здоров’я, 
честь і гідність найвищою соціальною цінністю 
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[4]. Конституційний Суд України наголосив, 
що громадяни, які захищають Вітчизну, мають 
особливий статус, а законодавче регулювання 
їхнього соціального захисту в умовах триваючої 
збройної агресії має здійснюватися у системному 
взаємозв’язку з вимогами частини п’ятої статті 17 
Конституції України [5]. 

Додатковий протокол I до Женевських конвен-
цій, а також Додатковий протокол II зобов’язують 
сторони збройного конфлікту забезпечувати 
гуманне ставлення, медичну допомогу, а також 
без зволікання вживати всіх можливих заходів 
для розшуку, збору й захисту поранених і хворих 
без будь-якої несприятливої дискримінації [6,7]. 
Зазначені договірні приписи додатково підтвер-
джуються звичаєвим міжнародним гуманітар-
ним правом, відповідно до якого поранені й хворі 
підлягають невідкладному розшуку, евакуації 
та наданню медичної допомоги в обсязі, якого 
потребує їхній стан. У сучасному праворозумінні 
ці стандарти не можуть тлумачитися як такі, що 
поширюються виключно на тілесні ушкодження, 
оскільки Конвенція про права осіб з інвалідністю 
закріплює право на доступ до медичних і реабі-
літаційних послуг без дискримінації, що охоплює 
також потреби, пов’язані з психічним здоров’ям 
і психосоціальним відновленням [8].

Правове значення такої позиції полягає у тому, 
що чинна правова база України стосовно захисту 
психічного благополуччя та відновлення функцій 
зобов’язує відповідні структури спрямовувати свої 
зусилля не лише на реакцію у випадку вже роз-
винутого психічного захворювання чи визнаного 
стану інвалідності, а й на запобігання виникненню 
таких станів, своєчасне виявлення психічних дис-
функцій, інших питань, пов’язаних із ментальним 
здоров’ям, а також надання послуг з реабілітації 
тим громадянам, у яких вже присутні чи потен-
ційно можуть з’явитися труднощі у повсякден-
ному функціонуванні. Це узгоджується, зокрема, 
із Законом України від 15.01.2025 № 4223-IX 
[9] «Про систему охорони психічного здоров’я 
в Україні» він має основоположне значення, 
оскільки визначає правові засади охорони пси-
хічного здоров’я, орієнтує державну політику на 
профілактику психічних розладів, реагування не 
лише на діагноз, а й на інші проблеми психічного 
здоров’я, а також на забезпечення доступності 
та якості відповідних послуг. Закон України від 
03.12.2020 № 1053-IX «Про реабілітацію у сфері 
охорони здоров’я» [10] має значення як основний 
акт, що закріплює правові, організаційні та еко-
номічні засади реабілітації осіб з обмеженнями 

повсякденного функціонування та спрямовує 
систему на досягнення і підтримання оптималь-
ного рівня функціонування особи, а наказ МОЗ 
України від 13.12.2023 № 2118 «Про організацію 
надання психосоціальної допомоги населенню» 
[11] встановлює механізм надання психосоціаль-
ної допомоги, у тому числі щодо запобігання суї-
циду, та визначає організацію психосоціальної 
підтримки під час і після медичної або реабіліта-
ційної допомоги.

Ознаки психологічної травми, спричиненої 
бойовими діями, мають багатоступеневий харак-
тер. До найпоширеніших відносять нав’язливі 
спогади, флешбеки, нічні жахіття, ухилення від 
нагадувань про травматичний випадок, надмірна 
пильність, посилена реакція страху, запальність, 
проблеми зі сном, складнощі концентрації, емо-
ційна апатія, відчуженість, пригнічений стан, 
тривога, почуття вини або сорому, фізичні скарги, 
неконтрольоване вживання психоактивних суб-
станцій, зменшення робочої стійкості, схильність 
до суперечок і в окремих ситуаціях думки чи дії 
суїцидного змісту.

Водночас науково й юридично некоректно 
прирівнювати кожну реакцію бойового стресу до 
психічного розладу, так як гостра стресова реак-
ція може бути тимчасовою адаптаційною відпо-
віддю організму на надзвичайну подію, однак за 
тривалого збереження симптомів, їх інтенсив-
ності та функціональних втрат вона потребує 
переходу від простого спостереження до клініч-
ної оцінки й лікувально-реабілітаційного марш-
руту. Саме ця межа, що розділяє короткочасну 
реакцію від клінічно відчутного відхилення, 
мусить розглядатись як об’єкт експертного, про-
фесійного зваження, а не як результат інтуїтивних 
суджень, висловлених командиром чи ж самим 
військовослужбовцем.

Бойова психотравма виникає під впливом не 
одного, а сукупності чинників. Міжнародні дослі-
дження свідчать, що ризик формування ПТСР 
і суміжних станів зростає за повторної експо-
зиції до травматичних подій, значної інтенсив-
ності загрози, дефіциту соціальної підтримки, 
порушення згуртованості підрозділу, проблем із 
лідерством, наявності попереднього травматич-
ного досвіду, хронічних соматичних захворювань, 
співіснуючих розладів та складної адаптації після 
повернення із зони бойових дій. У військовій сфері 
вагомого значення набуває феномен кумулятив-
ної травматизації, за якого навіть відносно нефа-
тальні ситуації небезпеки, хронічне недосипання, 
постійний стан бойової готовності, сприйняття 
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загибелі цивільного населення чи військовослуж-
бовців, а також необхідність прийняття морально 
складних рішень поступово послаблюють адап-
таційні можливості особистості [12]. Щодо 
українських реалій, ця закономірність виглядає 
як надзвичайно показовою, адже війна набула 
затяжного характеру. У зв’язку з цим, аспект пси-
хічної витривалості не можна сприймати як щось, 
що вирішується один раз під час кризи, так як 
він мусить інтегруватися у невід’ємну, постійну 
складову системи військового адміністрування, 
медичної допомоги та соціального забезпечення.

Реальна сьогоденна проблема України полягає 
в тому, що масштаб психотравматизації об’єктивно 
перевищує звичні довоєнні можливості системи 
охорони здоров’я та системи відомчого психоло-
гічного забезпечення, а звернення по допомогу 
все ще стримується стигматизацією, страхом втра-
тити статус «придатного», побоюванням адмі-
ністративних наслідків, недовірою до конфіден-
ційності, географічною недоступністю фахових 
послуг та розривом між військовою, цивільною, 
реабілітаційною і ветеранською підсистемами [1]. 
На практиці це означає, що особа часто отримує 
допомогу вже на етапі глибокої декомпенсації, 
коли розлад ускладнився безсонням, хронічним 
болем, залежностями, сімейними конфліктами, 
правопорушеннями дисциплінарного характеру 
чи незворотною втратою професійної функціо-
нальності [12]. Значні ускладнення пояснюються 
тим, що постає між початковою стадією пси-
хологічної підтримки безпосередньо у підроз-
ділі і наступним етапом, який охоплює медичне 
забезпечення, психотерапевтичну корекцію, реа-
білітаційні заходи та соціально-правовий захист. 
Внаслідок цієї розривності, військовослужбовець 
ризикує опинитися поза межами системи під-
тримки саме в критичний момент переходу від 
військової мобілізації до процесу адаптації після 
бойових дій.

Пропозиції та рекомендації. Першим реаліс-
тичним шляхом подолання бойової психотравми 
є запровадження обов’язкової багатократної сис-
теми скринінгу психічного стану на ключових 
етапах проходження служби: перед вибуттям 
у район бойових дій, після інтенсивних бойових 
епізодів, під час ротації, після лікування від пора-
нення, перед звільненням зі служби та в перші 
місяці після демобілізації. Такий скринінг не 
слід розглядати як підставу для автоматичного 
визнання непридатності чи інструмент адміні-
стративної стигматизації, так як його основне 
призначення полягає у своєчасній ідентифікації 

ризиків та скеруванні особи до профільного 
фахівця, а не у формуванні додаткових обмежень. 
Підтвердження симптоматики із застосуванням 
стандартизованих методик у поєднанні з клініч-
ним інтерв’ю та оцінкою рівня функціонування 
забезпечує можливість своєчасного розмежування 
нормативної бойової реакції та психічного роз-
ладу, що вже впливає на здатність безпечно вико-
нувати службові обов’язки [1]. Реальність такого 
рішення полягає в тому, що воно не потребує 
створення докорінно нової системи, а вимагає чіт-
кого нормативного шляху, навчання персоналу та 
інтеграції вже чинних механізмів психосоціальної 
допомоги й реабілітації.

Другим реалістичним напрямом є пріори-
тетне використання доказових методів ліку-
вання. Сучасні міжнародні дані свідчать, що 
першою лінією лікування ПТСР мають бути 
травма-фокусовані психотерапії, зокрема 
Prolonged Exposure, Cognitive Processing Therapy, 
trauma-focused CBT та EMDR, тоді як медикамен-
тозна терапія є важливим, але не універсальним 
допоміжним інструментом, особливо за наяв-
ності коморбідної тривоги, депресії, безсоння 
або інших клінічних показань. Для воєнної меди-
цини України це означає необхідність відмови 
від підміни професійної допомоги формальними 
«роз’яснювальними бесідами» або одноразовими 
мотиваційними заходами, які не здатні замінити 
структуровану психотерапію та командну реа-
білітаційну роботу. Успішне ведення пацієнта 
вимагає інтеграції психотерапевтичного підходу, 
медичного супроводу, корекції проблем зі сном та 
больовим синдромом, роботи з залежностями та 
м’язовим напруженням, а також залучення родини 
до процесу одужання. Це зумовлено тим, що наяв-
ність супутніх патологій серед військовослужбов-
ців та ветеранів є радше нормою, аніж винятком.

Третій напрям подолання проблеми має 
виразно управлінський і юридичний характер. 
Командири всіх рівнів повинні бути навчені роз-
пізнавати ознаки психічної декомпенсації не для 
дисциплінарного тиску, а для своєчасного спряму-
вання на допомогу. Порушення сну, різка дратів-
ливість, зниження концентрації, імпульсивність, 
уникнення контактів, зловживання алкоголем або 
втрата контролю після бойових епізодів не можуть 
тлумачитися виключно як «погана дисципліна», 
якщо за ними стоїть імовірний психотравматич-
ний механізм. Водночас надмірна медикалізація 
також є хибною: не кожна емоційна реакція в зоні 
бойових дій є розладом, а тому командування має 
діяти в координації з психологічною службою 
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та медичними фахівцями, не підміняючи їх про-
фесійне судження. Наказ Міністерства оборони 
України № 402 прямо передбачає, що військово-
лікарська експертиза визначає придатність за ста-
ном здоров’я до військової служби, встановлює 
причинний зв’язок захворювань, травм і поранень 
з військовою службою та визначає необхідність 
і умови застосування медико-соціальної реабі-
літації й допомоги військовослужбовцям [13]. 
Отже, належне документування психічного стану, 
своєчасне направлення до профільних спеціаліс-
тів і коректне оформлення медичних документів 
є не технічними формальностями, а передумовою 
подальшого захисту прав особи на лікування, реа-
білітацію і соціальні гарантії.

Окремої уваги потребує питання сімейної та 
постслужбової адаптації. Бойова психотравма 
рідко обмежується рамками військової служби, 
так як вона продовжує впливати на особу після 
повернення додому, змінюючи комунікацію 
в сім’ї, батьківські ролі, ставлення до праці, здат-
ність до навчання, толерантність до побутових 
стресорів і довіру до соціального середовища. 
Тому реалістичним і необхідним є включення 
сім’ї до програм психоосвіти, кризового консуль-
тування та реінтеграційного супроводу, а також 
розвиток мережі доступних сервісів у громадах, 
де демобілізований або ветеран може без стигми 
отримати психосоціальну і юридичну допомогу. 
Особливого значення набуває продовження допо-
моги після виписки зі стаціонару або завершення 
короткострокового курсу реабілітації, оскільки 
досвід показує, що без підтримуючого супроводу 
частина симптоматики може повертатися, а від-
новлення функціонування потребує часу й повтор-
них інтервенцій.

Важливим маркером нормативної правиль-
ності підходу до бойової психотравми є судова 
практика. У Рішенні від 6 квітня 2022 року 
№ 1-р(ІІ)/2022 Конституційний Суд України 
сформулював принципову позицію, відповідно 
до якої громадяни, які захищають Вітчизну, 
мають особливий статус, а держава зобов’язана 
забезпечувати їм і членам їхніх сімей додаткові 
гарантії соціального захисту; обмеження, що 
непропорційно звужують зміст такого захисту, 
є неконституційними [5]. Ця позиція має безпо-
середнє значення для випадків психологічних 
травм, оскільки саме вони нерідко виявляються 
не миттєво, а із запізненням, після накопичення 
симптомів чи переходу від служби до цивільного 
життя. Отже, формалістичне ставлення до стро-
ків, медичних формулювань чи зміни причинного 

зв’язку без урахування суті воєнного ураження 
психіки суперечить конституційному стандарту 
посиленого захисту військовослужбовців.

Постанова Верховного Суду від 10 грудня 
2024 року у справі № 240/19209/21 є показовою 
з огляду на неприпустимість надмірно вузького 
тлумачення законодавства про одноразову гро-
шову допомогу у випадках, коли питання інва-
лідності та її зв’язку з виконанням обов’язків 
захисту держави змінювалося або уточнювалося 
в часі. Своєю чергою, Верховний Суд у 2025 році 
окремо акцентував, що право на одноразову гро-
шову допомогу виникає з моменту встановлення 
інвалідності, безпосередньо пов’язаної з виконан-
ням обов’язків військової служби або із захистом 
Батьківщини [14]. Для теми психологічних травм 
це означає, що правовий захист особи критично 
залежить від того, наскільки своєчасно й профе-
сійно буде зафіксовано психічний розлад, його 
функціональні наслідки та причинний зв’язок із 
бойовими обставинами, а також від того, чи не 
буде психотравма помилково редукована до «тим-
часових переживань», які не потребують право-
вого оформлення. Саме тому належна організація 
військово-лікарської експертизи, клінічної доку-
ментації, маршрутизації до спеціалізованої допо-
моги й подальшого соціального супроводу є запо-
біжником від порушення права на лікування, 
реабілітацію та матеріальне забезпечення.

Загалом подолання психологічних травм 
у бойових умовах має ґрунтуватися на поєднанні 
трьох принципів: раннього виявлення, доказового 
лікування та гарантованого правового супроводу. 
Поза цим трикутником будь-яка модель залишати-
меться неповною. Якщо система зосереджується 
лише на медичному аспекті, але не забезпечує 
юридичного оформлення причинного зв’язку 
й доступу до соціальних гарантій, особа не отри-
мує повного відновлення своїх прав. Якщо ж 
акцент робиться лише на виплатах після настання 
тяжких наслідків, держава втрачає шанс втрути-
тися раніше та зберегти людині здоров’я, підроз-
ділу – функціональність, а суспільству – значну 
частину ресурсів, які інакше будуть витрачені на 
подолання ускладнених, хронічних і соціально 
руйнівних форм травматизації. Саме тому про-
блема психологічних травм у бойових діях має 
розглядатися як пріоритет публічної безпеки, 
військового управління, охорони здоров’я та 
адміністративно-правового забезпечення соціаль-
ної держави.

Висновки. Отже, психологічні травми 
в умовах бойових дій є складною проблемою, 
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що поєднує медичний, психологічний і правовий 
аспекти та безпосередньо впливає на стан вій-
ськовослужбовця, його здатність до виконання 
службових обов’язків і подальшу соціальну адап-
тацію. Ефективне подолання наслідків бойової 
психотравматизації можливе лише за умови своє-
часного виявлення її ознак, належного право-
вого регулювання, доступності психологічної та 

реабілітаційної допомоги, а також безперервного 
супроводу осіб, які зазнали психічних наслідків 
війни. Удосконалення відповідних механізмів 
має бути спрямоване на забезпечення реального 
захисту прав військовослужбовців, збереження 
їхнього психічного здоров’я та підвищення ефек-
тивності державної системи підтримки в умовах 
збройної агресії. 
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Shevtsov A.L., Tykhonenko A.A. PSYCHOLOGICAL TRAUMA IN COMBAT CONDITIONS: 
SIGNS AND WAYS TO OVERCOME IT

This article examines the issue of psychological trauma in combat conditions as a complex phenomenon 
that combines medical-psychological, social, and administrative-legal dimensions. It is argued that combat-
related psychological trauma is not limited solely to post-traumatic stress disorder but encompasses a broader 
range of maladaptive conditions that affect the mental health, professional competence, discipline, and social 
functioning of military personnel, as well as the overall level of security in the defense sector. The main signs 
of psychological trauma, the factors contributing to its onset, and its consequences for the individual, family, 
military unit, and state are analyzed. Particular attention is paid to contemporary challenges in Ukraine related 
to the scale of combat stress, the lack of timely access to help, the stigmatization of mental disorders, and the 
fragmented nature of medical, psychological, and rehabilitative support. Based on scientific sources, Ukrainian 
laws and regulations, international standards, and judicial practice, the paper demonstrates the necessity 
of early detection of psychotraumatic conditions, the application of evidence-based treatment methods, the 
development of cross-sectoral psychosocial rehabilitation, and adequate legal safeguards for social guarantees 
for military personnel. It is emphasized that the consequences of combat-related psychological trauma affect 
not only the individual but also the combat readiness of units, the stability of military collectives, and the 
effectiveness of the state social protection system. The need for a comprehensive combination of medical, 
psychological, rehabilitative, and legal assistance is highlighted. It has been established that the effectiveness 
of overcoming such conditions depends on timely diagnosis, continuous support for military personnel at all 
stages of service, and the establishment of appropriate legal guarantees for their social adaptation within 
society.

Keywords: psychological trauma, combat operations, post-traumatic stress disorder, military personnel, 
rehabilitation.
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ПРОГНОСТИЧНЕ КОДУВАННЯ ЯК ІНТЕГРАТИВНА РАМКА  
ДЛЯ РОЗУМІННЯ АНТИЦИПАЦІЇ ПРИ РОЗЛАДАХ 
АУТИСТИЧНОГО СПЕКТРА: ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ

Стаття присвячена теоретичному аналізу антиципаційних особливостей при розладах 
аутистичного спектра (РАС) крізь призму чотирьох впливових когнітивних підходів: тео-
рії розуму, концепції слабкої центральної когерентності, моделі виконавчих функцій та про-
гностичного кодування (predictive coding). Показано, що жоден із цих підходів, розглянутий 
окремо, не здатний вичерпно пояснити всю сукупність антиципаційних особливостей при 
РАС; натомість кожен з них висвітлює певний рівень передбачувальних процесів. Теорія 
розуму описує труднощі соціального прогнозування та репрезентації ментальних станів 
іншого, зумовлені варіативними порушеннями менталізації. Концепція слабкої централь-
ної когерентності розкриває, яким чином тенденція до локальної обробки інформації може 
ускладнювати побудову цілісних прогностичних сценаріїв. Модель виконавчих функцій акцен-
тує регуляторний вимір антиципації: здатність утримувати цілі, переключатися між стра-
тегіями та коригувати поведінку за умов, що змінюються. Прогностичне кодування і суміжні 
байєсівські підходи пропонують найбільш інтегративну рамку аналізу, оскільки описують, 
як атипове зважування помилок передбачення може одночасно пояснювати сенсорну гіпер-
чутливість, потребу у стабільності та рутинізації, а також труднощі з адаптацією до 
новизни. У статті розглянуто три основні версії прогностичного кодування у застосуванні 
до аутизму: модель послаблених апріорних очікувань (attenuated priors), концепцію аберант-
ної точності (aberrant precision) та модель надмірно точних помилок передбачення. Попри 
теоретичну продуктивність прогностичне кодування характеризується як дослідницька 
програма з відкритим верифікаційним статусом, а не остаточно підтверджена загальна 
теорія аутизму. Запропоновано перспективу обережного інтегративного прочитання чоти-
рьох підходів з урахуванням їх часткової взаємодоповнюваності. Обговорюється зв’язок із 
вітчизняною концепцією психології життєвої антиципації (І. Г. Батраченко, О. Г. Рихаль-
ська) та роль episodic future thinking як концептуального містка між нейрокогнітивним і пси-
хологічно-смисловим рівнями аналізу. Обстоюється, що перспективним напрямом подальших 
досліджень є зближення нейрокогнітивних моделей передбачення з психологічними концепці-
ями майбутньої орієнтації особистості при аутизмі.

Ключові слова: антиципація, розлади аутистичного спектра, теорія розуму,прогностичне 
кодування,слабка центральна когерентність, виконавчі функції, життєва антиципація.

Постановка проблеми. Розлади аутистичного 
спектра (РАС) є нейророзвитковими станами, 

які важко піддаються вичерпному поясненню 
в межах єдиної теоретичної моделі. Поєднання 
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соціально-комунікативних труднощів, сенсор-
них особливостей, когнітивної ригідності та зна-
чної внутрішньої гетерогенності зумовило появу 
кількох впливових, але частково конкуруючих 
підходів: теорії розуму, концепції слабкої цен-
тральної когерентності, моделі виконавчих функ-
цій, а в останні роки – predictive coding і ширших 
байєсівських моделей [7, 15, 17, 24, 23]. Жоден із 
них не претендує на повне охоплення феномену, 
і саме ця теоретична незавершеність робить поле 
відкритим для подальшого аналізу.

Серед аспектів аутистичного функціону-
вання, що потребують кращого концептуального 
осмислення, особливе місце займає антиципація. 
У широкому психологічному розумінні антиципа-
ція охоплює здатність будувати очікування щодо 
майбутніх подій, прогнозувати перебіг взаємодії, 
оцінювати ймовірні наслідки дій і організовувати 
поведінку відповідно до уявлюваного майбут-
нього. При РАС антиципаційні труднощі можуть 
стосуватися соціального передбачення, контек-
стного зв’язування інформації, гнучкого плану-
вання й переживання невизначеності – і кожен із 
цих аспектів знаходить різний теоретичний відгук 
залежно від того, яка модель береться за основу.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Серед сучасних підходів дедалі більшого зна-
чення набуває predictive coding – рамка, яка 
описує сприйняття, навчання і дію через логіку 
очікувань, вхідних сигналів і помилок передба-
чення. Привабливість цього підходу полягає саме 
в тому, що він пропонує спільну мову для явищ, 
які раніше пояснювалися окремо. Однак і тут важ-
ливо розрізняти: у сучасній літературі існує не 
одна, а кілька споріднених, але не тотожних версій 
цієї моделі, і розглядати їх варто як дослідницьку 
програму, а не як консенсусну теорію аутизму [24, 
19, 28, 23].

Постановка завдання. Здійснити теоретич-
ний аналіз антиципаційних особливостей при 
РАС крізь призму чотирьох підходів – теорії 
розуму, слабкої центральної когерентності, вико-
навчих функцій та predictive coding – і обґрунту-
вати доцільність їх обережного інтегративного 
прочитання.

Виклад основного матеріалу
Теорія розуму як підхід до розуміння 

соціального передбачення
Теорія розуму – мабуть, найвідоміша когні-

тивна модель аутизму – стосується здатності при-
писувати іншим людям ментальні стани: наміри, 
переконання, бажання, емоції, знання – і спира-
тися на ці уявлення у прогнозуванні поведінки. 

Питання про те, чи здатна людиноподібна істота 
репрезентувати чужі ментальні стани як окрему 
форму пізнання, поставили Premack і Woodruff 
[26]; Baron-Cohen, Leslie і Frith [7] показали, що 
значна частина дітей з аутизмом стійко зазнає 
труднощів у завданнях на хибне переконання, 
де необхідно брати до уваги помилкові уявлення 
іншої особи.

Подальші дослідження уточнили цю картину. 
Теорія розуму виявилася не монолітною функ-
цією, а сукупністю пов’язаних, але не тотожних 
компонентів: розуміння переконань, інтерпре-
тація намірів, урахування перспективи іншого, 
розпізнавання емоцій, побудова соціальних про-
гнозів [25, 16]. Тому сьогодні точніше говорити 
не про відсутність теорії розуму при аутизмі, 
а про варіативні труднощі менталізації, які прояв-
ляються по-різному залежно від віку, мовленнє-
вого розвитку, рівня підтримки й вимог конкрет-
ного завдання.

Для аналізу антиципації цей підхід є прямо 
релевантним: соціальна взаємодія майже завжди 
вимагає прогнозування дій, реакцій і намірів 
інших. Менш точна або менш гнучка репрезен-
тація ментальних станів іншого закономірно 
знижує точність соціальних прогнозів і збіль-
шує залежність від явних правил замість інтуї-
тивного читання контексту. Але поза соціально-
когнітивною сферою теорія розуму дає мало: 
сенсорна гіперчутливість, тяжіння до рутин, реак-
ція на невизначеність – усе це залишається поза 
межами її пояснювального охоплення. Це принци-
пово часткова модель, корисна, але не вичерпна.

Слабка центральна когерентність і контек-
стуальна інтеграція

Концепція слабкої центральної когерентності, 
розроблена у працях Frith і Happé, відкриває 
зовсім інший кут зору на труднощі при РАС. Її 
центральна ідея – тенденція до локальної, дета-
лізованої обробки інформації при відносно слаб-
шій схильності до її глобальної інтеграції в ціліс-
ний контекст [14, 15]. У сучасному тлумаченні 
це дедалі частіше описується не як дефіцит, а як 
специфіка когнітивного стилю: у одних ситуаціях 
вона може утруднювати обробку складного кон-
тексту, в інших – сприяти точності роботи з дета-
лями [9].

З точки зору антиципаційної проблематики 
ця тенденція має принципове значення. Передба-
чення майбутнього майже ніколи не будується на 
ізольованих ознаках – воно вимагає зіставлення 
окремих сигналів із ширшим часовим, причинним 
і ситуативним контекстом. Якщо така інтеграція 
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є ускладненою, майбутня ситуація може кон-
струюватися фрагментарно: окремі елементи 
доступні, але їх поєднання в узгоджений сценарій 
чи цілісний часовий епізод потребує додаткових 
когнітивних ресурсів.

Разом із тим ця концепція не відповідає на 
питання про механізми: чому виникають труд-
нощі з прогнозуванням, як вони пов’язані з емо-
ційною реакцією на невизначеність, яким шля-
хом перетворюються на поведінкову ригідність. 
Ці питання потребують вже інших теоретичних 
ресурсів.

Виконавчі функції як регуляторний вимір 
антиципації

Антиципація – це не лише побудова образу 
майбутнього, а й здатність організовувати пове-
дінку відповідно до нього: утримувати цілі, галь-
мувати нерелевантні імпульси, переключатися 
між альтернативами, відстежувати зміни і коригу-
вати дії. Саме тому виконавчі функції є прямим 
операціональним виміром антиципаційного про-
цесу [17, 11].

Метааналітичні дані свідчать, що труднощі 
у виконавчому функціонуванні при РАС – явище 
реальне і стійке, хоча й неоднорідне: вони варію-
ють залежно від віку, типу завдання і дослідниць-
кого дизайну та не є специфічними виключно для 
аутизму [10, 11]. Тому виконавчі дисфункції краще 
розглядати не як пояснення антиципаційних осо-
бливостей, а як їх регуляторний компонент: те, 
наскільки людина здатна утримати кілька сцена-
ріїв розвитку подій, адаптувати план до обставин, 
що змінилися, і не фіксуватися на одній схемі дій.

Показово, що виконавчі функції і теорія 
розуму, хоча й пов’язані, не зводяться одна до 
одної. Систематичний огляд André і Maintenant [5] 
підтверджує їх відносну незалежність. У метаана-
лізі Lukito et al. [22], присвяченому мозковим ано-
маліям при когнітивному контролі, дані вказують: 
порушення уваги й гальмування тісніше пов’язані 
з СДУГ-симптоматикою, тоді як аномалії, харак-
терні для теорії розуму, – з аутизмом. Соціальне 
передбачення і регуляторний контроль взаємо-
діють, але залишаються відносно незалежними 
рівнями.

Predictive coding: від сприйняття до 
очікування

Predictive coding відрізняється від трьох попе-
редніх підходів своїм масштабом: це не пояснення 
окремого домену труднощів, а спроба загаль-
ної рамки. Згідно з цією моделлю, мозок безпе-
рервно генерує прогнози щодо сенсорного потоку, 
а сприйняття, навчання і дія організовуються 

через зіставлення між попередніми очікуваннями 
і новими вхідними сигналами. Помилки перед-
бачення – не збої, а центральний механізм онов-
лення внутрішніх моделей [12, 13].

У застосуванні до аутизму ця рамка не є єди-
ною теорією – радше кількома спорідненими вер-
сіями. Pellicano і Burr [24] описували аутистичне 
сприйняття через послаблений вплив попере-
днього досвіду на інтерпретацію поточних стиму-
лів (attenuated priors). Lawson, Rees і Friston [19] 
зосередились на атиповому зважуванні точності 
помилок передбачення (aberrant precision). Van 
de Cruys et al. [28] наголошували на надмірно 
жорсткій точності цих помилок – як механізмі, 
що робить сенсорне середовище суб’єктивно 
менш стабільним. Palmer et al. [23] підкреслили, 
що байєсівські підходи до аутизму охоплюють 
кілька частково сумісних пояснювальних ліній, 
пов’язаних зі змінністю середовища, активним 
виведенням і оновленням моделей поведінки.

Для антиципаційної проблематики ця рамка 
особливо цінна: вона дає спільну мову для явищ, 
які раніше пояснювалися роздільно – від сенсор-
ної гіперчутливості до потреби в рутині й труд-
нощів із адаптацією до новизни. Але оглядові 
праці й емпіричні синтези радше засвідчують 
теоретичний потенціал цього напряму, аніж його 
остаточне верифікування [27, 8, 6, 18]. Predictive 
coding – найбільш інтегративна з наявних рамок, 
але залишається саме рамкою, а не завершеним 
теоретичним консенсусом.

Episodic future thinking як психологічний 
місток до антиципації

Перехід від нейрокогнітивних моделей до 
психологічного аналізу антиципації природно 
здійснити через дослідження episodic future 
thinking – здатності уявляти конкретні май-
бутні події, моделювати їх у часовій перспективі 
й включати себе в ці сценарії як суб’єкта дії. Це 
той рівень, де абстрактна логіка prediction errors 
набуває психологічно осмисленого вигляду. Lind 
і Bowler [20] показали, що в дорослих з аутиз-
мом труднощі стосуються не лише епізодичної 
пам’яті, а й безпосередньо епізодичного мислення 
про майбутнє; подальші роботи фіксують можливі 
обмеження у ментальній симуляції в дітей з РАС 
[21].

Ці дані не дають підстав стверджувати, що 
аутичні особи не здатні уявляти майбутнє або що 
їхні уявлення про нього принципово «порожні». 
Точніше говорити інакше: побудова майбутніх 
епізодів може бути менш специфічною, менш 
інтегрованою в цілісний наратив або когнітивно 
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затратнішою. Саме тут нейрокогнітивні моделі 
починають перетинатися з психологічним аналі-
зом антиципації як феномену майбутньої орієнта-
ції особистості – і цей перетин досі залишається 
малодослідженим.

Можливість інтегративного прочитання
Порівняння чотирьох розглянутих підходів 

дозволяє запропонувати обережний синтез. Не 
тому, що між ними немає відмінностей, – а тому, 
що кожен охоплює певний рівень антиципацій-
ного процесу, залишаючи інші за межами свого 
пояснення.

Теорія розуму найточніше описує труднощі 
соціального прогнозування. Слабка центральна 
когерентність пояснює, чому побудова цілісних 
прогностичних сценаріїв може вимагати біль-
ших зусиль. Виконавчі функції відповідають за 
регуляторний вимір: утримання цілей, переклю-
чення між стратегіями, організацію поведінки 
відповідно до очікуваного майбутнього. Predictive 
coding намагається запропонувати спільну мову 
для всіх цих рівнів, розглядаючи поведінку як 
безперервний процес прогнозування, зіставлення 
очікувань із реальністю та оновлення внутрішніх 
моделей.

При цьому інтегративне прочитання не озна-
чає, що predictive coding «скасовує» класичні тео-
рії. Скоріше воно пропонує ширшу рамку, в межах 
якої вони отримують нове прочитання: труднощі 
теорії розуму – як атипове прогнозування дій та 
емоцій інших; слабка когерентність – як менш 
ефективне використання контексту для побудови 
очікувань; виконавчі труднощі – як менш гнучке 
оновлення планів у відповідь на зміну умов. Ця 
реконструкція теоретично приваблива, але зали-
шається саме реконструкцією, а не емпірично під-
твердженим висновком.

Вітчизняний контекст: три виміри життє-
вої антиципації та їх зв’язок із когнітивними 
теоріями

У вітчизняній психологічній традиції анти-
ципація розглядається не як окрема когнітивна 
функція, а як системна організація майбутньої 
орієнтації особистості. Концепція І. Г. Батраченка 
та О. Г. Рихальської виокремлює три відносно 
самостійні виміри, в яких ця організація реалі-
зується [1, 2, 3, 4].

Автобіографічний вимір стосується анти-
ципації власного майбутнього: здатності уяв-
ляти себе в майбутніх ситуаціях, проектувати 
особисті плани, переживати очікування як 
суб’єктивно осмислені. Саме цей вимір найтіс-
ніше перетинається з episodic future thinking [20, 

21] і виконавчими функціями [17, 11]: менш спе-
цифічна ментальна симуляція майбутніх подій 
і труднощі з утриманням довгострокових цілей 
разом обмежують здатність особи з РАС будувати 
детальний, гнучкий і особистісно значущий образ 
власного майбутнього.

Біографічний вимір охоплює антиципацію 
майбутнього інших людей: здатність прогнозу-
вати їхні наміри, реакції, вчинки і подальший 
життєвий шлях. Це той вимір, де порушення тео-
рії розуму [7, 25, 16] проявляються найбезпосе-
редніше. Менш точна репрезентація ментальних 
станів іншого означає не лише труднощі з поточ-
ним соціальним розумінням, а й звужену здатність 
моделювати, як інші люди поводитимуться у май-
бутньому, чого хочуть, що планують. При РАС цей 
вимір антиципації може виявлятися у залежності 
від правил і шаблонів замість живого прогнозу-
вання соціальної ситуації.

Футурологічний вимір виходить за межі осо-
бистих стосунків і стосується очікувань щодо сус-
пільного майбутнього: соціальних і культурних 
змін, колективних сценаріїв, непередбачуваності 
ширшого світу. Цей вимір найбільше резонує 
з predictive coding [24, 19, 28] і концепцією слабкої 
центральної когерентності [14, 15]: атипове зва-
жування помилок передбачення і труднощі з кон-
текстною інтеграцією формують специфічний 
спосіб, у який особа з РАС переживає соціальну 
невизначеність – не лише як особисту, а як сис-
темну характеристику складного і погано перед-
бачуваного світу.

Таке зіставлення можна подати у стислому 
вигляді. У таблиці 1 відображено принциповий 
зв’язок між трьома вимірами життєвої антиципа-
ції та чотирма когнітивними підходами, розгляну-
тими в статті.

Така схема не є вичерпною класифікацією – 
виміри перетинаються, а когнітивні теорії не роз-
межовані жорстко. Проте вона дозволяє побачити, 
що психологія життєвої антиципації і нейрокогні-
тивні моделі описують, по суті, один і той самий 
феномен – лише з різних точок входу. Предик-
тивне кодування і байєсівські підходи оперують 
на рівні механізмів обробки очікувань; вітчиз-
няна концепція ЖА – на рівні смислової, часової 
й особистісно-регуляторної організації майбут-
нього. Зближення цих рівнів є не лише теоретично 
привабливим, а й практично значущим: воно від-
криває можливість перейти від вивчення prediction 
errors до розуміння того, яким особа з РАС бачить 
власне майбутнє і яку роль це бачення відіграє в її 
повсякденному функціонуванні.
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Таблиця 1
Виміри життєвої антиципації та їх зв’язок із когнітивними теоріями

Вимір ЖА Ключовий зміст Когнітивні теорії Антиципаційні труднощі  
при РАС

Автобіографічний
Антиципація власного майбут-
нього: особисті плани, образи 

себе у майбутніх ситуаціях
Episodic future thinking; 

виконавчі функції
Менш специфічна симуляція 
власного майбутнього; ригід-

ність особистих планів

Біографічний
Антиципація майбутнього інших 

людей: їхні наміри, реакції, 
вчинки, життєвий шлях

Теорія розуму
Труднощі соціального про-
гнозування; залежність від 

правил замість живого читання 
ситуації

Футурологічний
Антиципація суспільного 

майбутнього: соціальні зміни, 
колективні сценарії, невизначе-

ність світу

Predictive coding; 
слабка центральна 

когерентність

Атипова обробка соціальної 
невизначеності; фрагментарне 

сприйняття суспільних  
сценаріїв

Висновки. Проведений аналіз підтверджує, 
що антиципаційні особливості при РАС не 
вкладаються в жодну з розглянутих теоретич-
них моделей окремо. Кожна з них описує свій 
рівень: теорія розуму – соціально-когнітивний, 
слабка центральна когерентність – контекстно-
інтегративний, виконавчі функції – регуляторно-
поведінковий. Predictive coding і байєсівські 
підходи пропонують наразі найбільш охопну 
мову для опису того, як при РАС змінюються 
очікування, обробка невизначеності та онов-
лення моделей світу, – але ця рамка є відкритою 
дослідницькою програмою, а не завершеною 
теорією.

Ключовий методологічний висновок звучить так: 
жоден із підходів – ані поодинці, ані у механічному 
поєднанні – не здатний повністю пояснити анти-
ципаційну проблематику при аутизмі. Найбільш 
продуктивним є не вибір між ними, а ситуативне 
й рівневе застосування кожного з розумінням того, 
які саме аспекти антиципаційного процесу він дій-
сно охоплює. Перспективою подальших досліджень 
є зближення нейрокогнітивних моделей передба-
чення з психологічними концепціями життєвої анти-
ципації – щоб перейти від аналізу prediction errors 
і зважування сигналів до вивчення того, як особа 
з РАС уявляє власне майбутнє, надає йому смислу 
та адаптується до його невизначеності.
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Prodan Ye.O., Novikova S.V. PREDICTIVE CODING AS AN INTEGRATIVE FRAMEWORK FOR 
UNDERSTANDING ANTICIPATION IN AUTISM SPECTRUM DISORDER: A THEORETICAL 
ANALYSIS

The article presents a theoretical analysis of anticipatory features in autism spectrum disorder (ASD) 
through the lens of four influential cognitive approaches: theory of mind, weak central coherence, executive 
function models, and predictive coding. It is argued that no single approach is sufficient to fully account for 
the range of anticipatory phenomena observed in ASD; rather, each illuminates a specific level of predictive 
processing. Theory of mind addresses difficulties in social forecasting and the representation of others’ mental 
states arising from variable mentalising impairments. The weak central coherence concept reveals how 
the tendency toward local information processing may complicate the construction of coherent predictive 
scenarios. Executive function models emphasise the regulatory dimension of anticipation: the capacity to 
maintain goals, shift between strategies, and adjust behaviour under changing conditions. Predictive coding 
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and related Bayesian approaches offer the most integrative analytical framework, accounting simultaneously 
for sensory hypersensitivity, the need for sameness and routinisation, and difficulties in adapting to novelty 
through atypical prediction error weighting. Three principal interpretations of predictive coding as applied 
to autism are reviewed: the attenuated priors account, the aberrant precision hypothesis, and the model 
of overly precise prediction errors. Despite its theoretical promise, predictive coding is characterised as a 
research programme with open verification status rather than a confirmed general theory of autism. A tentative 
integrative reading of the four approaches is proposed, acknowledging their partial complementarity. The 
relationship with the Ukrainian psychological tradition of life anticipation research (I. H. Batrachenko, O. 
H. Rykhalska) and the role of episodic future thinking as a conceptual bridge between neurocognitive and 
psychological-semantic levels of analysis are discussed. It is concluded that the most productive direction for 
future research lies in bringing together neurocognitive models of prediction and psychological conceptions 
of future orientation in autism.

Keywords: anticipation, autism spectrum disorder, predictive coding, theory of mind, weak central 
coherence, executive function, life anticipation.
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Орлика”, адвокат
Кужель С.А. – аспірант кафедри біології людини, хімії та МНХ Сумського державного педагогічного 

університету імені А.С. Макаренка
Кучеровська Н.О. – кандидат психологічних наук, доцент кафедри психології Київського націо-

нального лінгвістичного університету
Литвинчук А.І. – кандидат психологічних наук, доцент кафедри психології Поліського національ-

ного університету
Лоцько С.П. – аспірант кафедри біології людини, хімії та МНХ Сумського державного педагогічного 

університету імені А.С. Макаренка
Малихіна О.Є. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри психологічної і педагогіч-

ної антропології Харківського національного педагогічного університету імені Г. С. Сковороди
Мищишин М.М. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри практичної психології 

ментального здоров’я Інституту права, психології та інноваційної освіти Національного університету 
«Львівська політехніка»



Том 37 (76) № 3 2026202

Вчені записки ТНУ імені В.І. Вернадського. Серія: Психологія

Мухіна Л.М. – кандидат психологічних наук, доцент кафедри психології Національного універси-
тету кораблебудування імені адмірала Макарова

Новікова С.В. – здобувачка вищої освіти кафедри психології Дніпровського національного універ-
ситету імені Олеся Гончара

Оніщенко Н.В. – доктор психологічних наук, професор, професор кафедри загальної психології 
факультету психології Харківського національного університету імені В.Н. Каразіна

Опока Ю.В. – доктор філософії, доцент кафедри соціальних дисциплін Львівського державного 
університету внутрішніх справ

Ортікова Н.В. – доктор філософії у галузі психології, доцент кафедри психології Державного 
торговельно-економічного  університету

Османова А.М. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри психології та соціології 
Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля

Пилипенко К.В. – кандидат психологічних наук, доцент кафедри психології Національного універ-
ситету «Запорізька політехніка»

Піскозуб Л.Й. – кандидат наук із соціальних комунікацій, доцент кафедри психології Львівського 
національного університету імені Івана Франка

Продан Є.О. – аспірант кафедри психології, викладач Дніпровського національного університету 
імені Олеся Гончара

Пуйко В.М. – здобувач вищої освіти Інституту заочного та дистанційного навчання Національної 
академії внутрішніх справ

Романовська Д.Д. – кандидат психологічних наук, асистент кафедри практичної психології Черні-
вецького національного університету імені Юрія Федьковича

Руденко О.В. – кандидат психологічних наук, доцент Університету Григорія Сковороди в Переяславі
Рудківська Н.Л. – старший викладач кафедри психології і педагогіки дошкільної освіти Універси-

тету Григорія Сковороди в Переяславі
Сергієнко І.В. – ад’юнкт докторантури - ад’юнктури Національного університету цивільного 

захисту України
Сиваш С.В. – кандидат педагогічних наук, доцент кафедри дошкільної та початкової освіти Запо-

різького національного університету
Смірнова Т.М. – ад’юнкт навчально-дослідного центру проблем фізичного виховання, спеціальної 

фізичної підготовки і спорту Національного університету оборони України
Тихоненко А.А. – курсантка Військово-юридичного інституту Національного юридичного універ-

ситету імені Ярослава Мудрого
Туриніна О.Л. – кандидат психологічних наук, професор  кафедри психології  ПрАТ «ВНЗ «Між-

регіональна Академія управління персоналом»
Туріщева Л.В. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри педагогіки та психології 

Харківської державної академії фізичної культури
Федик О.В. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри  загальної  психології Карпат-

ського національного університету імені Василя Стефаника
Федик О.І. – аспірант кафедри соціальної психології Карпатського національного університету 

імені Василя Стефаника
Хілько С.О. – кандидат психологічних  наук, доцент, завідувач кафедри психології і педагогіки Націо-

нального технічного університету України «Київський політехнічний інститут імені Ігоря Сікорського»
Христюк О.С. – старший викладач кафедри психології Навчально-наукового інституту права та 

психології Національної академії внутрішніх справ
Хрущ О.В. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри  загальної  психології Карпат-

ського національного університету імені Василя Стефаника
Чернякова О.В. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри філософії та психоло-

гії Київського університету інтелектуальної власності та права; доцент кафедри міждисциплінарних 
соціально-гуманітарних студій ТОВ «Технічний університет «Метінвест політехніка»

Чугаєва Н.Ю. – кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри психології розвитку факуль-
тету психології Київського національного університету імені Тараса Шевченка



ISSN 2709-3093 (Print), ISSN 2709-8796 (Online) 203

Відомості про авторів

Шевцов А.Л. – кандидат наук з державного управління, професор кафедри загальновійськових 
дисциплін Військово-юридичного інституту Національного юридичного університету імені Ярослава 
Мудрого

Шевченко Н.Ф. – доктор психологічних наук, професор кафедри психології Запорізького націо-
нального університету

Якимчук Б.А. – кандидат психологічних наук, професор, професор кафедри психології Уманського 
державного педагогічного університету імені Павла Тичини



Науковий журнал

ВЧЕНІ ЗАПИСКИ
ТАВРІЙСЬКОГО НАЦІОНАЛЬНОГО УНІВЕРСИТЕТУ 

ІМЕНІ В.І. ВЕРНАДСЬКОГО

Серія: Психологія

Том 37 (76) № 3 2026

Коректура • І. Чудеснова

Комп’ютерна верстка • В. Гайдабрус

Адреса редакції:
Таврійський національний університет імені В.І. Вернадського

м. Київ, вул. Джона Маккейна, 33

Дата розміщення онлайн: 19.05.2026. Дата друку: 26.05.2026.
Формат 60×84/8. Гарнітура Times New Roman.

Папір офсетний. Цифровий друк. Обл.-вид. арк. 21,58. Ум. друк. арк. 23,72. 
Зам. № 0526/420. Наклад 150 прим.

Видавництво і друкарня – Видавничий дім «Гельветика»
65101, м. Одеса, вул. Інглезі, 6/1

Телефон +38 (095) 934 48 28, +38 (097) 723 06 08
E-mail: mailbox@helvetica.ua

Свідоцтво суб’єкта видавничої справи
ДК № 7623 від 22.06.2022 р.


