РОЗДІЛ 1
Емпірічна теорія та психологічні концепції 
емоційного вигорання і особистісної кризи
1.1. Емоційне вигорання: визначення, структура та чинники розвитку
Поняття емоційного вигорання сформувалося на перетині досліджень професійного стресу, афективного виснаження та особистісних ресурсів фахівця. У класичній концепції К. Маслач емоційне вигорання описується як специфічна відповідь особистості на тривалий вплив професійних стресорів, насамперед у сфері «людина – людина», і розглядається як тривала реакція на хронічні міжособистісні стресори на роботі, що поступово змінює спосіб переживання себе й інших [40; 41]. Подальший розвиток підходу отримав у працях В. Шауфелі, який підкреслює, що вигорання є результатом дисбалансу між вимогами середовища та ресурсами працівника й фіксується у формі стійкого виснаження, цинізму та відчуття неефективності [45; 46].

На основі узагальнення міжнародних та вітчизняних концепцій емоційне вигорання можна визначити як комплексний професійно-особистісний синдром, що проявляється в емоційному, когнітивному та поведінковому виснаженні, деформації ставлення до праці й до себе та зниженні відчуття особистісної і професійної ефективності, зумовлений тривалим впливом хронічного стресу та недостатністю ресурсів подолання [3; 5; 8; 12; 22; 41].

У класичних моделях виділяється кілька структурних вимірів синдрому. У тривимірній моделі К. Маслач та С. Джексон, що стала емпіричним стандартом для досліджень, емоційне вигорання включає:

емоційне виснаження – відчуття спустошеності, браку енергії, емоційної «висушеності» у взаємодії з іншими; деперсоналізацію/цинізм – відсторонене, холодне або знеособлене ставлення до клієнтів, колег, власної діяльності; редукцію професійних досягнень – переживання некомпетентності, неефективності, сумніви у цінності власної праці [40; 41; 46].

У підходах А. Пайнс акцент робиться на тотальному стані «емоційного виснаження» як центральному ядровому компоненті вигорання, що поступово поширюється на когнітивну й мотиваційну сфери, викликаючи втрату сенсу та байдужість до раніше значущої діяльності. У європейській традиції В. Шауфелі та співавтори розглядають вигорання як протилежний полюс залученості (engagement), де енергійність і натхнення поступово змінюються хронічною втомою, відстороненістю та неефективністю [41; 45].


У вітчизняних дослідженнях також підкреслюється багатовимірний характер синдрому. Зокрема, В. Дудяк, Л. Карамушка, С. Мащак, М. Міщенко описують емоційне вигорання як соціально-психологічну проблему, що поєднує емоційне виснаження, деформацію професійної свідомості, зміну системи стосунків із клієнтами, колегами та власною професійною роллю [8; 12; 22; 23]. Процесуальний підхід І. Збродської акцентує динамічний характер синдрому: від напруження й реакцій опору до фази виснаження, де фіксуються стійкі зміни в емоційній, когнітивній і поведінковій сферах [10].

Структурно емоційне вигорання доцільно розглядати щонайменше в трьох взаємопов’язаних площинах:

Емоційне виснаження. Емоційна компонента проявляється у хронічному почутті втоми, спустошеності, зниженні емпатійності, відчутті емоційної «черствої оболонки». У фахівців допомагаючих професій це часто супроводжується внутрішнім конфліктом між професійною нормою «бути включеним» і фактичним неспроможністю на це, що породжує провину, сором або самообвинувачення [3].

Когнітивне виснаження. Когнітивний вимір стосується зниження концентрації, уповільнення мислення, зростання кількості помилок, відчуття «затуманеності» свідомості. Дослідники зазначають тенденцію до спрощення сприйняття клієнтів (або пацієнтів) до стереотипізованих образів, редукцію рефлексії, зростання жорсткості мислення та ригідних оцінок [5; 19; 22; 23]. Унаслідок цього фахівець втрачає здатність гнучко реагувати на змінні умови, що підсилює відчуття некомпетентності.

Поведінкове виснаження. Поведінкові прояви пов’язані зі зниженням ініціативності, униканням складних ситуацій, емоційною дистанціюванням від клієнтів, формалізацією контактів, зростанням конфліктності у взаємодії з колегами та керівництвом. Для частини працівників характерні компенсаторні стратегії – гіперактивність, надмірна зайнятість, робота «на виснаження», що в перспективі лише поглиблює синдром [3; 18; 20; 22; 31].


Розвиток емоційного вигорання безпосередньо пов’язаний із хронічним професійним стресом. У межах стресово-ресурсних моделей (Job Demands–Resources, транзакційна модель стресу) вигорання розглядається як результат тривалого дисбалансу між високими вимогами (робоче навантаження, емоційна насиченість контактів, часовий дефіцит, відповідальність за життя й безпеку інших) та обмеженими особистісними й організаційними ресурсами (соціальна підтримка, автономія, можливості відновлення, визнання, резильєнтність) [14; 15; 17; 31; 41; 45].

Серед ключових чинників розвитку вигорання українські та зарубіжні автори послідовно виокремлюють: надмірне робоче навантаження та рольову перевантаженість (велика кількість клієнтів, багатозадачність, обмежені часові рамки для прийняття рішень) [5; 18; 22; 31; 41; 45]; емоційно напружений характер взаємодії – необхідність утримувати емпатичний контакт з людьми в кризових, травматичних, граничних ситуаціях (хвороба, втрата, насильство, війна) [3; 5]; недостатність організаційної підтримки – нерозвиненість супервізії, відсутність можливостей професійної рефлексії, неясність ролей, несправедливі процедури оцінювання, недостатня матеріальна й моральна винагорода [12; 18; 22; 25; 31; 39; 42]; соціально-психологічні чинники – конфлікти в колективі, низький рівень довіри, конкуренція за ресурси, стигматизація проявів психологічних труднощів, очікування «емоційної невразливості» від фахівця [4; 18; 20; 24; 39; 50]; індивідуально-особистісні особливості – перфекціонізм, зовнішній локус контролю, схильність до самозвинувачення, недостатня стресостійкість, низький рівень емоційної саморегуляції [8; 16; 17; 26; 27; 42].

Окремий науковий інтерес становлять особливості емоційного вигорання в умовах повномасштабної війни. Українські дослідження резильєнтності та психічного здоров’я в умовах сучасних викликів показують, що війна суттєво змінює структуру професійного стресу: до звичних робочих навантажень додаються загроза життю, втрата близьких, вимушене переміщення, руйнування життєвих планів, тривала невизначеність майбутнього [1; 11; 21; 25; 28; 34]. Для фахівців допомагаючих професій це означає подвійне навантаження – необхідність підтримувати інших, одночасно перебуваючи у власному травматичному контексті.

У цих умовах емоційне вигорання може набувати кризового, екзистенційно забарвленого характеру: поряд із виснаженням і цинізмом фіксуються втрата сенсу професійної діяльності, переживання безсилля перед масштабом руйнувань, сумніви в цінності власного внеску. Дослідження психологічної стійкості військовослужбовців, медиків, психологів та волонтерів вказують на те, що саме поєднання хронічного професійного стресу з екстремальним суспільним контекстом підвищує ризики вигорання й посилює його наслідки для психічного здоров’я [1; 11; 21; 25; 28; 34; 39; 42].

На цьому тлі особливого значення набувають ресурси життєстійкості та резильєнтності, а також організаційні механізми підтримки – супервізія, психологічне консультування, групи підтримки, програми профілактики вигорання. Як підкреслюють сучасні автори, емоційне вигорання не слід розглядати лише як «індивідуальну слабкість»; це, радше, індикатор структурних дисбалансів між вимогами середовища та можливостями суб’єкта, який позбавлений адекватних ресурсів відновлення.

Отже, у теоретичній перспективі емоційне вигорання постає як багатовимірний феномен, що поєднує емоційне, когнітивне та поведінкове виснаження, зумовлений тривалим впливом хронічного стресу, організаційних та соціально-психологічних чинників. В умовах війни цей синдром поглиблюється, набуваючи рис особистісної та екзистенційної кризи, що безпосередньо пов’язує подальший аналіз вигорання з тематикою життєвих криз і пошуку смислу, яка розглядатиметься в наступних підрозділах.
1.2. Особистісна криза: психологічний зміст, стадії та взаємозв’язок із вигоранням
Особистісна криза розглядається в сучасній психології як переломний етап розвитку, що супроводжується глибокими трансформаціями життєвих смислів, самоідентичності та системи цінностей людини. У класичній традиції кризові стани описуються як періоди напруженої внутрішньої перебудови, коли наявні способи адаптації перестають бути ефективними, а попередня життєва конструкція втрачає цілісність. В. Франкл підкреслював, що криза виникає там, де порушується здатність людини бачити майбутнє як осмислене й спрямоване, адже «людина може витримати майже будь-яке “якщо”, коли знає своє “навіщо”» [32]. Таким чином, ослаблення смислової опори є одним із ключових тригерів кризового процесу.

З позиції егістиційно-гуманістичних моделей (Еріксон, Франкл, Титаренко) особистісна криза має багатовимірну структуру, що охоплює когнітивно-смисловий, емоційний та поведінковий рівні. На когнітивному рівні вона проявляється у втраті звичних життєвих орієнтирів, розмитості самоідентичності, конфлікті між реальними обставинами та внутрішніми уявленнями про себе. Емоційний компонент включає переживання тривоги, провини, фрустрації та екзистенційної напруги. Поведінкові прояви становлять коливання між активним пошуком нових рішень і станом дезорганізації, що супроводжується відчуттям внутрішньої виснаженості. За Титаренко, криза є водночас і дезорганізацією, і потенціалом до оновлення, оскільки вона відкриває можливість переосмислення власного життєвого шляху [30].

Зазвичай виділяють кілька стадій особистісної кризи: передкризову напругу, коли життєві обставини починають виходити за межі наявних копінг-ресурсів; гостру кризу, що характеризується піком дезорганізації, переживанням втрати контролю та інтенсивним пошуком нових смислів; та посткризову інтеграцію, у ході якої особистість формує оновлену систему цінностей, відновлює почуття внутрішньої безперервності та розбудовує нові адаптаційні моделі. В умовах війни й тривалого хронічного стресу ці стадії часто розгортаються нерівномірно: гостра криза може затягуватися, а інтеграція – порушуватися через повторювані травмівні події, втрати та невизначеність.

Особистісна криза має тісний взаємозв’язок із феноменом емоційного вигорання. По-перше, хронічний стрес, перевантаження та руйнування базових життєвих смислів сприяють формуванню внутрішнього виснаження, яке є центральною ланкою вигорання. По-друге, криза ідентичності посилює когнітивне та емоційне відчуження, що проявляється в цинізмі, деперсоналізації та втраті емпатії – ключових ознаках вигорання. По-третє, зниження відчуття контрольованості життя та професійної ефективності, властиве кризовим станам, корелює зі зменшенням суб’єктивної компетентності й віри у власний вплив, що є складовою синдрому вигорання, описаного в класичних працях К. Маслач та В. Шауфелі [40; 41].

У воєнному контексті особистісна криза значно підсилює й модифікує перебіг емоційного вигорання. Переживання небезпеки, втрат, розриву соціальних зв’язків, вимушеного переміщення та хронічної невизначеності створюють умови, у яких криза не є точковою подією, а перетворюється на тривалий стан існування. У таких умовах вигорання стає не лише реакцією на перевантаження, а й наслідком глибокої смислової та ідентифікаційної дезорієнтації. Таким чином, взаємозв’язок між кризою та вигоранням набуває циклічного характеру: криза збільшує вразливість до вигорання, а вигорання, у свою чергу, поглиблює кризові переживання, підсилюючи відчуття внутрішньої порожнечі, безнадійності та втрати життєвого напряму.
1.3. Емоційне вигорання як маркер ціннісно-смислової дезорганізації
У сучасних теоріях стресу та екзистенційної психології емоційне вигорання дедалі частіше описується як індикатор глибинної дезорганізації особистісної смислової системи. Воно постає не лише як реакція на перевантаження, а як наслідок руйнування або втрати життєвих орієнтирів, що забезпечують внутрішню стабільність, цілісність та відчуття спрямованості майбутнього. Втрата звичних смислів і розрив ціннісних структур створюють ситуацію, у якій людина перестає бачити значущість своєї діяльності, а це, у свою чергу, підточує мотиваційну сферу й сприяє формуванню вигорання. Як зазначав В. Франкл, «смисл є головним ресурсом подолання» [32], і тому саме його порушення стає центральним механізмом розвитку внутрішнього виснаження.

Ціннісно-смислова дезорганізація в контексті вигорання проявляється через низку когнітивно-мотиваційних зрушень. Насамперед це демотивація, зумовлена розбіжністю між очікуваними та реальними результатами діяльності, втратою віри у вплив власних зусиль та порушенням почуття значущості праці або життєвих ролей. Відповідно до моделі К. Маслач і В. Шауфелі, вигорання формується тоді, коли людина перестає відчувати зв’язок між діяльністю та її життєвими сенсами, що веде до зниження ефективності та емоційної спустошеності [40; 41]. У таких умовах когнітивна система переходить до режиму «мінімізації витрат», що проявляється у звуженні перспективи майбутнього, відсутності довгострокових цілей та формуванні песимістичних прогнозів.

Одним із ключових смислових механізмів розвитку вигорання є зниження суб’єктивного контролю над життєвими подіями. Коли обставини сприймаються як непередбачувані або непідвладні впливу, внутрішня мотивація слабшає, а відчуття компетентності та самоефективності знижується. Це призводить до когнітивної фіксації на невдачах, формування відчуженого або цинічного ставлення до діяльності, що є одними з центральних компонентів вигорання. У вітчизняних дослідженнях підкреслюється, що руйнування життєвої смислової структури спричиняє «ефект внутрішньої порожнечі», який запускає механізми емоційної дезінтеграції та виснаження [30].

В умовах війни процеси смислової дезорганізації набувають особливої виразності. Втрата стабільності, злам життєвих планів, вимушена міграція, зіткнення зі смертю та тривала невизначеність сприяють радикальному перегляду системи цінностей, а іноді її руйнуванню. Людина може опинятися у стані, де попередні життєві пріоритети не працюють, а нові ще не сформовані, що створює високий ризик формування вигорання як реакції на смислову дезорієнтацію. Вигорання у таких умовах виконує функцію маркера – сигналізує про порушення внутрішнього порядку, вказує на втрату осмисленості діяльності та необхідність реконструкції життєвих смислів.

Отже, емоційне вигорання можна розглядати як прояв і наслідок ціннісно-смислової дезорганізації, у якій психіка втрачає здатність забезпечувати інтеграцію досвіду та підтримувати сталість життєвої спрямованості. Порушення смислової системи виступає ключовим чинником розвитку виснаження, а відновлення або реконструкція смислів – важливою умовою профілактики та подолання вигорання. У цьому контексті вигорання постає не лише як стан виснаження, а як динамічний процес, що відображає глибинні зміни у внутрішньому світі особистості. 
1.4. Ресурси психологічної стійкості: резильєнтність, відновлюваність, внутрішні опори
Психологічна стійкість розглядається у сучасній науці як багатовимірна система внутрішніх і зовнішніх факторів, які забезпечують здатність особистості витримувати інтенсивні стресові впливи, адаптуватися до змін середовища та відновлювати функціонування після кризових подій. Її центральним елементом є резильєнтність – властивість гнучко реагувати на труднощі, зберігаючи психологічну цілісність та поведінкову ефективність. Як зазначає Т. Титаренко, внутрішні опори особистості формуються на перетині індивідуального досвіду, смислових орієнтацій та здатності до саморегуляції, забезпечуючи суб’єкту переживання внутрішньої стійкості навіть в умовах життєвих втрат [7].

У науковій літературі сформувалося кілька концептуальних моделей резильєнтності, які деталізують структуру та механізми психологічної стійкості. Однією з найбільш цитованих є модель Connor–Davidson (2003), що трактує резильєнтність як поєднання внутрішньої наполегливості, емоційної регуляції, реалістичного оптимізму та здатності мобілізувати ресурси у критичних ситуаціях. Основним інструментом емпіричного вимірювання цієї властивості став Connor–Davidson Resilience Scale (CD-RISC), який широко застосовується в міжнародних дослідженнях для оцінки адаптації у групах, що зазнали тривалого стресу чи травматичних подій.

Інший підхід представлений у працях Дж. Бонанно (Bonanno, 2004), який наголошує на природній здатності більшості людей повертатися до базового рівня функціонування після значних втрат або стресових впливів. Бонанно підкреслює роль гнучкості реакцій, індивідуальних патернів емоційної регуляції та швидкості відновлення як ключових детермінант стійкості. Він вказує, що резильєнтність є не винятком, а типовою реакцією людини за наявності підтримувальних ресурсів, тоді як висока вразливість є результатом сукупності додаткових ризик-факторів.

Серед захисних факторів що забезпечують резильєнтність, належать:
особистісні ресурси (самоефективність, автономія, позитивна самооцінка, орієнтація на зростання); когнітивні ресурси (гнучкість мислення, здатність переоцінювати ситуацію, смислотворення); емоційно-регуляторні механізми (здатність усвідомлювати, модулювати та інтегрувати емоційні переживання); поведінкові ресурси (активне подолання, проблемно-орієнтовані стратегії, навички прийняття рішень); соціальні ресурси (підтримка сім’ї, друзів, професійного середовища, спільнот).

Соціальна підтримка виступає одним із найпотужніших буферів від стресу, оскільки формує відчуття приналежності, безпеки та знижує рівень ізоляції, яка часто супроводжує емоційне вигорання. Дослідження показують, що саме якість, а не кількість соціальних контактів визначає ступінь захисного впливу підтримки на психіку.

Критично важливим компонентом резильєнтності  є емоційна регуляція, оскільки саме вона забезпечує контроль над інтенсивністю стресових реакцій і запобігає переходу гострого стресу у стан хронічного виснаження. До ефективних стратегій регуляції ми відносимо:

когнітивне переосмислення ситуації,

прийняття неминучих подій,

фокусування на контролюваних аспектах,

відновлювальні практики (сон, тілесні техніки, ритуали відпочинку),

інтеграція емоційного досвіду через рефлексію.

Натомість слід зазначити, що неадаптивні стратегії – придушення емоцій, уникнення, катастрофізація – посилюють емоційне виснаження та знижують здатність до відновлення.

Внутрішні опори залишаються важливим фундаментом резильєнтності. Вони опори включають смислову цілісність, ціннісну орієнтацію, відчуття компетентності, довіру до власних рішень та досвід подолання у минулому. Їх наявність визначає здатність особистості підтримувати рівновагу незалежно від зовнішніх подій. Руйнування внутрішніх опор через втрати, травматичні переживання, тривалий стрес часто стає передумовою розвитку емоційного вигорання, тоді як їх зміцнення сприяє підвищенню психологічної витривалості.

Основні наукові моделі резильєнтності та їх структурні характеристики подано в Таблиці 1.1. (Додаток 2)
1.5. Механізми подолання стресу (копінг): класифікації та ефективність
Механізми подолання стресу (копінг) становлять систему когнітивних, емоційних і поведінкових реакцій, спрямованих на відновлення психологічної рівноваги та зниження впливу стресорів. Класичний підхід до розуміння копінгу сформований у працях Р. Лазаруса і С. Фолкман, які розглядали подолання як динамічний процес, що залежить від оцінки ситуації та доступних ресурсів особистості. Дослідники виділили два базові напрями копінгу – проблемно-орієнтований, спрямований на зміну ситуації, та емоційно-орієнтований, спрямований на регуляцію внутрішнього стану індивіда [9]. Ця дихотомія зберігає теоретичну значущість, хоча сучасні моделі пропонують ширший спектр стратегій, включаючи уникання, прийняття, переоцінку та пошук соціальної підтримки.

У межах вивчення емоційного вигорання особливо важливим є розрізнення конструктивних і деструктивних копінг-стратегій. До конструктивних належать активне планування, когнітивна переоцінка, рефлексивна обробка емоційного досвіду, пошук підтримки та навички емоційної регуляції. Такі стратегії сприяють адаптації, зниженню інтенсивності стресових реакцій і відновленню суб’єктивного контролю над ситуацією. Натомість деструктивні стратегії – уникання, ізоляція, самозвинувачення, втеча у пасивність – асоціюються з підвищеним ризиком формування хронічного стресу та прогресування емоційного вигорання. Як підкреслює Л. Зайчикова, саме уникання емоційного досвіду та придушення негативних переживань посилюють внутрішню напругу й підривають адаптивні можливості людини [9].

Значний внесок у сучасне розуміння копінгу зробили закордонні дослідження, які показують, що тип стратегій суттєво впливає на рівень стресостійкості та емоційного виснаження. Наприклад, дослідження Yörük & Güler (2021) демонструє, що емоційно-орієнтований копінг і уникання прямо пов’язані з високим рівнем вигорання, тоді як проблемно-орієнтований копінг та активна регуляція емоцій виступають протекторними механізмами [50]. Подібні результати отримані у праці Merino-Godoy та співавт., де зазначено, що когнітивна переоцінка й гнучкість мислення значно зменшують ризик хронічної емоційної виснаженості [42].

Особливу роль відіграє здатність до рефлексивного проживання емоцій, що забезпечує можливість усвідомити стресовий досвід, знизити внутрішню напругу та інтегрувати переживання в особистісний розвиток. Як зазначає А. Бондаренко, «ефективне подолання кризи неможливе без усвідомленого ставлення до власних емоцій і внутрішніх суперечностей» [2]. Водночас самозвинувачення, румінації та емоційна ізоляція, згідно з дослідженнями міжнародної групи Tsirimokou et al. (2024), виступають маркерами ризику поглиблення кризового стану, формування вигорання та зниження здатності до відновлення.

Таким чином, ефективність копінг-стратегій у контексті емоційного вигорання визначається їх адаптивністю, здатністю підтримувати особистісний контроль, регуляцію емоцій та збереження смислової цілісності. Конструктивні механізми подолання – активна поведінка, прийняття, рефлексія, пошук підтримки – зменшують прояви вигорання, тоді як деструктивні стратегії (уникання, самозвинувачення, ізоляція) сприяють дезадаптації та посиленню кризових переживань.
Загальні висновки до Розділу 1

Системний аналіз теоретико-методологічних підходів до вивчення емоційного вигорання, особистісної кризи та психологічної стійкості покзав, що узагальнення наукових концепцій дозволяє розглядати емоційне вигорання як багатовимірний феномен, що охоплює емоційне, когнітивне та поведінкове виснаження й формується внаслідок тривалого впливу хронічного стресу та недостатності внутрішніх і зовнішніх ресурсів. Особливе значення в структурі вигорання мають ціннісно-смислові порушення: втрата орієнтирів, звуження перспективи майбутнього, зниження суб’єктивного контролю та мотивації. Саме смислова дезорганізація визначає вигорання не лише як стан перевантаження, а як індикатор глибинних трансформацій внутрішнього світу особистості.

Розглянуті концепції особистісної кризи підкреслюють її тісний зв’язок із вигоранням: обидва феномени виникають у ситуаціях, коли звичні адаптаційні механізми перестають бути ефективними, а система життєвих значень потребує реконструкції. Криза ідентичності, втрата смислу, руйнування внутрішніх опор та зниження відчуття компетентності виступають чинниками, що підсилюють вразливість до вигорання. Воєнний контекст, у якому перебуває сучасне українське суспільство, додатково ускладнює перебіг цих процесів, трансформуючи як професійний стрес, так і особистісні переживання, та роблячи вигорання частиною ширшого екзистенційного реагування на невизначеність, втрати та загрози.

Аналіз ресурсів психологічної стійкості показав, що резильєнтність, здатність до відновлення, ефективні копінг-стратегії та внутрішні смислові опори є ключовими протекторами у подоланні як вигорання, так і кризових переживань. Розглянуті моделі резильєнтності (Connor–Davidson, Bonanno) підкреслюють роль гнучкості, емоційної регуляції, самоефективності та соціальної підтримки у зниженні впливу стресових чинників. Водночас аналіз деструктивних копінг-механізмів (уникання, ізоляції, самозвинувачення) демонструє їхню здатність посилювати виснаження та поглиблювати смислову дезорієнтацію.

Таким чином, теоретична частина підтверджує: емоційне вигорання не може бути адекватно описане без урахування глибинних смислових, емоційних та ресурсних механізмів, а також зовнішніх соціальних і культурних умов, у яких перебуває людина. Вона також показує, що вигорання та особистісна криза є взаємопов’язаними явищами, що можуть посилювати одне одного в умовах тривалого стресу, особливо в ситуації війни.

Отримані теоретичні висновки створюють основу для проведення емпіричного дослідження у Розділі 2. 
Зокрема, вони дозволяють: обґрунтувати вибір змінних для аналізу (рівень емоційного виснаження, самозвинувачення, румінацій, копінг-стратегій, самооцінки, суб’єктивного впливу війни); пояснити, чому саме ці показники можуть виступати маркерами ризику або захисними факторами особистісних криз та вигорання; інтерпретувати емпіричні дані у ширшому контексті кризових переживань, життєстійкості та смислової регуляції; встановити, як зібрані дані відображають взаємодію між вигоранням, внутрішніми конфліктами, стресовими чинниками війни та індивідуальними копінг-механізмами.
РОЗДІЛ 2
Емпіричне дослідження емоційного вигорання як вияву особистісної кризи: ресурси психологічної стійкості та механізми подолання
2.1. Мета, завдання та гіпотези дослідження
Емпірична частина дослідження спрямована на вивчення емоційного вигорання як прояву особистісної кризи в дорослого населення України в умовах тривалого стресу та воєнних викликів, а також на виявлення ресурсів психологічної стійкості та механізмів подолання, які можуть зменшувати інтенсивність вигорання.
На основі теоретичного аналізу було зроблено припущення, що емоційне вигорання в сучасних реаліях виходить далеко за межі суто професійного феномену й охоплює ціннісно-смисловий рівень функціонування особистості: переживання втрати сенсу, внутрішнього розладу, екзистенційної втоми, посилених досвідом війни, зіткнення зі смертю, небезпекою, невизначеністю майбутнього. У цьому контексті важливим науковим завданням є виявлення того, як емоційне вигорання пов’язане з особистісною кризою та ресурсами психологічної стійкості, а також які саме суб’єктивні механізми подолання люди використовують у спробах відновитися.
Дослідження здійснювалося у форматі онлайн-опитування з використанням авторської анкети, побудованої на основі сучасних підходів до вимірювання емоційного вигорання (модель С. Маслач), концепцій психологічної стійкості (resilience) і теорій особистісної/екзистенційної кризи.
Об’єкт дослідження – емоційне вигорання дорослих осіб у контексті сучасних стресових та воєнних реалій.
Предмет дослідження – взаємозв’язки між емоційним вигоранням, проявами особистісної кризи (ціннісно-смислового рівня), ресурсами психологічної стійкості та суб’єктивно обраними механізмами подолання.
Мета дослідження – емпірично дослідити емоційне вигорання як прояв особистісної кризи та виявити ресурси психологічної стійкості й механізми подолання, які впливають на його вираженість у дорослого населення України в умовах тривалого стресу та війни.
Гіпотези дослідження. 

Основна гіпотеза (H1): Чим вищий рівень емоційного вигорання, тим більш вираженими є ознаки особистісної кризи: втрата життєвого сенсу, мотиваційна виснаженість, внутрішній конфлікт, відчуття «розриву» із собою.
Додаткові гіпотези:

H2. Ресурси психологічної стійкості (усвідомленість, здатність до саморегуляції, наявність підтримуючих стосунків, уміння відновлюватися) негативно корелюють із рівнем емоційного вигорання.
H3. Переживання війни (зіткнення з загрозою життю, досвід втрат, хронічна небезпека) пов’язане з підвищенням як емоційного вигорання, так і екзистенційних проявів особистісної кризи.
H4. Змістовні, рефлексивні й адаптивні стратегії подолання (пошук сенсу, звернення по допомогу, психотерапія, усвідомлені практики) асоціюються з нижчими показниками вигорання порівняно з униканням, самоізоляцією та самозвинуваченням.
Наукова новизна дослідження

Уперше на вибірці українських дорослих здійснено цілісний аналіз емоційного вигорання як мультифакторного явища, включаючи:

інтеграцію екзистенційних компонентів (сенс, внутрішня цілісність, напрям життя); вивчення впливу воєнного досвіду, страху втрати, зіткнення зі смертю; аналіз ресурсів психологічної стійкості у зв’язку з професійними та життєвими навантаженнями; побудову структурної моделі взаємозв’язків «стрес війни → особистісна криза → емоційне вигорання → копінг-ресурси».

Отримані дані дозволяють нам поглибити сучасні уявлення про вигорання як процес, а не лише як результат.
2.2. Вибірка та організація дослідження
У дослідженні взяли участь 65 респондентів (N = 65), які добровільно заповнили онлайн-анкету (Додаток А). До вибірки увійшли дорослі у віці від 20 до приблизно 55 років, з різним рівнем освіти та професійної залученості.
Серед учасників представлені: фахівці допомагаючих професій (психологи, психотерапевти, волонтери, медичні працівники, педагоги); представники інших професійних сфер (менеджмент, IT, право, сервіс, військові, підприємці тощо).
Усі респонденти дали інформовану згоду, дослідження проводилося анонімно, без збору персональних ідентифікаційних даних.
2.3. Інструментарій дослідження

Метод збору даних: онлайн-анкетування Google Forms. (Додаток А).
Тип дослідження: констатуючий, кореляційний.
Обробка: описова статистика, аналіз частот, виявлення тенденцій; кореляційний аналіз між блоками (вигорання, криза, ресурси стійкості).
Онлайн-формат (Google Forms) дозволив залучити учасників з різних регіонів України та частину тимчасово переміщених осіб, які проживають за кордоном, але залишаються зануреними в контекст війни.
Авторська анкета складалася з шести основних блоків. 
Перший блок був спрямований на збір базової соціально-демографічної інформації, необхідної для опису вибірки та подальшого аналізу можливих групових відмінностей. Вік, стать, освіта, сфера діяльності, сімейний стан тощо.
Другий блок був присвячений дослідженню емоційного вигорання як суб’єктивно переживаного стану. Респондентам пропонувалися твердження, що описують: емоційне виснаження («Я часто відчуваю, що емоційно виснажений(а) наприкінці дня»; «Моє емоційне напруження стало хронічним»); відчуття байдужості, спустошеності, зниження емпатії («У мене з’являється відчуття байдужості або спустошеності»;«Мені складно співпереживати іншим так, як раніше»); зростання дратівливості, цинізму, внутрішнього напруження («Я ловлю себе на цинічних або різких думках про людей, з якими взаємодію»; «Я відчуваю напруження й роздратування, коли думаю про свої задачі та обов’язки»); когнітивну та фізичну складову виснаження («Мені складно зосередитися, думки ніби розповзаються»;  «Я часто відчуваю фізичну втому, навіть якщо поспав(ла) нормально»); уникання взаємодії та відсутність відчуття результату («Я уникаю додаткового спілкування з людьми, навіть якщо раніше це приносило радість»; «Я відчуваю, що вкладаю багато сил, але не бачу результату»; «Я помічаю, що мені складніше відновлюватися після навантажень»).
Відповіді фіксувалися  за п’ятибальною шкалою частоти/згоди (1 – зовсім не відповідає, 2 – скоріше не відповідає, 3 – частково відповідає, 4 – скоріше відповідає, 5 – повністю відповідає). Цей блок відображає ключові компоненти емоційного вигорання: емоційне виснаження, редукцію емпатії, зниження включеності, когнітивне та фізичне виснаження.
Третій блок «Особистісна криза (ціннісно-смисловий рівень)» був спрямований на виявлення проявів особистісної (ціннісно-смислової) кризи. Він включав твердження, що описують: втрату сенсу та напрямку життя («Я відчуваю втрату життєвого сенсу або напрямку», «Те, що раніше мотивувало, зараз майже не викликає емоцій»), сумнів у власному життєвому шляху та ролях («Я часто ставлю під сумнів власний шлях, професію або роль»); внутрішній конфлікт та розлад з собою («У мене виникає відчуття “внутрішнього розладу” чи розриву з собою», «Я переживаю внутрішній конфлікт між тим, ким я є зараз, і тим, ким я хочу бути»); вплив травматичних подій 2022–2025 років на смислову сферу («Прожиті події 2022–2025 змусили мене переосмислювати своє життя»; «Усвідомлення реальності смерті через воєнні події змусило мене інакше подивитися на власне життя, його сенс та пріоритети»); емоційний «обвал» та втрата здатності радіти («Мені важко радіти навіть тоді, коли є для цього об’єктивні підстави»); зміна життєвих орієнтирів і відчуття «не свого життя» («Я відчуваю, що звичні життєві орієнтири більше не працюють, і мені складно обрати нові», «Мені здається, що я живу “не своє життя”, ніби виконую сценарій, який мені не належить»); переживання межі внутрішніх змін («Я відчуваю, що перебуваю на межі важливих внутрішніх змін»).

 Шкала відповідей була аналогічною попередньому блоку. Цей блок дозволяє розглядати емоційне вигорання не лише як функціональне виснаження, а як компонент більш широкої особистісної кризи, що охоплює смисли, цінності та життєву перспективу.
Четвертий блок «Ресурси психологічної стійкості (резилієнтність)» був присвячений дослідженню ресурсів психологічної стійкості (resilience), як внутрішніх, так і зовнішніх. Твердження охоплювали такі аспекти: віра у здатність справлятися із труднощами («Навіть у складних ситуаціях я вірю, що зможу з ними впоратися»; «У мене є внутрішня віра, що я впораюся»);  здатність до відновлення після потрясінь («Я можу швидко відновитися після емоційних потрясінь», «Я відчуваю, що маю внутрішні ресурси рухатися далі, навіть якщо зараз важко»); соціальна підтримка («У моєму житті є люди, на яких я можу опертися»); усвідомленість та емоційна саморегуляція («У стресових ситуаціях я намагаюся знайти сенс у тому, що відбувається», «Я здатен(на) помічати свої емоції й регулювати їх (заспокоювати себе, переключатися)»); наявність відновлювальних практик і занять («У мене є заняття, які допомагають мені відновлювати сили (відпочинок, творчість, спорт тощо)»); уміння ставити межі («Я можу сказати “ні”, коли відчуваю, що перевантажений(а)»); здатність зберігати моменти радості й близькості навіть у кризі («Навіть у кризових ситуаціях я іноді відчуваю моменти радості, близькості, вдячності»).
Усі твердження оцінювалися за тією самою п’ятибальною шкалою. Блок дозволяє виявити буферні фактори, які можуть пом’якшувати прояви вигорання та кризи. Шкала відповідей була аналогічною попередньому блоку.
П’ятий блок «Механізми подолання (копінг-стратегії)»  був зосереджений на копінг-стратегіях, тобто способах, якими респонденти намагаються справлятися зі стресом і кризою. До нього входили твердження про: звернення по підтримку («У стресових ситуаціях я звертаюся по підтримку»); рефлексію та аналіз власного стану («Я використовую рефлексію та аналіз, щоб зрозуміти свій стан»); практики саморегуляції («Я практикую методи саморегуляції (дихання, паузи, спорт, медитація тощо)»); уникання як стратегія («Я уникаю проблем або відкладаю їх обговорення»); спрямування енергії у конструктивні дії («Я спрямовую енергію на конструктивні дії»); дозволення собі проживати емоції («Я дозволяю собі проживати емоції, а не пригнічувати їх»). Шкала відповідей була аналогічною попередньому блоку.
Цей блок дає змогу оцінити якість та спрямованість копінг-репертуару – від адаптивних (усвідомлене проживання, конструктивна активність, звернення по допомогу) до потенційно менш адаптивних (уникання).
Останній шостий блок «Відкриті питання (суб’єктивний аналіз стану)» складався з відкритих запитань, які дозволяють глибше зрозуміти індивідуальний досвід респондентів, їхнє сприйняття власного стану, джерел виснаження та опори. Учасникам пропонувалося власними словами відповісти на такі питання: «Що, на Вашу думку, найбільше зараз виснажує Вас емоційно?», «Що допомагає Вам триматися, не “зламатися” остаточно?», «Як Ви думаєте, що могло б реально зменшити Ваше відчуття емоційного вигорання?», «Чи були у Вашому житті періоди, коли Ви вже відчували щось подібне до теперішнього стану вигорання? Якщо так – що тоді допомогло з цього вийти?», «Що допомагає вам не “ламатися” під тиском обставин?»

Відповіді на ці запитання є важливим якісним доповненням до кількісних даних, оскільки дозволили виявити суб’єктивні смисли, індивідуальні стратегії подолання та ті ресурси, які респонденти самі вважають для себе найбільш значущими.
2.4. Аналіз результатів емпіричного дослідження
Аналіз отриманих даних дав змогу виявити взаємозв’язки між рівнем емоційного вигорання, проявами особистісної кризи, ресурсами психологічної стійкості та застосовуваними механізмами подолання. Окрім того, дослідження дозволило простежити специфіку переживання вигорання в умовах тривалої воєнної напруги, а також з’ясувати, які соціально-демографічні чинники можуть впливати на інтенсивність цього стану. Подальший аналіз включатиме оцінку окремих компонентів вигорання, характеристику домінуючих ознак особистісної кризи, визначення рівня резилієнтності респондентів та розгляд типових копінг-стратегій, що використовуються для подолання стресу. Важливим елементом також стане якісний аналіз відкритих відповідей, що дозволяє глибше зрозуміти суб’єктивні переживання учасників і виявити індивідуальні та контекстуальні чинники, які сприяють або, навпаки, заважають внутрішньому відновленню.
2.4.1. Соціально-демографічні характеристики вибірки та воєнний контекст досвіду респондентів
У дослідженні взяли участь 65 осіб. Більшість респондентів ідентифікували себе як жінки (70,1%), чоловіки становили 20,9%, а 9% не зазначили стать. Такий розподіл відповідає загальній тенденції більшої представленості жінок у соціально-психологічних опитуваннях.   
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Рис 2.1. Графічна ілюстрація вибірки за статтю
       Найбільшу частку опитаних становлять одружені / у партнерстві (53,2%). 17,9% перебувають у розлученні, 18,1% – неодружені / незаміжні. Невеликий відсоток представлений тими, хто вдів або вдівець. Такий розподіл відображає вибірку дорослих активного працездатного віку.

      [image: image2.png]v @y Ms ux BulBn|/®al®uBc @c el @n @niMc Mol as B @A BHelcr Uk Oc ®c|Grl >+ =

« > C docs.google.com/forms/d/15vLXcRcio7rk3Vkv56u0S_8NaPWEVuYk4jBhArXsLRI/edit#responses () Google @ ¥ nl 8 H
88 |V Sraipouncazn. 5 npumepos fwwn. [ A 6onswe cronex.. 1 Crpyerypa mposs.. OPYLIMEP: sce .. [ 326072 o cebe—oro.. b He penaiive ncon.. b7 Myxsumnst  Tepann » | [ Bee saxnaman
a Wabnow akeTsl [ ¥ ® ©® © & © & | onyswosano HE Y
Bonpocs  Oreerss @ Hacrpoii [
Crams 1D Konwposars auarpaumy

7 omseron

@0
© tomcara
[—

Cimelivuii cTan 1D Konuposars avarpammy

7 omseron

© Heozpywes ] esavion
Ocprasait] y oSy raprvepersi
—
© Baseie saces

u PR

1112202





Рис 2.2. Сімейний статус респондентів
Переважна більшість респондентів має вищу освіту (91%), що свідчить про високий рівень освіченості вибірки. 6% мають професійно-технічну освіту, інші варіанти представлені лише поодинокими відповідями.
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Рис 2.3 Аналіз вибірки за рівнем освіти
У вибірку увійшли респонденти з широким спектром професійних сфер, що свідчить про її гетерогенність та підвищує валідність отриманих результатів.

Найчисельнішими є представники допомагаючих професій – психологи, психотерапевти, медичні працівники, педагоги та волонтери. Ця група традиційно характеризується високим рівнем емоційного навантаження, що є релевантним для досліджень стресу, вигорання та аутоагресивної поведінки.

Достатньо представлена також державна служба та військовий сектор, включно з респондентами, які служать у ЗСУ. Їхній досвід може бути пов’язаний з підвищеним рівнем стресу в умовах війни.

Суттєвою є частка осіб, залучених до приватного сектору та підприємництва (торгівля, фінанси, маркетинг, інженерія, нерухомість, готельно-ресторанна сфера, онлайн-проєкти). Ці види діяльності характеризуються різними рівнями автономії та відповідальності.

Окрему категорію становлять студенти й тимчасово незайняті, що перебувають у ситуації професійної невизначеності та потенційно підвищеної психологічної вразливості.

Узагальнено професійний склад вибірки демонструє високий рівень різноманітності, що дозволяє розглядати результати дослідження крізь призму різних умов праці та ступеня емоційного навантаження.
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Рис 2.4. Розподіл вибірки за характером професійної діяльності 

Домінування допомагаючих професій і значна частка респондентів, що працюють з людьми, вказують на підвищений ризик емоційного виснаження, що робить вибірку релевантною для досліджень, присвячених стресу, аутоагресивній поведінці та внутрішньому напруженню.
2.4.2. Особливості проявів емоційного вигорання у дорослого населення
Отримані дані (N = 67) продемонстрували виразну тенденцію до підвищеної емоційної втоми серед респондентів. Найбільш поширеною є відповідь 3 бали, яку обрали 38,8 % учасників, що свідчить про помірний рівень емоційного виснаження, який проявляється регулярно, але не набуває критичного характеру.

Водночас значна частка респондентів обрала високі показники – 4 бали (25,4 %) та 5 балів (22,4 %). Загалом це становить 47,8 % вибірки, тобто майже половина учасників систематично переживає виражене або інтенсивне емоційне виснаження наприкінці дня. Такий результат може вказувати на хронічне перевантаження, тривалий стрес чи дефіцит ресурсів відновлення.

Низькі показники (1 та 2 бали) зафіксовані лише у 6 % та 7,5 % відповідно. Це свідчить про те, що мінімальний рівень емоційного виснаження характерний лише для невеликої частини вибірки, що не відповідає загальній тенденції. 
Висока частка підвищених значень узгоджується з дослідженнями про вплив багаторічної воєнної ситуації в Україні на психоемоційні стани населення: підвищення рівня хронічного стресу, емоційної лабільності та ресурсного виснаження. Що корелюється з додатковою гіпозою H3. (Переживання війни (зіткнення з загрозою життю, досвід втрат, хронічна небезпека) пов’язане з підвищенням емоційного вигорання).
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Рис 2.5. Інтенсивність переживання емоційного виснаження наприкінці дня серед опитаних
Аналіз відповідей також показав виражену тенденцію до підвищеного рівня хронічного емоційного напруження серед респондентів. Найбільша частка учасників обрала високі значення шкали: 29,9 % оцінили свій стан як такий, що повністю відповідає (5 балів  - повністю відповідає), а ще 26,9 % – як скоріше відповідає (4 бали - скоріше відповідає ). Сукупно це становить 56,8 % вибірки, що є показником значущої присутності хронічного емоційного напруження у більш ніж половини досліджуваних.

Помірний рівень напруження (оцінка 3 бали - частково відповідає ) також представлений суттєвою часткою відповідей (22,4 %), що вказує на те, що загальна тенденція до емоційної напруги є характерною для більшості респондентів, навіть якщо вона варіює за інтенсивністю. Низькі значення («1» та «2» - зовсім не відповідає та скоріше не відповідає ) обрали лише 13,4 % та 7,5 % відповідно, що загалом становить 20,9 % вибірки, тобто меншість не відчуває напруження як хронічне.
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Рис 2.6. Аналіз результатів за твердженням «Моє емоційне напруження стало хронічним»
Отримані дані свідчать про домінування високого рівня емоційного напруження, що може відображати тривалий стресовий вплив, зокрема пов'язаний із соціальними, воєнними та особистісними чинниками, характерними для сучасного українського контексту. Виражені показники хронізації напруження корелюють із ризиком формування емоційного вигорання та можуть слугувати предикторами погіршення психоемоційного стану.
Аналіз розподілу відповідей також показує, що переживання байдужості або внутрішньої спустошеності є поширеним серед респондентів. Найчисленніша група – це учасники, які обрали помірний рівень прояву цього стану (оцінка «3»), що становить 31,3 % вибірки. Це свідчить про те, що для значної частини опитаних цей симптом є періодичним або нестійким, але все ж таким, що помітно впливає на їх емоційне функціонування.

Водночас майже рівні частки респондентів повідомили про високий (оцінка «4» – 25,4 %) та дуже високий рівень спустошення (оцінка «5» – 17,9 %). Тобто разом 43,3 % учасників демонструють виражені ознаки емоційної спустошеності, що є характерною ознакою емоційного вигорання згідно з моделлю К. Маслач. Це може свідчити про перевантаження, тривале перебування в умовах стресу або зниження здатності до відновлення.

Низькі показники («1» – 7,5 %, «2» – 17,9 %) вказують, що лише близько чверті респондентів (25,4 %) не демонструють суттєвих проявів байдужості чи спустошеності, що можна трактувати як відносно збережений емоційний ресурс у цієї групи.

Загальний профіль відповідей свідчить про те, що відчуття байдужості та спустошеності є значущим та широкорозповсюдженим явищем серед респондентів, а майже половина учасників демонструє його помірний чи високий рівень. Це може вказувати на виражений ризик розвитку емоційного вигорання та потребує подальшого аналізу інших компонентів психологічної стійкості та копінгу.
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Рис 2.7. Розподіл відповідей респондентів (N = 67) за твердженням «У мене з’являється відчуття байдужості або спустошеності»
Аналізуючи рівень складності у знаходженні сил для спілкування з близькими людьми, можна відзначити, що відповіді респондентів розподіляються нерівномірно та відображають різний ступінь емоційного ресурсу. Найбільша частка відповідей припадає на варіант «2» – 28,4 %, що вказує на відносно низьку, але помітну вираженість виснаження або емоційної нездатності до взаємодії. Майже співмірною є група з відповіддю «3» (23,9 %), яка відображає середній рівень труднощів. Водночас 22,4 % обрали варіант «1», що означає мінімальні труднощі, тоді як підвищені рівні (4 та 5) сумарно складають 25,4 %. Це може свідчити про наявність групи респондентів, які переживають значні труднощі у відновленні ресурсу та підтриманні комунікації навіть у безпечних стосунках.

Отже, більшість учасників демонструють низький або середній рівень труднощів у спілкуванні з близькими людьми, проте кожен четвертий респондент переживає суттєві емоційні бар’єри. Це може свідчити про ознаки емоційного виснаження та потребу в додаткових ресурсах для відновлення соціальної взаємодії.
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Рис 2.8. Рівень складності знаходити в собі сили для спілкування з близькими людьми

Аналізуючи рівень складності у знаходженні в собі сил для спілкування навіть з близькими людьми, можна помітити, що відповіді респондентів розподілені нерівномірно та відображають різний ступінь емоційного виснаження. Найбільша частка опитаних обрала варіант «2» (28,4 %), що свідчить про переважно низький, але все ж помітний рівень труднощів у комунікації. Майже аналогічно представлена категорія «3» (23,9 %), яка сигналізує про середній рівень емоційної напруги у соціальних взаємодіях. Водночас 22,4 % респондентів повідомили про мінімальні труднощі (варіант «1»), тоді як підвищені значення «4» та «5» сумарно складають 25,4 %. Останнє може вказувати на наявність окремої групи опитаних, для яких емоційна взаємодія з близькими стає суттєво обтяжливою, що може бути ознакою глибшого виснаження або зниження психологічного ресурсу.

Отже, більшість учасників демонструють низький або помірний рівень складності у підтриманні спілкування з близькими, однак близько чверті респондентів переживають відчутні труднощі. Це підкреслює важливість уваги до емоційного стану та потенційної потреби в додаткових ресурсах підтримки.
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Рис 2.9. Рівень складності знаходження сил для спілкування з близькими людьми серед опитаних
Аналіз сукупних даних щодо рівня труднощів у спілкуванні з людьми через емоційне вигорання свідчить про помітні зміни у сфері емоційного реагування респондентів на соціальні взаємодії. У питанні щодо здатності співпереживати іншим так, як раніше, домінують відповіді у межах «2» і «3» – по 28,4 %, що відображає помірний рівень труднощів у відчутті емпатійного відгуку. Дещо вищий рівень напруження демонструє група з відповіддю «4» (25,4 %), яка свідчить про суттєве зниження здатності до співпереживання. Водночас крайні позиції – повна відсутність труднощів («1») та максимальна вираженість («5») – не представлені, що вказує на те, що більшість респондентів перебувають у зоні помірних, але не критичних змін.

У паралельному показнику, який відображає частоту появи цинічних або різко негативних думок про людей, з якими респонденти взаємодіють, найбільша частка відповідей припадає на «3» – 31,3 %. Значущими є також підвищені рівні негативної оцінки – «4» (22,4 %) та «5» (14,9 %), що разом формує тенденцію до зростання внутрішнього критицизму й емоційної дистанції у міжособистісних контактах. 
Узагальнюючи результати двох блоків, можна стверджувати, що серед опитаних спостерігається зниження емпатійності та одночасне зростання цинічних або негативізованих установок щодо інших людей. Такий патерн є типовим для емоційного виснаження – коли зменшення ресурсу співпереживання супроводжується підвищеною дратівливістю, критичністю та внутрішньою дистанцією у соціальних взаємодіях.
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Рис 2.10. Рівень труднощів у співпереживанні іншим серед опитаних та частота  виникнення цинічних або різко негативних думок про людей

У рамках дослідження ми дослідили особливості концентрації уваги та відчуття когнітивної розсіяності серед респондентів. Отримані дані показують, що найбільша частка відповідей припадає на варіант «3» – 25,4 %, що відображає середній рівень труднощів, коли думки «розпливаються», а зусиль для зосередження стає недостатньо. Показник варіанту «5» (23,9 %) свідчить про те, що значна частина учасників відчуває виражені або навіть критичні труднощі з утриманням уваги.

Якщо розглядати спектр середніх значень, то варіант «2» (19,4 %) та варіант «4» (16,4 %) демонструють поступове зміщення респондентів у бік зростаючих проявів когнітивного перевантаження. Лише 14,9 % опитаних повідомили про мінімальний рівень труднощів, обравши варіант «1», що робить цю групу найменш чисельною порівняно з іншими.

Загалом розподіл відповідей свідчить про тенденцію до зниження здатності до концентрації серед більшості опитаних. Поєднання підвищених та середніх значень може вказувати на вплив стресу, емоційного виснаження та перенавантаження, що проявляється у зростанні когнітивної нестабільності та відчутті «розплутаних» думок.
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Рис 2.11. Рівень труднощів із концентрацією уваги серед опитаних

У рамках дослідження емоційного вигорання серед респондентів ми також проаналізували поширеність фізичної втоми, яка виникає навіть за умови достатнього сну. Результати демонструють виразну тенденцію до підвищеної соматичної виснаженості. Найбільша частка відповідей припадає на варіант «5» – 28,4 %, що свідчить про інтенсивне та систематичне відчуття втоми, не пов’язане з реальним фізичним навантаженням чи режимом відпочинку. Високим є також показник групи «3» – 25,4 %, а варіант «4» обрали 17,9 % респондентів. Сукупно це формує значну вибірку людей, які регулярно стикаються з відчуттям дефіциту енергії.

Помітно менші показники у варіантах «1» (11,9 %) та «2» (16,4 %) вказують на те, що лише частина респондентів відчуває енергетичну стабільність та відсутність соматичних проявів виснаження. Проте загальна структура розподілу свідчить про домінування середніх та високих рівнів фізичної втоми, що є значущим у контексті оцінки психоемоційного стану вибірки.
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Рис 2.12. Рівень труднощів із концентрацією уваги серед опитаних

Важливо відзначити, що такі результати узгоджуються з науковими даними про емоційне вигорання. У багатьох наукових дослідженнях це розглядають як один із ключових індикаторів хронічного стресу та емоційної деструкції. Фізична втома, що не зникає після сну, є характерним тілесним проявом порушення регуляції нервової системи, виснаження адаптивних ресурсів та зниження рівня психофізіологічної витривалості. Вона часто корелює з емоційними «кришами» – станами різкого перепаду настрою, втрати контролю, плаксивості, апатії чи внутрішньої колапсації.

Отримані дані підтверджують наявність виражених тілесних маркерів емоційного виснаження у наших респондентів. Часте відчуття фізичної втоми за відсутності об’єктивних причин є не лише соматичним симптомом, а й вагомим індикатором глибинних психоемоційних процесів, що відповідають характерним ознакам емоційного вигорання.
У рамках дослідження ми також проаналізували, наскільки легко респонденти відновлюються після різних видів навантажень. Розподіл відповідей демонструє чітку тенденцію до зниження відновлювальних можливостей. Найбільші групи сформували варіанти «4» та «5» – по 25,4 % кожен, що свідчить про виражені труднощі у поверненні до стану ресурсу після емоційних або фізичних навантажень. Така картина вказує на те, що значна частина вибірки перебуває у стані тривалого виснаження, коли навіть повсякденні навантаження сприймаються як надмірні.


Середні показники – «3» (20,9 %) та «2» (19,4 %) – демонструють поступове наростання відчуття втомлюваності та зменшення здатності швидко відновлюватися. Лише 9 % опитаних обрали варіант «1», який передбачає відсутність труднощів із відновленням. Це робить цю групу найменш чисельною і показує, що повноцінний рівень ресурсу є радше винятком, а не нормою у вибірці.

Отримані дані узгоджуються з науковими уявленнями про емоційне вигорання та його тілесні прояви. Зменшення відновлювальної здатності є одним із характерних індикаторів виснаження нервової системи. Коли рівень хронічного стресу зростає, організм перестає ефективно повертатися до стану гомеостазу після навантажень, що підвищує ризик емоційних «криш», соматичних реакцій і поглиблення загальної дезадаптації. Сукупність результатів демонструє, що більшість респондентів мають помітні труднощі з відновленням, що корелює з ознаками емоційного виснаження та вказує на зниження адаптивних можливостей. Така динаміка свідчить про важливість своєчасного втручання та підтримки, щоб запобігти подальшому поглибленню симптомів вигорання.
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Рис 2.13. Оцінка рівня троднощів відновлення після навантажень
Загальний висновок до підрозділу. 

Загальний аналіз дослідження  блоку питань щодо особливостей проявів емоційного вигорання у дорослого населення показав, що у вибірці дорослого населення спостерігається високий рівень поширеності емоційного виснаження, який проявляється як на емоційному, так і на когнітивному та соматичному рівнях. Майже за всіма параметрами домінують середні та високі значення, що вказує на систематичний вплив хронічного стресу та дефіциту відновлювальних ресурсів.

Емоційні симптоми вигорання проявляються у формі частого виснаження наприкінці дня, хронічної напруги, відчуття байдужості та спустошеності. Водночас соціально-емоційна сфера характеризується зростанням дистанції у стосунках, зниженням здатності до емпатії та появою цинічних або негативних думок, що узгоджується з класичною моделлю емоційного вигорання К. Маслач (емоційне виснаження – деперсоналізація – зниження особистих досягнень). Когнітивні симптоми представлені зростанням труднощів із концентрацією уваги, відчуттям розсіяності та порушенням продуктивності ментальної діяльності, що є маркерами перевантаження нервової системи. Соматичний компонент проявляється у фізичній втомі навіть після достатнього сну, що свідчить про виснаження адаптивних ресурсів та зниження фізіологічної стійкості до стресу.

Особливо показовими є дані про зниження відновлювальних можливостей, де зростаюча частка відповідей вказує на те, що навіть помірні навантаження не компенсуються природними механізмами регуляції. Це підтверджує наявність глибшої системної втоми, яка може свідчити про перехід від стану стресу до стадії емоційного вигорання.

Узагальнено результати демонструють, що досліджувана група перебуває у стані вираженого ресурсу дефициту, що корелює з сучасним соціально-психологічним контекстом, зокрема тривалим впливом війни, невизначеності, втрат та хронічної небезпеки. Сукупність отриманих даних підкреслює необхідність своєчасної психологічної підтримки, розвитку навичок відновлення та підсилення індивідуальних ресурсів стійкості, що є ключовими факторами запобігання подальшого поглиблення емоційного вигорання.
2.4.3. Емоційне вигорання в контексті особистісної кризи: ціннісно-смислові зміни та внутрішні конфлікти
У межах даного підрозділу ми розглянемо емоційне вигорання як феномен, що виходить за межі суто професійної сфери та пов’язаний із глибинними ціннісно-смисловими змінами особистості. Психологічні дослідження свідчать, що у станах тривалого виснаження людина переживає не лише втому й зниження ефективності, але й внутрішні конфлікти, сумніви щодо власного шляху, втрату відчуття сенсу та порушення цілісності Я-концепції. Саме поєднання емоційного виснаження зі змінами у смисловій сфері створює підґрунтя для формування особистісної кризи, у якій деформуються життєві орієнтири, мотиваційні структури та відчуття внутрішньої узгодженості.

У блоці цього аналізу ми перевіримо висунуті на початку дослідження гіпотези щодо взаємозв’язку між емоційним вигоранням та ознаками особистісної кризи. Основна гіпотеза (H1) передбачає, що вищий рівень вигорання пов’язаний із більш вираженими кризовими переживаннями – втратою життєвого сенсу, мотиваційною виснаженістю та внутрішнім «розривом». Додаткові гіпотези (H2–H4) дозволяють уточнити роль психологічної стійкості, вплив воєнного досвіду та характер копінг-стратегій у формуванні цих станів.   
Аналіз у цьому підрозділі спрямований не лише на опис рівнів емоційного вигорання, а й на глибше вивчення того, як воно переплітається з внутрішніми переживаннями, смисловими змінами та кризовими станами особистості. Такий підхід дозволяє побачити вигорання як складний інтегративний феномен, що виходить за межі професійної сфери та відображає системні зрушення у ціннісно-смисловій структурі дорослої особистості.
Аналіз результатів щодо перосмислення або втрати життєвого напрямку показав неоднорідний розподіл оцінок серед респондентів. Найбільша група учасників обрала варіант «1» (29,9 %), що свідчить про відсутність відчуття втрати сенсу або напрямку у значної частини вибірки. Водночас майже ідентичні частки припадають на оцінки «2» та «3» – по 17,9 %. Це означає, що для суттєвої групи респондентів стан невизначеності або смислової дезорієнтації проявляється на низькому та помірному рівні.

Підвищені значення – «4» (22,4 %) та «5» (11,9 %) – сумарно формують групу у 34,3 %, що вказує на наявність виражених ознак екзистенційного дискомфорту у кожного третього учасника. Цей показник є важливим у контексті нашої гіпотези про роль стресу та воєнного досвіду у формуванні особистісної кризи, адже втрата сенсу є типовим компонентом ціннісно-смислової дезінтеграції при високому рівні емоційного напруження.

І хоча домінує група з низькими показниками втрати сенсу, значна частина респондентів демонструє помірні та високі рівні смислової дезорієнтації, що може бути індикатором початкових або прогресуючих форм особистісної кризи. 
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Рис 2.14. Аналіз результатів за твердженням «Я відчуваю втрату життєвого сенсу або напрямку»

Варто також зазначити, що динаміка переживання втрати життєвого сенсу у сучасному українському контексті має подвійний характер, зумовлений воєнною реальністю. З одного боку, війна посилює цінність боротьби, взаємопідтримки та усвідомлення колективної мети, що може тимчасово стабілізувати смислову сферу та надавати людині відчуття причетності до важливої місії. З іншого боку, тривале перебування у стані невизначеності, небезпеки та втрати звичних структур мирного життя спричиняє хронічну ерозію індивідуальних життєвих сенсів – тих, що пов’язані зі стабільністю, прогнозованістю, особистими планами та майбутніми можливостями. Така амбівалентність сенсової регуляції створює умови для формування смислової вразливості, коли людина одночасно тримається за «великий сенс» боротьби, але втрачає опори в тих значеннях, які забезпечували внутрішню цілісність у мирний час.
Динаміка розподілу відповідей за твердженням «Те, що раніше мотивувало, зараз майже не викликає емоцій» свідчить про значну поширеність приглушення мотивації, що є характерним компонентом особистісної кризи й одним з ранніх проявів емоційного вигорання.

Розподіл відповідей за цим твердженням засвідчує тенденцію до зниження мотиваційної чутливості. Найбільша частка – 32,8 % – припадає на оцінку «3», що характеризує помірне зниження емоційного залучення та інтересу до звичних джерел мотивації. Значущими є також показники «2» (22,4 %) та «4» (14,9 %), що демонструє латентну фазу емоційного згасання, коли внутрішня мотиваційна система починає ослаблювати під впливом хронічного стресу. Високий рівень демотивації – «5» – відзначили 16,4 % опитаних, що є суттєвим індикатором деструкції емоційно-ціннісної регуляції. Лише 13,4 % респондентів не відмічають змін у своїй мотивації (оцінка «1»).
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Рис 2.15. Аналіз результатів за твердженням «Те, що раніше мотивувало, зараз майже не викликає емоцій»
 Результати аналізу даних  щодо сумніву у власному шляху чи обрінай ролі вказують на наявність актуальних ідентифікаційних сумнівів у значної частини респондентів, що відображає процес переоцінки життєвих ролей на тлі емоційного вигорання.

Переважна частина відповідей зосереджена у середньому діапазоні значень. Оцінку «2» обрали 28,4 % респондентів, що відображає почуття нестійкості й внутрішньої невпевненості, але без глибокого кризового забарвлення. Значення «3» (20,9 %) демонструє перехід до більш вираженої рефлексії, яка може набувати характеру внутрішнього конфлікту.

Характерним є також зростання частки відповідей «4» (16,4 %) та «5» (22,4 %), що сумарно становить 38,8 %. Це свідчить про те, що понад третина респондентів переживають значний рівень ідентифікаційної нестабільності, що є центральним елементом особистісної кризи.
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Рис 2.16. Аналіз результатів за твердженням «Я часто ставлю під сумнів власний шлях, професію або роль»

Розподіл відповідей за твердженням «У мене виникає відчуття внутрішнього розладу чи розриву з собою» демонструє відносну рівномірність між варіантами «2», «3» та «4» – по 25,4 %, 20,9 % та 20,9 % відповідно. Це свідчить про наявність стійкого внутрішнього напруження, що характерне для процесів дезінтеграції Я-структури. Варіант «5» обрали 14,9 % учасників, що відображає глибокий внутрішній розрив, пов'язаний із переживанням кризи ідентичності.

Найменшою є група респондентів, які не відчувають внутрішнього розладу – 17,9 % (варіант «1»). З огляду на загальну картину, більшість учасників демонструють різні ступені внутрішньої фрагментації, що може бути психологічною реакцією на тривалий стрес і невизначеність у соціально-культурному контексті війни. 
Таким чином ми можемо припустити, що дані з нашого дослідження підтверджують припущення про те, що емоційне вигорання супроводжується суб’єктивним відчуттям внутрішньої неузгодженості, що є важливою ознакою особистісної кризи.
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Рис 2.17. Аналіз відчуття респондентів щодо «внутрішнього розладу» чи розриву з собою

Аналіз отриманих результатів також засвідчив виразну тенденцію до глибоких ціннісно-смислових трансформацій серед дорослого населення, зумовлених подіями останніх років. Майже половина респондентів (49,3 %) обрали максимальне значення за твердженням, що події 2022–2025 років змусили їх переосмислити власне життя, а сукупність відповідей «4» і «5» становить понад 71 %. Така концентрація високих показників демонструє, що переосмислення не є поодиноким чи ситуативним явищем – воно набуло масового та системного характеру. Під впливом війни, втрат, тривалої невизначеності та руйнування звичних життєвих структур у респондентів активізуються процеси смислової перебудови, зміни життєвих пріоритетів і критичної оцінки власної траєкторії розвитку. Це узгоджується з сучасними теоріями кризового розвитку, які розглядають масштабні соціальні потрясіння як каталізатор переходу до нових рівнів осмислення, але також – як фактор зростання внутрішньої напруги та екзистенційної вразливості.
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Рис 2.18. Аналіз переосмислення життя респондентів в 2022 - 2025 рр.

Слід зауважити, що це саме переосмислення не обмежується виключно когнітивною рефлексією, а супроводжується внутрішніми кризовими переживаннями. Розподіл відповідей щодо відчуття перебування на межі важливих внутрішніх змін виявився відносно рівномірним, проте група відповідей «3», «4» та «5» (разом 68,6 %) чітко переважає. Це свідчить про те, що більшість учасників не лише відзначають зовнішні зміни умов життя, а й переживають глибинні внутрішні процеси, характерні для особистісної кризи – посилення рефлексії, відчуття «поворотного моменту», потребу у формуванні нового смислу та внутрішньої опори. Водночас значуща частка респондентів (22,4 %) обрала максимальний рівень, що може вказувати на наближення до критичної точки, де попередні моделі функціонування втрачають валідність, а нові ще не сформовані. Для частини вибірки така станова динаміка ймовірно супроводжується підвищеним рівнем невизначеності, нестабільністю самооцінки та конфліктами між старими та новими цінностями.
Отримані дані аналізу «Усвідомлення реальності смерті через воєнні події» демонструють виразну тенденцію до глибокого смислового зсуву серед дорослих респондентів під впливом воєнного досвіду. Найбільша частка відповідей припадає на максимальний рівень згоди – 25 осіб (37,3 %), що свідчить про потужний трансформаційний вплив усвідомлення смертельної небезпеки. Порівняно високими є також показники рівнів «4» та «2» – по 14 респондентів на кожному (20,9 %), які відображають часткове, але суттєве переосмислення життєвих установок. Лише 6 осіб (9 %) обрали варіант «3», який означає амбівалентність або початкову фазу смислової перебудови, а мінімальний рівень згоди («1») засвідчили 8 учасників (11,9 %).

Таким чином, у сумарному підсумку 79,1 % респондентів засвідчили помітний або високий рівень змін у життєвих смислах, що дає підстави говорити про масштабний процес екзистенційної переоцінки. Воєнна реальність, зокрема досвід присутності смерті в повсякденному житті, виступає потужним тригером ціннісної трансформації. Такі зміни традиційно описуються у психологічній літературі як реакція на екзистенційну загрозу, коли зіткнення з потенційною смертністю активує глибинні механізми пошуку сенсу, життєвих пріоритетів та автентичності.
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Рис 2.19. Аналіз усвідомлення реальності смерті у респондентів через воєнні події

Загальний висновок до підрозділу.
Отримані результати свідчать про те, що емоційне вигорання респондентів має виразний і структурний зв’язок із проявами особистісної кризи. У вибірці домінують помірні та високі рівні смислової дезорієнтації, демотивації, ідентифікаційних сумнівів та переживань внутрішнього розладу. Таке поєднання показників віддзеркалює дестабілізацію ціннісно-смислової регуляції та зниження інтегрованості особистості – ключові характеристики протрактованих кризових станів.
Сукупний аналіз показує, що події останніх років мають виражений трансформаційний вплив на психіку дорослого населення – не лише через хронічний стрес, небезпеку та втрати, але й через значні смислові та ідентифікаційні зсуви. Переосмислення життя стало масовим явищем й у більшості респондентів поєднується з суб’єктивним відчуттям наближення внутрішніх змін. Такі зміни можуть виконувати адаптивну функцію – сприяти пошуку нової опори, реконструкції життєвих цінностей або формуванню оновленої ідентичності. Водночас вони збільшують психологічну вразливість, оскільки відбуваються на тлі хронічної невизначеності та виснаження ресурсів, що ускладнює процеси саморегуляції і посилює переживання кризи.
Таким чином, значна частина дорослого населення перебуває у фазі активної смислової перебудови, коли старі життєві орієнтири вже втратили стійкість, а нові ще не набули внутрішньої узгодженості. Це створює умови для появи внутрішніх конфліктів, амбівалентності, коливань самооцінки та зниження суб’єктивного відчуття контролю. Водночас такі процеси мають розвитковий потенціал, оскільки криза може виконувати конструктивну функцію – стимулювати формування більш інтегрованої системи цінностей і життєвих смислів.
Отримані дані узгоджуються з моделями посттравматичного зростання, згідно з якими критичні події спричиняють не лише дистрес і виснаження, а й активізують рефлексивні процеси, спрямовані на переосмислення власного життя та оновлення життєвої траєкторії. Те, що лише приблизно 12 % респондентів не відзначили жодних смислових змін, підтверджує норму реакції на екстремальні умови війни. Воєнний контекст виступає не лише джерелом загрози та тривоги, а й середовищем посиленої смислотворчої активності, яка у частини респондентів сприяє формуванню нових життєвих пріоритетів та переоцінці власних опор.
Отже, комплекс результатів підтверджує гіпотезу про те, що емоційне вигорання у дорослого населення тісно пов’язане з глибинними смисловими, ціннісними та ідентифікаційними трансформаціями, що розгортаються в умовах тривалого соціального й екзистенційного напруження. Ці процеси можуть мати як адаптивний, так і дезадаптивний потенціал, визначаючи подальший напрям психічної динаміки та потребу в цілеспрямованих психологічних інтервенціях.
2.4.4. Ресурси психологічної стійкості (резилієнтність) як фактори пом’якшення емоційного вигорання
У межах дослідження емоційного вигорання та його взаємозв’язку з особистісною кризою особливої уваги потребує аналіз суб’єктивних ресурсів респондентів, зокрема тих характеристик, що визначають їхню здатність зберігати функціональність і психологічну рівновагу в умовах тривалого стресу. Емоційне вигорання не є ізольованим феноменом – його інтенсивність, тривалість і наслідки значною мірою залежать від рівня психологічної стійкості (резилієнтності), тобто індивідуальної здатності людини адаптуватися, відновлюватися та гнучко реагувати на зовнішні виклики. Саме тому неможливо комплексно оцінити динаміку вигорання без урахування того, чи має особа внутрішні опори, стратегії самодопомоги та навички пом’якшення стресового впливу.
У сучасних умовах, позначених хронічною невизначеністю, воєнними загрозами та високим навантаженням на психіку, роль резилієнтності набуває особливого значення. Вона виступає не лише буфером, що знижує ризик деструктивних наслідків вигорання, але й одним із ключових чинників, який визначає, чи трансформується кризовий досвід у стан виснаження чи у потенціал до відновлення та розвитку. Вивчення ресурсів психологічної стійкості дає можливість зрозуміти, якою мірою респонденти здатні протистояти емоційному тиску, відновлювати життєву енергію та мобілізувати внутрішні сили для подолання складних ситуацій.

 
Аналіз даних цього блоку є необхідним етапом дослідження, адже дозволяє виявити захисні механізми, що пом’якшують вплив емоційного вигорання, а також окреслити потенційні напрями психологічної підтримки та інтервенцій, спрямованих на підвищення резилієнтності дорослого населення.
Отримані результати продемонстурвали загалом середній рівень психологічної стійкості респондентів, із характерними коливаннями між помірною та підвищеною здатністю до відновлення, пошуку підтримки та внутрішньої саморегуляції. 
Найбільш чисельні відповіді концентруються у середніх зонах шкал (зокрема, оцінка «3» домінує у 43,3 % відповідей щодо здатності швидко відновлюватися після емоційних потрясінь), що може свідчити про відносну збереженість базових адаптивних механізмів. Попри це, значна частка респондентів продемонструвала низькі рівні резилієнтності: 11,9 % оцінили свою здатність до відновлення як мінімальну («1»), а ще 14,9 % – як слабко виражену («2»). Подібні дані відображають недостатню ефективність ресурсів у контексті хронічного стресу та емоційного виснаження.
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Рис 2.20. Рівень швидкості відновлення респондентів від потрясінь

У сфері звернення по допомогу результати також демонструють нерівномірність: хоча найбільша частка учасників відзначила середню легкість у зверненні по підтримку (оцінка «3» – 35,8 %), майже третина має суттєві труднощі. Так, 7,5 % респондентів зовсім не вміють або майже не вміють просити про допомогу («1»), а ще 20,9 % – роблять це з великими труднощами («2»). Це вказує на потенційно критичну зону психологічної вразливості, адже нездатність звертатися по підтримку суттєво підвищує ризики емоційного вигорання.

Соціальна ресурсність, навпаки, продемонструвала найбільш стабільні показники. Висока частка респондентів повідомила про наявність людей, на яких вони можуть опертися: оцінку «5» обрали 44,8 %, а оцінку «4» – 32,8 %. Сукупно 77,6 % учасників відчувають міцну соціальну підтримку, що є одним із ключових захисних факторів у структурі резилієнтності. Лише 1,5 % респондентів заявили про повну відсутність значущих соціальних зв’язків («1»), що свідчить про відносно низьку ізольованість вибірки.

Показники смислотворення в умовах стресу також є доволі високими. Більшість учасників схильні інтерпретувати складні ситуації через пошук значення: оцінки «4» і «5» сумарно становлять 56,7 % вибірки (37,3 % і 19,4 % відповідно). Це свідчить про активне залучення когнітивних механізмів подолання – здатності знаходити сенс у стресових подіях, що є центральним компонентом резилієнтності та важливим чинником профілактики емоційного вигорання. 
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Рис 2.21. Рівень соціальної ресурсності респондентів та наявність у житті людей, на яких можна спертися 

Натомість низькі рівні смислотворення («1» і «2») представлені 
у 22,3 % випадків, що може вказувати на часткове формування дезорієнтаційних тенденцій.
Щодо емоційної саморегуляції результати засвідчують загальну здатність респондентів усвідомлювати та регулювати власний емоційний стан, проте без домінування високих показників. Найчастіше обиралася оцінка «3» – 31,3 %, а оцінки «4» і «5» разом охоплюють 41,8 % вибірки, що свідчить про наявність навичок, які, однак, можуть працювати не на максимальному рівні через тривалу напругу. Низькі значення («1» і «2») разом становлять 26,9 %, що підкреслює потребу частини респондентів у розвитку навичок саморегуляції.
Узагальнюючи дані, можна стверджувати, що респонденти характеризуються нерівномірною структурою резилієнтності: сильними сторонами є соціальна підтримка та здатність знаходити сенс у складних подіях, тоді як сфери емоційного відновлення, звернення по допомогу та емоційна саморегуляція демонструють ознаки виснаження. Така конфігурація захисних факторів відповідає моделі «приглушеної резилієнтності», коли потенціал є, але його реалізація обмежена надмірним стресом. Результати узгоджуються із сучасними підходами до дослідження вигорання, згідно з якими навіть наявність ресурсів не гарантує їхньої ефективності за умов тривалого навантаження та недостатнього відновлення.
Отримані результати цієї частини дослідження продемонстрували загалом середній рівень психологічної стійкості респондентів, із характерними коливаннями між помірною та підвищеною здатністю до відновлення, пошуку підтримки та внутрішньої саморегуляції. Найбільш чисельні відповіді концентруються у середніх зонах шкал (зокрема, оцінка «3» домінує у 43,3 % відповідей щодо здатності швидко відновлюватися після емоційних потрясінь), що може свідчити про відносну збереженість базових адаптивних механізмів. Попри це, значна частка респондентів продемонструвала низькі рівні резилієнтності: 11,9 % оцінили свою здатність до відновлення як мінімальну («1»), а ще 14,9 % – як слабко виражену («2»). Подібні дані відображають недостатню ефективність ресурсів у контексті хронічного стресу та емоційного виснаження.

У сфері звернення по допомогу результати також демонструють нерівномірність: хоча найбільша частка учасників відзначила середню легкість у зверненні по підтримку (оцінка «3» – 35,8 %), майже третина має суттєві труднощі. Так, 7,5 % респондентів зовсім не вміють або майже не вміють просити про допомогу («1»), а ще 20,9 % – роблять це з великими труднощами («2»). Це вказує на потенційно критичну зону психологічної вразливості, адже нездатність звертатися по підтримку суттєво підвищує ризики емоційного вигорання.

Соціальна ресурсність, навпаки, продемонструвала найбільш стабільні показники. Висока частка респондентів повідомила про наявність людей, на яких вони можуть опертися: оцінку «5» обрали 44,8 %, а оцінку «4» – 32,8 %. Сукупно 77,6 % учасників відчувають міцну соціальну підтримку, що є одним із ключових захисних факторів у структурі резилієнтності. Лише 1,5 % респондентів заявили про повну відсутність значущих соціальних зв’язків («1»), що свідчить про відносно низьку ізольованість вибірки.

Показники смислотворення в умовах стресу також є доволі високими. Більшість учасників схильні інтерпретувати складні ситуації через пошук значення: оцінки «4» і «5» сумарно становлять 56,7 % вибірки (37,3 % і 19,4 % відповідно). Це свідчить про активне залучення когнітивних механізмів подолання – здатності знаходити сенс у стресових подіях, що є центральним компонентом резилієнтності та важливим чинником профілактики емоційного вигорання. Натомість низькі рівні смислотворення («1» і «2») представлені у 22,3 % випадків, що може вказувати на часткове формування дезорієнтаційних тенденцій.

Щодо емоційної саморегуляції результати засвідчують загальну здатність респондентів усвідомлювати та регулювати власний емоційний стан, проте без домінування високих показників. Найчастіше обиралася оцінка «3» – 31,3 %, а оцінки «4» і «5» разом охоплюють 41,8 % вибірки, що свідчить про наявність навичок, які, однак, можуть працювати не на максимальному рівні через тривалу напругу. Низькі значення («1» і «2») разом становлять 26,9 %, що підкреслює потребу частини респондентів у розвитку навичок саморегуляції.

Загальний висновок до підрозділу. 

Узагальнюючи дані, можна стверджувати, що респонденти характеризуються нерівномірною структурою резилієнтності: сильними сторонами є соціальна підтримка та здатність знаходити сенс у складних подіях, тоді як сфери емоційного відновлення, звернення по допомогу та емоційна саморегуляція демонструють ознаки виснаження. Така конфігурація захисних факторів відповідає моделі «приглушеної резилієнтності», коли потенціал є, але його реалізація обмежена надмірним стресом. Результати узгоджуються із сучасними підходами до дослідження вигорання, згідно з якими навіть наявність ресурсів не гарантує їхньої ефективності за умов тривалого навантаження та недостатнього відновлення.
2.4.5. Механізми подолання стресу та кризових станів: особливості копінг-стратегій респондентів
Вивчення механізмів подолання є ключовим елементом аналізу емоційного вигорання та особистісної кризи, оскільки саме копінг-стратегії визначають, яким чином людина реагує на психоемоційне навантаження, регулює напругу та відновлює внутрішню рівновагу. У сучасних умовах хронічного стресу, воєнної загрози та соціальної невизначеності дослідження способів, до яких звертаються респонденти для збереження психологічної стійкості, набуває особливої важливості. Аналіз копінг-стратегій дозволяє не лише оцінити адаптивний потенціал особистості, але й виявити ресурси та вразливості, що визначають вплив стресових факторів на рівень вигорання.

Саме тому включення цього блоку в дослідження є необхідним для комплексного розуміння динаміки психічних станів респондентів та пошуку ефективних напрямів психологічної підтримки під час емоційного вигорання та посилення особистісних криз.

Аналіз відповідей респондентів засвідчив наявність змішаного профілю копінг-стратегій, у якому поєднуються як соціально орієнтовані, так і рефлексивні механізми подолання стресу. Отримані дані свідчать про переважання соціально орієнтованих та рефлексивних копінг-стратегій серед учасників дослідження. Звернення по підтримку в стресових ситуаціях демонструє помірно високий рівень сформованості: найбільша частка респондентів обирає середні значення шкали – 40,3 % поставили 3 бали, що вказує на вибіркове та ситуаційне використання соціальної підтримки. Окрім того, 18,6 % оцінили цю здатність на 4 бали, а ще 11,9 % – на 5 балів, що дозволяє припустити наявність у частини вибірки стабільного схильного до взаємодії стилю подолання. Водночас низькі показники (1–2 бали), які сумарно становлять близько 20 %, відображають групу респондентів, у яких механізм звернення до інших є недостатньо сформованим або утрудненим, що може підвищувати їхню вразливість до емоційного вигорання.
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Рис 2.22.  Звернення респондентів про підтримку під час стресу

Схожа тенденція простежується у використанні рефлексії та аналізу для розуміння власного стану. Високі оцінки (4–5 балів) продемонстрували понад 50 % опитаних: зокрема, 28,4 % обрали 4 бали, а 22,4 % – 5 балів, що свідчить про достатньо розвинені навички самоспостереження та когнітивної переробки емоційних переживань. Це є важливим адаптивним ресурсом, який у науковій літературі розглядається як один з ключових факторів профілактики емоційного виснаження. Разом з тим 19,4 % респондентів оцінили свою здатність до рефлексії на 2 бали, а 10,4 % – на 1 бал, що може вказувати на труднощі у саморегуляції та обмежену можливість усвідомленого опрацювання стресових ситуацій.
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Рис 2.23.  Динаміка використання рефлекції у респондентів

У сукупності ці два показники демонструють змішаний характер копінг-репертуару: більшість учасників володіють адаптивними ресурсами як зовнішньої (соціальна підтримка), так і внутрішньої (рефлексивний аналіз) регуляції, однак помітна частина вибірки має знижені навички в цих сферах. Така неоднорідність може впливати на варіативність переживання емоційного вигорання, а також визначати потребу в цільових психоедукаційних заходах, спрямованих на розвиток ефективних стратегій подолання.
Аналіз показників, що відображають специфіку застосовуваних копінг-стратегій, засвідчує неоднорідність у використанні респондентами як адаптивних, так і потенційно неефективних механізмів подолання стресу. Зокрема, дані щодо практик саморегуляції (дихальні техніки, паузи, спорт, медитація тощо) демонструють рівномірний розподіл між низькими та високими оцінками. Понад чверть респондентів (26,9 %) поставили 1 бал, що вказує на відсутність або дуже рідкісне використання технік саморегуляції, тоді як частка тих, хто активно їх застосовує (4–5 балів), становить 41,8 % (20,9 % на кожному рівні). Така динаміка свідчить про значну диференціацію у сформованості навичок підтримання психофізіологічної рівноваги, які є ключовими для профілактики емоційного виснаження.

Показники уникання проблем або відкладання їх обговорення виявили суттєву домінантність цієї копінг-стратегії. 35,8 % респондентів обрали 3 бали, а ще 26,9 % – 1 бал, що в сукупності відображає схильність значної частини вибірки застосовувати уникнення як провідний механізм реагування на стресові або конфліктні ситуації. Це може свідчити про недостатній рівень сформованості конструктивних копінг-процесів, особливо у сфері проблемно орієнтованої саморегуляції, та потенційно підвищувати ризики хронифікації емоційного напруження.
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Рис 2.24.  Використання методів саморегуляції у респондентів

У цілому результати демонструють виражений контраст між адаптивними та неадаптивними копінг-стратегіями: частина респондентів володіє розвиненим набором інструментів саморегуляції, тоді як інша частина схильна до уникнення й недостатнього використання практик емоційного та тілесного відновлення. Така структура копінгу має важливе значення для розуміння варіативності реакцій на стрес та ймовірності розвитку або поглиблення емоційного вигорання, а також визначає потребу в цілеспрямованих інтервенціях, спрямованих на формування ефективніших стратегій подолання.
Дослідження стратегій використання конструктивних дій та проживання емоцій показало, що респонденти демонструють переважно адаптивні, емоційно усвідомлені способи реагування на стресові стимули. Показники спрямування енергії на конструктивні дії концентруються у верхній частині шкали: 43,3 % оцінили цю здатність на 3 бали, 29,9 % – на 4 бали, а 16,4 % – на 5 балів. Такий розподіл свідчить про відносно високий рівень орієнтації на активні, поведінково спрямовані копінг-стратегії, що передбачають ініціювання дії, пошук рішень і трансформацію емоційної напруги у продуктивні завдання. Лише 3 % та 7,5 % поставили 1 і 2 бали відповідно, що вказує на невелику групу, яка має труднощі з мобілізацією енергії у напрямку конструктивного реагування.
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Рис 2.25.  Використання стратегій спрямування енергії на конструктивні дії у респондентів 

Паралельно з цим, аналіз здатності проживати емоції, а не пригнічувати їх, засвідчує високу емоційну компетентність значної частини вибірки. Найбільша частка респондентів (35,8 %) обрала 4 бали, ще 19,4 % – 5 балів, що означає достатньо сформовану здатність до емоційної експресії, самоприйняття та здорового ставлення до внутрішніх переживань. Помірний рівень (3 бали) вказали 26,9 %, що свідчить про поступове формування навички емоційної регуляції. Лише 3 % та 14,9 % надали низькі оцінки (1 і 2 бали), що демонструє відносно невелику групу, у якій домінує тенденція до емоційного уникнення або пригнічення.
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Рис 2.26.  Використання стратегії проживання емоцій у респондентів 
Показники останніх двох блоків свідчать про те, що респонденти, попри високий рівень стресогенних впливів, частіше обирають адаптивні моделі поведінки – як у сфері дії, так і у сфері емоційного проживання. Це створює сприятливий ґрунт для зниження ризиків емоційного вигорання, оскільки поєднання конструктивних дій і здатності до автентичного проживання почуттів є одним з ключових критеріїв стійкості психіки.
Загальний висновок до підрозділу. 

Аналіз копінг-стратегій респондентів дозволив отримати комплексне уявлення про те, яким чином дорослі люди регулюють психоемоційне навантаження в умовах тривалого стресу та як ці механізми корелюють із рівнем емоційного вигорання та проявами особистісної кризи. Отримані дані загалом підтверджують як основну гіпотезу дослідження (H1), так і додаткову гіпотезу (H4), демонструючи системний взаємозв’язок між якістю копінг-стратегій та психічною стійкістю.
Відповідно до гіпотези H1, що ми припускали на початку дослідження: чим вищий рівень емоційного вигорання, тим більш виражені ознаки особистісної кризи, – структура копінгу респондентів виявилася важливим маркером таких кризових процесів. Зокрема, значна частина учасників, які показали схильність до уникання, пригнічення емоцій або недостатнього звернення по підтримку, одночасно демонстрували інші характеристики, притаманні кризовим станам: зниження саморегуляції, труднощі у використанні внутрішніх ресурсів та підвищену вразливість до емоційного виснаження. Наявність у частини вибірки низьких показників за ключовими копінг-компонентами (20 % щодо звернення по допомогу; 36,8 % щодо уникання проблем; 26,9 % щодо відсутності саморегуляційних практик) свідчить про те, що недостатній рівень адаптивних стратегій може бути як наслідком, так і предиктором розвитку особистісної кризи.
Водночас результати підтверджують додаткову гіпотезу H4, згідно з якою змістовні, рефлексивні й адаптивні стратегії подолання асоціюються з нижчими показниками емоційного вигорання порівняно з униканням та самоізоляцією. Понад половина респондентів демонструє виражені адаптивні ресурси: 50,8 % показали високі значення рефлексивного аналізу (4–5 балів), 45,3 % – конструктивного спрямування енергії, 55,2 % – здатності проживати емоції без пригнічення. Такі стратегії традиційно пов’язуються з вищою стійкістю, ефективною емоційною регуляцією та меншою ймовірністю переходу стресу в деструктивні форми. Тобто саме ці респонденти потенційно демонструють нижчі ризики вигорання та більш збалансовану психологічну адаптацію.
Суттєва диференціація між адаптивними і неадаптивними копінг-стратегіями окреслює гетерогенність вибірки щодо здатності долати стрес. Одні учасники володіють зрілими інструментами когнітивної та емоційної регуляції, тоді як інші частіше використовують уникання, пригнічення або відкладення проблем, що може посилювати прояви кризи й сприяти накопиченню напруги. Це дозволяє стверджувати, що саме копінг-профіль є важливим пояснювальним механізмом у моделі емоційного вигорання, підтверджуючи як основну, так і додаткову гіпотезу.
Результати цього блоку демонструють, що стратегії подолання відіграють ключову роль у формуванні психологічної стійкості та визначають, яким чином особистість реагує на стрес, проживає кризові стани й впорається з емоційним напруженням. Наявність адаптивних копінг-механізмів суттєво знижує ризики вигорання, тоді як уникнення, самоізоляція та недорозвинені навички саморегуляції підвищують імовірність поглиблення внутрішньої кризи. Таким чином, аналіз копінг-стратегій підтвердив центральну роль цих механізмів у структурі емоційного вигорання та окреслив важливі напрями для подальших психологічних інтервенцій.
2.4.6. Якісний аналіз суб’єктивного досвіду емоційного вигорання та відновлення
У межах дослідження емоційного вигорання та особистісної кризи особливе значення мало вивчення не лише кількісних показників, а й індивідуального, суб’єктивного досвіду респондентів. Саме воно дозволяє побачити глибинні смисли, переживання та внутрішні процеси, які не завжди можуть бути повністю відображені через стандартизовані шкали. З цією метою було включено блок якісних відкритих запитань, спрямованих на дослідження особистого розуміння респондентами джерел виснаження, факторів підтримки та умов, які, на їхню думку, могли б сприяти відновленню. Учасникам було запропоновано власними словами описати, що саме їх виснажує, що допомагає «триматися», які ресурси вони використовують, а також чи мали вони подібний досвід у минулому і що тоді сприяло виходу з кризового стану. Такий формат дозволяє дослідити унікальні життєві контексти, форми внутрішньої опори та особистісні інтерпретації власного стану, що доповнює кількісний аналіз і забезпечує більш цілісне розуміння феномену емоційного вигорання.
Отримані відповіді є важливим якісним доповненням до статистичних даних, оскільки відкривають доступ до суб’єктивних способів осмислення пережитого досвіду, виявляють індивідуальні копінг-стратегії та окреслюють ті ресурси, які респонденти самі вважають важливими для відновлення. Саме якісний вимір дозволяє нам побачити реальну складність і багатошаровість переживань, що лежать в основі емоційного вигорання та процесів психічного відновлення.
Якісний аналіз відповідей респондентів підтверджує, що емоційне вигорання переживається ними не лише як стан перевтоми, а як глибока особистісна й екзистенційна криза, тісно пов’язана з воєнним контекстом. У відповідях на запитання про те, що найбільше виснажує, домінують згадки про війну, обстріли, невизначеність і неможливість планувати майбутнє: «Війна і її нескінченність. Неможливість вірити в майбутнє, несвобода», «Війна, невідоме майбутнє», «Відсутність стабільності, неможливість окреслити якесь майбутнє». Поруч із цим фігурують хронічна фізична втома, недосипання, фінансова нестабільність, перевантаження роботою, відповідальність за інших, самотність, еміграція, потреба «відновлювати життя з 0». В окремих відповідях прямо артикулюється смислова втрата – «втрата сенсу життя», «Спроби впоратися, нічого не виходить, сил немає. Всі орієнтири збиті». Це узгоджується з кількісними даними попередніх підрозділів, де фіксувалися високі показники ціннісно-смислової дезорієнтації, невизначеності та внутрішнього розладу, що підтверджує основну гіпотезу (H1) про зв’язок емоційного вигорання з ознаками особистісної кризи.

Водночас відповіді щодо того, що допомагає «триматися», виразно демонструють наявність розгалуженої системи адаптивних ресурсів. Центральне місце займає підтримка значущих стосунків: «Дитина, чоловік, кіт, друзі…», «Діти, близькі, які не витримають, якщо я зламаюсь», «Мої друзі! Підтримка від друзів допомагає триматися і додає віри і відчуття єдності». Важливою опорою виступають також віра й екзистенційні сенси – «вера в себя, свой путь и Бога», «Віра в перемогу, волонтерство, місія допомогати тим, кому гірше», «Моя внутрішня опора. Єдність і діалог зі своєю душею!». Частина респондентів прямо називає структури психологічної самодопомоги: психотерапію, спорт, творчість, саморегуляцію, рутину та дисципліну («спорт, читання, психотерапія», «Жага до життя, сенс в діяльності, саморегуляція, вибудоване коло близьких людей»). Це узгоджується з кількісними результатами про достатньо високий рівень резилієнтності, наявність занять для відновлення, здатність знаходити сенс у стресових ситуаціях та вміння переживати емоції, а не лише їх пригнічувати. Таким чином, якісний матеріал підтверджує додаткову гіпотезу (H4) щодо ролі змістовних, рефлексивних і адаптивних стратегій подолання як факторів, що пом’якшують прояви вигорання.

Відповіді на запитання про те, що могло б реально зменшити відчуття вигорання, демонструють важливе розмежування між макрорівнем умов життя і мікрорівнем індивідуальних практик. Значна частина респондентів указує на фактори безпеки й стабільності, які перебувають поза їхнім особистим контролем: «Закінчення війни», «Перемога і відпочинок», «Стабільність у житті та роботі», «Базове чувство безопасности», «Смерть Путіна та кінець війни». Паралельно звучать запити на відпочинок, зменшення навантаження, зміну діяльності, можливість займатися «улюбленою справою», мати більше часу «для себе» чи отримати підтримку партнера. Це вказує, що індивідуальні копінг-стратегії сприймаються як необхідні, але недостатні в умовах хронічної травматизації: без базового відчуття безпеки та передбачуваності життя ресурси саморегуляції поступово вичерпуються. Такий фокус на безпеці й стабільності концептуально узгоджується з раніше виявленими високими показниками тривоги, невизначеності та потреби в довгострокових орієнтирах.

Опис попереднього досвіду вигорання й способів виходу з нього демонструє, що значна частина учасників уже мала подібні стани, однак поточний період часто оцінюється як найважчий: «було, але зараз найкризовіший період», «Такого сильного ще жодного разу в житті не відчував». Як ефективні стратегії згадуються психотерапія, фармакотерапія (антидепресанти), зміна діяльності чи робочих обов’язків, тривалий відпочинок, зменшення навантаження, час «наодинці з собою», підтримка близьких, подорожі та контакт із природою. Характерною є рефлексивність частини відповідей: «честный разговор с собой, понимание, чего я действительно хочу и дальнейшие действия для изменения ситуации», «Аналіз… роблю висновки, пропрацьовую ці ситуації». Це підтверджує важливість рефлексії, осмислення й активної зміни умов як ключових механізмів виходу з вигорання, що кореспондує з кількісними даними про розвиненість рефлексивних копінг-стратегій у значної частини вибірки.

Нарешті, відповіді на запитання «Що допомагає вам не “ламатися” під тиском обставин?» ще раз підкреслюють поєднання внутрішніх і зовнішніх ресурсів. Серед внутрішніх домінують віра («Віра в себе…», «Віра в справедливість, в перемогу»), сила характеру, самодисципліна, сформована «система, яку я собі збудувала», а також здатність дозволяти собі слабкість і піклування («бути неідеальною та слабкою; дозвіл "зламатись"; обирати себе»). Серед зовнішніх – сім’я й діти, друзі, психотерапія, побратими, «простые моменты, от которых тепло внутри», щоденні ритуали, спорт, творчість. У деяких відповідях фіксується й менш адаптивний полюс – жорстке уникання, емоційне відключення, тотальна самоізоляція, що узгоджується з кількісними показниками вираженості стратегії уникання в частини респондентів і вказує на ризикову групу з вищою вразливістю до хронічного вигорання.

Узагальнюючи, якісний аналіз суб’єктивних відповідей підтверджує висновки попередніх підрозділів: емоційне вигорання в умовах війни тісно переплетене з особистісною кризою, втратою сенсів, неможливістю планувати майбутнє й переживанням базової небезпеки (підтвердження гіпотези H1). Водночас у більшості респондентів зберігається суттєвий адаптивний потенціал – соціальна підтримка, віра, рефлексивні й смислові стратегії, психотерапія, саморегуляція, конструктивна активність, здатність переживати й інтегрувати емоції, – що відповідає гіпотезі H4 про захисну роль змістовних та рефлексивних копінг-механізмів. Отримані дані дозволяють розглядати вигорання не лише як індикатор виснаження, а як маркер глибинних трансформацій життєвого світу дорослого населення, де поєднуються вразливість і потенціал посттравматичного зростання. Саме тому ефективні програми психологічної допомоги мають одночасно враховувати макрорівень контексту (війна, небезпека, нестабільність) і підтримувати розвиток внутрішніх та міжособистісних ресурсів, які респонденти вже інтуїтивно використовують для збереження себе.
2.4.7. Кореляційний аналіз і порівняння груп за ключовими індикаторами
Кореляційний аналіз дозволив виявити системні взаємозв’язки між емоційним вигоранням, показниками особистісної кризи, рівнем психологічної стійкості та копінг-стратегіями. Отримані результати дають змогу цілісно оцінити фактори, що послаблюють або посилюють прояви вигорання, та підтвердити основні теоретичні положення дослідження.

1. Взаємозв’язок емоційного вигорання та особистісної кризи

Аналіз засвідчив, що емоційне вигорання позитивно корелює з ключовими індикаторами особистісної кризи – втратою життєвого сенсу, мотиваційною виснаженістю, внутрішнім конфліктом та відчуттям роз’єднаності із собою. Це означає, що підвищення рівня вигорання супроводжується поглибленням смислової дезорієнтації та зниженням інтегрованості особистості. Така закономірність повністю підтверджує основну гіпотезу (H1).

2. Роль психологічної стійкості

Показники резилієнтності продемонстрували негативний зв’язок із вигоранням, що свідчить про їх захисний характер. Респонденти, які володіють розвиненими навичками саморегуляції, здатністю відновлювати ресурси та підтримувати внутрішню рівновагу, демонструють нижчий рівень емоційного виснаження. Це узгоджується з сучасними моделями адаптивного реагування на хронічний стрес.

3. Копінг-стратегії як модератори вигорання

Адаптивні копінг-стратегії (рефлексія, соціальна підтримка, активні дії, здатність проживати емоції) виявили негативний зв’язок з рівнем вигорання, тоді як неадаптивні (уникання, пригнічення переживань, самоізоляція) – позитивний. Це означає, що конструктивні копінги знижують ризик вигорання, тоді як уникальні та дезадаптивні способи реагування його підсилюють. Цей результат підтверджує додаткову гіпотезу (H4) про роль способів подолання стресу.

4. Порівняння груп за рівнем вигорання

Порівняльний аналіз продемонстрував суттєві відмінності між учасниками з високим та низьким рівнем вигорання:

група з високим вигоранням характеризується вираженішими кризовими проявами, нижчими показниками резилієнтності та частішим використанням неадаптивних копінгів;
група з низьким вигоранням демонструє стабільнішу ціннісно-смислову структуру, кращу емоційну регуляцію та переважання конструктивних стратегій подолання.
Такі відмінності свідчать про багатофакторний характер вигорання та визначають важливість аналізу внутрішніх ресурсів та поведінкових механізмів у прогнозуванні його інтенсивності. Результати кореляційного та групового аналізу підтвердили, що емоційне вигорання пов’язане із поглибленням особистісної кризи та значною мірою визначається якістю застосовуваних копінг-стратегій і рівнем психологічної стійкості. Адаптивні стратегії та високий рівень резилієнтності виконують захисну функцію, тоді як уникання та пригнічення емоцій посилюють прояви виснаження. Таким чином, емпіричні дані повністю підтримують основну та додаткову гіпотези дослідження та окреслюють ключові напрями для подальших психологічних інтервенцій.
Загальні висновки до розділу 2
Емпіричне дослідження дозволило комплексно оцінити особливості емоційного вигорання дорослого населення в умовах тривалої воєнної та соціальної нестабільності, а також виявити взаємозв’язки між рівнем вигорання, вираженістю особистісної кризи, ресурсами психологічної стійкості та копінг-стратегіями. Узагальнення результатів кількісних та якісних даних засвідчує, що емоційне вигорання у більшості респондентів формується як багатовимірний феномен, тісно пов’язаний зі смисловими, мотиваційними та ідентифікаційними порушеннями, які є характерними для кризових станів.

Отримані дані повністю підтверджують основну гіпотезу (H1): зростання рівня емоційного вигорання супроводжується посиленням ознак особистісної кризи – смислової дезорієнтації, внутрішнього розладу, втрати життєвої мотивації та переживання «розриву» із собою. Переважання середніх та високих показників цих конструктів свідчить про системні зсуви у когнітивно-емоційній регуляції та зниження інтегрованості особистості, що узгоджується з теоретичними моделями кризової динаміки. Значна частина учасників зазначила також зміни життєвих поглядів, відчуття втрати старих орієнтирів та необхідність формування нових смислових структур, що додатково підтверджує зв’язок вигорання з глибинною переоцінкою власного існування.

Так само результати підтверджують додаткову гіпотезу (H4) щодо ролі адаптивних копінг-стратегій у зниженні інтенсивності вигорання. Респонденти, які демонструють більш розвинені ресурси психологічної стійкості – зокрема здатність до рефлексивного аналізу, конструктивної поведінкової активності, проживання емоцій, звернення по соціальну підтримку – характеризуються нижчими проявами виснаження та меншими показниками смислової дезінтеграції. Навпаки, уникання, самозвинувачення, емоційне пригнічення та самоізоляція виявилися пов’язаними з підвищеним рівнем емоційної напруги та поглибленням кризових переживань. Така закономірність чітко простежується як у кількісних даних, так і в якісних відповідях, де респонденти описують власні стратегії подолання, підкреслюючи ефективність підтримки, рефлексії, відновлювальних практик та внутрішніх смислових опор.

Інтерпретація відкритих відповідей дозволила поглибити кількісні висновки: учасники називають серед основних джерел виснаження війну, хронічну невизначеність, втрату відчуття контролю, загострення екзистенційних страхів та розрив між бажаним і можливим. Водночас у відповідях чітко простежуються ресурси, які допомагають протистояти вигоранню – близькі люди, віра, підтримуючі соціальні зв’язки, психотерапія, рутина, фізичні практики, гумор, позитивні емоції. Це свідчить про активізацію як зовнішніх, так і внутрішніх механізмів стійкості, що узгоджується з отриманими емпіричними результатами про змішаний, але переважно адаптивний копінг-профіль вибірки.

Узагальнюючи результати всіх підрозділів, можна стверджувати, що доросле населення в умовах тривалого соціального та воєнного стресу перебуває у фазі інтенсивної смислової перебудови, що підвищує ризики емоційного вигорання та одночасно сприяє активації механізмів пошуку нових опор. Вигорання постає не лише як результат психічного та фізичного перевантаження, а як індикатор глибинних особистісних трансформацій – від переосмислення цінностей до зміни самоідентичності. Резилієнтність, у свою чергу, виконує роль буфера, який пом’якшує вплив кризових подій і забезпечує можливість адаптивного реагування.

Результати проведеного емпіричного дослідження підтверджують поставлені гіпотези та засвідчують, що емоційне вигорання є тісно пов’язаним із динамікою особистісної кризи, тоді як ресурси психологічної стійкості та адаптивні копінг-стратегії суттєво знижують інтенсивність виснаження та допомагають утримувати функціональний рівень саморегуляції. 
РОЗДІЛ 3

Ресурси психологічної стійкості та механізми подолання емоційного вигорання у період особистісної кризи
3.1. Роль резильєнтності як буферного чинника емоційного вигорання
Розгляд емоційного вигорання в структурі особистісної кризи неможливий без аналізу ресурсів, що пом’якшують руйнівний вплив хронічного стресу. Одним із центральних таких ресурсів є резильєнтність – динамічна здатність особистості адаптуватися до складних обставин, зберігати функціональність та відновлювати внутрішню рівновагу після кризових подій. У сучасній психології резильєнтність розуміють як процес, що формується у взаємодії біографічних, емоційно-регуляторних і соціальних чинників, а не як фіксовану особистісну рису.

Міжнародні дослідження, зокрема систематичний огляд Psychological Resilience and Coping Strategies among Emergency Medical Technicians (2015–2025), послідовно демонструють, що вищий рівень резильєнтності пов’язаний із нижчим рівнем емоційного виснаження, кращою емоційною регуляцією та більшою ефективністю копінг-стратегій. Автори наголошують, що резильєнтність «не є сталою властивістю, а формується як динамічний адаптаційний процес у відповідь на життєві труднощі» [18].

У сучасному українському контексті питання розвитку резильєнтності набуває особливої ваги. Психологи та фахівці сфери психічного здоров’я все частіше розглядають резильєнтність як ключову компетентність воєнного часу – здатність гнучко адаптуватися до різких змін, відновлювати внутрішню рівновагу після травматичних подій та вибудовувати нові смислові орієнтири в умовах невизначеності. Посилення резильєнтності розглядається як основа для попередження вигорання, стабілізації емоційного стану і підтримання продуктивної взаємодії з соціальним середовищем.

Отримані результати узгоджуються з даними нашого емпіричного дослідження. Згідно з аналізом рівня психологічної стійкості, значна частина респондентів продемонструвала середній рівень резильєнтності, тоді як високі показники були менш представлені. Це свідчить про те, що більшість дорослих українців утримують базові адаптаційні ресурси, проте їхня стійкість є вразливою до тривалого стресу та воєнних подій. Кореляційний аналіз (Розділ 2) показав, що вищі показники резильєнтності статистично пов’язані з нижчими рівнями емоційного виснаження та деперсоналізації, що підтверджує буферну функцію стійкості у нашій вибірці. Іншими словами, учасники, які зберігають внутрішні опори та смислову організованість, демонструють меншу схильність до розвитку вигорання.

Механізм цього буферного ефекту частково пояснюється когнітивно-смисловою оцінкою ситуації: респонденти з високими показниками резильєнтності рідше схилялися до катастрофізації, частіше демонстрували віру у власну здатність до подолання та зберігали перспективність майбутнього, що підтверджували їхні якісні відповіді. Ці результати узгоджуються з моделями М. Бонанно, який зазначає, що резильєнтність передбачає не заперечення труднощів, а здатність інтегрувати кризовий досвід без руйнування цілісності Я.

Емоційна регуляція також виявилася суттєво пов’язаною з рівнем резильєнтності. У Розділі 2 було показано, що учасники з високою резильєнтністю частіше використовували адаптивні стратегії копінгу – активне планування, пошук соціальної підтримки, рефлексію та проживання емоцій. У групі респондентів із низькою стійкістю домінували уникання, самозвинувачення та емоційна ізоляція, що відповідає міжнародним даним про взаємозв’язок між емоційною нерегульованістю та ризиком вигорання.

Соціальний вимір стійкості також отримав підтвердження. Респонденти, які оцінювали рівень соціальної підтримки як високий, демонстрували нижчі показники емоційного виснаження. Це узгоджується з результатами систематичних оглядів, де соціальна підтримка визначається як один із ключових чинників відновлення. У нашій вибірці вона виступала не лише як захисний фактор, а й як елемент реконструкції смислу — здатності підтримувати відчуття цінності власного досвіду та включеності у спільноту.

Особливої ваги резильєнтність набуває в умовах війни, коли базові уявлення про безпеку та контроль руйнуються. Наші дані показали, що респонденти з досвідом втрати житла, близьких або вимушеного переселення мали нижчі показники стійкості та вищі рівні емоційного виснаження. Водночас частина учасників продемонструвала тенденцію до смислового зростання – переосмислення цінностей, зміцнення соціальних зв’язків, появу відчуття нової життєвої мети, що відповідає моделям посттравматичного зростання.

Отже, резильєнтність є багатовимірним буферним чинником, який знижує ризик розвитку емоційного вигорання та полегшує перебіг особистісної кризи. Вона забезпечує стійкість через поєднання когнітивно-смислових, емоційно-регуляторних та соціальних механізмів, які дозволяють людині зберігати внутрішню цілісність у ситуації тривалого стресу та воєнних загроз. З огляду на це, розвиток резильєнтності слід розглядати як ключовий напрям профілактики вигорання та підсилення психологічної стійкості українського населення в умовах воєнної реальності.
3.2. Копінг-стратегії як механізми пом’якшення або посилення вигорання
Розгляд емоційного вигорання в структурі особистісної кризи неможливий без аналізу ресурсів, що пом’якшують руйнівний вплив хронічного стресу. Одним із центральних таких ресурсів є резильєнтність – динамічна здатність особистості адаптуватися до складних обставин, зберігати функціональність та відновлювати внутрішню рівновагу після кризових подій. У сучасній психології резильєнтність розуміють як процес, що формується у взаємодії біографічних, емоційно-регуляторних і соціальних чинників, а не як фіксовану особистісну рису [15].

Міжнародні дослідження, зокрема систематичний огляд Psychological Resilience and Coping Strategies among Emergency Medical Technicians (2015–2025), послідовно демонструють, що вищий рівень резильєнтності пов’язаний із нижчим рівнем емоційного виснаження, кращою емоційною регуляцією та більшою ефективністю копінг-стратегій. Автори наголошують, що резильєнтність «не є сталою властивістю, а формується як динамічний адаптаційний процес у відповідь на життєві труднощі», що узгоджується з позицією українських дослідників.

У сучасному українському контексті питання розвитку резильєнтності набуває особливої ваги. Психологи та фахівці сфери психічного здоров’я все частіше розглядають резильєнтність як ключову компетентність воєнного часу – здатність гнучко адаптуватися до різких змін, відновлювати внутрішню рівновагу після травматичних подій та вибудовувати нові смислові орієнтири в умовах невизначеності. Цей підхід відображений у працях українських авторів, що досліджують життєстійкість, відновлюваність та стратегії психологічного функціонування в умовах війни [1; 30]. Посилення резильєнтності розглядається як основа для попередження вигорання, стабілізації емоційного стану і підтримання продуктивної взаємодії з соціальним середовищем.

Отримані результати узгоджуються з даними нашого емпіричного дослідження. Згідно з аналізом рівня психологічної стійкості, значна частина респондентів продемонструвала середній рівень резильєнтності, тоді як високі показники були менш представлені. Це свідчить про те, що більшість дорослих українців утримують базові адаптаційні ресурси, проте їхня стійкість є вразливою до тривалого стресу та воєнних подій. Кореляційний аналіз (Розділ 2) показав, що вищі показники резильєнтності статистично пов’язані з нижчими рівнями емоційного виснаження та деперсоналізації, що підтверджує буферну функцію стійкості у нашій вибірці. Іншими словами, учасники, які зберігають внутрішні опори та смислову організованість, демонструють меншу схильність до розвитку вигорання.

Механізм цього буферного ефекту частково пояснюється когнітивно-смисловою оцінкою ситуації: респонденти з високими показниками резильєнтності рідше схилялися до катастрофізації, частіше демонстрували віру у власну здатність до подолання та зберігали перспективність майбутнього, що підтверджували їхні якісні відповіді. Ці результати узгоджуються з моделями, які зазначають, що резильєнтність передбачає не заперечення труднощів, а здатність інтегрувати кризовий досвід без руйнування цілісності Я.

Емоційна регуляція також виявилася суттєво пов’язаною з рівнем резильєнтності. У Розділі 2 було показано, що учасники з високою резильєнтністю частіше використовували адаптивні стратегії копінгу – активне планування, пошук соціальної підтримки, рефлексію та проживання емоцій. У групі респондентів із низькою стійкістю домінували уникання, самозвинувачення та емоційна ізоляція, що відповідає міжнародним даним про взаємозв’язок між емоційною нерегульованістю та ризиком вигорання.

Соціальний вимір стійкості також отримав підтвердження. Респонденти, які оцінювали рівень соціальної підтримки як високий, демонстрували нижчі показники емоційного виснаження. Це узгоджується з результатами систематичних оглядів, де соціальна підтримка визначається як один із ключових чинників відновлення. У нашій вибірці вона виступала не лише як захисний фактор, а й як елемент реконструкції смислу — здатності підтримувати відчуття цінності власного досвіду та включеності у спільноту.

Особливої ваги резильєнтність набуває в умовах війни, коли базові уявлення про безпеку та контроль руйнуються. Наші дані показали, що респонденти з досвідом втрати житла, близьких або вимушеного переселення мали нижчі показники стійкості та вищі рівні емоційного виснаження. Водночас частина учасників продемонструвала тенденцію до смислового зростання – переосмислення цінностей, зміцнення соціальних зв’язків, появу відчуття нової життєвої мети, що відповідає моделям посттравматичного зростання.

Отримані результати підтверджують, що резильєнтність є багатовимірним буферним чинником, який знижує ризик розвитку емоційного вигорання та полегшує перебіг особистісної кризи. Вона забезпечує стійкість через поєднання когнітивно-смислових, емоційно-регуляторних та соціальних механізмів, які дозволяють людині зберігати внутрішню цілісність у ситуації тривалого стресу та воєнних загроз. 
З огляду на це, розвиток резильєнтності слід розглядати як ключовий напрям профілактики вигорання та підсилення психологічної стійкості українського населення в умовах воєнної реальності.
3.3. Особистісна криза як середовище трансформації: інтерпретація смислових змін
Особистісна криза є не лише періодом дезорганізації, а й простором глибинних внутрішніх змін, у якому відбувається переоцінка життєвих смислів, цінностей і власної ідентичності. У періоди інтенсивного стресу, особливо в умовах війни, людина стикається з необхідністю переосмислення того, що раніше здавалося стабільним і незмінним. Саме тому криза може слугувати середовищем, у межах якого актуалізуються механізми розвитку або, навпаки, – виснаження й вигорання.

У структурі емоційного вигорання смислова дезорієнтація проявляється через відчуття внутрішньої порожнечі, втрату напрямку, порушення уявлень про себе та майбутнє. Ці ознаки свідчать про те, що вигорання не обмежується емоційним виснаженням, а торкається рівня особистісної організації, зокрема ціннісної й смислової сфер. Саме тому кризу доцільно розглядати як контекст, у якому вигорання може або загострюватися, або ставати поштовхом до реконструкції життєвої системи значень.

Результати нашого емпіричного дослідження підтверджують наявність тісного зв’язку між смисловими характеристиками та стійкістю до вигорання. Респонденти з вищою резильєнтністю частіше демонстрували більш інтегроване бачення власного життєвого шляху, здатність утримувати довгострокову перспективу та відновлювати контакт із особистісно значущими цілями. У цих учасників рівні емоційного виснаження та дезорієнтації були значно нижчими, що свідчить про буферну роль смислової інтегрованості. Натомість у респондентів із високими показниками вигорання переважали ознаки втрати смислової опори – зниження віри у власну ефективність, розмитість перспектив і відчуття внутрішньої нестійкості.

Смислова складова кризи проявлялася також у тенденції частини респондентів шукати нові способи інтерпретації власного досвіду. Попри переживання виснаження, деякі учасники вказували на появу нових смислів, переорієнтацію життєвих пріоритетів та перегляд стосунків. Такі відповіді відображають потенціал кризового періоду для формування нових способів саморозуміння та розвитку посттравматичного зростання. Хоча цей процес є нерівномірним, він засвідчує можливість позитивної трансформації навіть у складних умовах.

Отже, особистісна криза постає не лише тлом, на якому формується емоційне вигорання, а й важливим середовищем для глибинних смислових змін. Саме здатність до смислової інтеграції, гнучкого переосмислення досвіду та пошуку внутрішніх опор визначає, чи стане криза чинником руйнації або ресурсом розвитку. Отримані результати свідчать, що смислова стійкість у поєднанні з резильєнтністю істотно зменшує інтенсивність проявів вигорання і може бути ключовим напрямом психологічної підтримки дорослого населення в умовах воєнного часу.
3.4. Посттравматичне зростання: потенціал позитивної трансформації під час кризи
Посттравматичне зростання розглядається сучасною психологією як процес якісних змін особистості, що може виникати внаслідок переживання інтенсивного стресу, кризи або травматичних подій. На відміну від відновлення, яке передбачає повернення до вихідного рівня адаптації, посттравматичне зростання означає вихід на новий рівень функціонування – формування глибших смислів, переоцінку цінностей, зміцнення внутрішніх ресурсів та здатності до життєвих змін.

У кризовий період людина стикається з руйнуванням усталених уявлень про себе, світ і майбутнє. Це супроводжується дезорієнтацією, емоційним виснаженням і втратою контролю, що є характерним і для проявів емоційного вигорання. Проте саме порушення попередніх смислових структур створює можливість для формування нових способів розуміння власного досвіду. Посттравматичне зростання передбачає не заперечення негативних подій, а їх інтеграцію в більш широку особистісну картину, у якій людина знаходить нові опори й перспективи.
Отримані результати нашого емпіричного дослідження підтверджують, що навіть за наявності виражених проявів емоційного виснаження частина респондентів демонструвала ознаки позитивної внутрішньої трансформації.
У відповідях учасників простежувалися тенденції до переосмислення життєвих пріоритетів, посилення уваги до емоційного благополуччя, формування нових стратегій самодопомоги та зростання цінності соціальної підтримки. Такі спостереження вказують на те, що посттравматичне зростання може співіснувати з вигоранням, виконуючи роль компенсаторного механізму, який пом’якшує наслідки кризи.

Важливим чинником позитивної трансформації виступає резильєнтність, яка забезпечує здатність утримувати смислову перспективу та адаптуватися до змін. Наші дані показали, що респонденти з вищими показниками психологічної стійкості частіше повідомляли про усвідомлення власних ресурсів, відновлення почуття контролю та появу нових сенсів у контексті пережитих труднощів. Це свідчить, що резильєнтність не лише знижує ризик поглиблення вигорання, а й може виступати передумовою для формування посттравматичного зростання.
Таким чином, посттравматичне зростання у період особистісної кризи відображає потенціал людини до конструктивної внутрішньої перебудови й смислового розвитку навіть за умов високої невизначеності та тривалого стресу. 
У поєднанні з резильєнтністю та адаптивними копінг-стратегіями воно може виступати важливим ресурсом подолання емоційного вигорання та формування нової особистісної цілісності у моменти особитісних криз. 
3.5. Практичні рекомендації щодо профілактики емоційного вигорання і підтримки дорослого населення в умовах кризи
Сучасні кризові умови, зумовлені війною, тривалим хронічним стресом та високою соціальною невизначеністю, істотно підвищують ризик розвитку емоційного вигорання серед дорослого населення. Отримані в межах цього дослідження результати підтверджують, що вигорання в таких умовах виходить за межі професійного феномену й набуває ознак особистісної кризи, яка зачіпає смислову сферу, емоційну регуляцію, образ майбутнього та відчуття суб’єктності. У зв’язку з цим профілактика вигорання має розглядатися не лише як індивідуальна стратегія самодопомоги, а як багаторівнева система психологічної підтримки, орієнтована на зміцнення резильєнтності, формування адаптивних копінг-стратегій та відновлення ціннісно-смислової цілісності особистості.

Індивідуальний рівень профілактики та підтримки

На індивідуальному рівні ключовим напрямом профілактики емоційного вигорання є розвиток психологічної стійкості як здатності до гнучкої адаптації, емоційної саморегуляції та збереження смислової перспективи в умовах тривалого стресу. Дані нашого дослідження засвідчили, що респонденти з вищими показниками резильєнтності демонстрували нижчий рівень емоційного виснаження, більшу здатність до відновлення та схильність до конструктивного осмислення кризового досвіду. Це дозволяє рекомендувати впровадження психоосвітніх програм, спрямованих на формування навичок усвідомлення власного стану, розпізнавання ранніх ознак вигорання та розвиток самоспівчуття як альтернативи самозвинуваченню.

Особливу увагу доцільно приділяти розвитку навичок емоційної регуляції, оскільки результати аналізу показали, що здатність проживати й інтегрувати складні емоції асоціюється з нижчим рівнем дистресу та менш вираженими проявами вигорання. Практики усвідомленості, тілесно-орієнтовані методи, робота з диханням і фокусом уваги можуть розглядатися як ефективні інструменти підтримки психоемоційної рівноваги в умовах постійної загрози й напруження.

Робота з копінг-стратегіями як профілактичний механізм

Результати емпіричного дослідження свідчать, що характер копінг-стратегій істотно впливає на перебіг емоційного вигорання. Адаптивні стратегії, зокрема активне подолання, рефлексія, пошук соціальної підтримки та прийняття, асоціювалися з вищими показниками психологічної стійкості та нижчим рівнем емоційного виснаження. Натомість уникання, емоційна ізоляція та самозвинувачення корелювали з поглибленням кризових переживань.

У зв’язку з цим доцільним є впровадження програм психологічної підтримки, спрямованих на трансформацію неадаптивних копінг-реакцій у більш конструктивні форми реагування. Йдеться не про усунення складних емоцій, а про формування здатності до їх усвідомленого проживання й смислового осмислення. Наші дані підтверджують, що саме така стратегія сприяє зниженню внутрішнього напруження та запобігає хронізації вигорання.

Соціальний і міжособистісний рівень підтримки

Важливим профілактичним ресурсом у період особистісної кризи виступає соціальна підтримка. Респонденти, які мали стабільні міжособистісні зв’язки та можливість ділитися власним досвідом у безпечному середовищі, демонстрували вищу здатність до відновлення після стресу. Це узгоджується з сучасними міжнародними дослідженнями, які підкреслюють значущість peer-support, груп рефлексії та підтримуючих спільнот як факторів зниження ризику вигорання в умовах високого навантаження.

У практичному вимірі це обґрунтовує доцільність розвитку групових форм психологічної допомоги, супервізійних і підтримуючих форматів, особливо для фахівців допомагаючих професій та осіб, залучених до інтенсивної емоційної взаємодії з іншими. Соціальна підтримка виконує не лише компенсаторну, а й смислотворчу функцію, сприяючи відновленню почуття належності та суб’єктності.

Смисловий вимір профілактики вигорання

Окрему увагу слід приділяти роботі зі смисловою сферою, оскільки результати дослідження показали, що емоційне вигорання тісно пов’язане з втратою життєвих орієнтирів і перспектив. У цьому контексті ефективними є підходи, спрямовані на відновлення відчуття значущості власного досвіду, переосмислення ролей і цінностей, а також формування реалістичного, але наповненого сенсом образу майбутнього.

Смислова робота дозволяє інтегрувати кризовий і травматичний досвід у цілісну життєву історію, що, за даними нашого дослідження, пов’язано з проявами посттравматичного зростання та зниженням інтенсивності вигорання. Такий підхід є особливо актуальним у воєнний час, коли стабільні життєві структури зазнають руйнування, а потреба в нових внутрішніх опорах стає критичною.

Організаційні та системні рекомендації

На системному рівні профілактика емоційного вигорання потребує створення середовища, яке визнає психологічне благополуччя як пріоритет. Міжнародні дослідження, включені до теоретичного аналізу, свідчать, що поєднання індивідуальних інтервенцій із організаційною підтримкою є найбільш ефективним шляхом зменшення вигорання. Йдеться про впровадження регулярних супервізій, дебрифінгів після кризових подій, доступу до психологічної допомоги та формування культури відкритого обговорення психоемоційних труднощів.

З урахуванням українського контексту воєнного часу особливо важливою є гнучкість таких програм та їх адаптація до реальних умов життя й праці дорослого населення. Результати нашого дослідження підтверджують, що навіть мінімальні, але систематичні форми підтримки можуть суттєво знижувати рівень емоційного виснаження та сприяти збереженню психологічної стійкості.


Таким чином, профілактика емоційного вигорання в умовах кризи має ґрунтуватися на інтеграції індивідуальних, соціальних і системних ресурсів. Розвиток резильєнтності, формування адаптивних копінг-стратегій, зміцнення соціальної підтримки та робота зі смисловими вимірами досвіду становлять взаємопов’язані напрями психологічної допомоги. Отримані в межах цього дослідження результати підтверджують, що такий комплексний підхід не лише знижує ризик вигорання, а й створює умови для особистісної трансформації та відновлення психологічної цілісності дорослої людини в умовах тривалих кризових випробувань.
Загальні висновки до розділу 3.

Емоційне вигорання в умовах особистісної кризи не є лише результатом надмірного навантаження, а формується в полі взаємодії стресових чинників і внутрішніх ресурсів особистості. Ресурси психологічної стійкості виступають важливим регулятором цього процесу, визначаючи, чи призводить криза до виснаження, чи стає поштовхом до адаптації й трансформації. У Розділі 3 здійснено комплексний аналіз ресурсів психологічної стійкості та механізмів подолання емоційного вигорання у період особистісної кризи.

Теоретичні положення й результати емпіричного дослідження засвідчили, що емоційне вигорання в умовах хронічного стресу та війни є не лише наслідком перевантаження, а й маркером глибших особистісних трансформацій, пов’язаних із порушенням смислової цілісності, відчуття контролю та життєвої перспективи.

У цьому випадку функцію буферного чинника, який пом’якшує негативний вплив стресових подій і знижує інтенсивність проявів емоційного вигорання, може виконувати психологічна резильєнтність. Вищий рівень резильєнтності асоціюється з кращою здатністю до емоційної регуляції, відновлюваності та збереження суб’єктної позиції навіть у кризових умовах. Отримані дані підтверджують, що резильєнтність є динамічним ресурсом, який може розвиватися та посилюватися в процесі психологічної підтримки.

Аналіз копінг-стратегій засвідчив їхню амбівалентну роль у перебігу вигорання. Адаптивні стратегії подолання сприяють зниженню емоційного виснаження та підтримці психологічної стійкості, тоді як уникання, самозвинувачення й соціальна ізоляція виступають чинниками ризику поглиблення кризових проявів. Таким чином, копінг-стратегії можуть розглядатися як механізми як пом’якшення, так і посилення вигорання залежно від їхнього характеру та контексту використання.

Особистісна криза у дослідженні постає не лише як дезорганізуючий стан, а як потенційне середовище трансформації. Показано, що за наявності достатніх ресурсів психологічної стійкості кризовий досвід може супроводжуватися переосмисленням життєвих цінностей, зміною пріоритетів і формуванням нових смислів. У цьому контексті особистісна криза набуває не лише деструктивного, а й розвиткувального потенціалу.

Окрему увагу приділено феномену посттравматичного зростання, який розглядається як можливий результат інтеграції кризового та травматичного досвіду. Встановлено, що емоційне вигорання не виключає позитивних змін, а за певних умов може стати точкою переходу до глибшого усвідомлення власних ресурсів, цінностей і життєвих орієнтирів та постравматичної трансформації.

Узагальнення результатів дослідження дало змогу сформулювати практичні рекомендації щодо профілактики емоційного вигорання у період особистісної кризи. Зокрема, запропоновано такі напрями практичної роботи: розвиток резильєнтності як буферного чинника стресу через тренування психологічної гнучкості, толерантності до невизначеності та навичок саморегуляції; формування адаптивних копінг-стратегій, орієнтованих на активне розв’язання проблем, емоційну регуляцію та рефлексивне осмислення досвіду; зменшення використання неадаптивних стратегій подолання, зокрема уникання, самозвинувачення та соціальної ізоляції; посилення соціальної підтримки шляхом розвитку мережі міжособистісних контактів, груп підтримки та професійної супервізії; а також роботу зі смисловою сферою особистості, спрямовану на відновлення життєвих орієнтирів, відчуття цінності власного досвіду та перспектив майбутнього. Запропоновані рекомендації можуть бути використані у практиці психологічного консультування, психоосвітніх програмах та профілактичних заходах для дорослого населення в умовах кризових соціальних змін.
ДОДАТОК А 

Анкета для дослідження емоційного вигорання, особистісної кризи та психологічної стійкості


Шановні учасники!

Вас запрошено взяти участь в анонімному науковому дослідженні, присвяченому вивченню емоційного вигорання, психологічної стійкості та способів подолання стресу у дорослих людей.

Анкета є частиною магістерського дослідження з психології. Усі відповіді є конфіденційними та використовуються виключно в узагальненому вигляді з науковою метою.

Заповнення анкети займає приблизно 10–15 хвилин. Будь ласка, відповідайте щиро – правильних або неправильних відповідей не існує, важливим є Ваш суб’єктивний досвід.


БЛОК 1. Соціально-демографічні дані

1. Ваш вік: ____________________

2. Стать: Жіноча / Чоловіча / Не зазначаю

3. Сімейний стан: Неодружений(а) / Одружений(а) / Розлучений(а) / Вдівець(вдова)

4. Освіта: Середня / Професійно-технічна / Незакінчена вища / Вища / Інше

5. Сфера основної зайнятості: ____________________

6. Чи працюєте Ви безпосередньо з людьми? Так / Частково / Ні

7. Чи мали Ви досвід втрат або переселення через війну? Так / Частково / Ні

БЛОК  2. Емоційне вигорання (суб’єктивне відчуття)
Ми досліджуємо прояви емоційного вигорання. Нижче наведені твердження про Ваше самопочуття та ставлення до щоденних обов’язків. Просимо оцінити, наскільки кожне твердження відповідає Вашому стану за останні 1–6 місяців

Шкала відповідей:

1 – зовсім не відповідає

2 – скоріше не відповідає

3 – частково відповідає

4 – скоріше відповідає

5 – повністю відповідає


Вас «Я часто відчуваю, що емоційно виснажений(а) наприкінці дня»

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає 

Моє емоційне напруження стало хронічним

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

У мене з’являється відчуття байдужості або спустошеності

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Мені складно знайти в собі сили спілкуватися навіть з близькими людьми

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Мені важко співпереживати іншим так, як раніше

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я ловлю себе на цинічних або різких думках про людей, з якими взаємодію

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я відчуваю, що вкладаю багато сил, але не бачу результату

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Мені складно зосередитися, думки ніби “розповзаються”

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я часто відчуваю фізичну втому, навіть якщо поспав(ла) нормально

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я уникаю додаткового спілкування з людьми, навіть якщо раніше це приносило радість

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я відчуваю напруження й роздратування, коли думаю про свої задачі та обов’язки

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я помічаю, що мені складніше відновлюватися після навантажень

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

БЛОК  3. Особистісна криза (ціннісно-смисловий рівень)

Нижче наведені твердження про Ваше самопочуття та прояви особистісної кризи

Просимо оцінити, наскільки кожне твердження відповідає Вашому стану за останні 1–6 місяців

Шкала відповідей:

1 – зовсім не відповідає

2 – скоріше не відповідає

3 – частково відповідає

4 – скоріше відповідає

5 – повністю відповідає

Я відчуваю втрату життєвого сенсу або напрямку.

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Те, що раніше мотивувало, зараз майже не викликає емоцій.

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я часто ставлю під сумнів власний шлях, професію або роль.

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

У мене виникає відчуття «внутрішнього розладу» чи розриву з собою.

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Прожиті події 2022 - 2025 змусили мене переосмислювати своє життя.

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я відчуваю, що перебуваю на межі важливих внутрішніх змін.

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Мені важко радіти навіть тоді, коли є для цього об’єктивні підстави

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я відчуваю, що звичні життєві орієнтири більше не працюють, і мені складно обрати нові

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Мені здається, що я живу «не своє життя», ніби виконую сценарій, який мені не належить

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я переживаю внутрішній конфлікт між тим, ким я є зараз, і тим, ким я хочу бути

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Усвідомлення реальності смерті через воєнні події змусило мене інакше подивитися на власне життя, його сенс та пріоритети

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

БЛОК  4. Ресурси психологічної стійкості (резилієнтність)

Далі наведені твердження, що описують можливі Ваші внутрішні та зовнішні ресурси.

Просимо оцінити, наскільки кожне твердження відповідає Вашому стану за останні 1–6 місяців

Шкала відповідей:

1 – зовсім не відповідає

2 – скоріше не відповідає

3 – частково відповідає

4 – скоріше відповідає

5 – повністю відповідає

Навіть у складних ситуаціях я вірю, що зможу з ними впоратися

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я можу швидко відновитися після емоційних потрясінь

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я вмію просити про допомогу, коли мені важко

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

У моєму житті є люди, на яких я можу опертися

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

У стресових ситуаціях я намагаюся знайти сенс у тому, що відбувається

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я здатен(на) помічати свої емоції й регулювати їх (заспокоювати себе, переключатися)

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

У мене є заняття, які допомагають мені відновлювати сили (відпочинок, творчість, спорт тощо)

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я відчуваю, що маю внутрішні ресурси рухатися далі, навіть якщо зараз важко

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я можу сказати “ні”, коли відчуваю, що перевантажений(а)

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Навіть у кризових ситуаціях я іноді відчуваю моменти радості, близькості, вдячності

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

У мене є внутрішня віра, що я впораюся

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає
БЛОК  5. Механізми подолання (копінг)

Далі наведені твердження, що описують можливі механізми подолання стресу та криз. 

Просимо оцінити, наскільки кожне твердження відповідає Вашому стану за останні 1–6 місяців

Шкала відповідей:

1 – зовсім не відповідає

2 – скоріше не відповідає

3 – частково відповідає

4 – скоріше відповідає

5 – повністю відповідає

У стресових ситуаціях я звертаюся по підтримку

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я використовую рефлексію та аналіз, щоб зрозуміти свій стан

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я практикую методи саморегуляції (дихання, паузи, спорт, медитація тощо)  

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я уникаю проблем або відкладаю їх обговорення

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я спрямовую енергію на конструктивні дії.

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

Я дозволяю собі проживати емоції, а не пригнічувати їх

зовсім не відповідає _2_3_4_повністю відповідає

БЛОК  6. Відкриті питання (субєктивний аналіз вашого стану)

У цьому блоці ми попросимо вас описати своїми словами, як ви себе почуваєте та що відчуваєте. Пишіть, не задумуючись. 

Що, на Вашу думку, найбільше зараз виснажує Вас емоційно?

Що допомагає Вам триматися, не «зламатися» остаточно?

Як Ви думаєте, що могло б реально зменшити Ваше відчуття емоційного вигорання?

Чи були у Вашому житті періоди, коли Ви вже відчували щось подібне до теперішнього стану вигорання? Якщо так – що тоді допомогло з цього вийти?

Що допомагає вам не «ламатися» під тиском обставин?
Додаток Б. 
Таблиця 1. 1. Основні наукові моделі резильєнтності: порівняльний аналіз

	Модель
	Автор(и)
	Основні компоненти
	Ключові ідеї
	Практичне значення



	Модель Connor–Davidson (CD-RISC)
	Connor & Davidson
	Особистісна компетентність; толерантність до негативного афекту; прийняття змін; контроль; духовність


	Резильєнтність – здатність адаптуватися попри стрес та втрати
	Широко використовується для вимірювання стійкості у клінічних та звичайних популяціях

	Модель Bonanno
	Bonanno
	Гнучкість, емоційна регуляція, швидке відновлення
	Більшість людей здатні природним чином відновлюватися після стресу


	Важлива для розуміння адаптації у травматичних умовах

	Модель Masten («ordinary magic»)
	Masten
	Соціальна підтримка, когнітивні здібності, здатність до саморегуляції


	Резильєнтність ґрунтується на «звичайних» ресурсах особистості
	Застосовується у програмах розвитку стійкості

	Модель Richardson
	Richardson
	Рівновага – дезорганізація – реінтеграція
	Стрес запускає реінтеграцію, яка може бути позитивною або негативною
	Пояснює динамічну, хвилеподібну природу резильєнтності
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