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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження.  ен мен     нтер т     дзн ч    ще 

д  н ,   ч б   ш   м  т  н    н   ч       рем ю  т  я у  еред н  19 

 т р ччя («І т р я     нтер т  », 2020). 1859 р      ж єт  я р   м 

  н  нення     нтер       ру у у    т  т     ’яз н    з д я  н  тю Анр  

Дюр н , я    у т   ч    р  ю    н д  т  ренням  р  н з     Чер      ре т . 

О р м т    А  мб ея ОО  не дн р з    р з  яд    тему     нтер т   т  

н д        му         ре т н  з  дя    нтен   н   ре ур н   зд тн  т .  

Без   ередн   у нез  ежн   У р  н    ч т  м     нтер      д я  н  т  

м жн  н з  т   т  рення   ужб  «Те еф н д   р », де  р  ю         ючн  

    нтер . Б   ш      ш рення д не я  ще н бу    р тя  м Ре   ю    

  дн  т ,  не      р му т  АТО   д 2014 р  у, т  з р д     д н з   н  н   

н  рям    д я  н  т  –    тему д   м    у р  н       рм  . З   ч т  м 

   н м  шт бн     т р нення   У р  н      нтер     д я  н  т  зн чн  

зб   ш          б я  . Д я д   м             м т        н му н  е енню, 

я е    тр жд     н    д      н  з  уч єт  я у е б   ше     нтер   т  

    нтер       р  н з    . Я  щe  o oнтeр т a є без  нн м рe ур oм, aдже 

 т    не б  дн ю ч  т н ю т        з без ечення не т      д я Збрo н   

С    р  н ,   е   д я     р м дян,      д р т   т   ум н т рн    o  cт   . В 

    дн   ум     збр  н      нф   ту т    д я  н  т   у р   джуєт  я 

зн чн м ф з чн м,          чн м т  ем    н м н   нт женням, ч  т  

зм нюєт  я н   т  р тм ж ття. У   єнн   ч     р м з  чa н    р б ем, щ  

 р    ує у   бi     нтeр   a дiя  нi т , д дaют  я щe  eрeж  aння щ д  

   т  н    р з  у д я       ж ття. Т му   д т    м зн чн    н   нт ження 

т   еред   щ , щ  не    е шує ре   з   ю з д ч – зб   шуєт  я р з     я   

ем    н        р ння.    р з  т   ем    н        р ння т   ж       ют  

   б  т  н      зн     юд н .    р    д, т    я  н з    ем    н   т     т , 
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фру тр   н  т ,      н  т  д    дчуття  р   н ,  нтр  ер   ,   д  щен   

р  ен  ем  т   т щ .  

Ем    не     р ння є     дн м      ф з      чн м фен мен м, 

 е н ю ф рм ю ем    н   , ф з чн    т     н т  н    «   н ження» 

 юд н , у резу  т т  ч    зн жуєт  я я   т  р б т , м же  тр ч т  я 

 нтере  д  д я  н  т . Д не          чне я  ще є   д    ддю н  тр    у д ю 

 тре -ф  т р  .  

   д н   ч   д    дження  р б ем    ндр му ем    н        р ння   

н у        тер тур  є д   т  ґрунт  не. Серед  чен  , я   д    джу     

  м т м  т  ф  т р  ем    н        р ння є т    з   рд нн   чен  я  H. J. 

Freudenberger, C.М sl ch, М. Burisch, Е. Maher. Т  т          тч зн    я  

В.Е.Оре , А.Ю.В    ен  , В.В.Б    , Г.С.Абр м   . 

В д н   ум    ,  р    уюч  не  зн чен  т  терм н   тр   ння 

 р з       ту        р  н ,  р б ем  ем    н        р ння     нтер    т  т  

зн чн     тр  т    требує у    ,  б  д т  зм  у     нтер м бут  

м    м   н  ефе т  н м      т     м   ч       ну  т  р б ту без ш  д     

     чн му зд р  ’ю.  

Об’єкт дослідження – ем    не     р ння.  

Предметом д    дження є    б  т  н  ч нн    ем    н        р ння 

у     нтер     д ч      н .  

Мета р б т     я  є у д    дженн  т     н      б  т  н   ч нн    , 

щ    р яют    я   т   р я  м   ндр му ем    н        р ння  еред 

    нтер    

З  дн  з мет ю  ф рму     н  завдання: 

1. Зд   н т   н   з те рет чн   джере ; 

2. В зн ч т  ем    н     б     т     б  т  т , щ        ют  н    я у 

  ндр му ем    н        р ння н   р    д      нтер   

3. Р зр б т   р  т чн  ре  менд     щ д  зн ження      ем    н    

н  руження     нтер   т     ередження ем    н        р ння. 
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Методи дослідження. У д    дженн      р  т н  т    з     н н у     

те рет чн  мет д  д    дження:  н   з, уз     нення,    тем т з   я т  

 нтер рет   я н у      джере   т    н     б  т  н   ч нн    , щ  

      ют  н    н  нення ем    н        р ння,   т   ж мет д   : 

д    дження ем    н        р ння з   . М    ч, C ping Invent ry f r 

Stressful Situations (CISS), The Framingham Type A behavi r scale» т  

«О  б  т  н      ту    н   е  тр  ер   –не р т зму (  т р Г.Ю.А зен )», 

мет д   т т  т чн     н   зу:   ре я   н    н   з. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО 

ВИВЧЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

 

1.1. Теоретичний підхід до вивчення емоційного вигорання 

 

         Терм н «    р ння» н  д н   м мент не м є  дн зн чн      зн чення 

т   б  ’яз     ,    т  н   д   н  т чн    р тер   . О н  н м    

н    ш рен ш м   р тер ям    зн чення   ндр му  р фе   н    

    р ння    ж ют     н ження, зн ження з       ен  т  у  р   , 

де ер  н   з   ю. П  т  н   д    тр        тре , щ   ерер  т є у 

 р н чн  , м же  т т   р ч н ю     р ння. А т  не  р д  ження 

 р  еден  д    джен  д   м же   зн ч т  н           ме р зн   д  р    є 

 р ч н ю   ндр му  р фе   н        р ння. Пр б  зн  25 р     т му у 

США   ерше бу   з учен   терм н «    р ння». С ме       н   т   

 р  денбер  бу   дн м з  ерш  ,  т    уб   у    н у          ,   я  му 

   з     ндр м м     р ння я  ф з чн          чн   з  м  юд н  

(Freudenberger, H. J, 1986). У 1981 р     . М    ч бу   ред т   ен   Maslach 

Burnout Inventory –  н трумент, щ  д   м   є   м рю  т  р  ен      р ння, 

я        р  т  уєт  я   д    (Maslach, C., & Jackson, S. E., 1981). Пр б ем  

    р ння з    т нн  р    зн чн  зр     у  р м       р з  нен    р  н  , 

  ме т му зб   ш   я  нтере  д  д н    р б ем . М ж н у     

 бґрунт   н м   т ттям     т ттям , р зм щен      з   б   м       

 нф рм    ,   я  яєт  я  е     р зн  я,  дже д н  тем  н бу   ш р      

р з     у  еред  уб    . Пр б ем ю   ндр му  р фе   н        р ння   

д    дженням , я   з н м    ’яз н ,     т нн  де ят   ття з  м    я   

  н  н му                      . П         зр б    зн чн    не    у 

   ченн  д н   тем ,     ме у   я  енн  ем    н        р ння        

     ф      . 
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Л   р         н   мед   н  т  мед   н   р    теж   т нн м ч   м 

з          я д н ю  р б ем ю. Через те, щ  д    не   т н   ен  

з     н  р  нятне   зн чення   ндр му     р ння, з’я     я   тен   н  

 р ч н , щ   т ют  ф  т р м  р з  т у     р ння. 

       Перш    р  тер  т    бу   н д н   . М    ч   Дже   н м,   з  дя   

н м бу     я  ен , щ   р н чн    тре  н  р б ч му м     м же  т т  

 р ч н ю  р фе   н        р ння. О н  н м    р  тер  т   м  є 

   н ження, де ер  н   з   я, не  т  н  дум  ,   н зм, н  ч  т ше  е 

    тер   єт  я    р фе  я , де   тр бн  б   т    нт  ту  т  з  юд м  

( ч те  , мед чн   р    н   ).  У М жн р дн        ф          р б терм н 

    р ння      н   я   т н    н       н ження.         дн  д      нуют  

 у ереч   м ж ет      чн м  т    т  енет чн м     е т м ,    ж ют , щ  

д  тре  є   юч   м я  щем    ет    т  енез   р фе   н        р ння, т   ж 

м жн  д д т  рут ну   не  р  джен   ч  у  ння (Weber, A., & Jaekel-

Reinhard, A. , 2000).  

  н е   я ем    н        р ння з        н -мед чн   т ч   з ру: 

• Стрес, з яким не вдалося впоратися. Т бт  тут у        ентуєт  я н  

деф рм     т   у      т    

• Людина-середовище-невідповідність. А  ент  т   т  я н   з єм д ю 

м ж  у      т  м т     б  т  тю  

• Розбіжність між очікуваннями та реальністю 

 

      Х бн     ж т , щ    ндр м ем    н        р ння   дн   т  я   ше д  

 р    н       н ретн    р фе   , я  бу      з н    ще, т   ж   н не 

   ’яз н   без   ередн   з р б ч м  м   ям ,  т ттю  р    н    , р зн м  

 б т   н м  т      м. Д н     ндр м м же   н  нут  у  ред т  н     

 б   ютн  р зн    р фе   ,   е    б     ч  т  зу тр ч єт  я у        н   

 р фе  я ,   я     р  утня ун ф рм     б  ’яз  м  є турб т , з   ення   

н   т  з    т  нш    юде  (Schaufeli, W., & Enzmann, D., 2020). 
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Б   т    т н    е ще з   ш ют  я   д р т м ,  дже не  д м  

д  теменн  ч    н  н ю  р ч н ю     р ння я    ч т       ф  т ру є д я 

    н     тре у н  р б ч му м     ч  д      р ння  р   д т      дн  

 з єм д я б   т    ф  т р          н   ( б т   н )    нд   ду   н   

(   ед н  ).  

Дуже б   т  ф  т р   м жн    дне т  д   р ч н  тре у,   н  н  з н   

т    через ч   (time pressure),   н дн рм    р б т ,   зм нн  р б т ,   

т   ж нем ж     т  р зр  у  т  ч  , щ б    юч т    ж ття не   ше р б ту, 

      д  ч н       м’ю, т    через     ну   м етентн  т , ш  д    р тм 

ж ття,          м    д   ебе,    т  не   р  няння з  нш м , р  ен  

  мун   бе  н  т , ум ння  р  ю  т      м нд , тер  м  т  д  р зч ру  н , 

 нуч   т  (Schaufeli, W., & Enzmann, D., 2020). 

П д  щен   р  ен  н  ру   м же бут    ме резу  т т м н     чення 

 тре у «н жч    р  ня», т  ер нтн  т  д  н    , «не  т  н    тре ». 

 е  т  н  н    д   д я зд р  ’я м є «не  т  н    тре »,       т є 

 р н чн м    юд н  не м же з   м    р т      м  т  н . Треб  д д т , щ  

б      чн  т  б    м чн  ф  т р    д  р ют  не менш   ж   у р   , н ж 

         чн  т         н . Це м жут  бут    рм н   н  зм н ,  б  

енд  р нн ,    б       д  щення   рт з  у   м ж       рушення      тем  

  нтр  ю     т   му -    ф з-н дн р     з   з . 

А. Ш р м   Е. Грунфе д    ж   , щ  ем    не     р ння у 

 р фе   н   д я  н  т  є   м  т  н м    е т м  тре у,  дже   н  

  зн ч єт  я я  ре    я-  д    д  н     т  н    тре  н  р б ч му м    ,   е 

   ент м є   ме  фер  м ж   б  т  н     дн   н ф     я (Grunfeld, E., 

Whelan, 2000). С   д   м  ем    н        р ння є: ем    не    н ження, 

де ер  н   з   я, реду   я  ер  н   н   д  я нен . Ц  ф  т р , я  резу  т т 

д   р б ч    тре  р  , зн чн   ере  щуют   д  т    ну фун   ю  юд н    

з   ж ют    д   т   тре . Р з  д   д  т     є н    д  м ем    н    

    р ння з       тр чн   т ч   з ру,    е не м же не  р  ерт т  у   у 
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       н   т     р н чн         тр  . У       тр   н    д    тре у м ют  

д      р зм т  меж  (            н    тре , ПТСР,       енн  ре        т.д.), 

     ре уют   ере  яд м       ф   т р   н з     чн    д н   . 

У н ш ч   ем    не     р ння р з  яд ют  т   ж не т      у 

 т нд ртн     няття  те р    тре у,   е   у  ум н  т чн - у  тур     чн му 

  д  д . Адже  е є  р  е  м  ере  ду  уб’є т м зм  ту    д м  т .  . 

Р джер , А. М    у, Е.  р м є  ред т  н   м   ум н  т чн             ,   

   ж ют , щ     б  т  т  –  е      н     тем , я   м є зд тн  т  д    м  

  ту   з    . Е з  тен   н   р з     б  т  т  –  е   мб н   я  ереж   н  

 юд н ю    ту, я   юд н  б ч т   ебе у    т ,  дже   н є   н  н ю 

     чн ю ре   н  тю. Ем    не     р ння  т н   т  з  р зу д я  юд н ,    

  м    ту   з       р  ту   м    д м  т . Є  е н   р т чн  «  зн ч  » 

дез д  т  н   р з  д  ,     я я      н   є н      т н б              н   

   тем  ф     я,     ме м жн     н т  р  ен    м т м   СЕВ, я  

« ф рм   н  /не  ф рм   н  ». 

Щ б   д   т  не  т  н  н    д    тре у,  р  н зм   ч н є   шу  

ре ур     тре   т     т . З т ч   з ру е з  тен   н      д  ду м жн  

  д   т  3          чн  ре ур  , я   зд тн  д   м  т   юд н    д   т  

 тре  з  Е.  р м м ( р м, Е.,1996): 

1.   д я –  ч  у  ння ч     , щ  м же  т т   ,   т  н  т  зу тр т  я з 

н    д  м . Т   ж  е  зн ч є не з  мучу  т   , я щ   я   я   не 

  дбудет  я. 

2. Р    н   н    р  – у   д м ення т   , щ  м же д   н    дбут      

ре   н  т      ту  т    б ч т     н    ре   н  м ж     т . 

3. Душе н       –    р з  р з , я   зд тн  зру ну  т    ру   н д ю. 

 

Т   ж ре ур  м м жн     ж т           чну   м етентн  т   юд н , 

         чну  р м тн  т       б  т  ре ур  ,     ме м т     я б р т б , 
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 т   т    д   тре у я  д  н      д    ду, зд р      м    н  ,    б  т  

зн ч м  т ,  т н зд р  ’я. 

 

1.2. Симптоми емоційного вигорання та фактори, які сприяють 

його виникненню 

 

У Х  ере  яд  М жн р дн        ф          р б д н     ндр м 

     н   я   т н    н       н ження,    б    м   зн   м  є   єдн ння 

р зн     м т м   (       т     чн  ,        м т чн  ,    зн           н   

д  фун    . Сюд  м жн    дне т     н т  н  д  фун    ,   рушення  ну, 

зм н  н     б  т  н му р  н , тр   жн    де ре   н  р з  д ,  у   д   н  

дум  , з  ежн  т    д        т  н   реч   н (П м т  н , Л., &           , 

Т., 2008). С м т чн м    м т м м  є      н   б   ,  р н  , т     рд я, 

 р тм я,   ндр м р здр т   н    ш ун у. 

Хр н чн   т м  м же   н  нут  не   ше у  р    н    ,     у  юде , 

щ  н  ч ют  я. Ї    н  н м    м т м м     ж ют      ршення   дн   н з 

 дн  ру н   м , друзям    р дн м , не  т  не  т   ення д   т чуюч  , 

з  ежн  т    д   фе ну, н   т ну т         ю,   д  щен  др т       т , 

  рушення  ну, зн ження р зум       т  н  т . З з  ч     н    н   є 

 др зу     я   д  щен     т  н  т  у н  ч нн ,       юд н  з бу  є  р  

    н    треб   р  н зму.    ту  є    н ження,      у  юд н  не    т ч є 

ем    н   ре ур   ,     н не  р б р є  зн     т м  (Felton, J. S., 1998). 

Друга ознака   ндр му ем    н        р ння –  е    б  т  н  

  д т р нен  т . У з  ущен    р я    н  не  т  н , н    з т  н  

 б т   н  не        ют  ем    н      д у у. 

Третя ознака –  е   д ння   м    н  ,       юд н    дчу  є     ну не 

ефе т  н  т ,   нею з     д   ют   умн    щ д         р фе   н   

м ж     те . 
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В  ж єт  я, щ    ме через ем    н  н  ружен    дн   н  у    тем  

 юд н - юд н    дбу  єт  я    б  т  н  деф рм   я. П      м т чн    

         чн   р я   н    д        р ння м ют  без   ереднє зн чення   

зд р  ’     б  т  т , я         н   , т            м т чн   . 

       З  д н м  з   рд нн     тер тур    д  яют  щ н  менше д     д  д  

д я т   , щ б   зн ч т    м т м т  у ем    н        р ння  ,     не,   ме 

ем    н        р ння – резу  т т  н     д  д т   р  е у   н  . 

Пр     н          д  д      ж ют , щ      р ння м же бут   б  я   т н, з  

 т б   н м      н ретн м  е емент м ,  б  ж я   р  е , у я  му  р  утн  

 е н  ф з  (М  яр-Г зд ,  . М., 2015). 

        дн шн   ден  резу  т т  н м     ж ют  я де       м де е  

ем    н        р ння:  

 Однофакторна модель емоційного вигорання (Пайнс, Аронсон). У 

    м де     зн ченням     р ння є  т н    н    ф з чн   , 

ем    н       н ження, я е  т    н    д  м тр        р  утн  т  

 тре -ф  т ру  б  ж ем    н   ере  нт жен     ту    . С ме 

   н ження    ж ют    н  н ю  р ч н ю ем    н        р ння,     

 нш    м т м  –   ше н    д  . 

 Двофакторна модель (Д. Дирендонк, В. Шауфели, Х. Сиксма). 

В д    дн  д    є  м де  , ем    не     р ння н б   ред т   яє   б ю 

д  м рну   н тру   ю,   н  н м      дн   м  я    є    н ження   

де ер  н   з   я. В  н ження є  ерш ю     д   ю,      ще 

н з   ют  « фе т  н ю»     д   ю, д  н       дн  ят     р   н  

зд р  ’я (  м   чуття,  ерен  руження). Дру  ю     д   ю є 

де ер  н   з   я,     єнт  зм нюют   т   ення д   ебе,  б  д  

 т чуюч  . 

 Трифакторна модель (К. Маслач, С. Джексон) –    ж єт  я 

н  б   ш   ш рен ю. У       н е         р ння –  е   д    д  н  

дуже тр        тре , я    м же бут   р фе   н м ч     ’яз н м з 
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  мун     ям ,   нт  т м з  т чуюч м ,    я   д    д     юч є    ебе 

ем    не    н ження, де ер  н   з   ю т  реду   ю    б  т   

д  я нен . Пр я  м ем    н        р ння м же бут  ем    не 

 ерен  руження,   у т шен  т , н з    ем    н  ре ур  . З з  ч   

 юд н  н б  « р   ушує»  б  н   т  « р ту  ює»      ем    , щ  

      є н     б ж ння  р  ю  т ,  юд н    дчу  є  тр ту     т  

 нтере у   р шу  т   р б ем , я    т  уют  я     р фе   . З  дя   

де ер  н   з      юд н  р з    є     б    н зм    б   ютн  без 

ем    не  б  з н дт  р з е   дн шення д   т чуюч  . Люд н   тр ч є 

 нтере       у  т    ч    ч я       нт  ту  т  з  нш м   юд м ,   

буд -я      нт  т з  д т  я    бмежуєт  я ф рм   н м      у  нням. 

Через    т  не  тр му  ння не  т  у      дн шенню д   т чуюч  , 

 юд н     ч т у не   м ч є    не  т  н  у т н    , я     решт  решт 

 ерер  т ют  у         з   т  ч  р здр ту  ння,   е з   нчуєт  я 

  нф   т м. 

 Чотирьохфакторна модель (Firth, Mims, Iwanicki, Schwab).  У д н   

  н е      дну з      д     ем    н        р ння р зд  яют  н  д   

  рем  ф  т р ,  е м же бут   б  ем    не    н ження,  б  

де ер  н   з   я,  б  реду   я    б  т   д  я нен , я щ  д   р    ду 

бр т  де ер  н   з   ю, т  ч    н     ’яз н  з р б т ю, ч  з 

ре    єнт м . 

Інш  д    дн    ем    н        р ння ч т    ф рму      т д  н -

 р  е у   н     р  тер ем    н        р ння у         н е    . З  т   ю 

  н е   єю у ем    н        р ння   д  яют  6 ф з: попередження, 

зниження участі, емоційні реакції, деструктивна поведінка, психосоматичні 

реакції та розчарування. Я щ       т   р  т м       м , т  м жн  

  м т т     ж  т  з    ередн  ю   н е   єю, де   н  н м ф  т р м 

    р ння є  у еречн  т  м ж    ючен  тю у р б ту     д    ддю н  

д    ден  зу    я. 
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М жн  зр б т     н    , щ   р  е у   н     д  д  ред т   яє 

    р ння я   р  е , я     т   резу  т т м  р т р ч м ж  ч  у  нням   

ре   н  тю,   р з  ч   я  е   р  е  н  руженням. О р м           р ння 

м є ряд  е н    т д  . 

О н  н ю  р ч н ю     р ння    ж ют   р фе   н    тре , щ  бу   

  дт ерджен  з   рд нн м  д    дженням . Це  терм н  т     ш рен м   

   у ярн м у  р  я  Г. Се  є. Дез д  т   я   не  т  н  зм н  у ж тт  –  е 

 тре  д я  юд н ,   ме т    е   я ню    Г. Се  є (Selye H., 1976). 

Переб    р  е у « тре у» м є тр   ф зну  тру туру    е ну  р  у 

р з  т у у ч   ,  дже  е д н м чне я  ще. М жн    д   т  тр  ф з  

р з  т у  тре у:  

o зб   шення н  ружен  т  

o  тре  

o зменшення  нутр шн    н  ружен  т  

З     н    д  т    н     ндр м –  е      не р зум ння р зн м  

  т р м   т д    тре у, я     др зняют  я терм н     чн . Я     ж   Г. 

Се  є,  д  т    н     др м –  е не  е  ф чн  ре    я, я у ф рмує  р  н зм, 

я    д    д  н    др зн    з н      шн      еред   щ  (Л  р   , М. Г., 

2014). О  , я  Г. Се  є   зн ч   тр  ф з : 

1) Ш   – тр     ,   д ч   я     р  н зм н  дея    ч    тр ч є зд тн  т  

   р т   ; 

2) Пр т д я ш  у –  т д я,       м   ют  я з    н  ме  н зм  

 р  н зму; 

3) О  р –  т д я,   д ч   я     р ч н   тре у   е ще д є н   р  н зм   є 

н дм рн ю; 

4) В  н ження –  т д я,   д ч   я     з    н  ме  н зм   р  н зму не 

зд тн   р т  т ят   тре у, через  е     ршуют  я ж ттє   фун    . 

У   тер тур  м жн  зн  т  р зн    д    т       ф         м т м   

ем    н        р ння. М  н   ч т у з  ереджуєм  я н       ф       з  дн  
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з  р  ям   . М    ч. У 1978 р     . М    ч зр б    ум  н   р з  д   

  м т м   ем    н        р ння (Maslach, C., 1978).: 

1. П    ф з чн    м т м : 

   дчуття    т  н    т м , я   не  р   д т ; 

 ф з чне   ем    не    н ження; 

   д утн  т  ре      н  зм н  у з  н шн  му  еред   щ , т    я   тр     

       т ; 

 зн ження енер      з     н     б   т  т   ; 

 ч  т       н  б   , р з  д  ш ун    -  шечн    тр  ту; 

 р з   зм н      ; 

 без  ння; 

 з     м   н   з     н    т н,   н     т ; 

   рушення д   ння  р  ф з чн му н   нт женн ; 

 м ж   е     ршення з  н шн       нутр шн     ен  рн   чут     т  

(з р, ню , д т  ); 

2. С      н -         чн    м т м : 

 П    не  т   ення д        ,щ    дбу  єт  я н      , б  дуж  т , 

де ре  я; 

 ч  т  нер     зр        д  щен  др т       т  н  незн чн    д  ; 

 ч  те  ереж   ння не  т  н   без р ч нн   ем    ; 

   д  щен  тр   жн  т    з не    єння, д я я     нем є   я нення; 

    т  н    тр       н   не  м етентн  т ; 

 не  т  н  у т н    . 

3. П  ед н       м т м : 

 не бґрунт   не   дчуття, н б  р б т   т є   жч ю; 

 зм н  р б ч    реж му; 

 ч  т  бере р б ту     ну  т   д м ,   е не     нує    т м; 

    н  зне  р     тр т  ентуз  зму  т    н  р б т ; 
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 не    н ння  р  р тетн  , д   н    ж      з  д н , з  тря  ння н  

не  ж      з  д ння ; 

 з   ж   ння н р  т чн м            н м  реч   н м . 

 

В   д   р  едення  нш   д    джен  т  б   ш дет   н       чення 

 р б ем  ем    н        р ння, н р з    д  яют          ’ят    юч     

 ру    м т м     ндр му ем    н        р ння (М щен  , М. С., 2013): 

•   з чн     т м  

•  т м , зм н      , без  ння, нез д     н   з     н    т н 

зд р  ’я, з   м р чення, тремт ння, з    рю  ння ш  р    

ш ун    -  ш       тр  ту,   д  щення  ртер    н    т   у. 

• Ем    н    м т м  

• б  дуж  т , др т       т , тр   жн  т , де ре  я,  е  м зм, 

 тр жд ння,  тр т   де    ,  р фе   н    ер  е т  , 

  ре   н  т  

• П  ед н       м т м  

•  м у     н  ем    н     ед н  , ч  те б ж ння   д  ч т , 

  д утн  т    ет ту, нещ  н      д  , т    я    д ння, р зн  

тр  м  

• Інте е ту   н    м т м  

• нуд   ,  ере         ну  т      з  д ння з  ш б  н м, 

  д утн  т  б ж ння р з    т    з  дя   р зн м трен н  м, 

зн ження ре ур    д я     р  т ння т  рч   мет д     д  ду д  

з  д н  

• С      н    м т м  

•     ршення   дн   н  р  н  ч нн    з р дн м ,  з  я  я, 

нер зум ння  нш  ,   д ння  нтере у д    б  

Ан   зуюч  у        м т м  м жн   т ерджу  т , щ     ндр м 

ем    н        р ння  р я  яєт  я   у     фер   ж ття  юд н .  
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В  зуют  н  тр    н  н  ф  т р , я     д  р ют    ж   у р      

  ндр м  ем    н        р ння –    б  т  н  , р        т   р  н з    н   

(М щен  , М. С., 2013). 

О  б  т  н     р  тер зуєт  я      н  тю д   нтр  ер    (н з    

 д  т   н  т  д         н     нт  т  ,  нтере   н  р   ен  н   нутр шн   

   т), ре  т  н  тю (д н м чн    р  тер  т    тем ер менту, я   

 р я  яєт  я          ш  д   т  ем    н    ре  у  ння), н з   ю ем  т єю 

 б  н       н дт        ю, ж р т    тю      дн шенню д   нш  , н з   ю 

  м    н  ю.  

З       м H.J. Freudenberger  юд , я       р ют  є  ум нн м , 

    чут    м   де    т м  з не т    ю        ю,  нтр  ерт   н м    

     н м  д       у н  ’яз       де . Д    ненням   у уют        E. 

Maher, щ   юд  з д н ю  р б ем ю м жут    д  ят      т р т рн м 

 т  ем  ер  н  т  , я е  у р   джуєт  я н з   м р  нем ем  т  . Дея   

д    дн    д д т        зуют , щ    нуют   е н     б  т  н  ф  т р , я   

  ше   р яют  р з  т у   ндр му ем    н        р ння, д  н   м жн  

  дне т  ем    ну     дн  т   б  н        нтен   не  ереж   ння 

не  т  н    б т   н,    ’яз н   з р б т ю (Maher, E. L., 1983).  

І нуют  р       ф  т р , д  я      дн  ят  р          нф   т, 

не  зн чен  т , нез д    ен  т   р фе   н м зр  т нням, м ж   е 

не р  няття референтн ю  ру  ю, н з            н    т ту . 

Є з ’яз   м ж р      ю   нф   тн  тю, не  зн чен  тю т  ем    н м 

    р нням. Пр   р     н му р з  д      д    д   н  т    нує менш  

 м   рн  т  р з  т у   ндр му ем    н        р ння, т д  я  нер  н м рн   

р з  д     д    д   н  т    д  щує  е  ф  т р, н   т  я щ  труд  е 

н   нт ження н з  е. Д я т   , щ б зменш т  р з   , не б  дн  

уз  джу  т       н  зу    я,  нте ру  т  д  ,   збут  я   н урен   . 

Ор  н з    н м  ф  т р м , з зн чен м  A. Pines, E. Ar ns n, C. 

Maslach є  ерен   нт ження, нед  т тн  т         н     дтр м   т  ч  у н  
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    н ння з д ч , нем ж     т        т  н   р  няття   ж      р шен , 

без ер  е т  н  т ,   д утн  т    д у т   т      дн   т  нем ж     т  

зн  т   нтере     з  р б т ю (А. Pines, E. Aronson, 1983) 

 еефе т  н    т     ер  н  т   т   ж   дн   т  я д   р  н з    н   

ф  т р  ,  б  з н дт  м’я   ,  б  н       ж р т   . М жн  зр б т  

   н    , щ  р  ен  ем    н        р ння у  юде    д  щуєт  я,      

  н   є        н -е  н м чн  не т б   н  т ,  дже              н -

 у  турн   ч нн     д        дчутн  . Ще  дн м ф  т р м   ндр му 

ем    н        р ння є  р  утн  т           чн    ж       нт н енту, з 

я  м  юд н  змушен  м т    р  у.  

В д  яют  я  нд   ду   н  т   р  н з    н  ф  т р     нш м  

д    дн   м ,      уз     нюєт  я    чення дея         ф       ф  т р  , 

щ    р яют  р з  т у   ндр му ем    н        р ння (А. Pines, E. Aronson, 

1983).   

   т р , щ        ют  н    н  нення ем    н        р ння: 

Інд   ду   н  ф  т р  

1. С      н -дем  р ф чн : 

a) В   

b) Ст т  

c) Р  ен      т  

d) С ме н    т н 

e) Ст ж р б т  

2. О  б  т  н     б     т  

a) Л  у    нтр  ю 

b) Ст       ру 

c) С м    н   

d) Е  тр  ер  я  

e)  е р т зм  

3. Пр фе   н  м т     я: 
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a) Ц нн  н   р єнт     

b) Р  ен  д м   н  

4.    н т  н   р  е  : 

a) Зд бн  т  

b) Інте е т  

Ор  н з    н  ф  т р  

1. Ум     р   : 

a) Р б че н   нт ження 

b) Деф   т ч  у 

c) Тр      т  р б ч    дня  

2. Зм  т  р    

a)        т     єнт   

b) Г  тр т    н    р б ем 

c) Г  б н    нт  ту з    єнт м 

d) Уч  т  у  р  нятт  р шен  

e) С м  т  н  т  у       р б т  

f) З  р тн   з 'яз    

  С      н -         чн : 

a) Р          нф   т 

b) Р        мб    ентн  т  

c) С      н    дтр м   

 

В дея     р  я  д д т       д  яєт  я е    т чн  т ,   р ж  

н   шт   н  т  т    б р  р фе    через я      е н   б т   н  я  ф  т р , щ  

д   м   ют  р з  т у   ндр му ем    н        р ння.  

Д д т     М. Burisch    ж є, щ    др м ем    н        р ння 

р з    єт  я     т д я . В е   ч н єт  я з  зн чн   енер  з тр т ,     я ч    

н  ту  є   дчуття  т м       н ження, н  зм ну  р   д т  р зч ру  ння   
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 тр т   нтере у д     є  р б т  (М щен  , М. С., 2013). М жн    д   т  

н  ту н  ф з : 

1. Попереджувальна фаза: 

-   д  щен  уч  т      т  н  т  (  дм      д   треб,   ’яз н   з 

р б т ю,  бмеження        н    ж ття); 

-  т м ,    н ження, без  ння; 

2. Зниження рівня особистої участі: 

- не  р  няття    е ,  ере   д ння   д    д   н  т     р   н  н  

 нш    юде ,   д утн  т   ум нн  т ; 

-   н чн  т , не ем  т чн  т , б  дуже  т   ення д   т чуюч  ; 

-   д утн  т  б ж ння     ну  т        б  ’яз  , з   знення, 

  д  ження  ерер ; 

- н м   ння   н ентру  т    н      н     треб   через        зм н ,  

 тр т  ж ттє         т   де  у; 

3. Емоційні реакції: 

- де ре  я (   т  н  зм н  н  тр ю, без  д т  н   тр   ,   чуття 

 р   н ); 

-   ре  я (  д утн  т  т  ер нтн  т ,   н ру  ння   треб  нш  , 

незд тн  т  д    м р м  у,  ере   д ння    є    н  н   нш  ). 

4. Фаза деструктивної поведінки: 

-  фер   нте е ту (зн ження м ж     т      р  т  у  т  уя у, н з    

  н ентр   я у    , р   дн  т  м   ення); 

- м т      н   фер  (не  м ння бут   нуч  м , нем ж     т  

    р  т ння уя   д я     н ння з  д н ,     н ння   ше    

 н тру    , зн ження ефе т  н  т ); 

- ем    н -       н   фер  (б  дуж  т , нуд   ,   дм      д   б , 

  м тн  т , ун  нення        н      нт  ту, н дм рн   р  ’яз н  т  

д    н ретн      б ). 
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5. Психосоматичні реакції (н з      мун тет, незд тн  т    д  ч   т , 

без  ння, ч  т        н   б   , р з  д  тр   ення, з  ежн  т    д 

  фе ну,        ю, н   т ну). 

6. Розчарування (не  т   зм,      н  т ,  е  м зм,  тр т   ен у ж ття).  

Я щ   р  е т   н   з ф з р з  т у   ндр му ем    н        р ння, 

м жн    м т т , щ    ме через н дм рну з  ежн  т    д р б т ,  юд н  

  ч н є   дчу  т    дч      нутр шнє   у т шення    б  т  т . 

Серед ф  т р  , щ    р яют    я   ем    н        р ння   д  яют  

теж    б  т  н  ф  т р . В н  м ют  зн чн         н  ф рму  ння 

ем    н        р ння    б  т  т . Пе н  т       б  т  т  є менш 

     н м  д      ряння, т му   ж     р зум т , я     ме   р  тер  т   , 

щ   р т м нн  т   ч   нш    юд н  н р ж ют     н  ем    не     р ння 

J van vić, V. R., Hinić, D., Džam nja, I. T., Stamat vić, G. B., 2021). 

В  ж єт  я, щ  н  б   ш зн чущ м   ред  т р м    ндр му     р ння є 

   б  т  н  ф  т р , з  я  м   дут  м ж   б  т  н   т  ун  ,   мун   т  н  

н   ч   т         н    дтр м   (Bradley, J. R., & Cartwright, S., 2002).   

    р    д, я  м  з  ду     р н ше, H.J. Freudenberger    д  яє т    

р       б з ем    н м     р нням, я      чут     т , не т     т , 

 нтр  ерт   н  т ,      н т  д  н  ’яз       де . А Е.Maher д д є теж 

     н  т  д    т р т рн     т  ю  ер  н  т     н з     р  ен  ем  т   

(П м т  н , Л., &           , Т., 2008). 

Дея   д    дн    теж д д ют       н  т  д  ем    н       дн  т , т  

ч  те  нтен   не  ереж   ння не  т  н    б т   н, щ    н       д ч   

    н ння д я  н  т .  

З  дн  з д    дженням   т ерджен , щ  н    я у ем    н    

    р ння теж       є     (ч м  т рш ю є    б , т м н жч       зн   

н я н  т  ем    н        р ння) т   т т , н  ч  т ше «    р ют » ж н   

(Galaiya, R., Kinross, J., & Arulampalam, T., 2020).. В   р ння    'яз не  з 

зн женням    б  т   я   т  ж ття, де ре  єю т  з   ж   нням        ем. 
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Р б че н   нт ження т  р б че  еред   ще –  е  фер , н  я   м жн  

з ернут  у   у, щ б зменш т  р б ч    м   , я    р з  дят  д      р ння. 

Втруч ння    е н           чн  ф  т р , т    я  ем    н    нте е т, 

 т     т    у  жн  т , м же д   м  т  зменш т  р з     я   ем    н    

    р ння.    т  н  т   м же зменш т  р  ен      р ння. Зм  нення я  

ф з чн   , т          чн    зд р  ’я є   ж    м д я  ре ен    т  

  м’я шення   м т м   уже н я н    ем    н        р ння.  

О р м       м жн    б ч т    ре я  ю у т н     н     ду   е   зм. 

Т   ж дея   д    дження   дт ерджуют , щ   р     н   , у я      е д бре з 

 нш м   фер м  ж ття, т   м  я  т  рч  т , ду   не з д    ення,        не 

ж ття, м ют  незн чну   р жен  т  ем    н        р ння. Т бт , ч м 

  рм н  н ше ж ття у  р фе   н    , т м менш   р з      н ж т      

 тр м т  ем    не     р ння. Пр    н   , у я        тер   єт  я ч т   

  р жен     ндр м ем    н        р ння, з з     м ют  д    рм н  не 

ж ття з неуз  джен м  ж ттє  м   р єнт   ям . 

В   р ння н  ч  т ше   зн ч єт  я я   т н де ер  н   з     ( тр т  

ем  т  ), ем    не    н ження (ем    н   т м )     дчуття зн ження 

   б  т   д  я нен  (  м етентн  т  т  д  я нен ).       б  т му р  н  

    р ння    ’яз не з де ре  єю,  у   д   н м  дум  м  т      ю н з  ю 

 нш    р б ем      чн    зд р  ’я (Lebares, C. C., Guvva, E. V., Ascher, N. 

L., O'Sullivan, 2018).. Це       є н     б  т  т   р фе   н   т  ун   т  м же 

 р  е т  д         ення б ж ння з   ш т   р фе  ю (Contag, S. P., Golub, 

J. S., Teknos, T. N., 2010).  О р м т    е  тр  ер  я,  ум  нн  т      д р т  т  

   ’яз н  з н жч м  р  ням      р ння, т д  я  не р т зм    ’яз н    з 

  щ м  (Iorga, M., Socolov, V., Muraru, D., 2017).   

Дея   д    дження     зуют , щ  н жч    м    н      ’яз н  з 

б   ш ю      н  тю д    ндр му     р ння. Т   ж бу     дт ерджен , щ  

 р    н   , я   м ют          р  ен    м ефе т  н  т , у   шн  

 р т  т ят         м, з я  м    н   т   ют  я    р  е   р б т ,   не 
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  р  м ют     я   тре . Р зн  джере          н     дтр м   т   ж м жут  

бут  т  н     ’яз н  з   ндр м м     р ння,            дтр м   б  з     

 юде  у  тре        ту   я  м же зн чн  зменш т           чн    тре , 

тр    у т      р ння (Kim, B., Jee, S., Lee, J., An, S., & Lee, S. M., 2018).  . 

В ж     т   нд   ду   н -         чн   ф  т р  , т     я  

н    е      т ,   м    н   т    м ефе т  н  т  у   ндр м      р ння, 

т   ж м жн  зр зум т  через   н тру т  т     т , т бт   т     т  д   тре у. 

Ст     т    зн ч єт  я я  зд тн  т   нд   д     ерт т  я д    ч т       

р  ня фун    ну  ння     я д    тре  р   б   р т  т ят  не  т  н му 

     у  тре  р  (Ahtar, S., 2017). Ст     т , я      дн    н тру   я, зн чн ю 

м р ю з  еж т    д з  н шн   ф  т р  ,   т   ж  нутр шн   ф  т р  , т     

я    м    н   т    м ефе т  н  т .  р м т   ,    б , я   р з    ют  

р зум   , ф з чн  т         н  ре ур  , я     р яют      т     т  т  

  рям  уют     н  н    е    у    ед н у   д ч    р  няття р шен ,  р ще 

  д  т   ен  д  б р т б  з   тре    м  ф  т р м  у    єму р б ч му 

 еред   щ        е      т ,   м    н   т    м ефе т  н  т  р з    ют  я 

 р тя  м ж ття через н  ч ння, д    д    з єм д ю з  нш м   юд м , т му 

дуже   ж     з  еред т  я н  ф  т р  , н  я   м  м жем      нут , щ б 

з   б  т      рянню т    р ят    з т  н му      чн му зд р  ’ю 

 р    н     буд -я    д я  н  т . 

Т   ж н  р з  т   ем    н        р ння м жут        т  ф  т р  

     н  т  д  ем    н   р   дн  т  (Onufriieva, L. A., 2016). Т   м ч н м у 

 юде  менш ре  т  н     е   ре   н  , б   ш ем    н   тр м н   

ем    не     р ння  р я  яєт  я ч  т ше, н т м  т  у  м у     н    юде  

  ндр м     р ння ф рмуєт  я       н ше. П д  щен   р з     т    

чут     т  м жут     н  тю б   у  т  ме  н зм          чн    з    ту. 

О р м       н  ф рму  ння ем    н        р ння м є        т    

  д   ння  тре у, я     б р є  юд н .   я н  не  т  н    ре я  я м ж 

ем    н м     р нням     шу  м        н     нт  т  ; не  т  н    ре я  я 
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м ж зн жен м   дчуттям    б  т   д  я нен     р єнт   н м  н  з  д ння 

т  ун   юч м  т  ям    д   ння  тре у (Tabala, K., Stecz, P., & Kocur, J., 

2014). 

Пр те дея   ф  т р , щ    р яют      р нню, є  нд   ду   н м  

ф  т р м  – н з      м    н  , н з       н       н   зд бн  те , щ  

  р джує   дчуття без  р дн  т  т  неб ж ння  р т  т ят   р фе   н м 

       м  б , н      ,   дчуття  р фе   н     ем  утн  т .   дм рн  

 р     н  т  д  д я  н  т     ерфе    н зм т   ж м жут  бут  нен д  н м  

 у утн   м , щ   р з  д т  д  н дм рн     дд н  т   р фе    т     б  т   

жерт  (Fił  czyk-Wieczorkowska, H., &  ukrowska, M., 2012) . Пр ч н ю 

    р ння т   ж є т  н з      д р т  т  д  зм н, з  н шн      у    нтр  ю 

(т бт    дчуття, щ  т  не м єш      у н  те, щ    дбу  єт  я). Р    

   б  т  т , я   м  м жем    д   т  н    н    «Ве       'ят р  », щ  

зн чн ю м р ю    'яз н  з       н  тю д      р ння, —  е не р т зм 

(не  т  н  ем    н   т н  —  тр  , н  ру  , з не    єння,   р м,   р ж  т  

   н   (Maslach, C., Schaufeli, W. B., & Leiter, M. P., 2001). Стре     ре    я 

 юде  з       м не р т зм м є  нтен   н ю,  тре       ту     м жут  

 р з е т  д  зр  у  б    н   ,     н  н м       б м    д   ння є 

ун  нення т  з  еречення (Wiebe, D. J., & Fortenberry, K., 2006). О р м       

Т      б  т  т  А, я      р  тер зуєт  я   р ж  тю,       ю      н  тю 

д    н урен    т  ж ттям   д  е    м т    м ч  у, т   ж     яє д    я   

  м т м       р ння. 

Ш р      н   з ф  т р  , щ        ют  н  р з  т     ндр му 

    р ння, бу   т   ж  р  еден  Erenkfeit т        т р м  . Й    резу  т т  

    зуют , щ    щ   р  ен      р ння     тер   єт  я у м   дш    юде , 

ем    не    н ження ч  т ше   н   є у ж н  , ч        м ют    щ  б    з  

ш    ю де ер  н   з    ,    е я  ще р дше зу тр ч єт  я у  юде , я   

 еребу  ют  у  т  ун   ,   у  юде  з н жч ю     т ю (Sygit-Kowalkowska, 

E., Weber-Rajek, M., Herkt, M., & Ossowski, R., 2017).    т р , щ        ют  
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н  р з  т       р ння,    юч ют : н з     р  ен       чн    т     т , 

     н  т , з  н шн      у    нтр  ю, ун  нення   д   ння  тре у, н з    

  м    н  ,         р  ен  не р т зму   тр   жн  т ,        ре  т  н  т    

н дм рн  м т     я д  р б т  (Erenkfeit, K., Dud i ska, L., & Indyk, A., 2012). 

О р м       Grunt-Mejer  т ерджує, щ    нуют  тр     б       ж     

р       б  т  т , я     р  н  д я  р  н зу  ння  ту еня т  ш  д   т  

    р ння. Це не р т зм (   ’яз н    з н з   ю   р ю у     н  м ж     т  

т   ч  у  нням   рш   ),  нтр  ерт зм (з м нен  т  у   б , ем    н   з  я  я 

  д  нш  , щ   р з  д т  д  зн ження        н     дтр м      тре      

  ту   я )   н з     р  ен    д р т  т  д  д    ду ( н    д   ч     тр те    

  р шення  р б ем є менш  д  т  н м ) (Grunt-Mejer, K., 2012). 

Отже,   д ум  уюч  д     б  т  н   ф  т р       р ння м жн  

  дне т  б   т       ем    н      б     те     б  т  т ,     ме:  

      н  т  д   нтр  ер    (н з           н    т  н  т    

 д  т   н  т , н  р   ен  т   нтере    н   нутр шн      т т   н.); 

 ре  т  н  т  (д н м чн    р  тер  т    тем ер менту, я   

 р я  яєт  я          ш  д   т  ем    н    ре  у  ння);  

 н з     б  н дм рн         ем  т я (зд тн  т    р  м т  ем    н   

 т н  нш    юде , р зум т     т    душе н    ереж   н , 

    чу  т );  

 ж р т   т  т    т р т рн  т       дн шенню д   нш  ; н з     

р  ен    м    н   т    м         

 н з     р  ен    д р т  т  д    ду 

 з  н шн      у    нтр  ю 

 н з     р  ен    м    н   

    б  т  т  т  у А 

 н з     р  ен   т     т  т    м ефе т  н  т  
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В н  нення у р б т   р фе   н    тре        ту     т     фен мен    

н    д у –   ндр м ем    н        р ння – м є     дну б   т ф  т рну 

 бум   ен  т :   д  тру турн - р  н з    н      б     те ,    б  т  н   

   б     те   р    н       д    р  теру    м ж   б  т  н    з єм д  . 

Перш з    е,   ч т   ут  рення   ндр му ем    н        р ння м є 

 нд   ду   н     р  тер, т бт  детерм н   н     дм нн  тям  ем    н -

м т      н    фер  т  ум    р фе   н   д я  н  т   юд н . Є з 'яз   м ж 

р зм р м      р ння т     б  т  н м  р   м  - зн жен м   дчуттям 

   б  т   д  я нен , ем    н м    н женням т  е  тр  ер  єю т   нш м .  

 

1.3. Особливості появи емоційного вигорання у волонтерів 

 

Одн єю з н     н       ту   н    р б ем      дення через  р з  у 

  ту   ю   У р  н , є  р б ем  ем    н        р ння у  юде , щ   р  юют  

н  б      рм   ч  з  м ют  я     нтер т  м з з без ечення       н    

н  е ення,  дже        т  т      юде   е  чезн . 

З  дя      т  н   д   м з      нтер  ,   дбу  єт  я без ереб  не 

з без ечення збр  н       У р  н  у  м не б  дн м,    р м дян 

 ум н т рн ю – д   м   ю ( ун      , 2022).  ем ж     не    н т  р    

    нтер   у        н ,  дже   н     єю   ж  ю  р  ею тр м ют  н д  н   

т   д я    н  . Це н дз  ч  н      дн     тре   енн  д я  н  т .        т  

    нтер   зб   шуєт  я з  зр  т нням        т     д м     неб  дуж   

 р м дян, я   д бр     н  з  м ют  я  б   ютн  не р бут    ю  р  ею, 

щ б бут    р  н м   у      т у. Д н м        нтер т   м є   з т  н   

р з  т     У р  н ,   ч н юч  з Ре   ю    Г дн  т .  

В   нтер     д я  н  т    требує не т        д  жн  т  т   нутр шн    

    ,   е   т  рч  т  т   м ння шу  т  н    р з ’яз ння т   де ,  б  з  уч т  

у е б   ше  юде , н    м     у      т   т    т м зу  т     ю р б ту. 

Ш р        р  т  уют  я  уч  н  те н       т         н  мереж , д я 
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з без ечення ш  дш   т    т  н ш     мун       з        ю  уд т р ю т  

без   ередн м  д н р м . Це      т    р  я теж   м   є б   т  енер    т  

ре ур    (Blokha, Y., 2023).  

Д я     нтер т     н  н м джере  м д я  н  т  є    е т   зм т  

     р  я. Т му          нуєт  я  з єм д я не т      з  р   тн м     б м , 

  е   з  р  н з   ям  т   нш м   тру тур м   р м д        е т ру,   т   ж 

м жн р дн м  ф нд м .  Т му  р б ем , щ    н   ют  у  у      т   м ют  

без   ередн         н  я   т  т  ефе т  н  т      нтер      д я  н  т . Д  

 р б ем р з  т у     нтер т   м жн    дне т  (Руден  , В., 2023): 

  ед  т тн    ф рм   ну  у  туру д бр ч нн  т    н ш    р  н . Я   

  ч з   ч т у    н    зр    ,  р те нед  т тн  ,  б  утр му  т  

    нтер   у д   м  у          м т        н м н        му р  н  

 В ж е м тер    не  т н   ще  р м дян, я е  т є дед      жч м у 

з ’яз у з з тяжн ю    н ю 

   з     рi eн      т чн    зa учeння з   т р н  держ   , н  р    д, 

  д утн  т   т му    щ д  з    чення д  б    д  н   д я  н  т  

 р мaдян  т    р aн з      (нa р   aд,   дaт      т му   д я б зне у) 

т   т  рення з   н  , я   б    е шу     т     тем т зу     

    нтер   у д я  н  т ,   не у    дню       .  

Т му беруч    р  тер    д я  н  т  –     нтер  не з  тр     н    д 

р з  у     р ння. У   єнн   ч  , ф з чн  н   нт ження т     т  н   

ем    н   т     у р   джуют  я     ю  нням з     є ж ття, р з   м    

         чн м     р бу  нням ,   ме  е    т є   н  н ю  р ч н ю 

  н  нення ем    н        р ння. 

О н  н м  не  т  н м  з  н шн м  ф  т р м  є т   ж б  дуж  т  

 т чуюч    юде ,   ня незд тн  т    р  нят   б’є т  ну ре   н  т .  

Б   ш  т   юде , щ  з  м ют  я     нтер т  м з   ч т у 

   н м  шт бн     т р нення,   д р т    че н  з зн ют  я, щ    я      

м мент   ню  р  ю     нн    д    ю  т  держ   .  
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  дм рн   т м ,    н ження, нем ж     т    д  ч т  н   т  

  д  ч   юч ,  р б ем  з  зд р  ’ям,    н  зне  р , р зч ру  ння у     н   

 де     –  е       т ну     нтер  , щ    н    дчу  ют  («У р  н     

    нтер :  т м    д    н  т  дру е д   ння», 2016). Ц нн  т      нтер   у 

       н  дуже  е    , т му не б  дн    зн ч т    н  н   р ч н  неб ж ння 

    р д  жу  т     ю д я  н  т , н  б   ш   ш рен м    м т м м  

    р ння,    дят      не    н ження т    дчуття, н б    я  я р б т  м рн  

т  неефе т  н  (Maslach, C., 1976).   

Д    дження  р  н з     д з    я     нтер   я  ч нн    з   б   нню 

    р нню є дуже   ту   н м. З  дя      яду д    джен  Awa, Plaumann т  

Walter (2010) м жн  зр б т     н    , щ  80%   т  рен    р  р м-

 нтер ен    д   н   р з  д    д  зн ження ем    н        р ння, у 

  р т   тр        ер  е т      ме  р  р м ,  р єнт   н  н   юд ну, 

зменшу       м т м      р ння з  6 ч  н   т  менше м  я   . Т му 

  ж        р щу  т       р  н   р  р м    д   м   т      нтер м у  е  

  ж    ч  . 

Ще  дн єю  р ч н ю   н  нення   ндр му ем    н        р ння є 

зм н   т  ю ж ття. П р  нююч   н   з  р  н з     д з    я  еред     нтер   

у м рн   т    єнн   ч  ,  т є зр зум   м, щ      ре   ндент   ере т    

з  м т    т м д з    ям, я  м   н  з  м      у м рн   ч  ,   я е м     

р з   б т       зму  т    д  ч т .            р  ен  ем    н        р ння 

м же       т  м           т  ч  у, я     р д  яєт  я,   ме через д  ш   

 ер  д з м менту   дм      д   б  ( ур      , М., 2022). Резу  т т 

д    дження   д р   ює  р  ущення, щ  р  ен      р ння з  еж т    д 

т   , ч  з  м єт  я  юд н  ще ч м   ,   р м     нтер т   ( р  ює ч  

н  ч єт  я). Т бт  м жн  д  т  д     н   у, щ    дм   яюч      д з  чн   

д я  н  т , р  ен      р ння м же бут    щ м   ш н   тр м т  ем    не 

    р ння теж. 
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     я у    тру туру дез д  т  н    р я    м же       т    я   

  ндр му ем    н        р ння.    ф з чне            чне фун    ну  ння 

 юде ,    ’яз н   з     нтер    ю д я  н  тю, з з  ч         є   ндр м 

ем    н        р ння (СЕВ), ме  н зм  з    ту   д  тре у      н ження, 

  д  щуюч  дез д  т   ю. Зб   шення ч  т т  тр      т  де ре   , 

де ер  н   з   я,   д  щення р  ня        м т чн   т        е ет т  н   

  рушен  –  е   е н    д   з    н   ме  н зм   СЕВ, я   є   д    ддю н  

     тр  муюч         д я  н  т   юд н .  

У н ш ч   м жн  н з  т  тр  ч нн   , я     д  р ют  зн чну р    у 

ем    н му     р нн      нтер  :    б  т  н  , р        т   р  н з    н   

((Пр    ен  , Л. С., Р м   е  ч, А. Ю., 2017). 

o О  б  т  н   ч нн   –  е зд тн  т   юд н    дд   т         у 

не  т  н   ч нн    ,  е  юд , я     р зняют  я з н дт   е    ю 

чут     тю д    нф   тн     ту    , тр     ю, з м нут  тю, т    

 юд  з з  ч   ф рм   зуют        р фе   н   б  ’яз  , 

не р  н з   н , не м ют  д       н , ун   ют  бр т  н   ебе 

  д    д   н  т . Т   ж д  ем    н        р ння б   ше      н  

«труд       », я        д ют    е    є ж ття д я д   м     нш м, 

ч   м не туюч      н м   нтере  м      треб м   р  н зму. 

o Р        ч нн   –  юд  м жн    дне т  р          нф   т, р     у 

 ере  нт жен  т  т  р     у не  зн чен  т . Р          нф   т – 

  м    д   р    н    д       у ереч    . Р        ере  нт жен  т  – 

 е р зн  я м ж  нд   ду   н ю м ж     тю   м т     єю  р    н      

н дт        м  р      м   ч  у  нням . Р       не  зн чен  т  – 

       м    д   р    н    д      р зм т , неч т  .  Я   т      н ння 

 р фе   н    б  ’яз   , б ж ння з    н т   , з д    ен  т   р  ею – 

 е   р  тер  т        н ння д я  н  т    д       м р          тре  , 

н  дум у Singh т  G  lsby (1994). Ем    не     р ння –  е н    д   
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 уму ят  н         у б   т     тре -ф  т р  . А т р  р б ят  

н  ту н     н    : 

- Р          нф   т, р       не  зн чен  т , р       

 ере  нт жен  т  –   дн  ят  я д  джере   тре у, я   

без   ередн   є    р фе   н   д я  н  т . 

- Я щ  р з  яд т          тре  р , т    жен  з н   м же бут  

д  фун    н   н м. 

- Йм   рн  т  р з  т у     р ння з  еж т    д т   , ч  

 ере  щ т   уму ят  н   ефе т  д  т    н  ре ур    юд н . 

 

o Ор  н з    н   ч нн  .  Д  н       дн  ят    р  терн  р    

 р фе   н    б  ’яз   ,   р  тер н ч   н   , р  ен    д    д   н  т , 

м тер    не  т н   ще,        н -         чн  ум     р   .  ер     

н  ру     д  щуєт  я    м   рн  т  р з  т у ем    н        р ння 

м же з  еж т    д н дн рм      р   ,   д утн  т    н   р д ,         

тр      т  р б ч    дня. Це   е  р з  д т  д  тр   жн  т , 

ем    н       н ження     у т шення, щ  м же  т т   р ч н ю 

р з  т у р зн        чн   з    рю  н . 

Т   я      нтер т      юч є    ебе я  я   н , т            н     е т  

р б т  з  юд м , у    д я  н  т    е з  еж т    д        т ,  ту еня    б н  

  мун      н      нт  ту. Ве            т     б-   єнт   м же   р ч н т  

  д утн  т  е емент рн   ч т   т     н   т    нтр  ю, щ    р ят ме 

    р нню. Т   ж     нтер м ч  т  д   д т  я м т    р  у  юд м , щ  

 же    тр жд      д    н    т   ч   нш        б.        нтер   т   ж м же 

не  т  н      нут  буд -я     нф   тн    ту   я з    єнт м . 

Пр ч н ю ем    н        р ння у д н му     д у м жут   т т  

з  н шн  т   нутр шн  ф  т р  (Пр    ен  , Л. С., 2017): 

1. З  н шн  ф  т р , я   м жут   т т   р ч н ю ем    н        р ння: 



 

 

30 

-    т  н       ем    н  н  ру     д ч   р б т . Це з з  ч   

р б т ,   н   ю я    є      у  ння з  е    ю        тю  юде ,   

  ме    е  рям   н  д я н   юде . Д я т   , щ б       т  н  

 юде , не б  дн    д р   ю  т  ем    н     нт  т,   т  н  

  р шу  т   р б ем , у  жн    у  т    р зум т , ш  д   

 р  м т  р шення. 

- Де т б   зуюч   р  н з   я д я  н  т : неч т     м   ,     н  

 р  н з   я, не  ре тне    ну  ння  р   . 

- П д  щен    д    д   н  т  з      ну  н   б  ’яз  . Д  т     

 р фе      дн  ят  мед    ,      д ч  ,    р н     р м д       

  ряд у,  б  у   уюч    ер  н  ,  дже   ня р б т     я  є   

без   ередн  му   нт  т  з  юд м ,   н  змушен   р  ю  т    

ум      нутр шн       з  н шн       нтр  ю, у  жн    у  т , 

     ереж   т ,     чу  т ,   дчу  т  н  тр    юде    

н м   т     ередб ч т      ч н  . 

-  еб    н д  н           чн   тм  фер   р фе   н   д я  н  т . 

Є   ше д    б т   н :   нф   т      тем  « ер  н  -  д е    »   

«   е  -   е  ».   нф   тн  т    р джує н  ру у      е т      

н  р б т ,  е змушує  юде    тр ч т       ем    н  ре ур  . 

2. Внутр шн  ф  т р , я   є  р ч н ю ем    н        р ння: 

- Ем    н  р   дн  т  – у менш ре  т  н    юде  ем    не     р ння 

  н   є ш  дше,         н ше у   т  н  ,  м у     н    юде .  

Ме  н зм          чн    з    ту б   уєт  я       ю чут     тю. 

- Інтен   н   нтер  р з   я  б т   н  р фе   н   д я  н  т . Чут     

 юд , я   з н дт  ем    н   р  ’язуют  я д     т   ен   з д ч   

  дчу  ют    д  щену   д    д   н  т ,      тре   енн      д   м ют  

    н         н  т      юде . Через    т  ну     уч  т  ем    н -

енер ет чн  ре ур      н жуют  я,          чн м з    т м т     

 юде  м же бут  н   т  зм н   р фе   н   д я  н  т . 
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- П   н  м т     я   дд ч    р б т . Пр    н   не б ч т    треб  

ем    н       ереж   т   уб’є ту,  е   ше      ює ем    не 

    р ння, м же н   т  д   д т  д     н   б  дуж  т . У т      юде  

  д утня    тру  т чн  ем    н    дд ч ,   н  не  р н   т     

з д    ення. 

- Дефе т    м р   н    т р н    дез р єнт   я    б  т  т . Це м же бут  

я   р р дн м, т     н бут м. У т      юде    д утн    няття 

«     т », «че н  т », «        р  »  нш    юд н .  З  р  ун   

н я н  т  м р   н   дефе т   ч  дез р єнт        б  т  т  ,   м т м  

ем    н        р ння  р т   ют  зн чн   е ше. М же   ше 

зб   ш т    б  дуж  т  д   уб’є т        т  . 

В   нтер т     дн   т  я д   р фе           н    т  у « юд н -

 юд н ». У      р фе    з  жд  б   т    ту    , я    р   дят  д  

ем    н       н ження,   т   ж    юч ют     ебе     дну   мун     ю з 

 уб’є т м . Пр    н       нен  м т     д т    д   ру   з   джу  т   ут    

     у  нн , зн жу  т  н  ру у. У    му   д  д я  н  т  б   т  ч нн    , 

я   не  т  н        ют  н       чне зд р  ’я  юде ,  р з  дят  д  

ем    н     д т р нен  т  т  не де   тн    ем    н    ре  у  ння. 

 

Висновки до першого розділу 

Х ч н р з    нем є  дн зн чн      зн чення терм ну «ем    н    

    р ння»,  р те   ме я  ще є д         чен м.   я н   е            т  

  тер тур   р  ем    не     р ння  еред мед чн     ер  н  у т   р   , щ  

   ’яз н  з   нт  т м Люд н -Люд н . Пр те дуже м    м тер      щ д  

ем    н        р ння у     нтер  . О н   ю     р ння є    н ження 

 р  н зму (ем    не/ф з чне), зн ження з       ен  т  у  р   , не  т  н  

дум  .   я н  теж      ф з чн ,    ед н     т         н -         чн  

  м т м , щ  ф рмуют  я   д д єю  р н чн     тре у.    р    д, д  

     ф з чн     м т м     дн  ят  я:   дчуття    т  н    т м , 
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   н ження,   д утн  т  енер   , без  ння т    н     т . Д         н -

         чн     м т м   н  еж т  б  дуж  т ,      н  т  д  т   , щ  

р н ше           ем    н     д у , ч  те  ереж   ння не  т  н   ем    , 

зне  р  т   тр т  ентуз  зму.       я у ем    н        р ння       ют  

р зн  ф  т р , н  р    д,  р  н з    н ,        н -         чн  т  

 нд   ду   н . Інд   ду   н  ф  т р     юч ют  теж    б  т  н  ф  т р . А 

  ме: р  ен    м    н  , не р т зму, е  тр  ер  я,  ум  нн  т  т щ . 

Пр ч н ю     р ння т   ж є т   ж н з      д р т  т  д  зм н, з  н шн   

   у    нтр  ю (т бт    дчуття, щ  т  не м єш      у н  те, щ  

  дбу  єт  я). Д д т     н    я у ем    н        р ння м жут        т    

 р  н з    н  ч нн   ,  юд    дн  ят   е н  р     р т м нн  д я  н  т  т  

 б  ’яз  м,   дн   н  т    р  тер н ч   н   , р  ен    д    д   н  т , 

ум     р   .  

Т   я         т      нтер   р з   зб   ш    я т  зб   шуєт  я, 

    нтер     д я  н  т   т     е  чезн ю     ю, щ  з без ечує н д  н   

т   д я    н   т  н д  н м   ечем д я       н    н  е ення. В   нтер     

д я  н  т  є н дз  ч  н      дн ю, ем    н       н юч ю    тре   енн ю 

д я  н  тю, щ  м же н р ж т  н  небез е у              ем    н   н  ру   

т    я   ем    н        р ння.   рму  ння ем    н        р ння у 

    нтер   у    днюєт  я теж   ж  м  щ денн м  ум   м , т    м ч  у т  

  дчуттям  е  чезн     д    д   н  т . В   нтер   тр жд ют    д 

нен рм   н  , не тру тур   н   р б т , ум    я    ш  д   зм нюют  я; 

д д т     т      д я  н  т     ’яз н   з дуже  р з    м  тем м , щ  

 р я  яєт  я у   д  щен   чут     т      нтер  ,  нтер  р з      ереж   н . 

В   нтер  щ денн  н р жен  н  нет      д я з  чн    ж ття          чн  

   р бу  ння,   дея   з н   н   т  р з  уют      н м ж ттям. Ще  дн м 

д д т    м ф  т р м, я    н р ж є     нтер   н  р з  т   ем    н    

    р ння є зм н  з  ч  н     т  ю ж ття.  
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Т   м ч н м    б  т  т    рт     ж т       н ю    тем ю, я   м є 

зд тн  т  д    м   ту   з    ,   д я т   ,  б    д   т  не  т  н  н    д   

 тре у,   н    ч н є   шу  ре ур     тре   т     т . Т   м  ре ур  м  

м жн , н  р    д,    ж т           чну   м етентн  т   юд н , 

         чну  р м тн  т       б  т  ре ур  ,     ме м т     ю б р т б , 

 м ння  т   т  я д   тре у я  д  н      д    ду, зд р  у   м    н у, 

   б  ту зн ч м  т ,  т н зд р  ’я.      т    ре ур   зменшуют     у    є  

д  ,  б  зн   ют ,   д    я   н     не д   д т  – м жут  ф рму  т  я 

 р з  н   т н , щ    т м  ерет   т мут  у  т н ем    н        р ння. 

ем    не     р ння є     дн м  р  е  м, я          є н  р зн   фер  ж ття 

 юд н . Це я  ще   требує б   ш дет   н       чення т   р  едення 

д д т      д    джен ,    б      т    н     б     те  ем    н    

    р ння у     нтер  .  
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РОЗДІЛ 2. ОРГАНІЗАЦІЯ ПРОВЕДЕННЯ ЕМПІРИЧНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ: ОПИС ВИБІРКИ ТА ОБҐРУНТУВАННЯ 

ДОСЛІДНИЦЬКОГО ІНСТРУМЕНТАРІЮ  

 

2.1  Обґрунтування дослідження 

Мет ю н ш    д    дження є   я  ення  р   дн   ч нн    , щ  

  ре юют  з   я  ю ем    н        р ння т      н   з. Об’є т м н ш    

д    дження є          чн     б     т     б  т  т , щ  м ют        н  

  н  нення т  р з  т   ем    н        р ння у     нтер  .  

П д ч    р  едення д    дження н м  бу       р  т н  н  ту н  

мет д  д    дження, я   н   з, уз     нення,    тем т з   я т  

 нтер рет   я н у      джере ,     тереження,    чення     р  т н   н м  

мет д  , щ       н  н жче,  бр б   д н  ,   ре я   н    н   з  тр м н   

резу  т т   у   д  д    дження. 

У   д  н ш    д    дження м ,  ереду  м, зд   н     н   з 

те рет чн   м тер     , щ      уют   бр н  н м  я  щ ,     ме 

 р б ем т  у   н  нення ем    н        р ння,        м т м  т  

 р ч н . О н  у н ш    д    дження з        р    С. Maslach, S.E. Jackson 

т  H.J. Freudenberger.  

М  т   ж   д бр    ем  р чн  мет д   , щ  я н   р ще д   м жут  

 р  е т  д    дження. М  м    д  ту  д  мет д   « ж  у». Озн   м ення 

т   р  я з мет д   м    дбу     я у Laboratorium Testów Psych l gic nych 

 р  Я е   н    му Ун  ер  тет  у  р     , де бу   н я н           т  

 т му  н  м тер    . Б   шу ч  т ну мет д   м   ере      у р  н    ю 

м   ю,  р р  у   ш      зн   А  ф - р нб    д я   жн    з  ере   д  . 

Пр  е  д    дження    я    н  т     ет    : 

1) Зд   нення  н   зу те рет чн   м тер      т  д  ту н   джере  

   тем  ем    н        р ння т      нтер      д я  н  т  



 

 

35 

2) Озн   м ення,   б р т    д  т     мет д   д   р  едення 

д    дження 

3) П шу    б р   т   н   з   б р   

4) З    нення д    джу  н м  мет д  , щ  д    джу     

н я н  т  ем    н        р ння, р  ен  е  тр  ер   -не р т зму, 

т  у    ед н   т    ду н я н       н - тр те   ,   т   ж 

  д    д  н    т р       т ння  т    н      нтер      

д я  н  т ,  т   ення д  не  т  ем    н        р ння 

5) Обр б   резу  т т   у  р  р м  Jamovi. 

6) Ан   з т     н    тр м н   резу  т т   

 

Рис. 2.1 Ет     р  едення д    дження 

 

Т   м ч н м м  д    д    ем    н -д я  н  ну  д  т  н  т  т  

н я н  т      р ння у     нтер  . Зд   н    я   н    н   з  тр м н   д н   

т  р зр б     р  т чн  ре  менд     з д я зменшення      ем    н   

н  ру  .  

2.2  Характеристика та опис вибірки 

Ем  р чне д    дження з мет ю    чення           чн   

   б     те     б  т  т , щ        ют  н    я у ем    н        р ння у 

    нтер    р   д    я   р д  ж    т   ду 2023 р  у. В б р     

 у у н  т         41    бу,     м   д 20 д  60 р     (н  б   ш  ч  т н  

   ту  н       д є   д 35 д  60 р    ), 9 ч         т  32 ж н  . Д    джу  н  

Аналіз 
теоретичних 
матеріалів, 

вибір та 
переклад 
методик  

Пошук та 
аналіз 

вибірки 

Проведення 
дослідження. 

Аналіз 
отриманих 
результатів 
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 б р    я з  дн  з р  нем   т  н  т     д я  н  т  (+/- не менше 6   д н н  

т жден      нтер      д я  н  т ). Ч  т н     ту  н   (10    б)  т  р    

    ну  унд   ю д   м    у П   щ . В н  щ денн  з  м ют  я 

 ере р   енням з без ечення    н м д  У р  н  т  н д ют  д   м  у 

           ужб   ям   д   ч т у    н м  шт бн     т р нення. Інш  15 

д    джу  н     дш   ют    р м т , д щ       щ  д я            ужб      

т  з  м ют  я   ет нням м   у    н     т  . Ще 13    б   е     зуют  я н  

н д нн   ум н т рн   д   м       Хер  н    му н  рям у т  зб р ют  

 р ш  н  з   т            .   жен з д    джу  н   є  р  е   шт   н м н  

р б т  з     н      р  теру (т бт  р б т , я   не    ’яз н  з     нтер    ю 

д я  н  тю). Т   м ч н м     нтер т   не є єд н ю д я  н  тю 

д    джу  н    р тя  м дня. 

  нт  т з  ере  жн ю б   ш  тю д    джу  н    р   д   я  н   н з  

д   м   ю р зн   ме енджер-   тф рм. Д    дження  р   д    я  н   н, 

з     н   ч    р   дження мет д    т н     15-20      н. У   мет д    

бу    ф рм ен  у     яд     ту  ння н     тф рм  Google Forms. А т р     

  т ння  ере  жн  бу    ред т   ен  у ф рм     ту  ння з м ж     тю 

  б ру  дн є    д    д ,  р те дея   з   т н   ередб ч    м ж     т  

  д р т     д    д  з      єю « нше». 

 

2.3  Обґрунтування використаного методичного інструментарію 

Мет ю н ш    д    дження я  яєт  я   я  ення  р   дн   

   б  т  н   ч нн    , щ        ют  н    я у т  р з  т   ем    н    

    р ння т      н   з.  

П ч т   ут  рення   ндр му ем    н        р ння м є 

 нд   ду   н     р  тер, т бт  детерм н   н     дм нн  тям  ем    н -

м т      н    фер  т  ум    р фе   н   д я  н  т   юд н . Є з 'яз   м ж 

р зм р м      р ння т     б  т  н м  р   м . Т   м     б  т  н м  

ф  т р м      р ння є д       е            т       ем    н   
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   б     те     б  т  т ,   е д я       д    дження м   б р єм    ше 

дея   з н  : 

 З  те р єю H.J. Freudenberger, я      д  яє т    р       б з 

ем    н м     р нням, я      чут     т , не т     т , 

 нтр  ерт   н  т . М  з  еред м  я н       н  т  д   нтр  ер    

(н з           н    т  н  т     д  т   н  т , н  р   ен  т   нтере    

н   нутр шн      т т   н.) т  не р т зм .  

 Т       н   тр те   , я у     р  т  ує    б  т  т  

    б  т  т  т  у А 

 

«Особистісний опитувальник екстраверсії–нейротизму (автор 

Г.Ю.Айзенк)» 

Д я д    дження е  р  ер   /не р т зму м      р  т  уєм  мет д  у 

«О  б  т  н      ту    н   е  тр  ер   –не р т зму (  т р Г.Ю.А зен )». 

  те  р   Е  тр  ер  я– нтр  ер  я, у р зум нн  Г.А зен  , –  е д    ру    

 з єм    ’яз н    р       б  т  т ,  я  ,        му,   р  тер зуют   

з ернен  т      б  т  т   н   з  н шн     б   нутр шн       т.  Д д т     у 

    мет д       нюєт  я р  ен  не р т зму    б  т  т .     дн му    ю   

не р т зму зн   дят  я: не т б   н  т , не р  н   жен  т  нер    -

     чн   д  , ем    н  не т     т ,   т   ж   б   н  т   е ет т  н   

нер         тем . Інш      ю  не р т зму -  е ем    н - т б   н     б , 

щ    р  тер зуют  я      єм,  р  н   жен  тю,   е нен  тю, р шуч  тю 

(  я е  , О. Я., et al., 2009).  

Мет д        д єт  я з 57   т н , з м ж     тю   д    д  «т  »  б  

«н ». В д    д    др    уют  я з  дн  з тр  м  ш    м : 

1. Ш        ню  ння д  т   рн  т  резу  т т    

2. Ш     е  тр  ер     

3. Ш     не р т зму 
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Обр б у резу  т т   т      н   з р з  ч н єм  з   зн чення 

д  т   рн  т    д    де  д    джу  н  . Я щ    д    д  зб   ют  я  з 

з зн чен м  у «  юч », т    жн му з н    р    уєт  я 1 б  . Я щ   ум  

б     з      зн   м щ р  т    д    де   т н   т  5  б  6,  тр м н  

резу  т т    дд ют  я  умн  у. Я щ   ум  б     б   ше 7, д н  те ту  ння 

   ж ют  я нед  т   рн м      д   ш   бр б   резу  т т   не  р   д т  я. 

Пр   ум  б       д 0 д  4   д    д  є д  т   рн м .    ту н    р   –  е 

  др    у  ння  ум  б     з      зн   м е  тр  ер    –  нтр  ер   . Б    з  

  д    д  з    м     зн   м н р    уют  я т     м , я    з      зн   м 

щ р  т    д    де  (з    жну   д    д , щ  зб   єт  я з     зн   м 

е  тр  ер      «  юч »    ту    н   , н д єт  я 1 б  ).  

 

«The Framingham Type A behavior scale» 

Д я   зн чення т  у    б  т  т ,     ме    б  т  т  т  у А – м  

    р  т  уєм  мет д  у «The Framingham Type A behavi r scale», я у м  

 ере      у р  н    ю м   ю.  

П ттерн    ед н   т  у А  ерш чер     бу       н     рд      м  

 р дм н м   Р зенм н м у 1950-  р     я    д    ед н  , щ  

  р  тер зуєт  я   д  щен м збудженням,   р ж  тю, ш  д  ю м   ю т  

  р  тер м н    ен м н  зм   ння (Selye, H., 2007). У  р т    у    му т  у 

   ед н   –м де      ед н   т  у B, щ      д єт  я з б   ш не  мушен    

 т  ю    ед н   т    д утн  т    р  тер  т   т  у A, з  д н   р н ше.. У 

1960-    1970-  р     бу    р  еден  б   т  д    джен , я   р зр б я   р зн  

 н ет   б  ж  р   д     тру тур   не  нтер ’ю д я   м рю  ння    ед н   

т  у А н    н    т        ед н         б     те , я    р  тер  т    

м   ення т    м      д    джу  н   з  р зн м  т ердженням . Одн м  з 

   е  т     д    джен  бу   з'я у  т  з 'яз   м ж    ед н  ю т  у А т  

   р б м   ер я. Одне з н  б   ш   т     д    джен  –  е The Framingham 

Heart Study, щ  д    джу     ч нн   , я         ют  н  ф рму  ння 
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 ер е       р б,     ме  шем чн      р б   ер я. Т   м ч н м д не 

д    дження     з   , щ     ед н   т  у А є   ре ює з    я  ю  шем чн   

   р б   ер я т   нш    ер е    з    рю  н   еред ч           ж н  . 

«The Framingham Type A behavi r scale»     р  т  уєт  я д я 

д    дження д р     . М же т   ж бут   р д тн ю д я    н    нш   

бе     р   н   з  ежн  те  у   я      р б  ер я,   т   ж дея     нш   

  м т чн   з    рю  н  (Perlman, B., 1984).. Адже  нш  ем  р чн  

д    дження т    тер тур     зуют  н   р  ущення, щ     ед н   т  у А 

м є    ю р    у   н  ненн  не т       ер е  - уд нн   з    рю  н ,   е   

з    рю  н  тр  н      тем ,   р з   ш ун у, ре м т чн   з    рю  н  

т щ .  

Ш     т  у А м  т т  10 т ерджен   р    р  терн  р    т  

  р  тер  т   , т      д я    б  т  т ,   чуття, щ    н   ют      н   

з  ч  н    р б ч    дня т    дчуття т   у ч  у. Ш        юч є д   

ф  т р , щ    р  тер зуют  т   А -            н урен  я (Polskie 

Wydawnictwo Psychologiczne, 2023). Обч   ен       зн   А  ф - р нб    

 р  р м  Jamovi д я   є  мет д     т н   т  –  0,805. 

 

Рис.2.2  Резу  т т   бч   ення - р нб    д я «The Framingham Type 

A behavi r scale» 

 Перш  ч  т н  д н   мет д    (  д  ерш    д   'ят      т ння) 

   нюєт  я        б з р    у  ння б  у з    д    д : 

П  н  тю з  дн   – 1 б 

У     му т   – 0, 67 б 

У     му н  – 0,33 б 
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П  н  тю нез  дн   – 0 б 

В д    д  н   нш  т ердження (6-10)  р д  яєт  я з   р н    м: «т  » 

- 1б, «н » - 0 б    .  

Пр   н   з  резу  т т  , резу  т т , щ  н б  ж ют  я д  «1» – 

   зуют  з     ед н   т  у А,   дчуття т   у ч  у,      н  т  д  зм   ння. 

  т м  т    д    д , щ  н б  ж ют  я д  «0»  б  «0» –     рят   р  

 ере   у    ед н   т  у Б.  

У д    дження   мер   н       чен   (Weinman, J., & Wright, S. C., 

1995)  т ерджен  н я н  т    м рн   д д тн      ре я    д я т  у    ед н   

А т  ем    н ю   б   н  тю,  мб   ям  т  щ денн м  тре  м. П  ед н   

т  у А   р  тер зуєт  я       м р  нем  тре у,   р ч нен    т    м ч  у, 

     н  тю д    н урентн      ед н  ,       м р  нем  мб    , 

  ре   н  тю т    р ж  тю      дн шенню д   нш  . Т     юд н    р  м є 

 т чення я  з  р з   е   ж  е      т  н   ре      тр      (ф з   тре у).  

В  ж єт  я, щ  т      ед н   А    ’яз н   з   я  ю ем    н    

    р ння,   т   ж м є д д тню   ре я  ю з р  нем не р т зму (Smith, T. 

W., O'Keeffe, J. L., & Allred, K. D.,1989). Т   ж   н  ередум   ює      н  т  

д  р зн   з    рю  н    щ    ме   е н   р       р  теру         яд    юд н   

н   ж ття   т ют   ерш  р ч н ю  тре        м т м   (Chesney, M. A., 

Black, G. W., Chadwick, J. H., & Rosenman, R. H., 1981). В дн ч   у  юде  

т  у В р дше   н   ют           чн   р б ем     р  е    з єм д   з 

 нш м . 

 

Оцінювання копінг- поведінки особистості в стресових ситуаціях 

(автори  .  орман   .  .  ндлер   . А.   еймс  М. І. Паркер) 

    н - тр те      д  р ют  зн чну р    у  р  е    д  т      юд н  д  

 тре        ту    . Дея   з     н - тр те    н   т  м жут  м т        н  

мент   не т  ф з чне зд р  ’я (LeBlanc, V. R., 2009).  
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CISS —  е ч т р ф  т рн  м де     д   ння трудн щ  , р зр б ен  

Енд ер м    П р ер м Ї ня   н е   я   д  яє тр  т        н - тр те   : 

 р єнт   н   н  ем    ,  р єнт   н   н  з  д ння т  ун   юч   (Parker, J. D. 

A., & Endler, N. S., 1992).   

Копінг, орієнтований на завдання:   н  н    т      нтр  ю, я    є 

 д  т  н м,        ту        нюют  я я  м н    . З  ереджен  т  

збер   єт  я,   ем       нтр  юют  я. М же т   ж бут  не д  т   н м д  

    дн   м н             н    р б ем. 

Копінг, орієнтований на емоції:  т р нн    д  т  н    т    

  нтр  ю,        ту        нюют  я я  незм нн . Мет     я  є   т му, щ б 

зменш т   тре ,   е   д     тр        ер  е т     е м же       т   тре    

 р з е т  д  не  т  н   н    д   , т     я  тр      т  де ре  я. 

Копінг, зосереджений на уникнення. М же   я  ят  я у ф рм  

  д      ння:  е   р т   тр       д  т   я д  не  нтр      н    р б ем. 

Т   м ч н м  юд н   р  т  не д з   яє  р б ем  турбу  т       

з  ереджуєт  я н  ч му   б   ш       му. Я щ   р б ем  м жн  

  нтр  ю  т ,  я  тр те  я   д     тр        ер  е т    буде 

не д  т  н ю. Т   ж     н , з  ереджен   н  ун  нення м же  р я  ят  я 

у ф рм  ун   ння        н      д   ння: т    юд н  з ерт єт  я д   нш   

 еред  б  ччям з  р з , д я   д      ння ч  д   м   . Ця  тр те  я т   ж є 

 д  т  н ю д я   р т   тр         ер  ду,   е з ч   м   н  б   ш 

ефе т  н  д я р з  т у н   ч  , не б  дн   д я   р шення з  р з  я  

 н трумент   н    р б ем . 

Об я  т    р  тер не  т  н   н    д     тре       р з д я    б  т  т  

з  еж т    д т   , ч   де   тн        ед н   з   д   ння (    н )      тре   . 

Дея   т       ед н   м жн  н з  т  не  н тру т  н м , н  р    д,  теч -

у   яння. Мет д       ню  ння     н - тр те       б  т  т     тре      

  ту    , д   м   є у   зн ченн  д м нуюч       н - тре      

   ед н       тр те   . Р зр б ен   мер   н    м   чен м , Мет д    



 

 

42 

Coping Inventory for Stressful Situations (CISS) ,    юч є  ере    з д н   

ре      н   тре       ту     (Endler, N. S., & Parker, J. D. A., 1994).  

Цю мет д  у м  теж  ере      з  н          м    т   р  е      н у 

н д  н  т     ту  ння (    зн   А  ф - р нб   ) у  т т  т чн    р  р м  

Jamovi. 

- П   зн   А  ф - р нб    д я ш     «    н ,    н ентр   н   н  

ем    » = 0.946.  

 

  

Рис. 2.3 Резу  т т  р зр  у  ння - р нб    «    н , 

з р єнт   н   н  ем    » 

 

- Д я ш     «    н , з р єнт   н   н    р шення з  д н »     зн   

А  ф - р нб    = 0.931 

 

Рис. 2.4 Резу  т т  р зр  у  ння - р нб    «    н , 

з р єнт   н   н  з  д нн » 

 

- Д я ш     «    н , щ  м є з  мету ун  нення» - р нб    = 0.918 

 

 



 

 

43 

 Методика для оцінювання емоційного вигорання 

З  н   н  н  тр   м рн   м де   р зр б ен    . М    ч   С. Дже   н. 

З  дн  з      н е   єю  р фе   не «    ряння» —  е  у у н  т  не  т  н   

 ереж   н ,    'яз н    з р б т ю,    е т   м т     єю 

 р  н з   єю/   е т   м з     м. Ч  т  ем    не     р ння  р я  яєт  я у 

ф       , я   змушен    д ч       н ння        б  'яз    т  н       у  т  я з 

 юд м . 

Озн     р фе   н        ряння:  

1)   чуття б  дуж  т , ем    н       н ження, не т ч      ( юд н   ебе 

не  р м жн ю   дд   т  я р б т  н  т     , н          е бу   р н ше);  

2) де ер  н   з   я (р з  т   не  т  н     т   ення д           е  т  

   єнт  ); 

3) не  т  не  р фе   не   м   р  няття ( ебе я    е      т ) –   дчуття 

    н   не  м етентн  т , не т ч   р фе   н   м   терн  т .  

Т   м ч н м з  дн  з д н ю   н е   єю     р ння –  е     дн     ндр м  

ем    н       н ження, де ер  н   з    , реду              б  т     

 р фе   н   д  я нен . 

У мет д    ем    не     р ння    нюєт  я    тр  м ш    м: 

o Ш     «Ем    не    н ження» –   н  н      д    мет д    ;   

  н  н му  р  тежуєт  я у зн жен му ем    н му ф н , б  дуж  т  

 б  ем    н му  ерен   ченн . 

o Ш     «Де ер  н   з   я»  т  уєт  я     ршення, деф рм     

  дн   н з  нш м   юд м . Ін д   е  р я  яєт  я у      енн  

з  ежн  т    д       ,    нш   –  р я   не  т   зму,   н чн  т  

н  т н   ен      чутт   щ д     єнт . 

o Ш     «Реду   я    б  т      р фе   н   д  я нен »  р я  яєт  я у 

тенден    д  не  т  н       ню  ння  ебе,        р фе   н   

д  я нен  т  у      , не  т   зм  щ д   р      н я н   м ж     те , 

 б    зменшенн        м ж     те ,  б  ’яз    щ д   нш  . 
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Т   м ч н м д н  мет д    д з   яє   зн ч т   ту  н    р зн  т  

 р фе   н        ряння з  тр  м  ш    м . Ч м б   ш   ум  б     з  

  жн ю ш    ю   рем , т м б   ш   р жен  р зн   т р н  «    р ння». 

З     н         т  б         р т   р   ту  н  тяж   т  «    р ння» 

П д ч    р  едення д    дження  р   м  д    джу  н   д т  

  д    д , я  ч  т    н    дчу  ют  т  ч   нш    чуття,  ерер     н    

  жн му з  ун т      ту    н   .   д   д    дям  не треб  д     

з м   ю  т  я,    р ще   д    д т ,  еруюч     ерш м  р женням. 

Д ну мет д  у м  т   ж  ере   д    н  у р  н   у т   р   д       н у 

н д  н  т     ту  ння. Т   м ч н м     зн   А  ф - р б     т н     

0,855.  

 

Рис 2.5  Резу  т т  н д  н  т  мет д    д    дження ем    н        р ння 

 

О р м     р  т н   мет д   д  д    дження м  д д     ере    

д д т      т ерджен , я   м     б         т  н  резу  т т  н ш    

д    дження.  

Перш з    е н м бу   не б  дн  д зн т  я т   р б т , я    

    нуєт  я     нтер м.    р    д: 

- З без ечення            ужб      

- З без ечення       н   ч  т н  н  е ення 

- З без ечення         н   ч  т н  н  е ення,              ужб       

П -дру е, м  д д    з   т ння щ д  тр      т      нтер      

д я  н  т . М ж       д    д  бу   т   :   д   ч т у Ре   ю      дн  т  т  

АТО;   д   ч т у    н м  шт бн     т р нення; менше р  у н з д т щ .  
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П -третє,   р м ем    н        р ння м    т      зн ч т  д д т     

ф  т р , я   б у    дню         нтер   у д я  н  т . Пр  н   зу   ш  

 уч  ну   тер туру т   нф рм    н  джере  ,    ’яз н  з     нтер    ю 

д я  н  тю м  зм         рем т  н  ту н  ч нн   : 

- В дчуття не  зн чен  т  через те, щ  не  д м ,      з   нч т  я 

   н  

- Я не м жу д   м  т  у  м,  т          требує 

-   з     р  ен   н    т      д   м    з   т р н  держ    

-   з    з  учен  т  н  е ення щ д  з  р ття зб р  ,  нш   д   м    

т щ  

О р м       м      рем    д д т     т ердження, щ  н  н шу дум у 

   ’яз н  з ем    н м     р нням т  н  з     н        ем    н    т н 

   б  т  т . Ц  т ердження   тр бн  бу      н т  з  5-б   н ю ш    ю 

Л  ерт , де 1 б     д    д     д    д  « б   ютн  не з  ден»,   5 б     - 

«   н  тю з  ден». Т   ж дея     т ння  ередб ч     р  т    д    д  «т  »/ 

«н » / «  ж      з т » т    д р ту   д    д . 

Д д т     т ердження: 

1.      я дум ю  р  м  шт б н ш    р б ем          т  з   т   д  

    нтер   у мене з'я  яєт  я   чуття зне  р  у    т е м  бутнє 

2. Я   дчу  ю, щ    ту     т    т р   з я  м  я  т   ю я – н    д ют  н  

мене зн чн     дб т   

3. Я дуже      ереж   ю     м    єнт м,   жне      ре т  р д  т  я 

  дчу  ю я           н  

4. В д   ч т у     нтер т   я дуже зм н   я я   юд н  

5. Я др тую я,      б чу, щ   нш   юд  р б ят  з м    ( б  не р б ят  

н ч   )  

6. Мен  зд єт  я, щ  я р б ю нед  т тн   
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7. В дт д  я      нтер т     ч    з  м т   е   у ч  т ну м    ч  у, я 

 тр т   м ж     т  р б т  те, щ  р н ше  р н      мен  з д    ення 

(д з    я, ч   з б  з   м  т щ ). 

 

Висновки до другого розділу 

У д    дження  зя   уч  т  41    б , д    дження  р   д      

  р д  ж    т   ду 2023 р  у. О н   ю н ш    д    дження є   шу  т  

  т н   ення з ’яз у м ж    б  т  н м  ф  т р м  т    я  ю ем    н    

    р ння. У д    дженн  м  зд   н     н   з з руб жн   т    тч знян   

  тер тур , н    н    я      д      ч нн   , щ        ют  н    я у 

ем    н        р ння,     ме: е  тр  ер  я, не р т зм, т       н - тр те    

т  т      ед н  . Т   м ч н м м    д бр    т      р  т    т    мет д   : 

мет д    д    дження ем    н        р ння з  н   н  н    н е       я   

ем    н        р ння  . М    ч, C ping Invent ry f r Stressful Situati ns 

(CISS), The Framingham Type A behavi r scale» т  «О  б  т  н   

   ту    н   е  тр  ер   –не р т зму (  т р Г.Ю.А зен )». Мет д    д я 

д    дження ем    н        р ння з   . М    ч, мет д    д я    чення 

    н - тр те    т  мет д    н    т н   ення т  у    ед н   бу   

 ере   ден  н м  з  н          м    з  р р  у  нням   еф   єнту н д  н  т  

те ту,    ф   р нб   , зн чення я    м     т н   т  > 0.7 з д я  р  едення 

  р ш   , уз  джен    д    дження. П   зн    н д  н  т   т н        

меж     д 0.805 д  0.946. Мет ю н ш    д    дження є   я  ення 

     ем    н      б     те     б  т  т , щ        ют  н    я у 

ем    н        р ння у     нтер  ,    б  т  н   ч нн    , щ  з    д ют  

  н  у д я   н  нення   ндр му ем    н        р ння т       юют       

  м т м . Перед у  м м    д      т    ч нн    д я д    дження: р  ен  

е  тр  ер   -не р т зму     нтер  ,    чення     н - т рте   , щ  н я н  у 

    нтер   т  я  м    н  н  ч  т ше   р  туют  я, т  у    ед н   (А  б  ж 

Б) т  д д т      ф  т р  , щ        ют  н          ем    н    т н т  
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м жут  н р ж т  н    я у ем    н        р ння. Т   ж мет ю н ш    

д    дження є зд   нення  н   зу  тр м н     д    де  т    т н   ення 

  ре я   н   з ’яз    м ж    б  т  н м  р   м  т  ем    н м     р нням 

    нтер  .  
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РОЗДІЛ 3. ОБРОБКА ДАНИХ, ОПИС ТА АНАЛІЗ ОТРИМАНИХ 

РЕЗУЛЬТАТІВ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

3.1  Аналіз отриманих результатів 

О  ту  ння д    джу  н   р   д     н   н, з  д   м   ю    тф рм  

G  gle F rms.   жн     б  бу      нф рм   н  щ д  мет   р  едення 

д    дження т   н н мн  т . О  ту  н  бу   т   ж  р  н тру т   н   р  

 р       р   дження д    дження. Пр  з    ненн     ту    н    , щ  

д    джу     н я н  т  ем    н        р ння т       з ’яз   з 

     ем    н м     б     тям     б  т  т , ре   ндент     ню        ю 

з  ду з  ред т   ен м  т ердженням , , з  5-б   н ю ш    ю Л  ерт , де 1 

б     д    д     д    д  « б   ютн  не з  ден»,   5 б     - «   н  тю 

з  ден». Т   ж дея     т ння  ередб ч     р  т    д    д  «т  »/ «н » / 

«  ж      з т » т    д р ту   д    д .  

О р м  тру тур   н   мет д   у д    дженн  з’я  яют  я т   ж 

д д т       т ння, щ  без   ередн    т  уют  я  т   ення    б  т  т  д  

    нтер т  , ф рму   т   р б т , т  н я н   трудн щ   у     д я  н  т . 

З     н         т     ту  н       д є 41    бу,  ере  жн  б   ш  т  – 

ж н ч    т т  (32 ж н  ). В   ре   ндент           д 20 д  60 р    , 

н  б   ш         т  д    джу  н    р      н  35-45 р    .  

     т ння щ д  тр      т      нтер      д я  н  т  м   тр м    

т      д    д : 

-  53,3%    ту  н     ч        нтер   у д я  н  т    д   ч т у 

   н м  шт бн     т р нення,  

- 20% –   ч        нтер   у д я  н  т    д   д   Ре   ю    Г дн  т , 

т бт    д 2014 р  у (  д   д   АТО) 

- н т м  т  15%    ту  н     ч    з  м т  я     нтер т  м менше 

р  у н з д.  
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Рис.3.1 П ч т       нтер      д я  н  т  

 

 

З у  є    б р   д    джу  н   60%     нтер   з  м єт  я  бр б  ю 

з   т                ужб     ,         н    н  е ення,   40%   ше з   т м  

           ужб     . 

Т   я    р м ем    н        р ння м    т      зн ч т  д д т     

ф  т р , я   б у    дню         нтер   у д я  н  т , м  д д    з   т ння: 

«щ  д я В   є н    жч м у д я  н  т      нтер ?».    б   шу        т  

  д    де  «т  »  тр м    н  ту н  т ердження: 

- «Я не м жу д   м  т  у  м,  т          требує» (19   д    де  – 

« р  д ») 

- «В дчуття не  зн чен  т  через те, щ  не  д м       з   нч т  я 

   н » (11   д    де ).  

У б        ню  ння  р  д    т  т ерджен , щ  м жут        т  н  

  я у т  р з  т   ем    н        р ння, н  б   ш ч  т     зу     я, я  

 р  д    т    т ердження  (з  дн  з   д    дям : «   н  тю з  ден/м бут  

т  ») : 

- Я   дчу  ю, щ    ту     т    т р   з я  м  я  т   ю я – н    д ют  

н  мене зн чн     дб т   (73%) 

- Мен  зд єт  я, щ  я р б ю нед  т тн   (60%) 

- Я дуже      ереж   ю     м    єнт м,   жне      ре ч  р д  т , я 

  дчу  ю я           н  (77%) 

менше р  у    д 2014 р  у   д  ют    2022 р. 
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З  мет д   ю    ню  ння ем    н        р ння з    н е   єю  . 

М    ч м   тр м    н  ту н  резу  т т : 

- 33%    ту  н    тр м    резу  т т , щ     зуют  н    ч т   у 

ф зу р з  т у ем    н        р ння  

- 15%    ту  н    тр м    резу  т т, щ     дч т   р  н я не 

ем    не     р ння.  

Рис 3.2 Резу  т т  д я мет д    д    дження ем    н    

    р ння 

 

 

Я   р     , резу  т т  т     д    джу  н   зн   д    я   з  н рм ю 

у т     ш      «Реду   я    б  т      р фе   н   д  я нен » т  «Ем    не 

   н ження». Це     р т  н м  р  зн ження з д    ен  т      нтер     н   

   є     б  т  т  т   р    я   р фе   н   .  ез д     не зн чення       

    зн      д бр ж є тенден  ю д  не  т  н      н      є    м етентн  т  

т   р ду т  н  т   , т му я  н    д  , - зн ження  р фе   н   м т      ,  

зб   шення не  т  н   ем     щ д      н ння  б  'яз   . Ем    не 

   н ження ж  р я  яєт  я у     нтер   у зн женн  ем    н    ереж   н , 

  д  щен        чн      н жен  т ,  тр т   нтере у т    з т  н     чутт   

д   т чуюч  ,   т   ж н я н му   дчутт  « ере  чен  т » р б т ю.  
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З  мет д   ю «The Framingham Type A behavi r scale» д я   зн чення 

т  у    ед н  : А  б  Б,     я   др  у  ння резу  т т  , б   ш  т  

   ту  н    тр м    з     ну      у        т  б     (т бт  б   ше н ж 6 

б    ) з  ш    м             н урен  я, щ     зує н  н я н  т  у н   т  у 

   ед н   А. А   ме – 28 ре   ндент  . Л ше у 13    ту  н   н я н   т   

   ед н   Б. Т   м ч н м н    н     тр м н   резу  т т   м жн  зр б т  

   н    , щ  б   ш  т  д    джу  н       нтер    р т м нн     ед н   

т  у А, щ    р  тер зуєт  я   д  щен м р  нем  тре у у щ денн му ж тт , 

  дчуттям т   у ч  у,      н  тю д    н урентн      ед н   т        м 

р  нем  мб    .   т м  т  менш  ч  т н      нтер   м є б   ш «      н  » 

  р  тер, менш   р  ен        у т    н урен   .  

Ан   зуюч    д    д  мет д    C ping Invent ry f r Stressful Situati ns 

(CISS), щ     нює     н - тр те   , м єм  т    резу  т т : 

- 66%    ту  н    тр м    н    щ      зн    з  Ш    ю «    н , 

з р єнт   н   н  з  д ння». Це  зн ч є, щ   ереду  м     нтер  

з  ереджен  н    р шенн   р б ем , д    д ют  у    зу      б  

   ч т у      збут  я,     ше   т м д т     ю ем   ям, я      ч т у 

  нтр  юют  я. Одн   т        н - тр те  я м же     дн  

 д  ту  т  я д      дн   м н             н    р б ем. 

- 26% д    джу  н   – з  ш    ю «    н , з  ереджен   н  ем    », 

щ  д   м   є зн з т  р  ен  ем    н   н  ру    еред   ч т  м д  . 

М же м т  не д  т  н     р  тер,       юд н  з н дт  

  н ентруєт  я н  не  т  н   ем   я , з  ну  чує  ебе, з н дт  

 ереж   є, через щ  не є    т н   де   тн  д ят .  

- Т    ше 8%    ту  н   м     дн             резу  т т  з  д  м  

ш    м  «    н , з р єнт   н   н  ем    » т  «    н , з  ереджен   

н  ун   нн ». Це м же бут    я нен  т м, щ        юд н    дчу  є 

з н дт          р  ен  ем    н   н  ру  ,   н  н м   єт  я   н з т  

     з  д   м   ю      бу « теч »   д  р б ем . Адже зд єт  я, щ  
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я щ  не дум т   р   р б ему, т    нем є не б  дн  т    дчу  т  

не  т  н  ем    .  

Т   м ч н м, м жн  зр б т     н    , щ  б   ш  т      нтер    р  

  н  ненн   тре        ту     н м   єт  я    н ентру  т  я н       р шенн . 

    н ,   рям   н   н    р шення з  д ння н    ен   н    д   ння  тре    

т     н    д   . Д н   т       н - тр те    у   д    д  н   тре  

з  ереджуєт  я н   р  нятт  р шен  т  зд   ненн    н ретн   д  . Люд н , 

м же теж шу  т  джере   н д  н    нф рм       дн  н   р б ем т  

 б т   н, у я      н     н    я. Сюд  т   ж м жн    дне т   м ння д я 

  шу у   дтр м   т  з      єння у б  з      юде . Менш         т  

    нтер    б р є     н - тр те  ю з  ереджену н  ем   я . В н  

  р  тер зуєт  я «з ерненням» д  ем     т    чутт  , щ  є        н м  

 тре    ю   ту   єю,   шу  м   нтр  ю       чутт   т    дтр м   

ем    н   р  н     . З  н я н  т   д  т  н   н   ч  ,  я     н - тр те  я 

д   м   є збере т  ем    ну р  н    у т  м же д   т   юд н  н д ю н  

зм ну   ту    . 

У мет д    Г.Ю.А зен   «О  б  т  н      ту    н   е  тр  ер   –

не р т зму», м єм  н  ту н  резу  т т : 

- З  ш    ю «Е  тр  ер  я»   ще 12 б      тр м    40%    ту  н  , 

щ     дч т   р    р ження е  тр  ерт чн   я   те ,     ме          

р  ня т   р      т ,  м у     н  т , нез    н   н   д  ,      н  т  д  

р з  у 

- 60%    ту  н   зн   дят  я н      «Інтр  ер  я» ( я   т :       н , 

 тр м н ,      н  д     ну  ння)  р ч му резу  т т  н б  жен  д  

меж  з е  тр  ер  єю.  

- З  ш    ю « е р т зм»        б     тр м     ж 67% д    джу  н  . 

Це    зує н  те, щ  б   ш   ч  т н  д    джу  н     р  терн  

ем    н  не т     т ,   т   ж   б   н  т   е ет т  н   нер      

   тем . 
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Отр м н  резу  т т : 

1.   я н  не  т  н    ре я  я м ж «    н  м, з  ереджен м н  

ем    » т  резу  т т м  з  ш    ю     р ння «Реду   я 

   б  т      р фе   н   д  я нен » (r = -0,729, p < .01).   з    

зн чення з  ш    ю «Реду   я    б  т   т   р фe   н   

д  я нен »  р я  яют  я у тенден    д  не  т  н       ню  ння 

 ебе,        р фе   н   д  я нен  т  у      , не  т   зм  щ д  

 р      н я н   м ж     те ,  б    зменшенн        

м ж     те ,  б  ’яз    щ д   нш  . А           н   з  ш    ю 

«    н , з  ереджен   н  ем    » я р з   д    д є   т  н му 

 ереж   нню не  т  н   ем    ,   м з  ну  ченню т щ . Це 

м є н  мет  зменш т   тре ,   е   д     тр        ер  е т     е 

т   ж м же         т   тре     р з е т  д  не  т  н   

н    д   , т     я  тр      т  де ре  я.  

2.   я н    ре я  я м ж т   м    ед н   т  «    н  м, 

з  ереджен м н  ем    ».   ре я  я є д д тн ю д я т  у 

   ед н   А ( r = 0,539, p < .05). В  ж єт  я, щ   юд  з т   м 

   ед н   А б   ш нетер  яч  т    ре   н , б   ше ч  у 

 р   ячуют  р б т  т  менше д з    ю. Пред т  н    т  у А, я  

 р     ,     д м яют   р   б   шу ф з чну т  ем    ну 

н  ру у. В н     тр ше ре  уют  н   тре       ту    ,    ч  т ше 

м же   я  т  р зч ру  ння. Т му н я н  т    з т  н     ре я    

з  ш    ю «    н , з  ереджен   н  ем    » є      м     чн ю. 

Адже     р  т  уюч         резу  т т  з    єю ш    ю 

   зуют  н          р  ен    м з  ну  чення,    тре 

 ереж   ння не  т  н   ем    , з    б юют  я у      б    т  

 тр жд ння.  

Пр т  ежн    ре я  я н я н  д я т  у    ед н   т  у Б ( r = -

0,539, p < .05). Т     юд  є б   ш       н м , менш 
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 мб    н м ,  н  ше ре  уют  н   тре , не      н  д  

  м з  ну  чення. Люд  з    ед н  ю т  у Б не      н  д  

н дм рн     н ентр     н      н      тр   ем   я  т    чуття , 

щ  є        н м   тре    ю   ту   єю, т му у н   н я н  

менш    р жен  т       н  т  д    шу у   нтр  ю       чутт   

т    дтр м   ем    н   р  н      у      б   м з  ну  чення, 

  н ентр     н  не  т  н   ем   я , щ    р  терн  д я     н -

 тр те   , з  ереджен   н  ем   я .  

3.   я н    з т  н    ре я  я м ж р  нем не р т зму т  

«    н  м, з  ереджен м н  ем   я » ( r = 0,601, p < .05) 

 е р т зм    'яз н   з  р  е  м   б   н  т  нер         тем . 

  з     р  ен  не р т зму   р ж єт  я зр    тю,   дм нн ю 

 д  т   єю,   д утн  тю з не    єння,   т   ж      н  тю д  

  д р т  т  т    мун   бе  н  т . В       р  ен  не р т зму 

  р  тер зуєт  я у нер     т , не т     т , н з   му р  н  

 д  т    ,      н  т  д  ш  д    зм н  н  тр   ,   чуття 

тр   жн  т , з не    єння. О р м        р          р  ня  

не р т зму   н   є н дм рн  ем    н  т ,  м у     н  т , 

м н     т   нтере   , не  е нен  т  у   б ,  р з     т , 

     н  т  д           др т       т . О  б  т  т  з       м 

р  нем не р т зму   р  тер зуєт  я н дм рн      н м  

ре    ям  щ д    ту    , щ         ют   тре . Т му д н  ш     

 е р т зму    ’яз н  «    н  м, з  ереджен м н  ем   я », щ  

є ш я  м д    т  н     ереж   ння не  т  н   ем    .  

Т   м ч н м  тр м н  резу  т т    ре я   н     н   зу     зуют  н м 

з 'яз   м ж     н - тр те  ям , я       р  т  ує     нтер т       р  нем 

не р т зму, т   м    ед н   т  р  нем ем    н        р ння.     н -

з  ереджен   н  ем   я , я     р  м є де тру т  ну ф рму –    т  не 

  м з  ну  чення, н дм рне  ереж   ння не д       ту    ,  р  н чен   
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 т н,       є н    щ   р  ен  не р т зму. Т бт      нтер  т є б   ш 

 м у     н м, не  е нен м у   б , н дм рн  др т      м т   р з    м. 

О р м       м жн   р  у   т , щ  т      ед н   А м же       т  н  

 б р ння     н - тр те   ,     ме     н - тр те   , з  ереджен   н  ем   я . 

Це є      м     чн м,  дже    ед н   т  у А я р з   р  тер зуєт  я 

б   ш ю ф з чн ю т  ем    н ю н  ру  ю,    тр ш м ре  у  нням н  

 тре       ту     т    щу      н  т  д  р зч ру  ння. Т   ж м жн  зр б т  

   н    , щ  р  ен  ем    н        р ння теж з  еж т    д     н - тр те   , 

з  ереджен   н  ем   я    vice versa. Д н    ре я  я теж  е      я нюєт  я, 

 дже ш     «Реду   я    б  т   т   р фe   н   д  я нен »  р я  яєт  я у 

     н  т      нтер  д  не  т  н       ню  ння  ебе,        р фе   н   

д  я нен  т  у      , не  т   зм  щ д   р      н я н   м ж     те ,  б    

зменшенн        м ж     те ,  б  ’яз    щ д   нш      н    У       зн    

т     м   р т м нн      н - тр те   , з  ереджен   н  ем   я .  

З  дн  з  тр м н м  резу  т т м  м жн  зр б т     н    , щ  д я 

 ереш  дж нню ф рму  ння ем    н        р ння т  зменшенням    тр т  

      р я      рт  з  еред т  у   у н         т  н     ереж   ння 

не  т  н   ем    , тенден        нтер  д    м з  ну  чення т   р з     т . 

Обр ння     н - тр те   , з  ереджен   н  з  д нн  є менш де тру т  н м 

  б р м. Я щ  ж у     нтер    е т    н я н      н - тр те  я, щ  

з  ереджен  н  ем   я    рт   р  ю  т  н д т м,  б    н  м     д  т  н   

  р  тер. В   нтер м, я     я  яют  р       ед н   т  у А т   ж   рт  

з ерт т  у   у т    нтр  ю  т   р я   ем    н   т  ф з чн   н  ру  , 

    рем енню ч  у д я д з    я т  зменшення  ереж   ння не  т  н   

ем    . 
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3.2  Розробка рекомендацій щодо зниження психоемоційної напруги та 

профілактики емоційного вигорання 

Т   я  ем    не     р ння н  ряму з  еж т    д          чн    

 тре у т  є без   ередн  ю ре    єю н  н    ,   тр бн     н ентру  т  я н  

зн женн       ем    н   н  ру   т   м нн    р   ят  я з   тре    м  

  ту   ям , у т му ч            н м      нтер    ю д я  н  тю. 

  м  бу   р зр б ен   р  т чн  ре  менд     з д я зн ження 

     ем    н    н  руження, щ  м жут    н   т    д ч       нтер      

д я  н  т . 

     з'я  яют  я  р б ем , я         ют  не т      н   нутр шн  , 

  е   н  з  н шн    т н т  б       уччя,   ж   збер   т           

     ем    ну р  н    у.     т  я щ   юд н  не  р ж   є   з н  б       

д  ,    н    е  дн  м же       т  н     ем    н    т н. Р здр ту  ння т  

 'я   т  м жут  бут  н    д  м   тре у, я           єт  я    н ю. В ж     

зн т , я  у р   ят      м  ем   ям  т  зменш т         т    нф   тн   

  ту     з  т ченням, н  р б т  т    р д н . В ж     р зум т , щ   тре , 

   'яз н   з    н ю, м же       т  н  р зн     е т  ж ття  юд н . 

   р    д, м же зменшу  т  я р  ен  енер    т  м т      , з'я  яют  я 

 р б ем  з   н м т  зд р  'ям, зб   шуєт  я        т    нф   т  .  Одн м  з 

     б   зменшення      у  тре у н     б  т  т  є  т  рення   з т  н    

т    дтр муюч     еред   щ   д м  т  н  р б т . Це м жн  зр б т  ш я  м 

 б    рення   з т  н   н   н т  у      ,  р  едення      н   з нят  т  

р з   ,   дтр м    д н  дн    у     дн     ту   я . 

Я щ      нтер  р  ює     м нд    ж      р    у  т   нд   ду   н  

  треб  т  ре        жн    ч ен    м нд  н   тре . Дея    юд  м жут  

  требу  т  менше ч  у д я   м  т  н      д  ч н у т  ре        ,  нш  

м жут  бут  б   ш  р з    м  д  ем    н       н ження. В ж     

  дтр му  т    д р те      у  ння т  д   м   т   д н  дн му у   р шенн  

 р б ем.  



 

 

57 

В   нтер м є бут    д  т   ен м д     р бу  н , я    р н   т       

 р фе   н  д я  н  т  т  м т   нф рм   ю  р       б  щ д  з   б   ння 

ем    н        р ння, бут  ем    н   т    м,   т   м д       чн   

 ерен   нт жен . Ум ння   р   ят  я з     н м  не  т  н м  ем    м , з 

  ре  єю, др т       тю –  е  дн  з      н   н   ч  , щ  д   м жут  

    нтеру з   б  т      р нню. 

О р м         ж      т р т  я  б    рю  т    нф   тн    т ння, 

 р б ем ,     р т , я щ    чу  єте  ебе не  мф ртн . Вм т  щ р  

       ю  т   ебе,    є  т   ення т    дчуття   ж   е,         дн   

ж ттє    ум     – ще   ж    ше (Seltzer, L. F., 2013).  

Д я  р ф    т    ем    н        р ння  еред     нтер   буде 

  р  н :  

- В зн ч т    р т   тр      т  д     тр           у д я  н  т    м нд , 

 б      нтер  у  нд   ду   н   д я  н  т . Це д   м же     нтеру 

б ч т  резу  т т      н    р   , р зум т , щ    н зн   д т  я н  

  рн му ш я у т  збер   т          р  ен  м т      .  

- В   р  т  у  т   ерер     д  р    т    д  ч н  , щ    р яє 

з без еченню   р ш         чн      ф з чн     т н       нтер  

- Об’є т  н  р зр    у  т       н   нт ження т     н , беруч  д  

у         н   ф з чн   т           чн    т н   

- Я щ      нтер   р  юют  у   м нд  –    д   дб т   р  з без ечення 

  р ят                чн       м ту    р  н з    . Д д т     

  р  н м буде  р  едення   е     н     м ндн   трен н    

(н  р    д, трен н  у р    ння  тре  м), н  ч ння     нтер   

те н   м ре         т   ут ре у я    т щ  

- З без ечення  т б   н  т  м ж р б т ю т  д м м,  б   ж дн    фер  не 

бу    е       р     н 

-   я н  т   р фе   н    р з  т у т   р фе   н      м  д    н  ення 

( ур     д  щення      ф      ,   нферен   ,  р фе   н  трен н  ). А 
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т   ж трен н  ,  т му ююч  м т     ю   м р з  т у,    б  т  н    

т   р фе   н    зр  т ння.  

- П дтр м   ф з чн     т ну.   я н  т   е             т  ру у  р тя  м 

дня: з ряд    р н    б    д ч   р б т , я  ф рм   ерер   м ж 

з  д нням ,   ш   р  у ян  ,      т щ .  

- Зб   н    не   рчу  ння, фру т  т     ч  у р    н ,   м рне  ж   ння 

       ю т  тютюн       р б  ,   ре   я     .  

Аб  зменш т  р з     н  нення   ндр му ем    н        р ння, 

  рт    м’ят т   б : 

 Бут  у  жн ш м  д   ебе, д        ф з чн               чн     т н  . 

Це д   м же    єч  н    м т т   ерш   зн     т м  

 Люб т   ебе т   р  м т   ебе.  

 Ст р т  я   дб р т        б  ’яз   т  з  д ння   д    дн  д    ш   

     н  те    м ж     те . 

  е шу  т    рятун у   р б т , з бу  юч   р   нш   фер  ж ття  

 Зн   д т    ч тр    ч  у д я  ебе.  ез  ж юч  н    ж   ч   ,    

м єте  р    н      не  р   тне ж ття.  

 Ст р т  я   дд  ят  не  р зд , щ  тр   яют  я з    єнт м    д       

    н     т ну.  ем ж     не      ереж   т           м т  

      н м, щ     тр жд      д    н ,  р те   ж     н дм рн  не 

 т т жню  т   ебе з н м  

 Пр ж   т      н  ем    ,   я  ят     т  д   т  зм  у   ш м друзям   

б  з   м  б    рю  т     р з м з   м . 

  е ун    т  р зм    р  те, щ  тр      я. В   р  т  у  т    жну 

м ж     т   ере  янут       д    д н  д н    з   б ю  б  р з м з 

 нш м .  

 Я щ       м т   , щ   т м    я,   чу  єте я без        е   т н 

тр   є д      ч   – не че   те, щ    ж     т н,   р  терн   д я 
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    р ння  р  де   м   б ю. З ерн т  я    д   м  у д  б  з      б  

  е      т . 

 Пр  д  я т  не б  дн   ч  у д я  ну,   д  ч н у.  

   м    т  я, н          е м ж    , збере т  н рм   н   р з  ряд   

  ш    ж ття,  б  ж   ч  б    жу  тру туру.    

 Вм т   р     рю  т     ю т ч у з ру   м м,   е     у  т   нш   

ч ен     м нд ,       б  з    ,    дум  ,  ереж   ння т    р д . 

З     ення н          чуття  м же  ереш  дж т  р зум нню, щ   нш  

 юд    т      м  р  т  н  д   м  у   

 Я щ       дчу  єте      ену ем    ну н  ру у   р бу те 

 ере  юч т  у   у н   ншу д я  н  т :    р б р т   ,  р   ту  т  

 ечерю,   м  ю  т .  е   ж    , щ   б р т мете,      не,  б   е 

д   м       д     т    

З д я  р ф    т    ем    н        р ння не м   рн    ж     

    д т  н   ч  м    м ре у я   ,   м д   м    т   м т  з  т    у  т  у 

ж тт  те н    ре у ю  ння     н      м   чуття, ф з чн           чн    

 т н  . О    ере    дея    з   д бн   те н  : 

Пр  т чн    р   : 

 "А ту   з   я ем       ре   "–             нен  не  т  н м  ем   ям , 

  ре  єю.  

З   ющте  ч       т р  те я   дчут ,   дум    ереж   т   т н   ре   , 

 ере   нення не  т  н м  ем   ям .   м  ю те   м    чн    бр з 

  ре    н     ер ».Я    д м     р  е   м  ю  ння   дбу  єт  я 

  ту   з   я   ре   н     чутт       дн ч   у   д м ення ум  н    

  р  теру   н     з бр ження.Вч н т  з м  юн  м т  , я    м 

  чет  я. З  б ж нням    р  те, д м     у те з бр ження  б  

зн щу те р б ту буд -я  м      б м. Т      н бу  єте    д  н д 

    м    чуттям . 
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 Пр т  тре   е д   ння –     ну те   р  у   м  т  н  ч т    ртнер .  

П     н      ну те    б      д   через н   (н  р  ун   1-2-3-4); н  

   у  д   ння  з тр м  те д   ння (н  1-2-3-4),     я ч    зр б т  

  д   через р т ( б  я  зручн ) я  м          н ше (н  1-2-3-4-5-6). 

Це       б д   м же дещ  з       т  я т    р  нят  д   ння. 

П  т р  те я уя  т    б , щ  з   жн м    б   м  д   м   тр     м 

  д   м       ту       зб   яєте я   д  тре      н  ру  , н б  

«  д   єте   ». Р б т   ю   р  у не менше 7-т  р з  . 

 Х    нн  м'яз    ре       я.   м    те я р з   б т    жен м’яз у 

т   . С  ч т у р з   бте м'яз  ч   ,   дб р ддя, «  д у т т »  ут ч   

р т . Р з   бте   еч . П  ерн т       у   р   –     , н     т       

р зн  б   . Стру  т     т  ру . З  еред те я н    р з         б  ччя   

    женн  т   :   м'ят  те, щ    н    д бр ж ют    ш  ем    , дум  , 

 нутр шн    т н. Д    дум  м   ере  д т  н жче,  ере  ря те ч  

н  ружен    еч , ру  , д   н ,    н . 

 «З зем ення» –  д   т  я н   ру  ,   зу   н     н т  м   е у я  му 

зн   д те я.. З ерт  те у   у н  др бн  дет   , н   т  я щ        д бре 

зн єте. П     н , не      яч   ,   дум    еребер т       редмет  

 д н з   дн м у  е н        д  н  т . П  т р  те я    н  тю 

з  еред т  я н      « н ент р з    ». Г   р т    дум     м му   б  

 б  д   м    те т м,  т    руч: «О   – дере  ,  е я  н  . О   –   т р. 

  ш    р б     ...» У  р м щенн : «Це –   р чне        м      т  , 

   н , ж  т    з  д я    т   ...»   т.д. З  еред  ш    н    жн му 

  рем му  редмет ,      д    чете     д  нутр шн     тре      

н  ру  ,   рям  уюч     ю у   у н  р    н   не   р  няття 

н      шн      еред   щ .  

 В р    « ерб  » – н  ре       ю: В т н те – н    н  ш р н    ече , 

н     т  я   еред   р з   бте я. Г     ,   еч    ру       н  з    ют  

д н зу, я щ  м жете д т р н т  я ру  м    д    . Д   ння       не. 
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    у те  е     ження 1-2      н . З  еред те    ю у   у н  ру   , 

я       н  з    ют . Уя  т , щ     н    т   є не  т  н  енер  я   

р зч няєт  я   зем  .    р   н   дуже       н    дн м  те      у 

(т  , щ б   н  не з  рут    я)      рям я те    ну. П     н    д   – 

      н     д  .  

 С м м   ж теж буде   р  н ю   р   ю н  р з   б ення т   . М жете 

р зт р т    е т   ,   ч н юч  з ру , д    ш я,      б      у  , т   , 

н   . О рем   р д   т  ч   н    м м   ж ру .   т    т    р зм н т  

т ч у м ж  е    м      з  н м      ем   ям  ,  р м  у  т    жен 

   е     д м з н я д   е      .  

З   тре        ту       ж    м є  м ння ш  д   р з   б т  я т  

  дн   т   т н      ю. Д я           р  т  у те н  еденн    ще д     н  

  р   ,     я д  я нення з     н   ре           тр бн    дчут      м'яз  

      т   . Я щ    дчуєте з   у м'яз  у н  ру у   буд -я    ч  т н  т    т  

н  ружу те,     т м р з   б ят  р зн   ру   м'яз     є  ч  т н  т   . 

С р бу те   дчут     є т    т  я    н  р з   б яєт  я.  

Т   м ч н м, з   т р н            д я  р ф    т      я   

ем    н        р ння  еред     нтер     ж        н ентру  т  я н : 

1. П д  щенн    мун   т  н   т  у р    н      зн н  т   м н . 

Ц     м жн  д  я нут  ш я  м  р  едення          чн   

трен н   , мет д м  м т       ту    , щ  м де юют  ту ч   ншу 

  ту   ю з я  ю  т   ют  я     нтер ; трен н    мун   т  н   

н   ч  ; трен н    р шення   нф   тн     ту     

2. Трен н   т   нш  д яння, я   б м т  у         нтер   д  

  м р з  т у т   р фе   н    зр  т ння 

3. Пр  р м , щ  н  р   ен  н  у р    ння  тре  м,   ре   ю 

  м    н  ,   е нен  т  т щ .  
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4. Трен н   т   р  р м , щ    рям   н  н  зб   шення р  ня 

     ем    н    т     т  т  д бр    ф з чн     т ну, ш я  м 

     д ння мет д   м    м ре у я   ,    ну  ння.  

5. Пр м   я          чн    т  ф з чн    зд р  ’я т    т  н    

     бу ж ття 

 

Висновки до третього розділу 

З  резу  т т м   р  еден    д    дження м жем  зр б т     н    , 

щ   уч  н      нтер      м   д 20 д  60 р       ч       ю д я  н  т    д 

  ч т у    н м  шт бн     т р нення т  з  м ют  я   треб м    

          ,         н    н  е ення ( ере  жн  б   ш  т ). М  же       н  

(48%) д    джу  н   м є  б    дт ерджену   я у ем    н        р ння,  б  

ж        ч т      р я  , щ     дч т   р    ту   н  т  н ш    д    дження. 

       дн ш м  реч м , з я  м    н   т   ют  я у       д я  н  т   т    

те, щ    н  «не м жут  д   м  т  у  м,  т          требує» т  «  дчуття 

не  зн чен  т , через те, щ  не  д м       з   нч т  я    н ». Д д т     

 ере  жн  б   ш  т      нтер      з   , щ    дчу  є          є  д я  н  т  

н        б  т  т  т       ереж   є    єнт м, я    б . Т   ж б   ше       н  

    нтер      з   , щ   м зд єт  я, н б    н  р б ят  нед  т тн  . Ц    

   ередн  т ердження м жут  без   ередн         т  н    я у т  р з  т   

ем    н        р ння. 

Пере  жн  б   ш  т      нтер       р  т  ує у       д я  н  т  

    н - тр те  ю, з  ереджену н  з  д нн , я   д   м   є у  р  нятт  р шен  

т  зд   ненн    н ретн   д  . І   ше трет н  д    джу  н       р  т  ує 

    н - тр те  ю,    н ентр   ну н  ем   я . О р м т   , б   ш  ч  т н  

    нтер   м є        б    з  ш    ю «не р т зм».  

  я н  не  т  н    ре я  я м ж «    н  м, з  ереджен м н  ем    » 

т  резу  т т м  з  ш    ю     р ння «Реду   я    б  т      р фе   н   

д  я нен », щ     ’язує нез д    ення   б ю т      н ю д я  н  тю з  
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 тр те  єю д    м з  ну  чення.   я н  т   ж   ре я  я м ж т   м 

   ед н   т  «    н  м, з  ереджен м н  ем    ». Д я    ед н   т  у А  я 

  ре я  я є   з т  н ю, д я    ед н   т  у Б –  р т  ежн ю. Це    дч т  

 р  те, щ   ред т  н    т  у А, я   р     , м ют    щ   р  ен  ем    н   

н  ру   т     тр ше ре  уют  н   тре  т  р зч ру  ння. Т му н я н  т  

  з т  н     ре я    з  ш    ю «    н , з  ереджен   н  ем    » є      м 

    чн ю. 

У     ще н  еден  резу  т т  н ш    д    дження  т нут  у н   д    д 

ч     н у  ту  ння т   р    з    єнт м . Д   м жут  у д   н  т    т  

р зум нн   р б ем . О р м       резу  т т  д    дження зм жут  д т  

  д    д   р  р зум ння     нтер м      н   д   н  т  т   т   ення д  не  

  д ч      н . Це д   м же  р   д т   нш  д    дження, р зум т  тенден    

т  ш я  р з  т у д н    р б ем .  
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ВИСНОВКИ 

 

1. Зд   н  ш   н   з те рет чн   м тер      з  тем ю н ш    

д    дження, м жем     з т , щ  я  ще ем    н        р ння є 

    дн м  р  е  м, щ        є н  у    фер  ж ття     нтер  т  

  м   є      т чн      д  ду. Ем    не     р ння –  е  р фе   н  

деф рм   я    б  т  т , щ  м є не  т  н         н  зд р  ’я  юд н , 

  т   ж н      р фе   ну д я  н  т     з єм   дн   н  з  нш м  

 юд м . С ндр м ем    н        р ння –  е   м  е     м т м  , я   

       ют    рушення у р зн    фер   ж ття  юд н . С ме через  е 

не б  дн    м  е  н    д  д т  д          чення. Ем    не 

    р ння є р  нем  д  т     д   р фе   н     тре у     нтер ,    р  

  н  нення СЕВ м  м жем  зр зум т , щ  з   м  тре  м   н не 

  р   яєт  я.    б   ш    у ярн ю м де  ю   я   ем    н    

    р ння є тр ф  т рн  м де    . М    ч. З  дн  з нею     р ння – є 

  д    ддю н  дуже тр        тре , я    м же бут   р фе   н м ч  

   ’яз н м з   мун     ям ,   нт  т м з  т чуюч м ,    я   д    д  

   юч є    ебе ем    не    н ження, де ер  н   з   ю т  реду   ю 

   б  т   д  я нен . Пр я  м ем    н        р ння м же бут  

ем    не  ерен  руження,   у т шен  т , н з    ем    н  ре ур  . 

З з  ч    юд н  н б  « р   ушує»  б  н   т  « р ту  ює»      

ем    , щ        є н     б ж ння  р  ю  т ,   н    дчу  є  тр ту     

т   нтере у   р шу  т   р б ем , я    т  уют  я     р фе   ,   н   є 

я  ще де ер  н   з    .      я у ем    н        р ння       ют  

р зн м н тн  ф  т р :        н -дем  р ф чн ,  нд   ду   н , 

 р  н з    н ,    б  т  н  т щ . Д     б  т  н   ф  т р   м жн  

  дне т  б   т       ем    н      б     те     б  т  т :      н  т  

д   нтр  ер    (н з           н    т  н  т     д  т   н  т , 

н  р   ен  т   нтере    н   нутр шн      т т   н.); ре  т  н  т  
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(д н м чн    р  тер  т    тем ер менту, я    р я  яєт  я          

ш  д   т  ем    н    ре  у  ння);н з     р  ен    м    н  ; т   

   ед н  ;    у    нтр  ю;  д  т  н  т  д   тре у т   нш .  

2. У д    дження  зя   уч  т  41    б , д    дження  р   д      

  р д  ж    т   ду 2023 р  у. О н   ю н ш    н ет   т      н е   я 

H.J. Freudenberger, щ    д  яє т    р       б з ем    н м     р нням, 

я      чут     т , не т     т ,  нтр  ерт   н  т . Т   ж, беруч  д  

у      нш  н у     джере  , м  д    д    д д т     ч нн   , я   

м жут        т  н    я у ем    н        р ння: т      ед н   т  

    н - тр те   . Мет ю н ш    д    дження є   я  ення 

     ем    н      б     те     б  т  т , щ        ют  н    я у т  

р з  т   ем    н        р ння,  н   з  тр м н     д    де  т  

  т н   ення   ре я   н   з ’яз   . З  резу  т т м  д    дження 

  я  ен , щ  м  же       н      нтер   м є  р я   ем    н    

    р ння (н  р зн му  ту ен    р жен  т , н  ч  т ше з  ш    ю 

«Реду   я    б  т  н   т   р фе   н   д  я нен » т  «Ем    не 

   н ження». Це   р  тер зуєт  я зн женням з д    ен  т      нтер  

    н ю    б  т  тю т  зн женням    н       н    р    я  

 р фе   н   .  ез д     не зн чення     д        зн       д бр ж є 

тенден  ю д  не  т  н      н      є    м етентн  т  т  

 р ду т  н  т .    я н    ре я   н  з ’яз   м ж     н - тр те  ям  т  

т   м     ед н  :   з т  н    ре я  я м ж     н - тр те  єю 

 р єнт   н ю н  ем     т  т   м    ед н   А, т  не  т  н    ре я  я 

д я   є  ж     н - тр те    т  т  у    ед н   Б. О р м         я  ен  

  ре я   н   з ’яз   м ж     н - тр те  ям  т  р  нем   р жен  т  

ем    н        р ння з  ш    ю «Реду   я    б  т  н   т  

 р фе   н   д  я нен ». Це   я нює ч му     р  т  уюч   тр те  ю 

д    м з  ну  чення,     нтер    ч н ют  не  т  н   т   т  я д  

резу  т т       н    р   ,  т ют  нез д    ен    б ю т      н ю 
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д я  н  тю. Я  н    д        р  е   ,   н   ют     нш    м т м  

ем    н        р ння.  

3. У     ще н  еден  резу  т т  н ш    д    дження  т нут  у н   д    д 

ч     н у  ту  ння т   р    з     нтер м . Отр м н  д н  д   м жут  

у д   н  т    т  р зум нн   р б ем . Ре  менд     т    ре    н   

м тер    м жут  д   м  т      нтер м    р щ т      н   

     ем    н    т н, зменш т  р  ен  н  ру  , н     д т   т  ун   з 

 т чуюч м  т     е ш т    б  щ денне фун    ну  ння, я  н  р б т , 

т      д м . Д д т     зн ння т   м ння, щ      у     я н м  у 

ре  менд   я  д   м жут  у  р ф    т    ем    н        р ння 

 еред     нтер  , щ   р  юют  з   треб м             ужб     ,  б  

ж       н   ч  т н  н  е ення. О р м            н  н м  

ре  менд     м жут  з  т    у  т  я не т          нтер м , щ  

 р  юют   нд   ду   н ,   е      ру   / б’єдн ння . Т   ж м  

        ре  менд     д я            т   нш     е      т  , щ  

 р  юют  з     нтер м . О    н   р н     д   м жут  зн з т  

р  ен  н я н    ем    н        р ння,   т   ж м ют    ж   е 

 р ф    т чне зн чення. О р м       резу  т т  д    дження зм жут  

д т    д    д   р  б чення     нтер м   уч  н     ту       У р  н  т  

   д я  н  т . Це д   м же  р   д т   нш  д    дження, р зум т  

тенден    т  ш я  р з  т у д н    р б ем .  
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