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(м. Одеса, Україна) 

Під час війни досить значна кількість студентів стикається з таким явищем 
як емоційне вигорання. Подібний стан чинить значний вплив на психічне та 
фізичне здоровʼя та сильно погіршує якість життя. Дуже важливо розпізнати його 
вчасно, адже емоційне вигорання під час війни може перерости у депресію чи 
інший, більш серйозний діагноз. 
Емоційним вигоранням називають стан емоційного спустошення та емоційного 
виснаження, що супроводжується втратою мотивації, постійною втомою та цілим 
рядом інших негативних симптомів. Він виникає як своєрідна захисна реакція 
організму і часто є повʼязаний із високим рівнем стресу. Саме по цій причині 
емоційне вигорання дуже часто трапляється у тих, хто працює з великою 
кількістю людей та змушений багато спілкуватись. 

Коли в країні війна, то люди перебувають в стані перманентного стресу. 
Вони переживають за своє життя та життя своїх близьких, постійно читають 
тривожні новини, непокояться про своє майбутнє. Все це перевантажує психіку 
та нервову систему і спричиняє емоційну втому яку часто також називають 
емоційним вигоранням. 

Під час війни симптоматику емоційного вигорання відчуває на собі 
практично кожен студент. Як правило, цей стан супроводжується певними 
характерними ознаками: починають дратувати новини, особливо ті, що 
стосуються війни, інколи хочеться повністю обмежити подібний контент; втома 
від волонтерської діяльності, особливо, якщо раніше людина присвячувала їй 
дуже багато особистого часу; зниження інтелектуальної продуктивності; апатія і 
відсутність сил; постійна роздратованість; поява проблем із здоровʼям, таких як 
погіршення зору, головний біль, біль у спині та ін.; песимістичний настрій; 
відчуття емоційного спустошення. 
Емоційне вигорання під час війни розвивається поступово. Тому інколи в такому 
стані людина може підтримувати досить нормальний рівень життя, а інколи 
допомога їй необхідна терміново. Щоб зʼясувати на якому ви етапі, варто 
дізнатись, як саме розвивається емоційне вигорання. 
Перша стадія – стадія емоційного піднесення. Як правило, ми усі відчували її на 
початку війни. На цьому етапі люди активно допомагають, волонтерять, адже 
вони очікують, що це все тимчасово. 

Друга стадія – втома, викликана хронічним стресом. Перебувати на стадії 
підйому довго витримує далеко не кожен. Тому не дивно, що люди почувають 
себе все більш втомленими, часто дратуються та зриваються на інших. 

Третя стадія – психічне та фізичне виснаження. Ця стадія вже доволі важка, 
адже стрес, який постійно накопичується, може викликати депресію. У багатьох 



людей також зʼявляються прояви психосоматики: біль у різних ділянках тіла, 
істерика та ін. 

Четверта стадія – тотальне виснаження. На цій стадії проблему ігнорувати 
практично неможливо, адже страждають усі аспекти життя та здоровʼя людини. 
Професійна деформація, розвиток різноманітних захворювань, алкоголізм чи 
зловживання наркотиками – подібний стан потребує термінової консультації із 
психіатром та психологом. 

Як врятувати себе від емоційного вигорання? Візьміть перерву. Якщо у вас 
є така можливість, то дайте собі повноцінний відпочинок хоча б на декілька днів. 
Це дасть змогу відновити сили та перезавантажитись. Постарайтесь змінити 
обстановку, якщо вам це допомагає. Наприклад, поїхати відпочити на природі 
або з друзями. Приділяйте більше уваги улюбленому хобі. Як правило, це чудово 
заспокоює нерви. Дотримуйтесь інформаційної гігієни та черпайте інформацію 
лише з перевірених офіційних джерел. Будьте фізично активними. Не 
обовʼязково займатись спортом чи ходити в спортзал, але помірні прогулянки на 
свіжому повітрі точно підуть на користь. Проводьте якомога більше часу із 
дорогими для вас людьми. Довірливі розмови та обійми — це те, що інколи лікує 
краще таблеток. Поки триває війна, емоційне вигорання загрожує кожному. Тому 
важливо прислухатись до себе та дбати не тільки про своє фізичне, але й про 
психічне здоровʼя. 

Було проведено тестування за наступними методиками діагностики рівня 
«емоційного вигорання» В.В. Бойка, «Визначення психічного «вигорання» О.О. 
Рукавішнікова та «Особистісний опитувальник» (Г. Айзенк, адаптований О.Г. 
Шмєльовим). У дослідженні взяли участь студенти 1-4 курсів і магістри вищих 
навчальних закладів, у кількості 45 осіб віком від 18 до 25 років. Серед них 14 
осіб становили жінки і 31 особу – чоловіки. Вибірка сформована випадково за 
допомогою мережі інтернет. 
Висновок. За методиками дослідження симптомів емоційного вигорання, 
випливає, що у респондентів третіх і четвертих курсів навчання найбільше 
розвинуті симптоми СЕВ. А також саме в цей період набуває швидких темпів 
формування перших стадій СЕВ. Основними проявами формування синдрому 
емоційного вигорання виступають психофізіологічні, а також поведінкові 
симптоми. Серед них: бажання побути на самоті, зниження соціальних контактів, 
втомлюваність, відсутність задоволеності від обранної професії тощо. За 
методикою О.О. Рукавішнікова випливає, що 47% досліджуваних студентів на 
разі вже мають середній рівень розвитку психоемоційного вигорання, ці дані 
підкріплюються результатами методики В.В. Бойко, за якою 58.9% 
досліджуваних студентів мають повністю сформовані симптоми «загнаності у 
кут», «тривога і депресія», а також симптом «переживання психотравмуючих 
обставин». А у 26.9% респондентів спостерігається повністю сформована перша 
фаза емоційного вигорання – фаза напруги. Це дозволяє зробити висновок, що 
наразі, студенти сучасних закладів освіти знаходяться під сильним тиском і 
напругою, що напряму впливає на формування СЕВ. 
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ПРОБЛЕМА ФОРМУВАННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ СУЧАСНИХ 
ПІДЛІТКІВ 
Бойків А. С. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний  

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 
(м. Одеса, Україна) 

Анотація. У роботі розглядається проблема формування стресостійкості 
серед сучасних підлітків, що є важливою складовою психологічного здоров’я 
молоді. Проаналізовано основні чинники, які впливають на рівень 
стресостійкості, та методи її розвитку. Зокрема, увага приділена ролі соціальних 
мереж, шкільного середовища та сімейних відносин у формуванні 
стресостійкості у підлітковому віці. 

Ключові слова: стресостійкість, підлітки, психологічне здоров’я, соціальні 
мережі, шкільне середовище, сімейні відносини. 

Abstract. The article examines the issue of developing stress resistance in 
modern adolescents, which is an important component of the psychological health of 
youth. The main factors affecting the level of stress resistance and methods for its 
development are analyzed. Special attention is given to the role of social networks, the 
school environment, and family relationships in shaping stress resistance during 
adolescence. 

Keywords: stress resistance, adolescents, psychological health, social networks, 
school environment, family relationships. 

Проблема формування стресостійкості у підлітків є надзвичайно 
актуальною в умовах сучасного соціокультурного середовища, яке 
характеризується високим рівнем стресових факторів, таких як зміни у 
шкільному та соціальному середовищі, вплив цифрових технологій, а також 
економічні та політичні труднощі. Стресостійкість стає важливим компонентом 
психологічного здоров'я підлітків, адже здатність адаптуватися до стресових 
ситуацій та ефективно справлятися з ними значно покращує якість життя та 
психоемоційне благополуччя. Оскільки підлітковий вік є періодом інтенсивних 
змін і розвитку, формування стресостійкості в цей час сприяє психологічному 
розвитку особистості та готовності до самостійного життя в дорослому світі [2, 
с. 182]. Попередні дослідження стресостійкості особистості висвітлюють різні 
аспекти формування стресостійкості, зокрема, роль психологічних і соціальних 
факторів у підлітковому віці. Роботи Когута О.О., Спиці-Оріщенко Н.А., 


