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СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ ВТОМИ ВІД СПІВЧУТТЯ У 

ПРАКТИЧНИХ ПСИХОЛОГІВ 

Суханова О.А., В.А. Оверчук 
Донецький національний університет  

імені Василя Стуса (Україна) 

Втома від співчуття є феноменом, який часто зустрічається серед фахівців 

у сфері психологічної допомоги, включаючи психологів. Це емоційний і 

фізичний виснаження, яке виникає внаслідок інтенсивного та тривалого 

емоційного співпереживання з клієнтами, які переживають труднощі або травму. 

Поняття охоплює не лише втому, але й різні емоційні реакції, такі як почуття 

безсилля, тривоги та глибокої занепокоєності. Втома від співчуття відрізняється 

від концепцій, як-от професійне вигорання чи синдром секундарної травми, 

оскільки вона прямо пов'язана з процесом співпереживання, який є 

фундаментальним у психотерапевтичній роботі [1]. 

Втома від співчуття має унікальні характеристики, що відрізняють її від 

інших форм професійного виснаження, таких як стрес та вигорання. На відміну 

від загального професійного стресу, який часто виникає через робоче 

навантаження, терміни та інші зовнішні фактори, втома від співчуття 

безпосередньо пов'язана з емоційною роботою, яка включає співпереживання та 

глибоке емоційне залучення у проблеми клієнтів [2]. Вона виникає, коли 

фахівець інтенсивно співпереживає болю та стражданням своїх клієнтів, що 

може вести до емоційного виснаження. На відміну від вигорання, яке 

розвивається поступово та характеризується відчуженням, цинізмом і 

зниженням професійної ефективності, втома від співчуття частіше має швидкий 

початок і супроводжується глибокою емоційною залученістю та 

співпереживанням. 

Позитивна копінгова поведінка відіграє ключову роль у стратегіях протидії 

втомі від співчуття для професіоналів у галузі психології. Це концепт, який 

охоплює використання адаптивних стратегій копінгу, таких як позитивне 

переформулювання, розвиток вдячності, підтримка соціальних зв'язків, та 

саморегуляція для ефективного управління емоційним навантаженням, 

пов'язаним із професійною діяльністю. На відміну від пасивних або уникненних 

стратегій копінгу, позитивний копінг акцентує на свідомому виборі 

поведінкових і когнітивних реакцій, які сприяють психологічному 

благополуччю та професійній резилієнтності та здатності адекватно відповідати 

на професійні виклики. Такий підхід допомагає зменшити негативний вплив 

емоційного виснаження, підвищуючи якість життя та ефективність роботи 

психолога [3;4]. 

Теорії позитивної психології надають цінний контекст для розуміння 

впливу позитивних копінгових стратегій на втому від співчуття. Теорія 

позитивних емоцій Барбари Фредріксон підкреслює роль позитивних емоцій у 

розвитку особистісних ресурсів, які можуть бути використані для управління 

стресом. Концепція психологічної гнучкості Стівена Хейса наголошує на 

адаптивності та гнучкому підході до змінних обставин, що є ключовим у копінгу 
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з втратою співчуття. Теорія самоефективності Альберта Бандури підкреслює 

важливість впевненості у власних здібностях, що може підтримувати 

резилієнтність і протидіяти втомі від співчуття. Разом ці теорії надають 

комплексне розуміння того, як позитивний копінг може сприяти професійному 

благополуччю психологів. 

Позитивне переформулювання є однією з ключових стратегій позитивної 

копінгової поведінки, яка може бути використана психологами для протидії 

втомі від співчуття. Ця стратегія полягає в переосмисленні стресових чи 

негативних ситуацій таким чином, щоб виділити в них позитивні аспекти або 

можливості для особистісного зростання. Замість фокусування на тяжкості чи 

безнадійності ситуації, психологи можуть спробувати знайти в ній аспекти, які 

вчать новому, сприяють розвитку емпатії, або дозволяють краще зрозуміти 

досвід клієнта. Позитивне переформулювання не лише допомагає знижувати 

негативний емоційний вплив, але й сприяє психологічній резилієнтності. 

Пошук соціальної підтримки також є важливою копінговою стратегією. Це 

може включати звернення до колег, друзів, або членів сім'ї за емоційною 

підтримкою, обговорення професійних викликів та отримання порад. Соціальна 

підтримка допомагає зменшувати відчуття ізоляції та стресу, підвищуючи 

відчуття приналежності та емоційного зв'язку. Вона сприяє обміну досвідом та 

розвитку нових перспектив, що можуть бути корисними у роботі з клієнтами, а 

також забезпечує емоційний вихід, що є ключовим для професійного 

благополуччя. 

Вдячність, як стратегія копінгу, включає в себе усвідомлення та цінування 

позитивних аспектів у професійному та особистому житті. Це може включати 

ведення щоденника вдячності, де психологи регулярно записують моменти та 

події, за які вони вдячні. Ця практика допомагає зосередитися на позитивних 

аспектах роботи та життя, замість постійного фокусу на проблемах чи 

негативних ситуаціях. Вдячність сприяє підвищенню позитивних емоцій, 

зміцнює психічне здоров'я та може допомагати в підтримці професійного 

благополуччя. 

Наукові дослідження підтверджують важливість позитивних копінгових 

стратегій у боротьбі з втомою від співчуття серед психологів. Такі практики, як 

майндфулнес, позитивне переформулювання та активний пошук соціальної 

підтримки, демонструють значний позитивний вплив на емоційну регуляцію, 

зниження стресу та підвищення професійної резилієнтності [5]. Ці результати 

підкреслюють необхідність інтеграції таких стратегій в практику психологів для 

підтримки їх психічного благополуччя та професійної ефективності. 

Стратегії забезпечують не лише краще управління власними емоціями, але 

й підтримують здатність до емпатії, критичну для ефективної психологічної 

практики. Їх застосування сприяє створенню балансу між професійними 

обов'язками та особистим життям, дозволяючи психологам підтримувати високу 

рівень професійної задоволеності [6]. 

Висновок. Втома від співчуття є значущим феноменом у психологічній 

практиці, що виникає як реакція на емоційні навантаження, пов'язані з наданням 
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допомоги клієнтам, які переживають труднощі. Цей стан характеризується 

емоційним виснаженням, зниженням емпатії та професійною апатією. Захисно-

копінгова поведінка є важливою складовою професійної практики психологів, 

що сприяє ефективному управлінню стресом та емоційним навантаженням. 

Розвиток навичок адаптивного копінгу, таких як проблемно-орієнтовані 

стратегії, емоційне регулювання, та встановлення меж, сприяє не лише підтримці 

психологічного здоров'я психолога, але й збереженню його професійної 

ефективності. Захисно-копінгова поведінка дозволяє психологам захищатися від 

негативних впливів емоційного вигорання, забезпечуючи тривалу та 

продуктивну кар'єру. 
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кол. моногр. / О. Лазорко, Ж. Вірна, Л. Акімова [та ін.]; за заг. ред. Ж. Вірної. Луцьк: Вежа-
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ТРИВОЖНОСТІ МОЛОДІ З 

РІЗНИМ ТИПОМ ТЕМПЕРАМЕНТУ В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ УМОВАХ  

Маскевич Д.О., Ситнік С.В. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 

(м. Одеса, Україна) 

В сучасному світі актуальність дослідження психологічних особливостей 

тривожності в молоді з різним типом темпераменту в екстремальних умовах не 

може бути переоціненою. Зростаючі вимоги суспільства, стрес-ситуації на роботі 

та в особистому житті, зміни в соціально-економічному середовищі, зміни 

клімату, політична нестабільність та інші природні та соціальні кризи, 

створюють сприятливе середовище для розвитку тривожності серед молоді. 

Дослідження психологічних характеристик тривоги у молоді з різними 

темпераментами може допомогти не тільки зрозуміти, як саме ці фактори 

взаємодіють, але й визначити ефективні стратегії психологічної підтримки та 


