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ПСИХОЛОГІЧНІ  ОСОБЛИВОСТІ  АДАПТАЦІЇ  
ПСИХОЛОГІВ  ТА  ПСИХОЛОГІВ-КОНСУЛЬТАНТІВ  
ДО  ПРОФЕСІЙНОЇ  ДІЯЛЬНОСТІ  В  УМОВАХ  ВІЙНИ

В умовах воєнного часу проблема психологічної адаптації фахівців до-
помагаючих професій набула особливої актуальності. Психологи та пси-
хологи-консультанти, які працюють із населенням у кризових обставинах, 
перебувають у ситуації подвійного навантаження: вони самі є вразливими 
до травматичного досвіду війни, водночас залишаючись ключовими поста-
чальниками психологічної допомоги. Це створює значні ризики професійно-
го вигорання, вторинної травматизації та виснаження ресурсів [1–3]. Тому 
дослідження психологічних механізмів адаптації та розробка інтервенційних 
програм підтримки цих спеціалістів є важливим завданням сучасної науки і 
практики.

Метою дослідження стало вивчення психологічних особливостей адапта-
ції психологів-консультантів у воєнних умовах та апробація формувальної 
програми, спрямованої на розвиток резильєнтності, підтримку адаптивних 
копінг-стратегій і профілактику професійного вигорання.

Завдання дослідження:
•	 описати соціально-демографічні та професійні характеристики вибір-

ки;
•	 визначити профіль копінг-стратегій, рівень резильєнтності, індикато-

ри вигорання та професійної якості життя;
•	 розробити та апробувати інтервенційну програму дистанційного фор-

мату;
•	 здійснити аналіз впливу програми на психологічні показники учасни-

ків.
У дослідженні беруть участь 30 респондентів: практикуючі психологи, 

психологи-консультанти та студенти-психологи, які ведуть індивідуальну 
практику. Вік учасників коливається від 25 до 64 років. Стаж роботи стано-
вить від 1 до 30 років .

Для діагностики використовуються стандартизовані психодіагностичні 
інструменти:

•	 Mini-COPE [4] — скорочений інвентар копінг-стратегій;
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•	 CD-RISC-10 [5] — коротка шкала резильєнтності;
•	 MBI-HSS [6] — інвентар професійного вигорання для фахівців допо-

магаючих професій;
•	 ProQOL-5 [7] — шкала професійної якості життя, що включає субшка-

ли задоволення співчуттям, вигорання та вторинної травматизації.
Збір даних здійснюється у два етапи (пре-тест і пост-тест) у дистанційно-

му форматі із забезпеченням анонімності й дотриманням етичних норм.
Отримані дані показали, що психологи та консультанти зберігають значні 

адаптаційні ресурси, однак перебувають під тиском професійного наванта-
ження та стресових умов.

Копінг-стратегії (Mini-COPE): домінували адаптивні стратегії — актив-
не подолання, планування, позитивна переоцінка та прийняття. Серед деза-
даптивних стратегій частіше використовувалися самодистракція й емоційна 
розрядка.

Резильєнтність (CD-RISC-10): більшість учасників продемонстрували 
середній рівень стійкості, а майже половина — високий; низьких показників 
не зафіксовано.

Професійне вигорання (MBI-HSS): найбільш вираженим компонентом 
було емоційне виснаження, тоді як деперсоналізація мала помірний рівень, а 
редукція особистих досягнень — низький.

Професійна якість життя (ProQOL-5): більшість респондентів мали ви-
сокий рівень задоволення співчуттям, середній рівень вигорання та помірні 
показники вторинної травматизації.

Кореляційний аналіз виявив, що старші й досвідченіші психологи демон-
стрували більш адаптивні копінг-стратегії та вищу резильєнтність. Регуляр-
на супервізійна підтримка асоціювалася з нижчими показниками вигорання і 
вторинної травматизації. Натомість високий рівень професійного навантажен-
ня (понад 15 сесій на тиждень) підвищував ризики емоційного виснаження.

Формувальна програма тривє 14 днів і реалізовується у форматі дистан-
ційного асинхронного навчання. Кожен день включає:

1. короткий психоосвітній модуль;
2. когнітивну або майндфулнес-вправу;
3. тілесну чи дихальну практику;
4. щоденник для саморефлексії.
Зміст програми структурований у блоки:
День 1–2: усвідомленість та базові ресурси;
День 3–5: розвиток адаптивних копінг-стратегій;
День 6–8: резильєнтність і відновлення після стресу;
День 9–11: профілактика професійного вигорання;
День 12–14: інтеграція результатів та підтримка професійної ідентичності.
Учасники отримали структуровані матеріали (тексти, аудіо, відео, ін-

струкції для вправ), які дозволяють самостійно виконувати завдання. Зво-
ротний зв’язок і технічна підтримка здійснюються через електронне листу-
вання.
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Результати дослідження підтверджують, що психологи та психологи-кон-
сультанти в умовах війни зберігають значний потенціал адаптаційних ресур-
сів, однак одночасно перебувають у зоні ризику через високий рівень стресу 
й професійного навантаження.

Апробування інтервенційної програми короткотермінових дистанційних 
втручань, що поєднують психоосвіту, когнітивні та тілесні практики перед-
бачає підвищення адаптивності психологів. Такий формат дозволяє підтри-
мувати стійкість, знижувати рівень виснаження та підкріплювати професій-
ну ідентичність навіть у кризових умовах [8; 9].

Подальші дослідження спрямовані на оцінку ефекту інтервенційної про-
грами та аналіз впливу програми на психологічні показники учасників. 
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