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ВСТУП 

Актуальність теми. У сучасному суспільстві зростає увага до питань 

ментального здоров'я фахівців, зокрема психологів-тренерів, які допомагають 

іншим досягати особистих і професійних цілей. Постійний стрес, високі вимоги 

й емоційне навантаження можуть негативно впливати на їхній психологічний 

стан, що, своєю чергою, знижує ефективність надання допомоги клієнтам. Це 

питання набуває ще більшої актуальності у контексті війни та змін у суспільному 

житті, які значно посилили емоційне навантаження на людей різних професій. 

Науковець сучасності О. Ткачишена зосереджується на впливі війни на 

ментальне здоров’я населення України. Її дослідження допомагають зрозуміти, 

як стресові ситуації та травматичні події впливають на психічний стан людей, а 

також розробляти методи підтримки та реабілітації. Л. Калашникова та Ю. 

Руденко аналізують ментальне здоров’я з комплексного підходу, враховуючи 

біологічні, психологічні та соціальні аспекти. Їхні роботи спрямовані на 

створення цілісної картини ментального здоров’я та розробку ефективних 

стратегій для його підтримки. С. Руденко досліджує вплив ментального здоров’я 

на життєдіяльність особистості, особливо в умовах воєнного часу. Його 

дослідження допомагають зрозуміти, як ментальне здоров’я впливає на здатність 

людей адаптуватися до складних умов та підтримувати свою життєдіяльність. 

З огляду на це, дослідження методів підтримки ментального здоров'я та 

стратегій саморегуляції для психологів-тренерів стає особливо важливим. 

Емоційна стійкість, стрес-менеджмент, самосвідомість, підтримка соціальних 

взаємодій та професійного розвитку — усі ці фактори є основою збереження 

їхнього здоров'я та успішності в професії. Тема дослідження є актуальною не 

лише через зростання навантаження на фахівців цієї сфери, а й через 

недостатність адаптованих методик для підтримки та зміцнення ментального 

здоров'я. В умовах сьогодення дуже важливо розуміти стан свого ментального 

здоров’я його вплив на наше мойбутнє. 

Об’єкт дослідження. Основним об’єктом дослідження є психологічні 

чинники ментального здоров’я психологів-тренерів. 
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Предмет дослідження. Ключові аспекти, що впливають на ментальне 

здоров’я психолога-тренера, подолання і профілактика незадовільного 

ментального здоров’я психолога тренера. 

Мета дослідження. Дослідити ментальне здоров’я психолога-тренера, 

дізнатися які чинники впливають на нього та запропонувати способи запобігання 

погіршенню або покращення їх психологічного стану. 

Завдання дослідження 

1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми ментального здоров’я 

психологів-тренерів. 

2. Теоретично обґрунтувати психологічні аспекти ментального 

здоров’я психологів тренерів 

3. Дослідити ситуації, що викликають стрес у процесі тренерської 

діяльності психологів-тренерів та призводять до негативного ментального 

здоров’я. 

4. Провести дослідження впливу технік саморегуляції та емоційної 

стійкості для підтримки ментального здоров’я психологів тренерів. 

5. Розробити тренінгову програму подолання негативного ментального 

здоров’я психологів-тренерів. 

Методи дослідження: Для досягнення мети та виконання завдань у 

дослідженні використано комплекс методів: теоретичні методи: аналіз наукової 

літератури з питань ментального здоров'я психологів-тренерів, порівняння 

існуючих підходів до підтримки та розвитку їхнього психологічного 

благополуччя, аналіз концепцій емоційної стійкості та саморегуляції; 

Експериментальні: проведення опитувань і тестування психологів-тренерів з 

метою вивчення рівня емоційного вигорання, аналіз результатів застосування 

технік саморегуляції та емоційної підтримки, оцінка впливу на ментальне 

здоров'я до та після застосування технік саморегуляції; cтатистичні: обробка 

отриманих даних з використанням статистичних методів для оцінки 

ефективності технік саморегуляції та інших підходів, спрямованих на підтримку 
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ментального здоров'я психологів-тренерів, на основі розрахунок середніх 

показників для визначення змін у рівні емоційної стійкості. 

Емпірична база дослідження. У дослідженні брало участь 33 психологів-

тренерів віком від 25 до 45 років, які надали свою згоду пройти тестування з 

запропонованих нами тем. 

Теоретична значимість роботи полягає в її внеску до розвитку концепцій 

емоційної стійкості та саморегуляції, а також аналізу впливу професійного 

стресу та задоволення від роботи на психічне благополуччя психологів-тренерів. 

Поняття ментального здоров’я та його вплив на психологів тренерів. 

Практична значимість дослідження полягає в дослідженні емоційної 

стійкості психологів-тренерів та надання рекомендацій щодо покращення свого 

ментального здоров’я та способів боротьби зі стресом. 

Структура та обсяг роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків до кожного розділу, загальних висновків, списку використаних джерел 

Обсяг основної частини роботи 69,  кількість таблиць - 7, кількість рисунків – 11, 

кількість використаних джерел -  38 з них 7 іноземною мовою. 
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ВИСНОВКИ 

У ході виконання курсової роботи на тему “Психологічні чинники 

ментального здоров’я психолога-тренера” було проведено комплексне 

дослідження, спрямоване на вивчення ключових аспектів ментального здоров’я 

психологів-тренерів, а також розробку та впровадження ефективних методик для 

його підтримки та покращення. У сучасному суспільстві зростає увага до питань 

ментального здоров’я, особливо серед фахівців, які працюють з людьми, таких 

як психологи-тренери. Постійний стрес, високі вимоги та емоційне 

навантаження можуть негативно впливати на їхній психологічний стан, що, 

своєю чергою, знижує ефективність надання допомоги клієнтам. Особливо 

актуальним це питання стає в умовах війни та соціальних змін, які значно 

посилюють емоційне навантаження на людей різних професій. Ментальне 

здоров’я визначається як стан психічного і емоційного благополуччя, який 

дозволяє людині адаптуватися до стресових ситуацій, розвивати стійкість до 

негативних впливів, підтримувати позитивні стосунки з іншими та досягати 

особистих цілей. Важливими аспектами ментального здоров’я психолога-

тренера є емоційна стійкість, емпатія, стресостійкість та здатність до 

саморефлексії. Ці якості дозволяють фахівцю ефективно виконувати свої 

професійні обов’язки та підтримувати власне психологічне благополуччя. Було 

проведено дослідження з метою вивчення ментального здоров’я психологів-

тренерів в умовах військового стану. У дослідженні взяли участь 33 психологи-

тренери, які пройшли комплексне тестування. Результати дослідження показали, 

що значна частина учасників відчуває високий рівень стресу та емоційного 

виснаження. Це підтверджує необхідність впровадження ефективних методик 

для підтримки ментального здоров’я. Було розроблено та впроваджено програму 

групових занять з використанням технік саморегуляції, таких як дихальні 

вправи, арт-терапія та глинотерапія. Ці методики спрямовані на зниження рівня 

стресу, покращення емоційної стабільності та підвищення обізнаності щодо 

методів підтримки ментального здоров’я. Результати повторного тестування 

показали значне покращення ментального здоров’я учасників після 
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впровадження технік саморегуляції. Учасники відзначили зниження рівня 

стресу, покращення емоційної стабільності та підвищення обізнаності щодо 

методів підтримки ментального здоров’я. Використання технік саморегуляції є 

ефективним інструментом для підтримки ментального здоров’я психологів-

тренерів. Рекомендується впроваджувати ці методики у професійну підготовку 

та регулярну практику фахівців. Важливо також розвивати навички 

саморефлексії, управління стресом та емоційної підтримки. Це дозволить 

психологам-тренерам ефективно виконувати свої професійні обов’язки та 

підтримувати власне психологічне благополуччя. Соціальна підтримка є 

важливим чинником для підтримки ментального здоров’я. Групові заняття 

сприяють розвитку соціальної підтримки серед учасників, що допомагає 

зменшити відчуття ізоляції та підвищити рівень емоційного благополуччя.  

Ментальне здоров’я психолога-тренера є важливим чинником, який 

безпосередньо впливає на якість і ефективність його професійної діяльності. 

Використання технік саморегуляції та розвиток стратегій психологічної 

підтримки є необхідними для підтримки ментального здоров’я та підвищення 

професійної ефективності. Результати дослідження підтверджують доцільність і 

необхідність впровадження технік саморегуляції для підтримки ментального 

здоров’я психологів-тренерів. Впровадження таких методик сприяє зниженню 

рівня стресу, покращенню емоційної стабільності та підвищенню професійної 

ефективності, що є важливим для успішної професійної діяльності у сфері 

психології. Таким чином, проведене дослідження підтвердило важливість 

ментального здоров’я для професійної діяльності психологів-тренерів та 

ефективність використання технік саморегуляції для його підтримки. Розроблені 

рекомендації можуть бути використані для покращення професійної підготовки 

та практичної діяльності фахівців у цій галузі.  
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