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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Проблема психічного здоров’я є 

надзвичайно актуальною в сучасних умовах розвитку суспільства. Стрімкі 

соціальні, економічні та технологічні зміни створюють додаткові виклики, 

які впливають на психологічний стан людей. Постійний інформаційний 

потік, збільшення темпу життя, економічні нестабільності, пандемії та інші 

глобальні кризи, зокрема умови військового часу породжують високий рівень 

стресу, тривожності та емоційного виснаження. 

Ці фактори впливають на всі верстви населення, але особливого 

значення вони набувають для професій, що передбачають високу емоційну 

віддачу, зокрема для фахівців, які надають психологічну підтримку іншим, 

таких як психологи та тренери. Вони самі потребують інструментів для 

збереження власного ментального здоров’я, адже без цього їхня робота може 

призвести до емоційного вигорання та зниження ефективності допомоги. 

Таким чином, підтримка психічного здоров’я є не лише особистою 

справою кожного, а й важливим суспільним завданням, оскільки саме 

психологічно стабільні люди здатні успішно пристосовуватись до змін, 

зберігати продуктивність та робити внесок у загальне благополуччя 

суспільства. 

Збереження психічного здоров’я психологів-тренерів є важливим з 

огляду на той факт, що вони безпосередньо працюють з людьми, часто 

допомагаючи їм долати особисті труднощі та психоемоційні проблеми. Для 

того, щоб надавати якісну підтримку іншим, самим фахівцям необхідно бути 

в емоційно стабільному та ресурсному стані. Власна психологічна рівновага 

дозволяє їм краще розуміти, підтримувати й надихати своїх клієнтів. 

Постійна робота з клієнтами, які можуть мати серйозні емоційні та 

психологічні труднощі, створює ризик емоційного вигорання у психологів-

тренерів. Це, в свою чергу, може призводити до професійного вигорання, 
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втрати мотивації та навіть до відмови від професії. Підтримка психічного 

здоров’я знижує цей ризик і допомагає уникнути виснаження. 

Психологи-тренери, які дбають про своє психічне здоров’я, здатні 

краще адаптуватися до різних складних ситуацій, які можуть виникати в 

їхній роботі. Гнучкість і адаптивність дають змогу швидко реагувати на 

зміни в поведінці клієнтів та зберігати власну стійкість перед стресовими 

факторами. 

Отже, підтримка та збереження ментального здоров’я психологів-

тренерів є не тільки їхнім особистим пріоритетом, але й важливим аспектом 

для забезпечення ефективної психологічної допомоги та професійного 

розвитку загалом. 

Проблема психічного здоров’я та факторів його збереження 

досліджувалася у роботах вітчизняних та зарубіжних вчених, серед яких: 

М.Є. Андроc, С.Д. Максименко, Л. В. Пляка, Є.М. Потапчу, М.П. Тимофієва, 

І.В. Шаронова, P. Pedrelli, M. Nyer, A. Yeung, T. Wyatt, S. Oswal, та інші. 

Що стосується теми дослідження, а саме психологічних чинників 

збереження ментального здоров’я психолога-тренера, то до цього моменту 

вона не вивчалася у психологічній науці.  

Одним із засобів збереження ментального здоров’я психологів -

тренерів, на нашу думку, є психологічний тренінг. Особливості розробки та 

впровадження психологічних тренінгів висвітлено у роботах  Є.В. Карпенко, 

О.В. Савицької, В. М. Федорчук. 

Таким чином, окреслена проблема зумовлює актуальність нашого 

дослідження «Психологічні чинники збереження ментального здоров'я 

психолога-тренера». 

Об’єкт дослідження: ментальне здоров’я особистості та чинники його 

збереження. 

Предмет дослідження: психологічні чинники збереження ментального 

здоров’я психолога-тренера. 
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Мета дослідження: визначити та дослідити психологічні чинники 

збереження ментального здоров’я психолога-тренера. 

Завдання: 

1. провести теоретичні дослідження психологічних чинників 

збереження ментального здоров'я психолога-тренера; 

2. підготувати та провести емпіричне дослідження психологічних 

чинників збереження ментального здоров'я психолога-тренера; 

3.  аналіз результатів емпіричного дослідження психологічних 

чинників збереження ментального здоров'я психолога-тренера; 

4. розробити тренінгову програму збереження ментального здоров'я 

психолога-тренера; 

5. розробити рекомендації для підтримки і збереження  ментального 

здоров’я психологам  тренерам. 

Методи дослідження:  

теоретичні методи – аналіз проблеми, узагальнення наукової 

літератури, що відбиває тему дослідження, систематизація, порівняння та 

узагальнення даних з метою обґрунтування понятійно-категоріального 

апарату дослідження та окреслення ключових характеристик креативності;  

емпіричні методи – анкетування (опитувальник «Індекс задоволеності 

життям (Н.В.Паніна); тестування «Рівень емоційної стійкості» (Є.О. 

Тарасов); опитувальник «Рівень емоційної емпатії А. Мехрабіана та  

М. Епштейна»; авторський опитувальник «Фактори впливу на ментальне 

здоров'я психолога-тренера»);  

методи математичної обробки даних – статистичні методи. 

Емпірична база дослідження. У дослідженні брало участь 30 осіб, які 

є практикуючими психологами та беруть участь у тренерській діяльності  

віком 25-55років. 

Теоретичне значення роботи полягає розширенні та поглибленні 

знань з проблеми збереження ментального здоров’я психологів-тренерів, 



6 
 

розкритті та систематизації факторів, які на нього впливають, систематизації 

та узагальненні досліджених теоретичних джерел. 

Практичне значення дослідження полягає у розробці тренінгової 

програми збереження ментального здоров'я психолога-тренера, а також 

рекомендацій для підтримки і збереження ментального здоров’я психологів - 

тренерів та можливості їх впровадження у практику роботи психологів -

тренерів з метою збереження їх ментального здоров’я. 

Апробація результатів дослідження. Результати кваліфікаційної 

роботи магістра були апробовані на конференції та опубліковані в тезах: 

 Л. Співак, Л. Коробко Методичні засади емпіричного дослідження 

ментального здоров’я людини дорослого віку в умовах воєнного стану. 

Стаття була представлена у збірнику Міжнародної науково-практичної 

конференції «Методологія сучасних наукових досліджень» 22–23 лютого 

2024 р., м. Харків с.24-26 [56]. 

 Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна робота складається із 

вступу, трьох розділів з висновками до них, загальних висновків, списку 

використаних джерел (74 найменування, з них 3 іноземною мовою) і 4 

додатка (на 11 сторінках). Загальний обсяг кваліфікаційної роботи – 96 

сторінок, з них основного тексту – 78 сторінки. Робота містить 5 таблиць і 5 

рисунків. 
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ВИСНОВКИ 

 

Проведене дослідження дозволило зробити такі висновки. 

1. Психологічні чинники збереження ментальне здоров’я є важливим 

компонентом загального здоров’я особистості, що включає здатність 

адаптуватися до змін, управляти своїми емоціями та встановлювати здорові 

взаємини з оточенням. Воно визначається через внутрішнє благополуччя, 

емоційну стабільність і здатність до саморегуляції, що суттєво впливають на 

якість життя. 

 2. Діяльність психолога-тренера вимагає не лише професійних знань, 

але й певних особистісних якостей, таких як емоційна стійкість, здатність до 

емпатії та комунікативні навички. Психолог-тренер відповідає за організацію 

та проведення тренінгів, які спрямовані на розвиток важливих психологічних 

навичок учасників, таких як саморегуляція, стресостійкість та ефективне 

спілкування. 

Важливими психологічними чинниками збереження ментального 

здоров’я психолога-тренера є емоційна стійкість, самосвідомість, рефлексія 

та здатність до емпатії. Ці чинники не лише впливають на ефективність 

роботи тренера, але й забезпечують його здатність підтримувати баланс між 

професійними зобов’язаннями і власним психоемоційним станом. 

3. Таким чином, ментальне здоров’я психолога-тренера є невід’ємною 

складовою успішної професійної діяльності. Розуміння і розвиток 

психологічних чинників, що впливають на збереження ментального здоров’я, 

дозволяє підвищити ефективність тренінгів, забезпечити комфортне 

навчальне середовище для учасників та підтримувати власне психоемоційне 

благополуччя. Це, в свою чергу, сприяє якісному виконанню професійних 

обов’язків і досягненню поставлених цілей у роботі. 

4.З метою проведення дослідження психологічних чинників 

збереження ментального здоров'я психолога-тренера нами було обрано 

наступні методики: Індекс задоволеності життям (Н.В.Паніна); Тест «Рівень 
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емоційної стійкості» (Тарасов Є.О.); Опитувальник «Рівень емоційної емпатії 

А.Мехрабіана та М. Епштейна»; Авторський опитувальник «Фактори впливу 

на ментальне здоров'я психолога-тренера». 

Діагностика показала, що більшість психологів-тренерів (80%) 

відчувають середній або низький рівень стресу, що є позитивним показником 

для їхнього ментального здоров’я. Однак 20% учасників демонструють 

високий рівень стресу, що може свідчити про початкові стадії професійного 

вигорання або емоційне виснаження. Цим фахівцям варто звернути особливу 

увагу на підвищення рівня соціальної підтримки, розвиток навичок 

саморегуляції та використання методів профілактики стресу для запобігання 

подальшому погіршенню їхнього стану. Баланс між роботою та особистим 

життям, соціальна підтримка та вміння ефективно відновлюватися після 

навантажень є ключовими факторами, що впливають на рівень стресу та 

ментальне здоров'я психологів-тренерів. Отримані під час дослідження 

результати свідчать про необхідність розробки тренінгу збереження 

ментального здоров'я психолога-тренера. 

5. Розробка тренінгової програми для психологів-тренерів є важливим 

кроком у збереженні їхнього ментального здоров’я та професійного розвитку. 

Мета програми полягає в покращенні емоційної стійкості, попередженні 

професійного вигорання та підвищенні загального рівня психологічного 

комфорту. Завдання програми охоплюють розвиток самосвідомості, 

формування навичок саморегуляції, розвиток емпатії, запобігання вигоранню 

та створення підтримуючого професійного середовища. Це дозволяє 

психологам не лише зберігати своє ментальне здоров’я, а й покращувати 

якість наданих послуг клієнтам. 

У роботі було запропоновано тренінгову програму, яка має на меті 

комплексну підтримку, що спрямована на особистісний розвиток і 

підвищення якості роботи психологів-тренерів, сприяючи довгостроковому 

покращенню професійної ефективності та емоційного благополуччя. 
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Тренінгова програма щодо психологічних чинників збереження 

ментального здоров'я психолога-тренера передбачає проведення зустрічей 

тренера та групи учасників тренінгу, які проходять у формі занять. Тренінг 

сприяє збереженню ментального здоров’я психологів-тренерів, а також 

кращому розумінню себе, власних особливостей та почуттів, почуттів 

оточуючих, розумінню вербальних та невербальних засобів спілкування, що 

сприятиме підвищенню рівня їх соціально-психологічної компетентності. 

6.Психологам-тренерам важливо систематично дбати про власне 

ментальне здоров’я, адже це основа їхньої професійної ефективності та 

особистого благополуччя. Залишаючись стійкими та врівноваженими, вони 

можуть надавати більш якісну підтримку, розвиватися професійно та 

особистісно, а також уникати емоційного виснаження та вторинної 

травматизації. У зв’язку з цим у роботі було розроблено рекомендації для 

збереження ментального здоров'я психологів-тренерів, які сприяють 

покращенню емоційної стійкості, особистісному зростанню та ефективній 

роботі психологів-тренерів. Систематичний підхід до покращення 

психологічних чинників збереження ментального здоров'я психологів-

тренерів допомагає уникнути вигорання та підтримувати гармонійний баланс 

між професійним та особистим життям. 
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