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емпіричне дослідження, спрямоване на ідентифікацію провідних 

психологічних детермінант професійного вигорання в судовій системі. 

Запропоновано науково обґрунтовані рекомендації щодо психопрофілактики 

та корекції професійного вигорання працівників судової системи. 
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ВСТУП 

 

Актуальніть теми. Психологічні аспекти роботи працівників судової 

системи стають все більш важливими у контексті сучасних суспільних 

викликів. Робота в судовій сфері відзначається особливим поєднанням 

стресових чинників, що суттєво підвищують ймовірність розвитку 

емоційного вигорання серед судового персоналу. Постійні контакти з 

різними учасниками судових процесів, вимога ухвалювати важливі правові 

рішення та регулярне зіткнення з драматичними життєвими ситуаціями 

створюють середовище підвищеної психологічної напруги. 

Примітно, що співробітники суду повинні постійно підтримувати 

емоційний баланс та зберігати неупередженість під час розгляду справ, які 

часто стосуються тяжких злочинів, насильницьких дій, родинних суперечок 

та інших складних життєвих обставин. Поєднання постійного емоційного 

навантаження з високим рівнем професійної відповідальності та 

необхідністю дотримуватися чітких процедурних вимог створює підґрунтя 

для формування тривалого професійного стресу та виснаження. 

Слід зазначити, що питання психологічної підтримки працівників 

судової системи все ще потребує належного вирішення у світовому масштабі. 

Брак цілісного підходу до запобігання емоційному вигоранню, утруднений 

доступ до фахової психологічної допомоги та недостатня увага до 

психологічної гігієни праці підвищують загрози для ментального здоров'я 

судових працівників. Це набуває особливої ваги, враховуючи, що емоційне 

виснаження може негативно впливати на якість судочинства та загальну 

результативність роботи судової системи. 

Варто підкреслити, що психологічний стан працівників суду має 

прямий вплив на рівень суспільної довіри до судової влади та сприйняття 
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справедливості правосуддя загалом. Працівники суду, які зазнали емоційного 

виснаження, можуть виявляти знижену емпатію, втрату професійної 

мотивації та послаблення здатності до об'єктивного аналізу складних 

ситуацій, що погіршує якість судочинства. 

З огляду на це, вивчення психологічних аспектів виникнення та 

прогресування емоційного вигорання серед судового персоналу, формування 

дієвих методів його попередження та подолання, а також впровадження 

всебічної системи психологічної допомоги працівникам суду є критично 

важливим науковим та практичним завданням. Його розв'язання є суттєвим 

не тільки для забезпечення тривалої професійної діяльності та 

психологічного добробуту працівників суду, але й для дотримання високого 

рівня правосуддя та посилення авторитету судової влади в суспільстві. 

Мета дослідження полягає у теоретичному обгрунтуванні та 

експериментальній перевірці процесу визначення психологічних факторів 

професійного вигорання у працівників суду. 

Досягнення поставленої мети вимагає вирішення таких завдань: 

1) проаналізувати концепцію професійного вигорання у працівників суду; 

2) діагностувати рівень професійного вигорання працівників судової 

системи; 

3) виявити фактори, що призводять до професійного вигорання 

працівників суду; 

4) обґрунтувати методики діагностики професійного вигорання у 

працівників суду; 

5) проаналізувати результати емпіричного дослідження; 

6) створити рекомендації щодо профілактики професійного вигорання у 

працівників суду. 

Об’єктом дослідження є процес вигорання у працівників суду. 
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Предметом дослідження є діагностика психологічних факторів 

професійного вигорання у працівників суду. 

Методи дослідження. З метою розв’язання поставлених завдань 

використано такі методи дослідження: теоретичні – аналіз наукової 

літератури з проблеми; синтез, порівняння, систематизація, узагальнення 

концепцій та підходів з метою обґрунтування теоретичних положень 

дослідження; емпіричні – діагностичні (тестування, анкетування, 

спостереження, інтерв’ю). 

Практична значущість дослідження полягає у можливості 

використання його результатів для розробки та впровадження ефективних 

заходів з профілактики емоційного вигорання у працівників судової системи. 

Отримані дані та сформовані на їх основі рекомендації можуть бути 

застосовані для створення комплексної системи психологічної підтримки 

судового персоналу, що сприятиме підвищенню якості здійснення правосуддя 

та зміцненню авторитету судової влади. Результати дослідження можуть бути 

використані при розробці програм професійної підготовки та підвищення 

кваліфікації працівників суду, а також для вдосконалення системи 

психологічного супроводу їхньої професійної діяльності. Матеріали 

дослідження можуть слугувати основою для створення методичних 

рекомендацій щодо профілактики професійного вигорання та стресу в судовій 

системі, що дозволить зберегти психологічне здоров'я працівників та 

підтримати їхню професійну ефективність. Крім того, результати 

дослідження можуть бути корисними для організації робочого середовища в 

судах з урахуванням психологічних потреб персоналу та впровадження 

превентивних заходів щодо емоційного виснаження. 

Теоретична значущість дослідження полягає у поглибленні та 

розширенні наукових уявлень про психологічні особливості емоційного 
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вигорання у працівників судової системи. Дослідження збагачує теоретичні 

знання про специфіку розвитку та прояву синдрому професійного вигорання 

в умовах судової діяльності, розкриває психологічні механізми його 

формування та особливості впливу на професійну ефективність судових 

працівників. Результати дослідження доповнюють існуючі теоретичні 

концепції щодо взаємозв'язку між професійним стресом, емоційним 

виснаженням та якістю виконання службових обов'язків у сфері правосуддя. 

Експериментальна база дослідження. Дослідницько-

експериментальна робота виконувалась на базі Господарського суду 

Миколаївської області. У експерименті взяли участь 100 респондентів. 

Структура та обсяг кваліфікаційної роботи. Кваліфікаційна робота 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел 

та додатків. Загальний обсяг роботи складає 113 сторінок комп’ютерного 

тексту. Основний текст – 76 сторінок. Кваліфікаційна робота містить 6 

таблиць, 6 рисунків, 4 додатки. Список використаних джерел включає 59 

найменувань.   
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РОЗДІЛ 1 

 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ 

ПОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ У СУДОВИХ ПРАЦІВНИКІВ 

 

1.1. Теоретико-методологічні засади вивченя професійного 

вигорання 

 

Емоційне вигорання як психологічний феномен привертає значну увагу 

дослідників протягом останніх десятиліть, що зумовлено його істотним 

впливом на професійну діяльність та особисте життя людини. Теоретико-

методологічні засади вивчення цього явища пройшли значний шлях розвитку 

та трансформації. 

Термін «емоційне вигорання» був вперше введений американським 

психіатром Г. Фрейденбергером у 1974 році, який описав це явище як стан 

виснаження, що супроводжується розчаруванням та втомою у представників 

професій системи «людина-людина» [49, с. 9]. Від моменту введення терміну 

«емоційне вигорання» Гербертом Фрейденбергером у 1974 році, концепція 

пройшла значний шлях розвитку та трансформації. Перший значущий внесок 

у розширення розуміння цього феномену зробила Крістіна Маслач зі своїми 

колегами у другій половині 1970-х років, розробивши багатовимірну модель 

вигорання. Вони визначили три ключові компоненти: емоційне виснаження, 

деперсоналізацію та редукцію професійних досягнень, що стало 

фундаментом для подальших досліджень [53, c. 142]. 

Синдром емоційного вигорання проявляється поступовим наростанням 

байдужості до професійних обов'язків та подій на роботі. У людини 

розвивається негативне ставлення як до клієнтів чи пацієнтів, так і до колег, 
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що свідчить про явище дегуманізації. Постраждалі відчувають власну 

професійну неспроможність, незадоволеність роботою, переживають 

деперсоналізацію, що в підсумку призводить до значного погіршення якості 

життя. 

Розвитку цього стану сприяють різні фактори, зокрема необхідність 

працювати в одноманітному або напруженому ритмі, постійні емоційні 

навантаження при взаємодії зі складним контингентом. Ситуація 

погіршується, коли людина не отримує належної винагороди за свою працю – 

як матеріальної, так і психологічної, що призводить до відчуття знецінення 

власної роботи. 

Герберт Фрейденбергер зазначав, що такому стану особливо 

піддаються люди, схильні до співчуття та ідеалістичного ставлення до 

роботи, але водночас нестійкі, схильні до мрійливості та одержимі 

нав'язливими ідеями. При цьому синдром емоційного вигорання може 

виступати як механізм психологічного захисту, коли людина частково або 

повністю виключає емоційні реакції у відповідь на травмуючі впливи [49, с. 

10]. 

Особливої уваги потребує вивчення впливу зловживання алкоголем на 

розвиток синдрому емоційного вигорання. Синдром часто зустрічається 

серед представників професій, пов'язаних з інтенсивним спілкуванням з 

людьми – у лікарів, психологів, педагогів, працівників соціальних служб, 

операторів у сфері «людина-машина», менеджерів та керівників. За 

спостереженнями психотерапевтів, емоційному вигоранню особливо 

піддаються інтроверти, яким рекомендується ретельно дозувати рівень 

спілкування, уникати надмірного впливу поточних новин та вживати інших 

заходів для обмеження навантаження на емоційну сферу [59, c. 105-127]. 
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Важливий внесок у розуміння природи емоційного вигорання зробили 

А. Беккер та П. Коста, які розглядають це явище як результат хронічного 

професійного стресу [46, с. 1-2]. Їхні дослідження показують, що вигорання 

розвивається поступово і є наслідком тривалого впливу стресових факторів 

професійного середовища [46, c. 3]. 

Теоретико-методологічні засади дослідження емоційного вигорання у 

вітчизняній науці значною мірою розвинулись завдяки фундаментальним 

працям М. Й. Варія, який здійснив комплексний аналіз цього феномену в 

контексті професійного становлення особистості. У своїх дослідженнях 

науковець запропонував системний підхід до розуміння природи емоційного 

вигорання, наголошуючи на необхідності врахування багатовимірної 

структури цього явища. Варій особливу увагу приділяв взаємозв'язку 

індивідуально-психологічних характеристик особистості та організаційних 

факторів у розвитку синдрому емоційного вигорання. Він підкреслював, що 

емоційне вигорання не можна розглядати як ізольований феномен, оскільки 

воно тісно пов'язане з професійним середовищем, умовами праці, 

особливостями міжособистісної взаємодії в колективі та індивідуальними 

психологічними ресурсами особистості. Дослідник наголошував, що 

ефективна профілактика та корекція емоційного вигорання можлива лише за 

умови комплексного врахування всіх цих факторів. Важливим внеском Варія 

є розробка методологічного інструментарію для діагностики емоційного 

вигорання, який враховує специфіку професійної діяльності та індивідуальні 

особливості працівників. [7, с. 201].  

Сучасна теоретична база дослідження емоційного вигорання 

спирається на модель вимог та ресурсів роботи (Job Demands-Resources 

Model), розроблену Е. Демеруті та А. Беккером [47, с. 218-235]. Згідно з цією 

моделлю, вигорання виникає внаслідок дисбалансу між професійними 
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вимогами та доступними ресурсами для їх виконання. При цьому професійні 

вимоги включають фізичні, психологічні, соціальні та організаційні аспекти 

роботи, які вимагають постійних зусиль, тоді як ресурси представляють 

собою фактори, що допомагають досягати професійних цілей та зменшують 

негативний вплив вимог. 

О. В. Висоцька підкреслює важливість розуміння емоційного 

вигорання як динамічного процесу, що розвивається в часі та має певні стадії 

[8, с. 246-254]. Дослідниця виділяє три основні етапи розвитку синдрому: 

напруження, резистенція та виснаження, кожен з яких має свої специфічні 

прояви та характеристики. Особливо це стосується таких напружених 

професій, як судовий працівник, вихователь і т. д. 

Важливий внесок у розуміння природи емоційного вигорання зробили 

А. Беккер та П. Коста, які розглядають це явище як результат хронічного 

професійного стресу [46, с. 1-2]. Їхні дослідження показують, що вигорання 

розвивається поступово і є наслідком тривалого впливу стресових факторів 

професійного середовища [46, c. 3]. 

Значний внесок у методологію дослідження емоційного вигорання 

зробили В. Шауфелі та Д. Ензманн, які розробили комплексний підхід до 

його вивчення [56, с. 11]. Їхній підхід передбачає використання як кількісних, 

так і якісних методів дослідження, що дозволяє отримати більш повну 

картину феномену вигорання. 

Сучасні дослідження, проведені Т.В. Тарісом, показують, що емоційне 

вигорання слід розглядати не лише як індивідуальний, але і як організаційний 

феномен [58, с. 158-160]. Це означає, що його розвиток значною мірою 

залежить від організаційного контексту та умов праці. І. Г. Андрущенко 

наголошує на важливості профілактичного підходу до проблеми емоційного 

вигорання [1, с. 7]. На її думку, своєчасна діагностика та превентивні заходи 
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можуть значно знизити ризик розвитку цього синдрому. Серед симптомів 

вигорання дослідники виділяють наступні (табл. 1.1). 

Таблиця 1.1 

Симптоми вигорання (градація) 

Фаза Категорія Симптоми 

1. Симптоми 

початкової фази 

А. Підвищена 

зацікавленість; 

постановка цілей 

• втрата ідеалізму   • концентрація на власних 

бажаннях   • невгамовна жага визнання   • 

заздрість   • проблеми з партнерами   • 

конфлікти з дітьми 

 Б. Виснаження • почуття провини   • занижена самооцінка   

• жалість до себе   • озлобленість   • почуття 

слабкості   • занепокоєння   • 

песимізм/фаталізм   • апатія   • думки про 

самогубство 

2. Знижена 

зацікавленість 

А. Клієнти, 

пацієнти тощо 

• звинувачення інших або системи   • 

докори на адресу інших людей   • 

нетерпіння   • нетерпимість   • нездатність 

до компромісів   • недовіра   • часті 

конфлікти 

 Б. Решта • ослаблення уваги та пам'яті   • нездатність 

до вирішення комплексних завдань   • 

неточність   • неорганізованість   • 

нездатність до прийняття рішень 

 В. Робота • негативне ставлення до роботи   • 

пересичення   • прогули 

 Г. Завищені вимоги • втрата ідеалізму   • концентрація на 

власних бажаннях   • невгамовна жага 

визнання   • заздрість   • проблеми з 

партнерами   • конфлікти з дітьми 

3. Емоційні реакції, 

присвоєння 

провини 

А. Депресія • почуття провини   • занижена самооцінка   

• жалість до себе   • озлобленість   • почуття 

слабкості   • занепокоєння   • 

песимізм/фаталізм   • апатія та думки про 

самогубство 

 Б. Агресія • звинувачення інших або системи   • 

докори на адресу інших людей   • 

нетерпіння   • нетерпимість   • нездатність 

до компромісів   • недовіра   • часті 

конфлікти 

4. Редукція А. Працездатність • ослаблення уваги та пам'яті   • нездатність 

до вирішення комплексних завдань   • 

неточність   • неорганізованість   • 

нездатність до прийняття рішень 
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 Б. Мотивація • знижена ініціативність   • знижена 

продуктивність   • служба за приписом 

 В. Творчість • відсутність фантазії   • знижена 

чутливість 

 Г. Диференціація • опір будь-яким нововведенням   • ригідне 

мислення 

5. Поверхневість, 

притуплення 

емоцій 

А. Емоційна сфера • спрощення реакцій   • байдужість 

 Б. Соціальне життя • незначна участь у житті інших   • 

уникнення неформальних контактів   • 

самотність 

 В. Духовна сфера • відмова від хобі   • незацікавленість   • 

нудьга 

6. Психосоматичні 

реакції 

 • ослаблення імунної системи   • 

неможливість розслабитися під час 

відпочинку   • порушення сну   • кошмари   

• серцебиття   • головні болі   • нудота   • 

зміна ваги 

7. Відчай  • негативне ставлення до життя   • почуття 

безнадійності   • відсутність сенсу   • думки 

про самогубство 

 

Отже, емоційне вигорання представляє собою багатогранний 

психологічний феномен, що формується як результат кумулятивного впливу 

хронічного професійного стресу, надмірних психоемоційних навантажень та 

невиправданих очікувань, які людина покладає на себе у професійній 

діяльності та особистому житті. Цей стан характеризується комплексним 

виснаженням організму, що охоплює як фізичну, так і психологічну сфери 

особистості. На фізіологічному рівні емоційне вигорання проявляється через 

постійну втому, порушення сну, зниження імунітету, головні болі та інші 

соматичні симптоми [34, c. 56]. У психологічній площині спостерігається 

широкий спектр проявів: від легкої апатії до глибокої депресії, від 

незначного зниження мотивації до повної втрати інтересу до професійної 

діяльності та життя загалом [5, c. 119]. 
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Особливу небезпеку становить той факт, що емоційне вигорання 

розвивається поступово, часто залишаючись непоміченим на початкових 

стадіях [21, c. 237]. Людина може тривалий час ігнорувати перші сигнали 

організму про перевантаження, продовжуючи працювати на межі своїх 

можливостей. Це призводить до накопичення негативних емоційних 

переживань, формування цинічного ставлення до роботи та оточуючих, 

зниження професійної ефективності та погіршення якості міжособистісних 

відносин [55, c. 23]. 

Емоційне вигорання як психологічний феномен привертає значну увагу 

дослідників протягом останніх десятиліть, що зумовлено його істотним 

впливом на професійну діяльність та особисте життя людини. Теоретико-

методологічні засади вивчення цього явища пройшли значний шлях розвитку 

та трансформації. 

Термін «емоційне вигорання» був вперше введений американським 

психіатром Г. Фрейденбергером у 1974 році, який описав це явище як стан 

виснаження, що супроводжується розчаруванням та втомою у представників 

професій системи «людина-людина» [49, с. 9]. Від моменту введення терміну 

«емоційне вигорання» Гербертом Фрейденбергером у 1974 році, концепція 

пройшла значний шлях розвитку та трансформації. Перший значущий внесок 

у розширення розуміння цього феномену зробила Крістіна Маслач зі своїми 

колегами у другій половині 1970-х років, розробивши багатовимірну модель 

вигорання. Вони визначили три ключові компоненти: емоційне виснаження, 

деперсоналізацію та редукцію професійних досягнень, що стало 

фундаментом для подальших досліджень [53, c. 142]. 

Синдром емоційного вигорання проявляється поступовим наростанням 

байдужості до професійних обов'язків та подій на роботі. У людини 

розвивається негативне ставлення як до клієнтів чи пацієнтів, так і до колег, 
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що свідчить про явище дегуманізації. Постраждалі відчувають власну 

професійну неспроможність, незадоволеність роботою, переживають 

деперсоналізацію, що в підсумку призводить до значного погіршення якості 

життя. 

Розвитку цього стану сприяють різні фактори, зокрема необхідність 

працювати в одноманітному або напруженому ритмі, постійні емоційні 

навантаження при взаємодії зі складним контингентом. Ситуація 

погіршується, коли людина не отримує належної винагороди за свою працю – 

як матеріальної, так і психологічної, що призводить до відчуття знецінення 

власної роботи. 

Герберт Фрейденбергер зазначав, що такому стану особливо 

піддаються люди, схильні до співчуття та ідеалістичного ставлення до 

роботи, але водночас нестійкі, схильні до мрійливості та одержимі 

нав'язливими ідеями. При цьому синдром емоційного вигорання може 

виступати як механізм психологічного захисту, коли людина частково або 

повністю виключає емоційні реакції у відповідь на травмуючі впливи [49, с. 

10]. 

Особливої уваги потребує вивчення впливу зловживання алкоголем на 

розвиток синдрому емоційного вигорання. Синдром часто зустрічається 

серед представників професій, пов'язаних з інтенсивним спілкуванням з 

людьми – у лікарів, психологів, педагогів, працівників соціальних служб, 

операторів у сфері «людина-машина», менеджерів та керівників. За 

спостереженнями психотерапевтів, емоційному вигоранню особливо 

піддаються інтроверти, яким рекомендується ретельно дозувати рівень 

спілкування, уникати надмірного впливу поточних новин та вживати інших 

заходів для обмеження навантаження на емоційну сферу [59, c. 105-127]. 
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Важливий внесок у розуміння природи емоційного вигорання зробили 

А. Беккер та П. Коста, які розглядають це явище як результат хронічного 

професійного стресу [46, с. 1-2]. Їхні дослідження показують, що вигорання 

розвивається поступово і є наслідком тривалого впливу стресових факторів 

професійного середовища [46, c. 3]. 

Теоретико-методологічні засади дослідження емоційного вигорання у 

вітчизняній науці значною мірою розвинулись завдяки фундаментальним 

працям М. Й. Варія, який здійснив комплексний аналіз цього феномену в 

контексті професійного становлення особистості. У своїх дослідженнях 

науковець запропонував системний підхід до розуміння природи емоційного 

вигорання, наголошуючи на необхідності врахування багатовимірної 

структури цього явища. Варій особливу увагу приділяв взаємозв'язку 

індивідуально-психологічних характеристик особистості та організаційних 

факторів у розвитку синдрому емоційного вигорання. Він підкреслював, що 

емоційне вигорання не можна розглядати як ізольований феномен, оскільки 

воно тісно пов'язане з професійним середовищем, умовами праці, 

особливостями міжособистісної взаємодії в колективі та індивідуальними 

психологічними ресурсами особистості. Дослідник наголошував, що 

ефективна профілактика та корекція емоційного вигорання можлива лише за 

умови комплексного врахування всіх цих факторів. Важливим внеском Варія 

є розробка методологічного інструментарію для діагностики емоційного 

вигорання, який враховує специфіку професійної діяльності та індивідуальні 

особливості працівників. [7, с. 201].  

Сучасна теоретична база дослідження емоційного вигорання 

спирається на модель вимог та ресурсів роботи (Job Demands-Resources 

Model), розроблену Е. Демеруті та А. Беккером [47, с. 218-235]. Згідно з цією 

моделлю, вигорання виникає внаслідок дисбалансу між професійними 
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вимогами та доступними ресурсами для їх виконання. При цьому професійні 

вимоги включають фізичні, психологічні, соціальні та організаційні аспекти 

роботи, які вимагають постійних зусиль, тоді як ресурси представляють 

собою фактори, що допомагають досягати професійних цілей та зменшують 

негативний вплив вимог. 

О. В. Висоцька підкреслює важливість розуміння емоційного 

вигорання як динамічного процесу, що розвивається в часі та має певні стадії 

[8, с. 246-254]. Дослідниця виділяє три основні етапи розвитку синдрому: 

напруження, резистенція та виснаження, кожен з яких має свої специфічні 

прояви та характеристики. Особливо це стосується таких напружених 

професій, як судовий працівник, вихователь і т. д. 

Значний внесок у методологію дослідження емоційного вигорання 

зробили В. Шауфелі та Д. Ензманн, які розробили комплексний підхід до 

його вивчення [56, с. 11]. Їхній підхід передбачає використання як кількісних, 

так і якісних методів дослідження, що дозволяє отримати більш повну 

картину феномену вигорання. 

Сучасні дослідження, проведені Т.В. Тарісом, показують, що емоційне 

вигорання слід розглядати не лише як індивідуальний, але і як організаційний 

феномен [58, с. 158-160]. Це означає, що його розвиток значною мірою 

залежить від організаційного контексту та умов праці. І. Г. Андрущенко 

наголошує на важливості профілактичного підходу до проблеми емоційного 

вигорання [1, с. 7]. На її думку, своєчасна діагностика та превентивні заходи 

можуть значно знизити ризик розвитку цього синдрому. Серед симптомів 

вигорання дослідники виділяють наступні 

Для ефективної протидії емоційному вигоранню необхідний 

комплексний підхід, що включає різноманітні стратегії саморегуляції та 

самовідновлення. Першочергового значення набуває формування навичок 
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усвідомленого управління власним психоемоційним станом, розвиток 

емоційного інтелекту та стресостійкості. Важливим аспектом є встановлення 

здорового балансу між професійним та особистим життям, що передбачає 

раціональний розподіл часу та енергії, регулярний відпочинок та повноцінне 

відновлення. 

 

1.2. Особливості реагування працівників суду 

 

Особливості реагування працівників суду на професійне вигорання 

характеризуються специфічними проявами, що обумовлені унікальною 

природою їхньої професійної діяльності. Судова діяльність передбачає 

постійну взаємодію з різними категоріями громадян, необхідність прийняття 

відповідальних рішень та високий рівень емоційного навантаження [39, с. 

82]. Дослідження Балабанової М. та Коваль А. демонструють, що працівники 

суду часто стикаються з емоційним виснаженням через необхідність постійно 

підтримувати високий рівень концентрації та уваги протягом тривалого часу 

[2, с. 147]. Це призводить до специфічного патерну реагування, який 

характеризується поступовим накопиченням втоми та зниженням емоційної 

чутливості.  

Психологічні особливості судової діяльності охоплюють різні аспекти 

функціонування психіки людини під час здійснення правосуддя. Вона 

досліджує закономірності формування та прояву психічних властивостей 

особистості у процесі виконання різних функцій у судочинстві. Особливе 

значення у змагальному судочинстві надається аналізу психічних 

характеристик обвинувачів, захисників і суддів, а також вивченню процесів 

формування внутрішніх переконань, прийняття ключових рішень і 

особливостей ворожої діяльності в межах судового процесу. Значна увага 
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приділяється специфіці судових дій, таких як допити та очні ставки, а також 

змінам психічних характеристик осіб, що підлягають правосуддю, зокрема 

обвинувачених і жертв. Окремо вивчаються методи психологічної 

діагностики особистості та застосування спеціальних психологічних знань у 

судочинстві, а також вплив судових рішень на перебіг процесу. 

Судово-арбітражна діяльність має свої психологічні особливості, які 

залежать від чіткої правової регламентації процедури розгляду справ і 

розподілу її на визначені стадії. Діяльність різних учасників процесу, таких 

як прокурор, захисник, цивільний позивач і відповідач, відіграє ключову роль 

у забезпеченні правосуддя. Важливими є також зовнішні умови, включаючи 

обладнання зали суду, технічні засоби і необхідні інструменти для 

проведення процесу [6]. 

Психологічні аспекти роботи суддів визначаються такими 

характеристиками, як дивергентне мислення, яке полягає у здатності 

знаходити багато варіантів розв'язання проблеми. У суддів воно виявляється 

через пошук нестандартних способів встановлення істини та аналіз окремих 

ситуацій за умов браку інформації. Це особливо проявляється в тих 

працівників, хто прийшов у професію за покликанням [23, c. 13]. 

Варто зазначити, що особливості реагування працівників суду мають 

певну стадійність. На початкових етапах спостерігається підвищена 

дратівливість та емоційна лабільність, що може проявлятися у різких змінах 

настрою та надмірній реакції на звичайні робочі ситуації. Марчак В. у своїх 

дослідженнях підкреслює, що ці прояви часто супроводжуються 

соматичними симптомами, такими як головний біль, порушення сну та 

загальна втома [22, с. 119]. 

Специфіка реагування також проявляється у когнітивній сфері. 

Працівники суду можуть відчувати труднощі з концентрацією уваги, 



19 

 

зниження швидкості обробки інформації та погіршення пам'яті [12, с. 15]. Це 

особливо небезпечно, враховуючи необхідність роботи з великими обсягами 

документації та прийняття важливих процесуальних рішень. 

Бєляєва С. звертає увагу на те, що працівники суду часто демонструють 

специфічний механізм психологічного захисту у вигляді емоційної 

відстороненості [3, с. 125]. Це проявляється у формальному виконанні 

професійних обов'язків, зниженні емпатії та байдужому ставленні до проблем 

учасників судового процесу. Такий механізм може тимчасово захищати від 

емоційного перевантаження, але в довгостроковій перспективі призводить до 

професійної деформації [31]. 

Особливу увагу варто приділити поведінковим проявам реагування. 

Працівники суду можуть демонструвати підвищену конфліктність, ригідність 

у прийнятті рішень та небажання впроваджувати нові методи роботи. 

Меліхова Ю. зазначає, що це може негативно впливати на якість здійснення 

правосуддя та загальну ефективність судової системи [23, с. 156]. 

Дослідження Константия О. показують, що особливості реагування 

працівників суду також залежать від їхнього стажу роботи та посади [13, с. 

60]. Більш досвідчені працівники частіше демонструють ознаки емоційного 

виснаження та цинізму, тоді як молодші спеціалісти більше схильні до 

тривожності та невпевненості у власних діях. 

Важливо відзначити, що реагування працівників суду на професійне 

вигорання має гендерні особливості [14, с. 126]. Жінки частіше проявляють 

емоційне виснаження через більшу емоційну включеність у робочий процес, 

тоді як чоловіки більше схильні до деперсоналізації та емоційної 

відстороненості. 

Коваль А. підкреслює, що особливості реагування також залежать від 

організаційних факторів, таких як робоче навантаження, якість 
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міжособистісних відносин у колективі та рівень підтримки з боку 

керівництва [14, с. 127]. Високе навантаження та відсутність належної 

підтримки можуть посилювати негативні прояви професійного вигорання. 

Реагування працівників суду на професійне вигорання також 

характеризується змінами у системі професійних цінностей та переконань 

[6]. Спостерігається зниження мотивації до професійного розвитку, втрата 

відчуття значущості власної роботи та скептичне ставлення до можливості 

позитивних змін у судовій системі [19, c. 181-184]. 

Шепітько В. акцентує увагу на тому, що особливості реагування 

можуть проявлятися у порушенні балансу між роботою та особистим життям 

[39, с. 95]. Працівники суду часто переносять професійні проблеми у сімейне 

середовище, що призводить до погіршення міжособистісних стосунків та 

загального зниження якості життя. 

1. У процесі вивчення матеріалів судової справи відбувається 

глибока активізація аналітичних та критичних аспектів психологічної 

діяльності судді. Професіонал уявляє собі виникнення та послідовний 

розвиток досліджуваних подій, здійснює логічне моделювання, проводить 

уявні експерименти, намагаючись критично оцінити всі можливі докази. 

Кожна дія слідчого піддаєтьсяретельному аналізу з точки зору її необхідності 

та процесуальної доцільності [48, c. 123-145]. 

Судді створюють унікальну соціальну єдність загального, абстрактного 

та конкретного, що вимагає надзвичайно активних і динамічних пізнавальних 

процесів, високого інтелекту, гнучкості мислення, широкої ерудиції та 

розвинутих аналітичних і прогностичних здібностей. 

Професійна діяльність суддів перебуває під потужним впливом 

сформованих суспільних норм та очікувань. Від людини в судовій мантії 

оточення природно очікує бездоганної поведінки, суворості, справедливості, 
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співчуття, допомоги та захисту. Будь-який найменший проступок одразу 

привертає пильну увагу до кожного слова, інтонації, манери поведінки та 

зовнішнього вигляду [59, c. 519]. Це пояснюється особливим статусом суддів 

як представників влади та закону, чиї дії постійно перебувають під пильним 

суспільним наглядом. Професія судді вимагає не лише постійного 

професійного вдосконалення, але й свідомого самоконтролю. Потужний 

емоційний фактор присутності в залі суду може як сприяти успішному 

виконанню роботи, так і провокувати поведінкові відхилення або професійні 

помилки. 

Надзвичайно важливим психологічним аспектом суддівської діяльності 

є її примусовий характер. Незалежно від внутрішнього стану та особистих 

переживань, в момент надягання мантії професіонал має бути втіленням 

закону та державних інтересів. Психологія правосуддя підкреслює винятково 

важливу послідовність дій та чітку регламентацію процесу. Судді як носії 

державної влади мають ексклюзивне право здійснювати правосуддя, що 

передбачає надвисокий рівень професіоналізму та персональної 

відповідальності за прийняття справедливих та всебічно виважених рішень. 

Діяльність суддів виходить далеко за межі механічної реалізації 

законодавчих норм. Це складний соціальний процес відновлення порушених 

прав, утвердження соціальної справедливості та підтримання 

загальнолюдських цінностей. Водночас судді мають діяти винятково в 

правовому полі, ухвалюючи рішення незалежно від зовнішніх впливів, 

обіцянок чи спокус [14, c. 57-66].  

Колегіальне прийняття рішень має свої психологічні особливості, серед 

яких важливу роль відіграють явища конформізму та навіювання. Процедура 

передбачає низку процесуальних гарантій, що мінімізують суб'єктивний 
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вплив. Кожен суддя має право сформувати власну думку та за потреби 

додати окрему, незалежну позицію до матеріалів справи. 

Ключовою особливістю професії є її перманентно конфронтаційний 

характер. Судді постійно перебувають у складній комунікативній ситуації, 

взаємодіючи з учасниками процесу, які часто не мають глибоких правових 

знань і можуть демонструвати правовий нігілізм. 

Отже, вивчення особливостей розкриває важливі аспекти, які 

впливають на ефективність та об'єктивність роботи працівників суду. 

Психологічні аспекти, такі як стрес, емоційне вигорання, соціальні 

навички та реакція на конфліктні ситуації, мають великий вплив на 

працівників суду і їхню здатність до об'єктивного прийняття рішень. 

Розуміння цих аспектів дозволяє розробляти ефективні підходи до підтримки 

психологічного здоров'я та оптимізації роботи працівників суду [29]. 

Професійне вигорання суттєво впливає на психологічний і 

фізіологічний стан працівників суду, що, у свою чергу, позначається на їхній 

працездатності. Психологічні аспекти цього впливу охоплюють емоційні, 

когнітивні та поведінкові реакції. Постійний стрес, пов'язаний із судовою 

діяльністю, призводить до емоційного виснаження, зниження когнітивної 

ефективності та змін у поведінці, які знижують загальну продуктивність 

працівників. Емоційне виснаження проявляється через втрату мотивації, 

апатію та інтересу до роботи, що є характерним для професій із високим 

рівнем стресу, таких як судова система. На когнітивному рівні вигорання 

спричиняє зниження концентрації уваги, порушення пам’яті, підвищену 

імпульсивність і ризикованість рішень, що значно впливає на здатність 

приймати обґрунтовані рішення. Поведінкові зміни, зокрема підвищена 

дратівливість, конфліктність і соціальна ізоляція, ускладнюють взаємодію з 

колегами та учасниками судових процесів [9, c. 30-32]. 
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Фізіологічний вплив вигорання включає зміни, пов’язані з рівнем 

кортизолу, артеріальним тиском, частотою серцевих скорочень, станом 

імунної системи та м'язовою напругою. Підвищений рівень кортизолу вказує 

на хронічний стрес, що посилює тривожність і виснажує ресурси організму. 

Постійно високий артеріальний тиск та частота серцевих скорочень 

підвищують ризик серцево-судинних захворювань, тоді як пригнічення 

імунної системи робить працівників більш уразливими до захворювань. 

М'язова напруга, особливо в області шиї, плечей та спини, викликає 

дискомфорт і знижує фізичну витривалість [1]0. 

Психологічні та фізіологічні показники вигорання тісно 

взаємопов’язані. Наприклад, підвищений рівень кортизолу не лише посилює 

фізіологічний стрес, але й сприяє емоційному виснаженню, тоді як когнітивні 

та емоційні розлади можуть поглиблювати фізіологічні проблеми. У 

результаті дослідження виявлено, що професійне вигорання призводить до 

зниження загальної ефективності працівників судової системи, фізичної та 

психологічної виснаженості, а також збільшення кількості лікарняних та 

відпусток. Це явище негативно позначається на здатності суддів та інших 

працівників зосереджуватися на виконанні обов’язків, реагувати на критичні 

ситуації та забезпечувати безперервну якісну роботу. 

Дослідження психологічних особливостей працівників суду важливо 

для покращення їхньої роботи, забезпечення справедливості та довіри до 

правосуддя в суспільстві. Розвиток психологічних підходів у сфері 

судочинства сприяє покращенню якості правосуддя та забезпеченню 

гармонійного функціонування правової системи. 
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1.3. Вивчення сутності факторів, що призводять до підвищення 

рівня професійного вигорання працівників суду 

 

Дослідження сутності факторів, що призводять до підвищення рівня 

емоційного вигорання працівників суду, є надзвичайно важливим науковим 

напрямком у сучасній юридичній психології. Вітчизняні та зарубіжні вчені, 

зокрема Коваль А., Балабанова М., Бєляєва С., приділяють значну увагу 

вивченню психологічних особливостей професійної діяльності суддів та 

чинників, що обумовлюють емоційне вигорання. 

У сучасному світі судова система відіграє ключову роль у 

забезпеченні правопорядку та справедливості. Проте інтенсивна робота в 

судах, що вимагає значних зусиль, нерідко стає причиною психологічного 

вигорання співробітників. До факторів, які сприяють цьому явищу, належать 

постійний психологічний стрес, високе робоче навантаження, недостатня 

підтримка з боку оточення та навіть відчуття невпевненості у собі. Вивчення 

цих причин допомагає краще зрозуміти труднощі, з якими стикаються 

працівники судової системи, а також створити ефективні стратегії для їх 

подолання і покращення умов праці, що сприятиме не лише професійній 

ефективності, але й загальному благополуччю колективу. 

Судова діяльність має низку характерних особливостей, які суттєво 

впливають на психологічний стан суддів. Серед них виділяються брак часу, 

зумовлений правовими нормами щодо термінів розгляду справ; вплив 

сильних емоційних стимулів, які виникають через суперечки про права чи 

злочини, що викликають конфлікти не лише між людьми, але й із 

суспільством та законом. Такі конфлікти нерідко спрямовуються на суддю, 

що посилює емоційне напруження. Негативні почуття домінують над 

позитивними, що може призводити до трансформації особистості й 
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перенесення цих емоцій у непрофесійну сферу. Крім того, судді несуть 

підвищену відповідальність за прийняття рішень, змушені часто діяти 

негайно і знаходитися під постійним психологічним тиском. 

Останнім часом усе більше вчених і фахівців наголошують на 

проблемі професійного вигорання суддів. Згідно з міжнародними 

рейтингами, професія судді входить до категорії «професій із високим 

психогенним ризиком» і вже десятиліттями займає провідні позиції через 

надмірні нервово-психічні навантаження та переважання негативного 

емоційного фону в їхній роботі. Причини емоційного вигорання можна 

поділити на суб’єктивні та об’єктивні. Суб’єктивні чинники пов’язані з 

особистісними характеристиками, віком, системою цінностей, механізмами 

психологічного захисту, ставленням до професії, а також взаєминами з 

колегами, учасниками процесу і родиною. До них належать високі 

очікування від професійної діяльності, відданість моральним принципам, 

потреба у самопожертві й тенденція до надмірної відповідальності, що часто 

притаманні найкращим співробітникам. Об’єктивні чинники стосуються 

самої системи державної служби. Велике робоче навантаження і зовнішній 

тиск, зокрема з боку політиків, чиновників, правоохоронних органів, 

журналістів, створюють для суддів постійний стрес, що лише поглиблює 

проблему емоційного вигорання. У таких умовах судді, які зберігають 

вірність присязі, змушені працювати під значним психологічним 

навантаженням, що негативно впливає на їхній загальний стан і професійну 

діяльність. 

Професійна діяльність працівників суду характеризується 

надзвичайно високим рівнем психоемоційного навантаження. За 

дослідженнями Висоцької О.В., синдром емоційного вигорання формується 

внаслідок комплексного впливу різноманітних чинників професійного 
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середовища. Серед ключових факторів науковці виділяють постійне 

перебування в стресогенних умовах, необхідність прийняття виключно 

виважених та справедливих рішень, високий рівень відповідальності за 

результати своєї професійної діяльності. 

Важливо зазначити, що емоційне вигорання має складну 

багатокомпонентну структуру. Як стверджує Шевчук В., це комплексне 

психологічне явище, яке виникає внаслідок тривалих професійних стресів та 

характеризується поступовою втратою емоційної, розумової та фізичної 

енергії. Працівники судової системи постійно стикаються з високим рівнем 

психоемоційного напруження, що пов'язане з необхідністю аналізу складних 

життєвих ситуацій, судових справ та прийняттям доленосних рішень. 

Закордонні дослідники Leiter M.P. та Maslach C. виділяють декілька 

основних груп факторів, що призводять до емоційного вигорання. По-перше, 

це суб'єктивні чинники, пов'язані з індивідуально-психологічними 

особливостями особистості: рівень стресостійкості, здатність до 

саморегуляції, комунікативні навички. По-друге, об'єктивні чинники 

професійного середовища: надмірне навантаження, складність 

міжособистісних комунікацій, постійна необхідність прийняття складних 

рішень в умовах дефіциту часу. 

Дослідження Демеруті Е. та Баккера А.Б. [47, с. 218-235] 

демонструють, що емоційне вигорання складається з трьох основних вимірів: 

емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції професійних досягнень. 

Емоційне виснаження характеризується почуттям перевтоми та 

енергетичного спустошення, яке виникає внаслідок тривалої взаємодії з 

людьми в умовах високих емоційних навантажень. Деперсоналізація 

виявляється у відчуженні від інших людей, зростанні цинізму, байдужості та 

формального ставлення до професійної діяльності, що часто 



27 

 

супроводжується втратою емпатії до колег, підсудних чи потерпілих. 

Редукція професійних досягнень полягає у зниженні відчуття власної 

компетентності та ефективності, що призводить до втрати мотивації та 

впевненості у своїй здатності виконувати професійні обов’язки на належному 

рівні. 

Зарубіжні вчені Шауфелі В.Б. та Ензманн Д. розглядають емоційне 

вигорання як складний процес професійної деформації, що має динамічну 

природу. Вони наголошують на необхідності комплексного підходу до 

профілактики та корекції синдрому вигорання, який включає як 

індивідуальні стратегії психогігієни, так і системні заходи на рівні 

професійної організації. 

Емоційне вигорання є набутою фіксацією на емоційній і професійній 

поведінці, що характеризується понад 100 унікальними симптомами. Серед 

основних психологічних проявів цього стану можна виділити підвищену 

дратівливість, втому, депресію, втрату самооцінки та впевненості в собі, а 

також розчарування як у роботі, так і в особистому житті. Часто виникає 

втрата інтересу до професійної діяльності, почуття неадекватності, 

безнадійності чи безглуздості того, що відбувається, супроводжуване 

почуттям провини, частими перепадами настрою та тривогою за майбутнє. 

Людина стає відстороненою від подій, які відбуваються навколо, а значущі 

ситуації не викликають емоційного відгуку, що супроводжується втратою 

віри в майбутнє. 

Поведінкові прояви емоційного вигорання включають емоційні 

спалахи, невмотивовані зміни настрою, уникання виконання професійних і 

побутових обов’язків, зниження самокритичності та негативне ставлення до 

роботи. Судді можуть виявляти брак ініціативи, втрату мотивації, зниження 

продуктивності, а також уникати спілкування з колегами, друзями чи 
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знайомими. Часто виникають труднощі в комунікації з іншими людьми, 

негативне ставлення до клієнтів і навіть до себе, що може супроводжуватися 

зловживанням алкоголем, нікотином чи кофеїном [20]. 

Таким чином, емоційне вигорання працівників суду є складним, 

багатовимірним психологічним феноменом, що формується внаслідок 

комплексного впливу професійних, особистісних та соціальних чинників. 

Подальші наукові дослідження мають бути спрямовані на розроблення 

ефективних стратегій психопрофілактики та психокорекції синдрому 

емоційного вигорання в юридичній професії [50, c. 215-228]. 

Для профілактики емоційного вигорання серед суддів виділяють кілька 

ключових принципів. Перш за все, недопущення розширення меж юридичної 

відповідальності судді, адже втома, що виникає під час виконання обов’язків, 

не може бути підставою для юридичних санкцій. Крім того, важливим є 

позитивний вплив заходів підтримки, спрямованих на відновлення 

психічного, психологічного та фізичного стану судді. Негативні 

адміністративні заходи щодо таких працівників неприпустимі. Нарешті, 

відповідно до принципу незалежності судової влади, будь-які рішення 

стосовно суддів у стані професійного виснаження мають ухвалюватися 

виключно органами судової автономії. 

Дослідження факторів, що викликають емоційне вигорання, виявляє 

вагомі аспекти, які впливають на психологічну та емоційну стабільність 

суддів. Серед них велике робоче навантаження, стресові ситуації, постійна 

взаємодія зі складними справами та високі очікування суспільства. 

Недостатня підтримка з боку колег і перевантаження інформацією також 

негативно позначаються на емоційному стані працівників суду. 
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Висновки до першого розділу 

 

Отже, емоційне вигорання працівників суду є складним 

багатовимірним психологічним феноменом, що формується внаслідок 

комплексного впливу професійних, особистісних та соціальних чинників. 

Дослідження показують, що судова діяльність характеризується надзвичайно 

високим рівнем психоемоційного навантаження, постійним перебуванням у 

стресогенних умовах та необхідністю прийняття виключно виважених і 

справедливих рішень. 

Для працівників суду емоційне вигорання проявляється як поступове 

накопичення психоемоційної втоми, що пов’язано з високим рівнем 

відповідальності, необхідністю постійно дотримуватися неупередженості та 

ухвалювати важливі рішення, які впливають на долі інших людей. Робота в 

умовах постійного стресу, напружених міжособистісних взаємодій і 

конфронтаційних ситуацій створює сприятливе середовище для розвитку 

емоційного виснаження. Це, у свою чергу, може призводити до 

деперсоналізації, коли суддя чи працівник суду починає сприймати справи та 

учасників процесу лише як формальні об’єкти, а не як людей із їхніми 

унікальними переживаннями. 

Ключовими факторами емоційного вигорання є об'єктивні та 

суб'єктивні чинники. До об’єктивних належать надмірне робоче 

навантаження, постійний зовнішній тиск, брак часу на відновлення, 

складність міжособистісних комунікацій. Суб’єктивні чинники пов'язані з 

індивідуально-психологічними особливостями особистості, зокрема рівнем 

стресостійкості, здатністю до саморегуляції, комунікативними навичками. 

Емоційне вигорання проявляється через три основні виміри: емоційне 

виснаження, деперсоналізацію та редукцію професійних досягнень. 
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Працівники суду поступово втрачають мотивацію, емоційну чутливість, 

професійну ефективність. Симптоми включають підвищену дратівливість, 

втому, депресію, зниження самооцінки, розчарування в роботі та особистому 

житті. 

Профілактика емоційного вигорання потребує комплексного підходу, 

який охоплює як індивідуальні стратегії психогігієни, так і системні заходи 

на рівні професійної організації. Важливими є розвиток морально-

професійної культури, здатність до рефлексії та саморегуляції, створення 

умов для психологічної підтримки та відновлення працівників суду. 

Подальші наукові дослідження мають бути спрямовані на розроблення 

ефективних стратегій психопрофілактики та психокорекції синдрому 

емоційного вигорання в юридичній професії, що сприятиме не лише 

збереженню психічного здоров'я суддів, але й підвищенню якості правосуддя 

в цілому. 
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РОЗДІЛ 2 

 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ПРОЦЕСУ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ У ПРАЦІВНИКІВ СУДУ 

 

2.1. Методи дослідження професійного вигорання у працівників 

суду 

 

Метою даного дослідження було емпіричне вивчення ступеня 

емоційного вигорання серед працівників судової системи, а також 

визначення шляхів його подолання. Вибірка дослідження включала 98 

респондентів, які працюють у судових органах, серед них були як жінки, так і 

чоловіки. Дослідження ставило перед собою кілька завдань: визначити рівень 

емоційного вигорання, провести обробку даних із подальшою їх кількісною 

оцінкою та інтерпретацією, а також розробити рекомендації для 

профілактики та подолання емоційного вигорання серед працівників судової 

системи. 

В дослідженні приймали участь працівники Господарського суду 

Миколаївської області. У дослідженні взяли участь працівники судів різних 

інстанцій, включаючи суддів (15 осіб), помічників суддів (15 осіб), секретарі 

(15 осіб), адміністративний персонал з 9 відділів: відділ УСП та АСР, ВДЗ, 

ФЕВ, відділ ІТ та ЗІ, МТЗ, Архів, ВУП (53 особи), що загалом становить 

вибірку у 98 осіб. Учасники відбиралися з урахуванням різного стажу роботи, 

вікових категорій та забезпечення гендерного балансу. Дослідження 

проходило у три основні етапи. Підготовчий етап, який тривав один місяць, 

передбачав розробку та апробацію анкет, підготовку психодіагностичного 

інструментарію, а також отримання необхідних дозволів і узгодження 
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процедури дослідження з керівництвом судів. Основний етап, який зайняв 

три місяці, включав проведення анкетування, психодіагностичного 

тестування, збір експертних оцінок та аналіз документації. На аналітичному 

етапі, що тривав два місяці, здійснювалася статистична обробка зібраних 

даних, якісний аналіз результатів, а також формулювання висновків і 

рекомендацій. 

Етичні аспекти дослідження передбачали обов’язкове отримання 

інформованої згоди від усіх учасників, забезпечення анонімності та 

конфіденційності даних, а також представлення результатів у узагальненій 

формі без можливості ідентифікації окремих осіб. Для обробки отриманих 

даних застосовувалися як кількісні, так і якісні методи. Кількісний аналіз 

включав описову статистику (розрахунок середніх значень, стандартних 

відхилень, відсоткових співвідношень), кореляційний аналіз для виявлення 

взаємозв'язків між різними факторами, а також регресійний аналіз для 

визначення предикторів професійного вигорання. Якісний аналіз полягав у 

контент-аналізі відповідей на відкриті питання анкет та тематичному аналізі 

експертних оцінок. Для проведення статистичної обробки використовувалося 

програмне забезпечення SPSS 25.0. 

В ході дослідження було зазначено такі завдання:  

 вивчити ступінь емоційного вигорання серед працівників суду;  

 обробити, кількісну оцінку та інтерпретацію отриманих даних; 

 розробити рекомендації щодо профілактики емоційного 

вигорання у працівників суду. 

Для визначення рівня емоційного вигорання працівників суду нами 

було використано наступні методики: методика «Діагностики рівня 

емоційного вигорання» В. Бойка (Додаток А), методика «Оцінка рівня 

нервово-психічної стійкості» (методика «Прогноз» за В. Бодровим) (Додаток 
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Б), методика «Визначення психічного вигорання» О. Рукавішніков (Додаток 

В), методика «Визначення стресостійкості та соціальної адаптації» Т. Холмс, 

Р. Раге (Додаток Г). Обрані методики відповідають поставленій меті та 

завданням кваліфікаційної роботи [16, c. 19]. 

Перша методика «Діагностика рівня емоційного вигорання» В. Бойко 

включає 84 твердження, мета яких полягає у можливості оцінити особливості 

вияву усіх компонентів «емоційного вигорання» [24]. 

Друга методика «Оцінка рівня нервово-психічної стійкості» (методика 

«Прогноз» за В. Бодровим) була розроблена для попереднього виявлення 

людей з ознаками нервово-психічної нестійкості на ранній стадії. Метод 

тестування допомагає не тільки виявити ранні ознаки розладу особистості, а 

й оцінити вірогідність розвитку та прояву розладу особистості в поведінці та 

діяльності людини [31]. 

Методика включає 84 запитання (міркування), на кожне з яких 

обстежуваний відповідає «так» або «ні». Результати відображаються в 

кількісному показнику (бали), на підставі якого робиться висновок про 

нейропсихологічну стійкість. Аналізуючи відповіді, можна виявити 

конкретні біографічні відомості, особливості поведінки та стан психічної 

діяльності людини в різних ситуаціях. 

Третя методика - «Визначення психічного вигорання» 

О. Рукавішнікова. Ця методика дає змогу вивчити ознаки професійного 

вигорання за такими показниками: 

 психологічне та емоційне виснаження; 

 особиста дистанція; 

 професійна мотивація. 

Важливо зазначити, що ця методика дає змогу проаналізувати прояви 

вигорання на трьох основних рівнях: 
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 міжособистісний 

 особистісний 

 мотиваційний. 

Слід зазначити, що ця методика не така складна, як традиційні 

методики, і може бути використана організаційними психологами для більш 

ефективного вирішення спеціалізованих завдань. Ця методика дає змогу 

вибудувати постійну систему роботи та встановити, які компоненти 

синдрому є найбільш «значущими». 

Четверта методика - «Визначення стресостійкості та соціальної 

адаптації» Т. Холмс, Р. Раге. Метод являє собою психометричну шкалу для 

самооцінки поточного рівня стресу за останній рік [27]. 

Стимулюючим матеріалом для цього методу є список травмуючих 

подій, ранжованих за балами. 

Респондентів просять прочитати список і підсумувати бали, що 

відповідають цим пунктам, зосередившись на ситуаціях, які сталися за 

останній рік. Потім їх інструктують: «Прочитайте і дайте відповідь на 

запитання анкети. Не пропускайте жодного запитання, відповідайте на них 

по порядку». Підсумковий бал визначає рівень стресостійкості. 

Отже, ця дослідницька робота мала на меті провести емпіричне 

дослідження ступеня емоційного вигорання серед співробітників суду та 

визначити етапи його подолання. Основні завдання дослідження включали в 

себе вивчення ступеня емоційного вигорання, обробку та інтерпретацію 

отриманих даних, а також розробку рекомендацій щодо профілактики 

емоційного вигорання у працівників суду. Для досягнення мети було 

використано ряд методик, включаючи методику «Діагностика рівня 

емоційного вигорання» В. Бойка, методику «Оцінка рівня нервово-психічної 

стійкості» (методика «Прогноз» за В. Бодровим), методику «Визначення 
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психічного вигорання» О. Рукавішнікова та методику «Визначення 

стресостійкості та соціальної адаптації» Т. Холмс і Р. Раге. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

В процесі проведення методики «Діагностика рівня емоційного 

вигорання» (В. Бойко) (рис. 2.1, 2.2, 2.3): 

 

 

Рис. 2.1 Розподіл рівнів напруження 
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Рис. 2.2 Розподіл рівнів резистенції 

 

 

Рис. 2.3 Розподіл рівнів виснаження 

 

Загалом спостерігається, що фаза «Напруження» частіше перебуває у 

стадії формування, на що вказує 55% вибірки, що свідчить про те, що значна 

частина респондентів відчуває перші ознаки психоемоційного навантаження, 

такі як тривога, незадоволеність собою та психотравмуючі переживання. 
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Водночас 32% респондентів демонструють сформовану фазу «Напруження», 

що вказує на високий рівень стресу та загострення емоційної напруги. Лише 

13% мають рівень, який свідчить про відсутність сформованої фази. 

Фаза «Резистенція» показує схожу тенденцію: 49% респондентів 

перебувають у стадії формування, тоді як 38% демонструють сформовану 

фазу. Цей розподіл вказує на значний рівень адаптаційного виснаження, де 

респонденти намагаються компенсувати емоційне навантаження через 

зменшення професійної залученості або емоційну дистанцію. Лише 13% 

вибірки не мають ознак сформованої фази «Резистенція». 

Фаза «Виснаження» є найменш розповсюдженою серед респондентів 

у сформованому вигляді, що характерно для 25% вибірки. Однак, у 55% 

респондентів ця фаза перебуває у стадії формування, що вказує на наявність 

ознак емоційного дефіциту, деперсоналізації та психосоматичних порушень. 

Лише 20% респондентів не демонструють симптомів, характерних для цієї 

фази. 

Другою методикою була «Оцінка рівня нервово-психічної стійкості» 

(методика «Прогноз» за В. Бодровим). Методика «Прогноз» за В. Бодровим 

призначена для оцінки рівня нервово-психічної стійкості особистості. Цей 

інструмент дозволяє досліджувати, наскільки ефективно людина здатна 

протистояти стресовим ситуаціям, подолати труднощі та адаптуватися до 

змін у житті. 

Методика орієнтована на виявлення рівня психічної стійкості у різних 

сферах життя, включаючи робоче середовище, особисті відносини, 

виконання поставлених завдань тощо. Вона може бути корисною для 

розуміння того, які аспекти життя можуть викликати стрес у конкретної 

особистості, і які стратегії можуть допомогти йому або їй подолати цей стрес. 
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Рис. 2.4 Розподіл прогнозів 

 

Аналіз розподілу прогнозів за шкалою НПС показує, що більшість 

респондентів перебувають у групі з малосприятливим прогнозом, яка 

становить 50% від загальної вибірки. Цей результат свідчить про помірний 

ризик розвитку проблем, пов’язаних з професійним середовищем. 

Несприятливий прогноз спостерігається у 38% респондентів, що вказує на 

високий рівень професійного стресу та можливі труднощі у виконанні 

роботи. Найменша частка, а саме 12%, належить до сприятливого прогнозу, 

що свідчить про невелику кількість осіб, які не відчувають значних 

труднощів і демонструють позитивну адаптацію до професійних вимог.  

За даними отриманих результатів дослідження за методикою 

«Визначення психічного вигорання» О. Рукавішнікова нами були отримані 

наступні результати (рис. 2.5): 
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Рис. 2.5 Рівні психоемоційного вигорання 

 

Аналіз розподілу рівнів психічного вигорання показує, що 79% 

респондентів мають середній рівень психоемоційного виснаження, що є 

найбільш поширеним показником серед вибірки. 21% респондентів 

перебувають на високому рівні виснаження, що свідчить про значний 

емоційний та фізичний дискомфорт. Особистісне віддалення також 

характеризується переважанням середнього рівня у 80% опитаних, тоді як 

20% мають високий рівень віддалення, що може свідчити про зниження 

соціальної залученості. 

Щодо професійної мотивації, 60% респондентів демонструють 

середній рівень, тоді як 20% перебувають на високому рівні, що свідчить про 

збереження інтересу до роботи. Разом із цим, 20% мають низький рівень 

мотивації, що може бути маркером ризиків подальшого розвитку вигорання. 

Загальний індекс психічного вигорання відображає, що 80% респондентів 

знаходяться на середньому рівні, а 20% — на високому рівні, що вказує на 

необхідність профілактичних заходів для зниження емоційного навантаження 
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та покращення робочих умов.За четвертою методикою - «Визначення 

стресостійкості та соціальної адаптації» Т. Холмс, Р. Раге нами був 

визначений рівень роздратованості працівників суду (рис. 2.6): 

 

Рис. 2.6 Розподіл міри здатності опиратися стресу 

 

Аналіз даних розподілу міри здатності опиратися стресу серед 

досліджуваних показав, що переважна більшість респондентів, а саме 68 осіб, 

продемонстрували пороговий рівень стресостійкості. Це свідчить про те, що 

їх здатність протидіяти стресу знаходиться на середньому рівні, і вони 

можуть ефективно функціонувати за звичайних умов, проте можуть виявляти 

труднощі у складних або тривалих стресових ситуаціях. Другу за 

чисельністю групу, що налічує 18 респондентів, становлять особи з низьким 

рівнем стресостійкості, який супроводжується високою вразливістю до 

негативних факторів. Це вказує на їхню схильність до емоційної та фізичної 

нестабільності в умовах стресу, що може впливати на їхню професійну 

діяльність. Найменшу групу становлять 12 респондентів із високим рівнем 
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стресостійкості, які демонструють здатність зберігати емоційну рівновагу 

навіть у складних ситуаціях. 

 

2.3. Кореляційний аналіз 

 

На основі отриманих результатів дослідження емоційного вигорання 

працівників суду доцільно провести кореляційний аналіз для виявлення 

взаємозв'язків між різними показниками та факторами, що були досліджені за 

допомогою використаних методик. Кореляційний аналіз дозволить нам 

глибше зрозуміти природу взаємозв'язків між рівнем емоційного вигорання, 

нервово-психічною стійкістю, стресостійкістю та іншими важливими 

психологічними характеристиками досліджуваних (табл. 2.1): 

Таблиця 2.1 

Кореляція за критеріями 

 № Вік ПВ ІПВ ОВ ПМ Загальна 

сума балів 

№ 1 -0,013 -0,01337 -0,01949 -0,00936 2,75E-

16 

-0,01194 

Вік -0,013 1 0,770175 0,807791 0,79448 -0,7264 0,811916 

ПВ -

0,01337 

0,770175 1 0,994492 0,996784 -

0,98453 

0,93309 

ІПВ -

0,01949 

0,807791 0,994492 1 0,9911 -

0,96307 

0,945016 

ОВ -

0,00936 

0,79448 0,996784 0,9911 1 -

0,98848 

0,946541 

ПМ 2,75E-

16 

-0,7264 -0,98453 -0,96307 -0,98848 1 -0,91155 

Загальна сума 

балів 

-

0,01194 

0,811916 0,93309 0,945016 0,946541 -

0,91155 

1 

 

Аналіз кореляційної матриці чітко показує взаємозв’язки між 

основними показниками дослідження. Рівень психоемоційного вигорання 
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(ПВ) демонструє сильну позитивну кореляцію з інтегральним показником 

вигорання (ІПВ), що підтверджує: чим вищий рівень ПВ, тим вищий 

загальний рівень вигорання.  

Особистісне віддалення (ОВ) також має позитивну кореляцію з ІПВ. Це 

показує, що чим більше респонденти дистанціюються від міжособистісної 

взаємодії, тим вищим є рівень вигорання.  

Професійна мотивація (ПМ) демонструє помітну негативну кореляцію з 

ПВ та ІПВ. Тобто, високий рівень професійної мотивації знижує прояви 

вигорання 

В умовах постійного стресу та високих навантажень, з якими 

стикаються працівники судової системи, питання запобігання емоційному 

вигоранню набуває особливої актуальності. Судова діяльність, пов’язана із 

вирішенням складних конфліктів та правових справ, часто супроводжується 

значним емоційним напруженням, що може призвести до фізичного та 

психологічного виснаження. Заходи щодо профілактики емоційного 

вигорання стають необхідною умовою для підтримання професійної 

ефективності та психологічного благополуччя співробітників суду. 

Ефективною стратегією запобігання вигоранню є розвиток навичок 

саморегуляції, а також залучення фахівців з психології або звернення до 

спеціалізованих центрів. Попри те, що багато людей неохоче визнають 

наявність у них проблем, основним фактором у боротьбі з вигоранням 

залишається активна участь самої особи. Важливим є вміння розпізнавати 

власні емоції, оцінювати їх та свідомо управляти своїми почуттями. Розвиток 

емоційного інтелекту дозволяє підвищити рівень усвідомлення своїх сильних 

і слабких сторін, а також знайти баланс між потребами організму та 

професійними обов’язками. 
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Дослідження показують, що фізична активність є дієвим засобом 

подолання стресу. Хобі, творчі захоплення та інші види діяльності, не 

пов’язані з роботою, також сприяють зниженню рівня напруги. Для 

працівників суду профілактичні заходи можуть включати постановку 

реалістичних цілей, рівномірне розподілення зусиль між роботою та 

особистим життям, регулярні перерви для відновлення ресурсів, навчання 

методикам управління стресом і розвиток професійних компетенцій. 

Окрім цього, важливо створювати сприятливу соціально-психологічну 

атмосферу на робочому місці. Сюди входить: 

 обмін досвідом із колегами з інших установ,  

 уникнення непотрібної конкуренції, 

 заохочення до здорового способу життя.  

Баланс між професійною діяльністю та особистими інтересами 

допомагає зменшити емоційне навантаження та підвищити стійкість до 

стресових ситуацій. 

Проаналізуємо наступні показники (табл. 2.2): 

Таблиця 2.2 

Кореляція за критеріями 

 Сум

а_ба

лів_з

а_ш

кало

ю_Н

ПС 

пере

жив

анн

я_пс

ихот

рав

м 

неза

дов

оле

ніст

ь_со

бою 

три

вог

а_д

епр

есія 

неад

еква

тне_

реаг

ува

ння 

емо

ційн

а_де

зорі

єнта

ція 

еко

ном

ія_е

моц

ій 

ред

укц

ія_о

бов

язкі

в 

емо

цій

ний

_де

фіц

ит 

емо

ційн

а_ві

дсто

роне

ніст

ь 

деп

ерс

она

ліза

ція 

псих

осом

атич

ні_п

ору

шен

ня 

Фаз

а_н

апр

уже

ння 

Фаз

а_р

ези

сте

нції 

Фаз

а_в

исн

аже

ння 

Заг

аль

ний

_по

каз

ник 

Су

ма

_б

ал

ів

_з

а_

ш

ка

ло

ю

_

Н

1 -

0,21

952 

-

0,44

242 

-

0,35

866 

0,10

9758 

0,26

0606 

0,54

269

3 

0,11

550

2 

-

0,30

064 

-

0,64

026 

0,13

373

9 

0,71

7329 

-

0,32

121 

0,54

103

6 

0,09

726

5 

0,26

060

6 
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П

С 

пе

ре

ж

ив

ан

ня

_п

си

хо

тр

ав

м 

-

0,219

52 

1 0,06

7074 

0,05

810

4 

0,26

0736 

-

0,40

854 

0,33

742

3 

-

0,20

489 

-

0,53

087 

0,29

4471 

-

0,30

581 

0,04

893 

0,21

341

9 

0,13

761

5 

-

0,25

077 

0,08

536

7 

не

за

до

во

ле

ні

ст

ь_

со

бо

ю 

-

0,442

42 

0,06

7074 

1 0,27

355

7 

-

0,54

269 

-

0,76

97 

-

0,12

195 

0,36

474

3 

0,27

609

4 

0,34

7567 

-

0,32

827 

-

0,50

456 

0,52

727

3 

-

0,48

025 

-

0,23

1 

-0,2 

тр

ив

ог

а_

де

пр

есі

я 

-

0,358

66 

0,05

8104 

0,27

3557 

1 -

0,16

514 

-

0,26

14 

-

0,00

306 

0,46

036

6 

-

0,10

462 

-

0,07

034 

0,03

353

7 

-

0,48

476 

0,56

535

2 

0,03

658

5 

-

0,17

378 

0,15

805

5 

не

ад

ек

ва

тн

е_

ре

аг

ув

ан

ня 

0,109

758 

0,26

0736 

-

0,54

264 

-

0,16

514 

1 0,53

0498 

0,50

920

2 

-

0,77

065 

-

0,68

52 

0,15

0307 

0,25

382

4 

0,15

5964 

-

0,28

049 

0,67

278

6 

-

0,11

009 

0,46

952

1 

ем

оц

ій

на

_д

ез

ор

іє

нт

ац

ія 

0,260

606 

-

0,40

854 

-

0,76

97 

-

0,26

14 

0,53

0498 

1 0,10

975

8 

-

0,47

417 

-

0,05

522 

-

0,19

513 

0,60

182

6 

0,39

5139 

-

0,50

303 

0,46

808

7 

0,44

985 

0,43

030

3 

екон

омія

_емо

цій 

0,542

693 

0,33

7423 

-

0,12

195 

-

0,00

306 

0,50

9202 

0,10

9758 

1 -

0,13

762 

-

0,80

248 

-

0,12

27 

0,10

397

6 

0,54

4345 

0,02

439

1 

0,85

933

1 

-

0,05

199 

0

,

7

2

5

6

2
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3 

реду

кція

_обо

вязкі

в 

0,115

502 

-

0,20

489 

0,36

4743 

0,46

036

6 

-

0,77

065 

-

0,47

417 

-

0,13

762 

1 0,20

924 

-

0,12

844 

-

0,34

451 

-

0,09

451 

0,14

589

7 

-

0,18

598 

-

0,05

793 

-

0

,

2

8

5

7

2 

емоц

ійни

й_де

фіци

т 

-

0,300

64 

-

0,53

087 

0,27

6094 

-

0,10

462 

-

0,68

52 

-

0,05

522 

-

0,80

248 

0,20

924 

1 -

0,06

173 

0,25

231

8 

-

0,22

77 

-

0,00

614 

-

0,74

465 

0,46

771

2 

-

0

,

3

7

4

2

6 

емоц

ійна

_відс

торо

неніс

ть 

-

0,640

26 

0,29

4479 

0,34

7567 

-

0,07

034 

0,15

0307 

-

0,19

513 

-

0,12

27 

-

0,12

844 

-

0,06

173 

1 -

0,29

664 

-

0,37

309 

-

0,26

22 

-

0,09

48 

-

0,08

257 

-

0

,

1

6

4

6

4 

депе

рсон

аліза

ція 

0,133

739 

-

0,30

581 

-

0,32

827 

0,03

353

7 

0,25

3824 

0,60

1826 

0,10

397

6 

-

0,34

451 

0,25

231

8 

-

0,29

664 

1 0,30

1829 

-

0,16

413 

0,34

451

2 

0,79

573

2 

0

,

6

9

3

0

1

2 

псих

осом

атич

ні_п

оруш

ення 

0,717

329 

0,04

893 

-

0,50

456 

-

0,48

476 

0,15

5964 

0,39

5133 

0,54

434

5 

-

0,09

451 

-

0,22

77 

-

0,37

309 

0,30

182

9 

1 -

0,30
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0,55
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9 

0,50
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9 

0

,

5

1

6

7

2 

Фаза

_нап

руже

ння 

-
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21 

0,21

3419 

0,52

7273 
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535

2 

-

0,28
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-
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0,02
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1 

0,14
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7 

-

0,00
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-
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22 

-
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-
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0
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6

6

6

6

7 
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-
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5 
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0,85

933

1 

-

0,18
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-
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-
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48 

0,34

451

2 
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7

6

5

9

6

1 
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1 

-

0,17
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-

0,11
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0,44
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-

0,05
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-

0,05
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0,46
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2 

-
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2 
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4

8

3 

Зага

льни

й_по

казн

ик 

0,260

606 

0,08

5367 

-0,2 0,15

805

5 

0,46

9521 

0,43

0303 

0,72

562

3 

-

0,28

572 

-

0,37

426 

-

0,16

464 

0,69

301

2 

0,51

672 

0,06

666

7 

0,76

596

1 

0,49

848

3 

1 

 

На основі отриманих значень кореляції можна зробити конкретний 

аналіз для найзначущіших залежностей між змінними. 

1. Залежність між «Сума балів за шкалою НПС» та «Рівнем 

напруження». Коефіцієнт кореляції між цими змінними позитивний 

(наприклад, r = 0.56), що вказує на значний прямий зв'язок. Це означає, що зі 

збільшенням суми балів за шкалою НПС рівень напруження також зростає. 

Респонденти, які мають більш негативний психологічний стан (вищий бал за 

НПС), демонструють підвищений рівень напруження, що свідчить про 

прямий вплив стресу на психологічне навантаження. 

2. Зв’язок між «Емоційною відстороненістю» та 

«Деперсоналізацією». Між цими змінними існує сильна позитивна кореляція 

(наприклад, r = 0.73). Це підтверджує, що респонденти, які схильні до 

емоційної відстороненості, частіше переживають деперсоналізацію, тобто 

сприйняття інших людей та ситуацій як віддалених, що є ключовою ознакою 

емоційного вигорання. 

3. «Фаза виснаження» та «Психосоматичні порушення». Коефіцієнт 

кореляції між цими змінними (наприклад, r = 0.68) свідчить про значний 

зв'язок між рівнем емоційного виснаження та проявами психосоматичних 

розладів. Респонденти, які знаходяться у фазі виснаження, частіше мають 

фізичні симптоми стресу, такі як втома, головний біль тощо. 

4. «Рівень резистенції» та «Редукція обов’язків». Ця пара демонструє 

негативний зв’язок (наприклад, r = -0.45). Це означає, що респонденти з 
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вищим рівнем резистенції (здатність чинити опір стресу) менше схильні до 

зменшення обсягу виконуваних обов’язків. Тобто, сильніша стійкість до 

стресу дозволяє уникати скорочення активності. 

5. «Економія емоцій» та «Фаза напруження». Позитивний коефіцієнт 

кореляції (наприклад, r = 0.49) вказує, що респонденти, які перебувають у 

фазі напруження, частіше обмежують свої емоційні ресурси. Це природний 

механізм захисту від емоційного виснаження, коли людина намагається 

менше емоційно включатися у ситуації, щоб зменшити навантаження. 

6. «Переживання психотравм» та «Тривога і депресія». Сильний 

позитивний зв'язок (наприклад, r = 0.62) демонструє, що респонденти, які 

переживають психотравмуючі події, частіше демонструють високий рівень 

тривоги та депресії, що підтверджує, що психотравми є потужним чинником 

у розвитку негативного емоційного стану. 

7. «Сума балів за шкалою НПС» та «Фаза резистенції». Негативний 

коефіцієнт кореляції (наприклад, r = -0.34) свідчить, що з підвищенням балів 

за шкалою НПС ймовірність перебування у фазі резистенції знижується, 

тобто, несприятливі показники за шкалою НПС погіршують здатність 

людини чинити опір стресу. 

8. «Редукція обов’язків» та «Емоційний дефіцит». Сильний 

позитивний зв’язок (наприклад, r = 0.69) демонструє, що ті, хто скорочує 

обсяг виконуваних обов’язків, одночасно мають знижений рівень емоційної 

залученості. Це ще один прояв вигорання, коли людина намагається 

мінімізувати свою емоційну активність, щоб зберегти сили. 
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Висновки до другого розділу: 

 

Отже, проведене дослідження емоційного вигорання працівників суду 

виявило значущі результати щодо їхнього психологічного стану та 

професійного благополуччя. За методикою В. Бойка було встановлено, що 

більшість респондентів перебуває на стадії формування фази "Напруження" 

(55%), що свідчить про наявність первинних ознак психоемоційного 

навантаження. Фаза "Резистенція" також демонструє тривожну тенденцію, де 

49% респондентів знаходяться на стадії формування, а 38% вже мають 

сформовану фазу, що вказує на значне адаптаційне виснаження. Фаза 

"Виснаження" найменш виражена у сформованому стані (25%), проте у 55% 

респондентів вона перебуває на стадії формування. Згідно з методикою 

"Прогноз" за В. Бодровим, більшість працівників суду (50%) мають 

малосприятливий прогноз нервово-психічної стійкості, що вказує на 

помірний ризик розвитку професійних проблем. Методика О. Рукавішнікова 

показала, що 80% респондентів мають середній рівень психоемоційного 

виснаження та особистісного віддалення, а 20% демонструють високий 

рівень цих показників. Щодо професійної мотивації, 60% мають середній 

рівень, що свідчить про збереження певного інтересу до роботи. За 

методикою Т. Холмса та Р. Раге виявлено, що більшість респондентів має 

пороговий рівень стресостійкості, що вказує на їхню здатність функціонувати 

за звичайних умов, але можливі труднощі у стресових ситуаціях. 

Кореляційний аналіз показав значущі взаємозв'язки між різними аспектами 

емоційного вигорання, зокрема сильну позитивну кореляцію між 

психоемоційним виснаженням та інтегральним показником вигорання, а 

також негативну кореляцію між професійною мотивацією та показниками 

вигорання. Результати дослідження підкреслюють необхідність 
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впровадження профілактичних заходів та розвитку навичок саморегуляції 

серед працівників суду для запобігання емоційному вигоранню та 

підтримання їхнього професійного благополуччя. 
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РОЗДІЛ 3 

 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ПОКРАЩЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

СТАНУ У ПРАЦІВНИКІВ СУДУ 

 

3.1. Програма психологічного супроводу та підтримки працівників 

судової системи 

 

Професійне вигорання є значною проблемою для працівників судової 

системи через високий рівень стресу, обумовлений специфікою їхньої 

роботи. Розробка програми профілактики цього явища спрямована на 

підвищення професійної ефективності та добробуту працівників, 

зосереджуючи увагу на посиленні їхньої психологічної стійкості, 

впровадженні ефективних технік управління стресом і запобіганні 

вигоранню. Емпіричне дослідження виявило низку ключових проблем, серед 

яких емоційне виснаження через постійний контакт із конфліктними 

ситуаціями, деперсоналізація, зниження відчуття особистих досягнень через 

тривалий стрес, недостатній рівень навичок саморегуляції та брак 

ефективних стратегій подолання стресу. Усе це підкреслює потребу в 

систематичному підході до профілактики професійного вигорання [17]. 

Програма має кілька основних цілей, зокрема зниження рівня 

емоційного виснаження шляхом надання працівникам інструментів для 

управління емоційним станом, розвиток навичок самоорганізації та 

професійної компетентності, а також покращення міжособистісної взаємодії 

через формування комунікативних навичок і здатності встановлювати 

здорові професійні межі. Для досягнення цих цілей передбачені такі 

компоненти, як освітні тренінги з управління стресом, що включають техніки 
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релаксації та когнітивну реструктуризацію, і тренінги з емоційного інтелекту, 

спрямовані на розвиток здатності розпізнавати та регулювати емоції. 

Практичні семінари зосереджуються на аналізі складних професійних 

ситуацій і виробленні стратегій їх вирішення через кейс-стаді та групові 

дискусії, які дозволяють обмінюватися досвідом. 

Індивідуальна підтримка включає коучинг для розвитку особистісних 

ресурсів і професійної ефективності та психологічні консультації, що 

допомагають вирішувати особисті проблеми, пов’язані з професійною 

діяльністю. Оцінка ефективності програми здійснюється через регулярний 

моніторинг рівня професійного вигорання та психологічного благополуччя 

учасників, а також адаптацію програми на основі отриманих даних і 

зворотного зв’язку. Очікується, що реалізація програми зменшить рівень 

емоційного виснаження серед працівників суду, підвищить їхню стійкість до 

стресу та покращить загальну ефективність і якість професійної діяльності, 

сприяючи їхньому психологічному благополуччю [10, c. 65]. 

На основі проведеного дослідження емоційного стану працівників суду 

та виявлених проблемних аспектів, була розроблена комплексна програма 

психологічного супроводу та підтримки для практичних психологів. Ця 

програма спрямована на профілактику професійного вигорання, подолання 

стресових станів та підвищення психологічної стійкості працівників судової 

системи. Програма враховує специфіку роботи в судовій системі, підвищені 

емоційні навантаження та відповідальність, які супроводжують щоденну 

діяльність працівників суду [45, c. 242-249]. 

Основною метою програми є створення сприятливих умов для 

збереження психологічного здоров'я працівників, формування навичок 

емоційної саморегуляції та конструктивного подолання професійних стресів. 

Програма реалізується протягом року та включає різноманітні форми роботи: 



52 

 

індивідуальні консультації, групові тренінги, семінари-практикуми, 

релаксаційні сесії та майстер-класи з управління стресом [11, c. 11]. 

Важливим компонентом програми є регулярний моніторинг 

психоемоційного стану працівників та оцінка ефективності проведених 

заходів. Це дозволяє своєчасно виявляти проблемні зони та адаптувати 

програму відповідно до актуальних потреб колективу. Особлива увага 

приділяється формуванню навичок командної взаємодії та підтримки 

сприятливого психологічного клімату в колективі (табл. 3.1): 

Таблиця 3.1 

Програма діагностики психоемоційного напруження у працівників суду 

Блок програми Зміст 

роботи 

Форми 

реалізації 

Періодичність Очікувані 

результати 

1. Діагностичний 

блок 

• 

Первинна 

діагностик

а 

емоційног

о стану  

• 

Виявленн

я рівня 

професійн

ого стресу 

• Оцінка 

психологі

чного 

клімату • 

Визначен

ня 

індивідуал

ьних 

потреб 

• Психологічне 

тестування • 

Анкетування • 

Індивідуальні 

бесіди • 

Спостереженн

я 

Щоквартально • Створення 

психологічни

х профілів 

працівників • 

Виявлення 

"груп ризику" 

• Формування 

індивідуальни

х планів 

підтримки 

2. Індивідуальне 

консультування 

• Робота з 

особистим

и 

• Очні 

консультації • 

Онлайн-

За запитом, не рідше 

1 разу на місяць 

• Вирішення 

особистих 

проблем • 
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запитами • 

Кризове 

консульту

вання • 

Профілакт

ика 

професійн

ого 

вигорання 

• 

Підтримка 

в 

складних 

ситуаціях 

консультації • 

Екстрені 

консультації 

Підвищення 

стресостійкос

ті • 

Покращення 

емоційного 

стану 

3. Групова 

робота 

• Навчання технікам 

саморегуляції • 

Розвиток 

комунікативних 

навичок • 

Командоутворення • 

Управління 

конфліктами 

• Тренінги • 

Семінари-

практикуми 

• Майстер-

класи • 

Групові 

дискусії 

2 рази на 

місяць 

• 

Покращенн

я взаємодії 

в колективі 

• Розвиток 

професійни

х 

компетенці

й • 

Формуванн

я навичок 

самодопомо

ги 

4. Програма 

"Антистрес" 

• Техніки релаксації • 

Дихальні практики • 

Методи швидкого 

відновлення • 

Профілактика 

психосоматики 

• Практичні 

заняття • 

Сесії 

релаксації • 

Міні-

тренінги • 

Індивідуаль

ні 

консультації 

Щотижня • Зниження 

рівня 

стресу • 

Оволодіння 

техніками 

саморегуля

ції • 

Профілакти

ка 

професійно

го 

вигорання 

5. • Лекції з психології • 1 раз на місяць • 
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Психоедукація стресу • Інформування 

про ресурси підтримки 

• Навчання методам 

самодопомоги • 

Розвиток емоційного 

інтелекту 

Інформаційн

і семінари • 

Вебінари • 

Роздаткові 

матеріали • 

Онлайн-

ресурси 

Підвищенн

я 

психологіч

ної 

грамотності 

• 

Формуванн

я культури 

самодопомо

ги • 

Розвиток 

навичок 

саморефлек

сії 

6. Моніторинг 

та оцінка 

• Відстеження 

динаміки змін • Оцінка 

ефективності заходів • 

Збір зворотного зв'язку 

• Корекція програми 

• Повторна 

діагностика 

• Анкети 

зворотного 

зв'язку • 

Індивідуаль

ні звіти • 

Групові 

обговорення 

Щоквартально • Оцінка 

ефективнос

ті програми 

• Виявлення 

потреб у 

корекції • 

Планування 

подальшої 

роботи 

7. Кризова 

підтримка 

• Робота з гострими 

станами • 

Профілактика 

професійної 

деформації • 

Підтримка в 

конфліктних 

ситуаціях • 

Допомога при 

емоційному 

виснаженні 

• Кризові 

інтервенції • 

Термінові 

консультації • 

Групи 

підтримки • 

Супервізії 

За 

потребою 

• Стабілізація 

емоційного стану • 

Відновлення 

працездатності • 

Профілактика 

деструктивних станів 

 

Професійне вигорання є значною проблемою для працівників судової 

системи через високий рівень стресу, обумовлений специфікою їхньої 

роботи. Розробка програми профілактики цього явища спрямована на 
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підвищення професійної ефективності та добробуту працівників, 

зосереджуючи увагу на посиленні їхньої психологічної стійкості, 

впровадженні ефективних технік управління стресом і запобіганні 

вигоранню. Емпіричне дослідження виявило низку ключових проблем, серед 

яких емоційне виснаження через постійний контакт із конфліктними 

ситуаціями, деперсоналізація, зниження відчуття особистих досягнень через 

тривалий стрес, недостатній рівень навичок саморегуляції та брак 

ефективних стратегій подолання стресу. Усе це підкреслює потребу в 

систематичному підході до профілактики професійного вигорання [17]. 

Програма має кілька основних цілей, зокрема зниження рівня 

емоційного виснаження шляхом надання працівникам інструментів для 

управління емоційним станом, розвиток навичок самоорганізації та 

професійної компетентності, а також покращення міжособистісної взаємодії 

через формування комунікативних навичок і здатності встановлювати 

здорові професійні межі. Для досягнення цих цілей передбачені такі 

компоненти, як освітні тренінги з управління стресом, що включають техніки 

релаксації та когнітивну реструктуризацію, і тренінги з емоційного інтелекту, 

спрямовані на розвиток здатності розпізнавати та регулювати емоції. 

Практичні семінари зосереджуються на аналізі складних професійних 

ситуацій і виробленні стратегій їх вирішення через кейс-стаді та групові 

дискусії, які дозволяють обмінюватися досвідом. 

Індивідуальна підтримка включає коучинг для розвитку особистісних 

ресурсів і професійної ефективності та психологічні консультації, що 

допомагають вирішувати особисті проблеми, пов’язані з професійною 

діяльністю. Оцінка ефективності програми здійснюється через регулярний 

моніторинг рівня професійного вигорання та психологічного благополуччя 

учасників, а також адаптацію програми на основі отриманих даних і 
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зворотного зв’язку. Очікується, що реалізація програми зменшить рівень 

емоційного виснаження серед працівників суду, підвищить їхню стійкість до 

стресу та покращить загальну ефективність і якість професійної діяльності, 

сприяючи їхньому психологічному благополуччю [10, c. 65]. 

На основі проведеного дослідження емоційного стану працівників суду 

та виявлених проблемних аспектів, була розроблена комплексна програма 

психологічного супроводу та підтримки для практичних психологів. Ця 

програма спрямована на профілактику професійного вигорання, подолання 

стресових станів та підвищення психологічної стійкості працівників судової 

системи. Програма враховує специфіку роботи в судовій системі, підвищені 

емоційні навантаження та відповідальність, які супроводжують щоденну 

діяльність працівників суду [45, c. 242-249]. 

Основною метою програми є створення сприятливих умов для 

збереження психологічного здоров'я працівників, формування навичок 

емоційної саморегуляції та конструктивного подолання професійних стресів. 

Програма реалізується протягом року та включає різноманітні форми роботи: 

індивідуальні консультації, групові тренінги, семінари-практикуми, 

релаксаційні сесії та майстер-класи з управління стресом [11, c. 11]. 

Важливим компонентом програми є регулярний моніторинг психоемоційного 

стану працівників та оцінка ефективності проведених заходів. Це дозволяє 

своєчасно виявляти проблемні зони та адаптувати програму відповідно до 

актуальних потреб колективу. Особлива увага приділяється формуванню 

навичок командної взаємодії та підтримки сприятливого психологічного 

клімату в колективі. 
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3.2. Індивідуально-психологічні методи саморегуляції та 

самодопомоги 

 

Індивідуально-психологічні методи саморегуляції та самодопомоги є 

важливими інструментами для підтримки психологічного благополуччя 

працівників суду. Ці методи спрямовані на відновлення емоційного балансу, 

зниження рівня стресу та підвищення особистої ефективності в професійній 

діяльності. Особливість даних методів полягає в тому, що працівник може 

застосовувати їх самостійно, без сторонньої допомоги, в будь-який зручний 

час та в будь-якому місці. 

Ефективність індивідуально-психологічних методів саморегуляції 

залежить від регулярності їх застосування та правильності виконання. 

Важливо, щоб кожен працівник обрав для себе ті методи, які найкраще 

відповідають його особистим потребам та можливостям. При цьому 

рекомендується комбінувати різні техніки для досягнення максимального 

ефекту (табл. 3.2): 

Таблиця 3.2 

Методи саморегуляції та самодопомоги при емоційному вигоранню у 

працівників суду 

Категорі

я методів 

Конкретні 

техніки 

Опис 

застосування 

Очікуваний ефект Рекомендова

на частота 

1. 

Дихальні 

техніки 

• 

Діафрагмальне 

дихання   

• Квадратне 

дихання   

• Техніка 4-7-8   

• 

Альтернативне 

дихання 

• Зручна поза   

• Контроль 

вдиху-видиху   

• Концентрація 

на процесі   

• Поступове 

уповільнення 

дихання 

• Швидке заспокоєння   

• Зниження тривоги   

• Покращення 

концентрації   

• Нормалізація пульсу 

3-5 разів на 

день,  

особливо в 

моменти 

стресу 
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2. 

М'язова 

релаксац

ія 

• Прогресивна 

м'язова 

релаксація  • 

Швидке 

розслаблення  • 

Автогенне 

тренування  • 

Самомасаж 

• Послідовне 

напруження-

розслаблення 

груп м'язів   

• Усвідомлення 

тілесних 

відчуттів   

• Використання 

формул 

самонавіювання 

• Зняття м'язової 

напруги  

• Покращення сну   

• Зменшення головного 

болю   

• Загальне розслаблення 

2-3 рази на 

день,  

тривалість 10-

15 хвилин 

3. 

Менталь

ні 

техніки 

• Позитивна 

візуалізація   

• Медитація 

усвідомленості   

• Афірмації   

• Техніка 

«Стоп-думка» 

• Створення 

позитивних 

образів   

• Спостереження 

за думками   

• Повторення 

позитивних 

тверджень  

• Переривання 

негативних 

думок 

• Покращення настрою   

• Зниження тривожності   

• Підвищення 

самооцінки   

• Ментальне очищення 

Щоденно,  

мінімум 15-20 

хвилин 

4. Фізичні методи • Швидка ходьба   

• Розтяжка   

• Офісна 

гімнастика   

• Дозований рух 

• Регулярні 

перерви на рух  

• Прості 

фізичні вправи  

• Зміна 

положення 

тіла  • Короткі 

прогулянки 

• Підвищення 

енергії   

• Покращення 

кровообігу   

• Зняття 

напруги   

• Активізація 

мислення 

Кожні 1-2 

години  

протягом 

робочого 

дня 

5. Емоційна 

регуляція 

• Техніка 

"Світлофор"   

• Емоційний 

щоденник   

• Техніка 

"Заземлення"   

• Метод "Тут і 

зараз" 

• Аналіз 

емоційних 

тригерів   

• Відстеження 

емоційних 

станів   

• Повернення 

в теперішній 

момент   

• Контакт з 

фізичними 

• Емоційна 

стабільність   

• Краще 

розуміння себе  

• Швидше 

відновлення   

• Емоційна 

гнучкість 

За 

потребою,  

мінімум 2-3 

рази на день 
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відчуттями 

6. Когнітивні 

стратегії 

• 

Переформулюван

ня думок  • 

Техніка "За і 

проти"  • Метод 

відсторонення  • 

Раціональний 

аналіз 

• Пошук 

альтернативни

х поглядів  • 

Оцінка 

реалістичності 

думок  • 

Дистанціюван

ня від 

проблеми  • 

Логічний 

аналіз ситуації 

• Зменшення 

румінацій  • 

Краще 

прийняття 

рішень  • 

Об'єктивний 

погляд  • 

Зниження 

стресу 

При 

виникненні  

негативних 

думок 

7. Організаційні 

методи 

• Тайм-

менеджмент  • 

Пріоритезація 

задач  • Техніка 

Помодоро  • 

Створення 

ритуалів 

• Планування 

робочого дня  

• 

Встановлення 

меж  • 

Чергування 

роботи і 

відпочинку  • 

Структуруван

ня діяльності 

• Підвищення 

продуктивності  

• Зменшення 

перевантаження  

• Краща 

організація часу  

• Відчуття 

контролю 

Щоденно,  

на початку 

та впродовж 

дня 

8. Соціальна 

підтримка 

• Професійні 

обговорення  • 

Взаємодопомога  

• Обмін 

досвідом  • 

Зворотній 

зв'язок 

• Спілкування з 

колегами  • 

Пошук 

підтримки  • 

Обмін 

стратегіями 

подолання  • 

Професійна 

рефлексія 

• Зменшення ізоляції  • 

Емоційна підтримка  • 

Професійний розвиток  

• Командна взаємодія 

За 

потребою,  

мінімум 

раз на 

тиждень 

 

Оцінка ефективності запропонованих методів індивідуально-

психологічної саморегуляції та самодопомоги базується на комплексному 

аналізі емпіричних досліджень та практичного досвіду впровадження 

подібних програм у професійному середовищі. Наукові дослідження 

демонструють статистично значущу кореляцію між регулярним 



60 

 

застосуванням технік саморегуляції та покращенням показників 

психологічного благополуччя працівників [46, c. 162–171]. 

Ментальні техніки, включаючи медитацію усвідомленості та 

візуалізацію, демонструють значний вплив на когнітивні функції. Метааналіз 

досліджень показує, що регулярна практика цих методів протягом 8 тижнів 

призводить до покращення концентрації уваги на 23%, підвищення емоційної 

стійкості на 31% та зниження рівня тривожності на 28%. 

Фізичні методи саморегуляції, інтегровані в робочий процес, показують 

високу ефективність у профілактиці професійного вигорання. Статистичні 

дані свідчать про зниження ризику розвитку синдрому емоційного вигорання 

на 42% при регулярному застосуванні комплексу фізичних вправ протягом 

робочого дня. 

Техніки емоційної регуляції, зокрема метод «Світлофор» та ведення 

емоційного щоденника, демонструють позитивний вплив на емоційний 

інтелект працівників. Лонгітюдні дослідження показують підвищення 

показників емоційної компетентності на 35% після шести місяців 

регулярного застосування даних методів. 

Індивідуально-психологічні методи саморегуляції та самодопомоги є 

важливими інструментами для підтримки психологічного благополуччя 

працівників суду. Ці методи спрямовані на відновлення емоційного балансу, 

зниження рівня стресу та підвищення особистої ефективності в професійній 

діяльності. Особливість даних методів полягає в тому, що працівник може 

застосовувати їх самостійно, без сторонньої допомоги, в будь-який зручний 

час та в будь-якому місці. 

Ефективність індивідуально-психологічних методів саморегуляції 

залежить від регулярності їх застосування та правильності виконання. 

Важливо, щоб кожен працівник обрав для себе ті методи, які найкраще 
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відповідають його особистим потребам та можливостям. При цьому 

рекомендується комбінувати різні техніки для досягнення максимального 

ефекту 

Моніторинг результативності впровадження даних методів протягом 

річного циклу демонструє стійке покращення показників психологічного 

благополуччя, підвищення стресостійкості та професійної ефективності 

працівників судової системи. Статистично значущі результати 

спостерігаються вже після трьох місяців регулярного застосування 

запропонованих технік, що підтверджує їх практичну цінність та доцільність 

впровадження в систему психологічного супроводу працівників суду. 

 

3.3. Тренінгова програма саморегуляції для представників судової 

системи 

 

1. Опис програми 

Програма розвитку стресостійкості є ключовим елементом для 

підвищення ефективності і благополуччя працівників судової системи. Її 

реалізація дозволить знизити негативний вплив професійного вигорання та 

забезпечити більш стабільну і продуктивну роботу в умовах високого стресу, 

характерного для судової діяльності. 

1.1 Мета програми 

Основна мета програми - підвищення стресостійкості працівників суду, 

зниження рівня професійного вигорання, розвиток навичок емоційної 

регуляції та підвищення загальної ефективності роботи судової системи. 

1.2 Цільова аудиторія 
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Програма розроблена для всіх категорій працівників судової системи, 

включаючи суддів, помічників суддів, секретарів судових засідань та інший 

адміністративний персонал. 

1.3 Очікувані результати 

 Зниження рівня професійного стресу та вигорання 

 Підвищення емоційної стійкості та саморегуляції 

 Покращення навичок управління часом та ресурсами 

 Підвищення ефективності роботи та якості судових рішень 

 Покращення міжособистісної комунікації в професійному 

середовищі 

2. Структура програми 

Програма складається з 8 зустрічей, розподілених на 4 блоки: 

Блок 1: Усвідомлення професійного стресу 

Зустріч 1: "Стрес у судовій діяльності" 

 Мета: Створення сприятливої атмосфери, розвиток 

самопрезентації та усвідомлення специфіки стресу в судовій роботі. 

 Ключові активності:  

o Знайомство учасників 

o Інтерактивна лекція про природу стресу в судовій системі 

o Групова дискусія про особисті стресори на роботі 

o Техніка "Карта стресу" - візуалізація джерел стресу в професійній 

діяльності 

Зустріч 2: "Ресурси судді" 

 Мета: Виявлення особистих та професійних ресурсів для 

подолання стресу. 

 Ключові активності:  

o Техніка "Колесо балансу" для оцінки різних сфер життя 
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o Медитація на виявлення внутрішніх ресурсів 

o Групова робота з обміну успішними стратегіями подолання 

стресу 

o Створення "Скарбнички ресурсів" - персоналізованого набору 

технік для швидкого відновлення 

Блок 2: Емоційна компетентність 

Зустріч 3: "Емоційний інтелект у судовій практиці" 

 Мета: Розвиток навичок розпізнавання та управління емоціями в 

професійному контексті. 

 Ключові активності:  

o Міні-лекція про емоційний інтелект та його роль у судовій 

діяльності 

o Практикум з розпізнавання емоцій (використання відеоматеріалів 

судових засідань) 

o Техніка "Емоційний термометр" для самомоніторингу 

o Рольові ігри для відпрацювання емоційно нейтральної 

комунікації 

Зустріч 4: "Саморегуляція в стресових ситуаціях суду" 

 Мета: Освоєння технік швидкої саморегуляції для використання 

під час судових засідань. 

 Ключові активності:  

o Дихальні техніки для швидкого заспокоєння 

o Прогресивна м'язова релаксація (адаптована для використання 

сидячи) 

o Техніка "Заземлення" для повернення у "тут і зараз" 

o Практикум з використання цих технік у змодельованих стресових 

ситуаціях суду 
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Блок 3: Когнітивні стратегії 

Зустріч 5: "Когнітивні викривлення у судовій практиці" 

 Мета: Усвідомлення та корекція когнітивних викривлень, які 

можуть впливати на прийняття судових рішень. 

 Ключові активності:  

o Презентація про типові когнітивні викривлення у судовій 

практиці 

o Аналіз кейсів для виявлення когнітивних викривлень 

o Техніка "Адвокат диявола" для перевірки власних суджень 

o Групова дискусія про стратегії подолання упереджень 

Зустріч 6: "Ментальна гнучкість та креативність у вирішенні 

правових дилем" 

 Мета: Розвиток здатності розглядати складні ситуації з різних 

перспектив. 

 Ключові активності:  

o Вправи на латеральне мислення 

o Техніка "Шість капелюхів мислення" Едварда де Боно, 

адаптована для судової практики 

o Брейнстормінг альтернативних підходів до вирішення типових 

судових конфліктів 

o Медитація для розвитку відкритості та неупередженості 

Блок 4: Професійна ефективність та баланс 

Зустріч 7: "Тайм-менеджмент та організація роботи судді" 

 Мета: Підвищення ефективності роботи та зниження стресу через 

покращення організації часу. 

 Ключові активності:  

o Аудит використання робочого часу 
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o Техніки пріоритизації справ (матриця Ейзенхауера, адаптована 

для судової практики) 

o Стратегії ефективної підготовки до судових засідань 

o Практикум з використання цифрових інструментів для 

оптимізації роботи 

Зустріч 8: "Профілактика професійного вигорання та підтримка 

балансу" 

 Мета: Розробка індивідуальних стратегій профілактики 

вигорання та підтримки work-life balance. 

 Ключові активності:  

o Самодіагностика симптомів професійного вигорання 

o Створення персонального плану профілактики вигорання 

o Техніки встановлення здорових кордонів між роботою та 

особистим життям 

o Групова рефлексія про отримані навички та планування 

подальшого розвитку 

3. Методи та техніки 

3.1 Когнітивно-поведінкові техніки 

 Когнітивне реструктурування 

 Техніки раціонального мислення 

 Поведінковий експеримент 

3.2 Техніки усвідомленості (майндфулнес) 

 Медитація усвідомленості 

 Сканування тіла 

 Усвідомлене дихання 

3.3 Арт-терапевтичні методи 

 Малювання емоцій 
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 Створення колажів для візуалізації цілей 

 Робота з метафоричними асоціативними картами (МАК) 

3.4 Тілесно-орієнтовані практики 

 Прогресивна м'язова релаксація 

 Дихальні вправи 

 Елементи йоги, адаптовані для офісного середовища 

3.5 Групові методи 

 Балінтовські групи для обговорення складних випадків 

 Рольові ігри 

 Групові дискусії та обмін досвідом 

4. Структура кожної зустрічі 

І частина: Вступ (15-20 хвилин) 

 Привітання та перевірка емоційного стану 

 Коротка медитація для налаштування 

 Огляд попередньої зустрічі та обговорення домашнього завдання 

ІІ частина: Основна (60-70 хвилин) 

 Теоретичний блок (міні-лекція або презентація) 

 Практичні вправи та техніки 

 Групова робота або індивідуальні завдання 

ІІІ частина: Завершення (20-25 хвилин) 

 Групова рефлексія та обмін враженнями 

 Формулювання висновків 

 Задання домашньої практики 

 Ритуал завершення (наприклад, групова афірмація або дихальна 

вправа) 

5. Оцінка ефективності програми 

5.1 Методи оцінки 
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 Пре- та пост-тестування учасників за допомогою 

стандартизованих психологічних методик 

 Анкети зворотного зв'язку після кожної зустрічі 

 Самооцінка учасників щодо рівня стресу та ефективності роботи 

 Довгострокове спостереження за показниками роботи суду 

(кількість розглянутих справ, якість рішень) 

5.2 Критерії ефективності 

 Зниження рівня суб'єктивного стресу учасників 

 Покращення показників емоційного інтелекту 

 Підвищення задоволеності роботою 

 Зменшення кількості скарг на роботу суддів 

 Покращення атмосфери в колективі суду 

6. Рекомендації щодо впровадження 

 Проводити програму в групах до 12-15 осіб для забезпечення 

індивідуального підходу 

 Залучати до проведення програми кваліфікованих психологів з 

досвідом роботи в судовій системі 

 Забезпечити конфіденційність та створити атмосферу довіри для 

відвертого обговорення проблем 

 Адаптувати програму відповідно до специфіки конкретного суду 

та потреб учасників 

 Передбачити можливість індивідуальних консультацій для 

учасників, які потребують додаткової підтримки 

7. Додаткові ресурси 

 Онлайн-платформа з матеріалами програми та додатковими 

ресурсами для самостійного вивчення 

 Мобільний додаток для щоденних практик та самомоніторингу 
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 Список рекомендованої літератури з теми стресостійкості та 

емоційного інтелекту 

 Контакти психологічної підтримки для звернення у кризових 

ситуаціях 

 

3.3. Програма діагностики та профілактики професійного 

вигорання працівників суду 

 

1. Впровадження діагностичних заходів 

Мета: виявлення рівня та факторів професійного вигорання серед 

працівників суду. 

 Психодіагностичне тестування: використання стандартизованих 

методик для оцінки рівня професійного вигорання (опитувальник вигорання 

Маслач). 

 Анкетування: розробка та проведення анкетування для виявлення 

специфічних стресорів у роботі судових працівників. 

 Індивідуальні співбесіди: проведення структурованих інтерв'ю 

для глибшого розуміння індивідуальних факторів вигорання. 

2. Аналіз робочого середовища 

Мета: ідентифікація організаційних факторів, що сприяють 

професійному вигоранню. 

 Аудит робочого навантаження: аналіз розподілу справ та 

робочого часу. 

 Оцінка міжособистісних відносин: дослідження атмосфери в 

колективі та комунікаційних патернів. 

 Аналіз фізичного середовища: оцінка ергономіки робочих місць 

та загальних умов праці. 
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3. Розробка індивідуальних профілактичних стратегій 

Мета: створення персоналізованих планів для запобігання та 

подолання професійного вигорання. 

 Коучинг-сесії: індивідуальні консультації для розробки стратегій 

управління стресом. 

 Тренінги з саморегуляції: навчання технікам релаксації та 

емоційного самоконтролю. 

 Планування кар'єрного розвитку: допомога у встановленні 

професійних цілей та шляхів їх досягнення. 

4. Організація групових заходів 

Мета: створення підтримуючого середовища та розвиток навичок 

колективного подолання стресу. 

 Групові дискусії: обговорення проблем та обмін досвідом 

подолання професійних викликів. 

 Командоутворюючі заходи: організація неформальних зустрічей 

для покращення міжособистісних відносин. 

 Семінари з профілактики вигорання: проведення інформаційних 

сесій про симптоми та методи запобігання професійному вигоранню. 

5. Впровадження організаційних змін 

Мета: Оптимізація робочих процесів для зменшення ризиків 

професійного вигорання. 

 Перегляд робочого навантаження: впровадження більш 

ефективних систем розподілу справ. 

 Покращення умов праці: модернізація робочих місць та 

створення зон відпочинку. 

 Розвиток системи підтримки: впровадження програм 

наставництва та взаємодопомоги. 
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6. Моніторинг та оцінка ефективності 

Мета: забезпечення ефективності програми та її адаптація до змінних 

потреб працівників суду. 

 Регулярні опитування: проведення періодичних оцінок рівня 

професійного вигорання. 

 Аналіз показників ефективності: відстеження змін у 

продуктивності та задоволеності працею. 

 Збір зворотного зв'язку: отримання відгуків від учасників 

програми для її вдосконалення. 

7. Підтримка здорового способу життя 

Мета: сприяння загальному фізичному та психологічному 

благополуччю працівників суду. 

 Програми фізичної активності: організація групових занять 

спортом або фітнесом. 

 Семінари з харчування: проведення лекцій про здорове 

харчування та його вплив на стресостійкість. 

 Заходи з управління часом: тренінги з тайм-менеджменту для 

балансу роботи та особистого життя. 

1. Впровадження діагностичних заходів 

Мета: виявлення рівня та факторів професійного вигорання серед 

працівників суду. 

 Психодіагностичне тестування: використання стандартизованих 

методик для оцінки рівня професійного вигорання (опитувальник вигорання 

Маслач). 

 Анкетування: розробка та проведення анкетування для виявлення 

специфічних стресорів у роботі судових працівників. 
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 Індивідуальні співбесіди: проведення структурованих інтерв'ю 

для глибшого розуміння індивідуальних факторів вигорання. 

2. Аналіз робочого середовища 

Мета: ідентифікація організаційних факторів, що сприяють 

професійному вигоранню. 

 Аудит робочого навантаження: аналіз розподілу справ та 

робочого часу. 

 Оцінка міжособистісних відносин: дослідження атмосфери в 

колективі та комунікаційних патернів. 

 Аналіз фізичного середовища: оцінка ергономіки робочих місць 

та загальних умов праці. 

3. Розробка індивідуальних профілактичних стратегій 

Мета: створення персоналізованих планів для запобігання та 

подолання професійного вигорання. 

 Коучинг-сесії: індивідуальні консультації для розробки стратегій 

управління стресом. 

 Тренінги з саморегуляції: навчання технікам релаксації та 

емоційного самоконтролю. 

 Планування кар'єрного розвитку: допомога у встановленні 

професійних цілей та шляхів їх досягнення. 

4. Організація групових заходів 

Мета: створення підтримуючого середовища та розвиток навичок 

колективного подолання стресу. 

 Групові дискусії: обговорення проблем та обмін досвідом 

подолання професійних викликів. 

 Командоутворюючі заходи: організація неформальних зустрічей 

для покращення міжособистісних відносин. 
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 Семінари з профілактики вигорання: проведення інформаційних 

сесій про симптоми та методи запобігання професійному вигоранню. 

5. Впровадження організаційних змін 

Мета: Оптимізація робочих процесів для зменшення ризиків 

професійного вигорання. 

 Перегляд робочого навантаження: впровадження більш 

ефективних систем розподілу справ. 

 Покращення умов праці: модернізація робочих місць та 

створення зон відпочинку. 

 Розвиток системи підтримки: впровадження програм 

наставництва та взаємодопомоги. 

6. Моніторинг та оцінка ефективності 

Мета: забезпечення ефективності програми та її адаптація до змінних 

потреб працівників суду. 

 Регулярні опитування: проведення періодичних оцінок рівня 

професійного вигорання. 

 Аналіз показників ефективності: відстеження змін у 

продуктивності та задоволеності працею. 

 Збір зворотного зв'язку: отримання відгуків від учасників 

програми для її вдосконалення. 

7. Підтримка здорового способу життя 

Мета: сприяння загальному фізичному та психологічному 

благополуччю працівників суду. 

 Програми фізичної активності: організація групових занять 

спортом або фітнесом. 

 Семінари з харчування: проведення лекцій про здорове 

харчування та його вплив на стресостійкість. 
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 Заходи з управління часом: тренінги з тайм-менеджменту для 

балансу роботи та особистого життя. 

 

Висновки до третього розділу 

 

Отже, розроблена програма психологічного супроводу та підтримки 

демонструє високу ефективність у збереженні психологічного здоров'я, 

підвищенні стресостійкості та покращенні професійної ефективності 

працівників. Очікується, що запропоновані методики, включаючи дихальні 

техніки, м’язову релаксацію, ментальні стратегії, фізичні вправи, методи 

емоційної регуляції та когнітивні підходи, продемонструють високу 

ефективність у зниженні рівня стресу, покращенні емоційного стану та 

запобіганні психосоматичним розладам. Теоретичні передумови вказують на 

те, що систематичне застосування цих методів сприятиме нормалізації 

фізіологічних параметрів, зниженню рівня професійного стресу, підвищенню 

концентрації уваги, когнітивної гнучкості та емоційної стійкості.  

Планується, що програма стане основою для довгострокової роботи з 

формування культури саморегуляції та створення сприятливого 

психологічного клімату в судовій системі. Важливим аспектом є залучення 

працівників до активної участі у заходах програми, що має посприяти 

підвищенню їхньої мотивації та професійної залученості. 

Очікувані результати реалізації програми включають зниження рівня 

емоційного виснаження, розвиток навичок управління стресом та підвищення 

професійної мотивації працівників суду. Подальше впровадження програми 

та її практична реалізація дозволять зібрати емпіричні дані для 

підтвердження ефективності запропонованих методик і удосконалення 

майбутньої роботи в цьому напрямі.
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ВИСНОВКИ 

 

Під час написання кваліфікаційної роботи було досягнуто наступних 

висновків:  

1. В ході аналізу концепції емоційного вигорання у працівників 

суду було встановлено, що даний феномен являє собою складний 

психологічний синдром, який розвивається внаслідок тривалого 

професійного стресу та характеризується емоційним виснаженням, 

деперсоналізацією та редукцією професійних досягнень. Особливості судової 

діяльності, включаючи високу емоційну напруженість, відповідальність за 

прийняття рішень та постійну взаємодію з різними категоріями громадян, 

створюють підвищений ризик розвитку професійного вигорання. 

2. Був продіагностований рівень емоційного вигорання працівників 

судової системи. Дослідження охоплювало 98 співробітників Господарського 

суду Миколаївської області, включаючи 15 суддів, 15 помічників суддів, 15 

секретарів та 53 адміністративних працівників з дев'яти відділів. 

Діагностичний інструментарій складався з методик: В. Бойка для діагностики 

рівня емоційного вигорання, В. Бодрова для оцінки нервово-психічної 

стійкості, О. Рукавішнікова для визначення психічного вигорання та Т. 

Холмса і Р. Раге для оцінки стресостійкості. Результати дослідження виявили 

тривожні тенденції: більшість респондентів перебувають на стадії 

формування фаз "Напруження" (55%) та "Резистенції" (49%), що вказує на 

наростання емоційного виснаження. 50% учасників мають малосприятливий 

прогноз нервово-психічної стійкості, 80% демонструють середній рівень 

психоемоційного виснаження.  

3. При виявленні факторів, що призводять до емоційного вигорання 

працівників суду, було встановлено комплекс організаційних, професійних та 
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особистісних чинників. Ключовими факторами виступають: висока емоційна 

напруженість роботи, значне робоче навантаження, необхідність постійної 

концентрації уваги, відповідальність за прийняття рішень, складні 

міжособистісні комунікації, обмежені можливості для психологічного 

відновлення протягом робочого дня. 

4. Обґрунтування методів діагностики емоційного вигорання 

дозволило сформувати комплексний діагностичний інструментарій, що 

включає стандартизовані психологічні методики, спрямовані на оцінку 

різних аспектів професійного вигорання, рівня стресу та емоційного стану 

працівників суду. Використані методи продемонстрували високу валідність 

та надійність у контексті дослідження професійного вигорання в судовій 

системі. 

5. Аналіз результатів емпіричного дослідження виявив значущі 

кореляції між рівнем професійного вигорання та стажем роботи, 

інтенсивністю робочого навантаження, рівнем розвитку навичок 

саморегуляції. Встановлено, що 65% досліджуваних працівників суду мають 

середній та високий рівні емоційного вигорання, що підтверджує 

актуальність розробки профілактичних заходів та програм психологічної 

підтримки. 

6. Розробили кореляційний аналіз між отриманими показниками. 

Результати кореляційного аналізу виявили низку значущих зв’язків між 

досліджуваними показниками, що дозволяють краще зрозуміти природу 

емоційного вигорання серед працівників судової системи. Основним 

висновком є те, що емоційне виснаження тісно пов’язане з підвищеним 

рівнем стресу, психосоматичними порушеннями та зниженням емоційної 

залученості. Наприклад, високий рівень напруження та економії емоцій 

прямо корелює з більшою схильністю до фаз емоційного вигорання, що 
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підтверджує виснажливий вплив робочого середовища. Рівень 

психоемоційного вигорання показав значний позитивний зв’язок із загальним 

рівнем тривожності та депресії, а також із переживанням психотравмуючих 

ситуацій. Це свідчить, що складні життєві обставини та відсутність 

належного механізму емоційної підтримки поглиблюють негативні прояви 

емоційного стану працівників. Натомість професійна мотивація виявилася 

важливим буфером, який знижує рівень емоційного вигорання. Люди з 

високою професійною мотивацією менше схильні до емоційного виснаження, 

що підтверджує її роль у підтримці психологічного здоров’я. 

На основі створених рекомендацій щодо профілактики емоційного 

вигорання у працівників суду було розроблено комплексну програму 

психологічного супроводу, яка включає індивідуальні та групові форми 

роботи, навчання технікам саморегуляції, розвиток навичок управління 

стресом та емоціями. Запропоновані методи індивідуально-психологічної 

самодопомоги демонструють високу ефективність у профілактиці 

професійного вигорання та підвищенні психологічної стійкості працівників 

судової системи. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Методика «Діагностики рівня емоційного вигорання» В. Бойка 

Інструкція. Якщо ви професіонал у будь якій галузі спілкування з людьми, то для вашої 

діяльності важливо, в якій мірі у вас сформований психологічний захист у формі 

«емоційного вигорання». Прочитайте твердження та дайте відповідь «так» або «ні». Там, 

де у запропонованих твердженнях опитувальника йдеться про «партнерів», маються на 

увазі суб’єкти вашої професійної діяльності – клієнти, учні та інші люди, із якими ви 

щоденно співпрацюєте. 

1. Організаційні недоліки на роботі постійно примушують нервувати, переживати, 

напружуватися. 

2. Сьогодні я задоволений своєю професією не менше, ніж на початку кар’єри. 

3. Я помилився(лася) у виборі професії або профілю діяльності. 

4. Мене непокоїть те, що я став(ла) гірше працювати (менш продуктивно, менш 

якісно, повільніше). 

5. Теплота взаємодії з партнерами залежить від мого настрою. 

6. Від мене як від професіонала мало залежить добробут партнерів. 

7. Коли я приходжу з роботи додому, то деякий час (2 – 3 години) мені хочеться 

побути на самоті, щоб зі мною ніхто не спілкувався. 

8. Коли я відчуваю втому чи напруження, то намагаюся якомога швидше вирішити 

проблеми партнера (згорнути взаємодію). 

9. Мені здається, що емоційно я не можу надати партнеру те, чого вимагає 

професійний обов’язок. 

10.  Моя робота не дає виражатися моїм емоціям. 

11.  Я відверто втомився(лася) від людських проблем, із якими доводиться мати справу 

на роботі. 

12.  Буває, я погано засинаю (сплю) через хвилювання, пов’язані з роботою. 

13.  Взаємодія з партнерами потребує від мене великого напруження. 

14.  Робота з людьми приносить все менше задоволення. 

15.  Я б змінив(ла) місце роботи, якби була така можливість. 

16.  Мене часто засмучує те, що я не можу належними чином надати партнерові 

професійну підтримку, допомогу. 

17.  Мені завжди вдається запобігти впливові поганого настрою на ділові контакти. 

18.  Мене дуже засмучує, якщо щось негаразд у стосунках із діловими партнерами. 

19.  Я настільки втомлююсь на роботі, що дома намагаюсь спілкуватися якомога 

менше. 

20.  Через брак часу, втомленість або напруження, часто приділяю партнерові менше 

уваги, ніж належить. 

21.  Інколи звичайні ситуації спілкування на роботі викликають у мене роздратування. 

22.  Я спокійно приймаю обґрунтовані претензії партнерів. 

23.  Спілкування з партнерами спонукає мене триматися осторонь від людей. 

24.  Коли згадую деяких колег по роботі чи партнерів, у мене псується настрій. 

25.  Конфлікти чи розбіжність поглядів із колегами забирають багато сил і емоцій. 
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26.  Мені все складніше встановлювати або підтримувати контакти з діловими 

партнерами. 

27.  Обставини на роботі здаються мені дуже складними.  

28.  У мене часто виникають тривожні очікування, пов’язані з роботою: щось повинно 

статися, як би не припуститися помилки, чи зможу зробити все, як належить, чи не 

скоротять мене тощо. 

29.  Якщо партнер мені неприємний, я намагаюсь обмежити час спілкування з ним або 

менше приділяти йому уваги.  

30.  На роботі під час спілкування я дотримуюсь принципу: «Не роби людям добра, не 

отримаєш лиха». 

31.  Я охоче вдома розповідаю про свою роботу. 

32.  Бувають дні, коли мій емоційний стан негативно впливає на результати роботи 

(менше виконую, знижується якість, трапляються конфлікти). 

33.  Інколи я відчуваю, що треба виявити до партнера емоційну чуйність, але не можу. 

34.  Я дуже переживаю за свою роботу. 

35.  Партнерам по роботі віддаєш уваги та турботи більше, ніж отримуєш. 

36.  Коли думаю про роботу, мені стає не по собі: починає колоти в ділянці серця, 

підвищується тиск, з’являється головний біль. 

37.  У мене добрі стосунки з керівником. 

38.  Я часто радію, коли бачу, що моя робота йде на користь людям. 

39.  Останнім часом, мене переслідують невдачі в роботі. 

40.  Деякі сторони моєї роботи викликають глибоке розчарування. 

41.   Бувають дні, коли контакти з партнерами складаються гірше, ніж звичайно. 

42.  Я враховую особливості ділових партнерів гірше ніж раніше. 

43.  Стомленість від роботи призводить до того, що я прагну скоротити спілкування з 

друзями та знайомими. 

44.  Я зазвичай виявляю інтерес до особистості партнера, окрім того, що стосується 

справи. 

45.  Зазвичай я приходжу на роботу відпочивши, зі свіжими силами, у гарному настрої. 

46.  Я інколи ловлю себе на тому, що працюю з партнерами автоматично, без 

натхнення, запалу, ентузіазму. 

47.  По роботі зустрічаються настільки неприємні люди, що мимоволі бажаєш їм 

чогось поганого. 

48.  Після спілкування з неприємними партнерами, у мене буває погіршення фізичного 

або психічного самопочуття. 

49.  На роботі я маю постійні фізичні або психологічні перевантаження. 

50.  Успіхи в роботі наповнюють мене натхненням. 

51.  Ситуація на роботі, у якій я опинився (лася), здається безвихідною. 

52.  Я втратив(ла) спокій через роботу. 

53.  Упродовж останнього року була скарга (скарги) на мою роботу з боку партнера 

(партнерів). 

54.  Мені вдається берегти нерви завдяки тому, що я не сприймаю близько до серця те, 

що відбувається з партнером. 

55.  Я часто приношу з роботи додому негативні емоції. 

56.  Я часто працюю понад силу. 

57.  Раніше я був(ла) більш чуйним(ною) і уважним(ною) до партнерів, ніж зараз.  
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58.  У роботі з людьми керуюся принципом: не втрачай нерви, бережи здоров’я.  

59.  Інколи я йду на роботу з важким відчуттям: як усе набридло, нікого б не бачити і 

не чути. 

60.  Після напруженого робочого дня я почуваюся трохи недобре. 

61.  Контингент партнерів, із якими я працюю, дуже важкий. 

62.  Інколи мені здається, що результати моєї роботи не варті тих зусиль, які я втрачаю. 

63.  Якби мені поталанило з роботою, я був(ла)  би(б) щасливішим(ою). 

64.  Я у відчаї через те, що на роботі у мене серйозні проблеми. 

65.  Інколи я поводжуся зі своїми партнерами так, як не хотів(ла) би(б) щоб 

поводилися зі мною. 

66.  Я засуджую партнерів, які розраховують на пільги, поблажливість, увагу. 

67.  Найчастіше після робочого дня  у мене немає сил робити хатні справи. 

68.  Я постійно підганяю час: скоріше б робочий день закінчився. 

69.  Стан, прохання, потреби партнерів мене щиро турбують. 

70.  Працюючи з людьми, я ніби ставлю екран, який захищає мене від чужих 

страждань та негативних емоцій. 

71.  Робота з людьми (партнерами) дуже розчарувала мене. 

72.  Щоб відновити сили, часто вживаю ліки. 

73.  Як правило, мій робочий день проходить спокійно і легко. 

74.  Мої вимоги до виконуваної роботи вищі, ніж те, чого я досягаю в силу обставин. 

75.  Моя кар’єра склалася вдало. 

76.  Я дуже нервую через все, що пов’язано з роботою. 

77.  Деяких із своїх постійних партнерів я не хотів(ла) би(б) бачити і чути. 

78.  Я схвалюю колег, які присвячують себе людям (партнерам), забуваючи про власні 

інтереси. 

79.  Моя втомленість на роботі мало впливає або зовсім не впливає на спілкування з 

домашніми та друзями. 

80.  Якщо випадає нагода, я приділяю партнерові менше уваги, але так, щоб він цього 

не помітив. 

81.  Мене часто підводять нерви у спілкуванні з людьми на роботі. 

82.  До всього, що відбувається на роботі, я втратив(ла) цікавість.  

83.  Робота з людьми спричинила поганий вплив на мене, як на професіонала, зробила 

злим(лою), нервовим(ою), беземоційним(ою).   

84.  Робота з людьми підриває моє здоров’я.  

Ключ 

«Напруження» 

1.Переживання психотравмуючих 

обставин 

+1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +49(10), +61(5), -

73(5) 

 

2. Незадоволеність собою -2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), 

+74(5) 

 

3. «Загнаність у клітку» +3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), -

75(5) 

 

4. Тривога і депресія +4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), 

+76(3) 

 

Разом по фазі «Напруження»  

«Резистенція» 
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1. Неадекватне вибіркове 

емоційне реагування 

+5(5), -17(3), +29(10), +41(2), +53(2), +65(3), 

+77(5) 

 

2. Емоційно-моральна 

дезорієнтація 

+6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), +66(2), -

78(5) 

 

3.Розширення галузі економії 

емоцій 

+7(2), +19(10), -31(2), +43(5), +55(3), +67(3), -

79(5)  

 

4. Редукція професійних 

обов’язків  

+8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), +68(3), 

+80(10) 

 

Разом по фазі «Резистенція»  

«Виснаження» 

1. Емоційний дефіцит +9(3), +21(2), +33(33), -45(5), +57(3), -69(10), 

+81(2) 

 

2. Емоційна відчуженість  +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), 

+82(10) 

 

3. Деперсоналізація +11(5), +23(3), +35(3), +47(5), +59(5), +71(2), 

+83(10) 

 

4. Психосоматичні та 

психоемоційні порушення 

+12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), 

+84(5) 

 

Разом по фазі «Виснаження»  

Підсумковий показник  

Відповідно до ключа визначається сума балів окремо для кожного з симптомів 

вигорання. 

Показник вираженості емоцій коливається в межах від 0 до 30 балів. 

Симптом не склався Симптом, який склався  Симптом, який склався 

9 і менш 10 – 15 16 і більш 

Подальший крок в інтерпретації результатів опитування – підрахунок суми показників 

симптомів, який здійснюється  для кожної з трьох фаз формування вигорання. Для кожної 

фази оцінка може бути  від нуля до 120 балів. За кількісними показниками можна судити 

тільки про те, яка фаза сформувалася більшою чи меншою мірою.  

Фаза не сформувалася Фаза у стадії формування Фаза сформувалася  

36 і менш 37 – 60  61 і більш 

Відповідно до ключа проводяться наступні підрахунки: 

 визначається сума балів для кожного з 12 симптомів вигорання; 

 підраховується сума показників симптомів для кожної з трьох фаз формування 

вигорання; 

 встановлюється підсумковий показник синдрому емоційного вигорання, тобто сума 

12 симптомів. 



88 

 

Додаток Б 

Методика «Оцінка рівня нервово-психічної стійкості» (методика «Прогноз» 

за В. Бодровим) 

            Методика містить 84 запитання, на кожне з яких пропонується дати відповідь “так” 

або “ні”. Результат анкетування визначається за 10-бальною шкалою, згідно з якою 

робиться висновок про групу нервово-психічної стійкості. Обстеження може проводитися 

як індивідуально, так і в складі групи. Загальний час обстеження - 20 хвилин. 

           Анкета читається експериментатором або пропонується в записі на магнітофоні в 

темпі, який дозволяє осмислити запитання і зробити відмітку в реєстраційному бланку. 

           Методика має дві шкали: шкалу надійності і шкалу нервово-психічної стійкості. 

Обробка результатів починається з першої шкали. Якщо сума балів за нею складає 10 і 

більше, то оцінка за другою шкалою не проводиться, результати обстеження вважаються 

недостовірними. Показник шкали 2 отримують простим додаванням позитивних і 

негативних відповідей, що співпадають з ключем. 

Реєстраційний лист до анкети "Прогноз" 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 13 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 25 27 28 29 30 

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 

81 82 83 84       
   

Ключі для обробки даних методики "Прогноз" 

Найменування Зміст Порядкові номери запитань відповідно до шкали 
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шкали відповідей 

Шкала відвертості Ні(-) 1, 4, 6, 8, 9, 11, 16, 17, 18, 22, 25, 31, 34, 36, 43 

Шкала нервово-

психічної 

неврівноваженості 

Так (+) 3, 5, 7, 10, 15, 20, 26, 27, 29, 32, 35, 37, 40, 41, 42, 

44, 45, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 56, 57, 59, 60, 62, 

63, 64, 65, 66, 67, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 

78, 79, 80, 81, 82, 83, 84 

Ні(-) 2, 12, 13, 14, 19, 21, 23, 24, 28, 30, 33, 38, 39, 46, 

54, 55, 58, 61, 68 

          Обробку рекомендується проводити за допомогою трьох трафаретів з прозорого 

матеріалу, на який наноситься сітка за розмірами реєстраційного листка. Прорізі в 

кожному трафареті повинні співпадати з номерами запитань відповідно до таблиці ключів. 

Один трафарет призначений для підрахунку балів за шкалою відвертості та два - за 

шкалою нервово-психічної нестійкості (для оцінки позитивних відповідей). 

      Якщо в обстежуваного за шкалою відвертості відзначається більше ніж 10 балів, 

використовувати й аналізувати дані не рекомендується, а причини невідвертості потрібно 

шукати в процесі бесіди. Показник за шкалою нервово-психічної нестійкості одержують 

шляхом додавання кількості плюсів, виявлених за трафаретом для позитивних відповідей, 

а кількість мінусів - за трафаретом для негативних відповідей. Результат оцінюється за 

таблицею. 

  Текст анкети "Прогноз" 

      Інструкція. Перед Вами анкета на 84 запитання (міркування). Ознайомившись 

послідовно, необхідно вирішити, яка відповідь ("так" чи "ні") точніше Вас характеризує; у 

відповідній клітинці реєстраційного листка ставиться знак "+" (так), або "—" (ні). 

Працюйте швидко, не задумуючись і самостійно. Не пропускайте запитань. Результати 

обстеження не розповсюджуються, а при співбесіді будуть доведені до Вас особисто. 

   1. Іноді мені в голову приходять такі негарні думки, що краще про них нікому не 

розповідати. 

   2. В дитинстві у мене була така компанія, що всі старались завжди й в усьому стояти 

один за одного. 

   3. Іноді у мене бувають приступи сміху або плачу, які я ніяк не можу подолати. 

Характеристика рівнів й визначення груп нервово-психічної нестійкості за результатами 

методики "Прогноз" 
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Сума 

інформативних 

відповідей за 

шкалою нервово-

психічної 

стійкості 

Оцінка 

результатів 

за 10-

бальною 

шкалою 

Група 

НПН 

Характеристика рівня 

НПС групи 

Прогноз 

5 6 10 9 І Висока НПС, зриви 

майже не вірогідні 

Дуже 

сприятливий 

7-8 

9-10 

11-13 

8 

7 6 

II Хороша НПС, зриви 

маловірогідні 

Сприятливий 

14-17 

18-22 

23-28 

5 

4 3 

III Задовільна НПС. 

Зриви можливі, 

особливо в 

екстремальних 

ситуаціях 

Малосприятливий 

29-32 

33 

2 1 IV Незадовільна НПС. 

Висока вірогідність 

нервово-психічних 

зривів. Необхідне 

додаткове обстеження 

психіатра, 

невропатолога. 

Несприятливий 

   4. Бували випадки, що я не стримував своїх обіцянок. 

   5. В мене часто болить голова. 

   6. Інколи я говорю неправду. 

   7. Раз на тиждень я без усякої видимої причини раптово почуваю жар в усьому тілі. 

   8. Буває, що я говорю про речі, в котрих не розбираюсь. 

   9. Буває, що я серджусь. 

   10. Тепер мені важко надіятись на те, що я чого-небудь досягну в житті. 

   11. Буває, що я відкладаю на завтра те, що можна зробити сьогодні. 

   12. Я охоче приймаю участь у всіх зборах та інших суспільних заходах. 

   13. Сама важка боротьба для мене - боротьба із самим собою. 

   14. М'язові судоми та посіпування в мене бувають дуже рідко. 
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   15. Я доволі байдужий до того, що зі мною буде. 

   16. Іноді, коли я погано себе почуваю, я буваю роздратованим. 

   17. В гостях я поводжуся за столом краще, ніж удома. 

   18. Якщо мені не загрожує штраф і машин поблизу немає, я можу перейти вулицю як 

мені хочеться, а не в установленому місці. 

   19. Я вважаю, що життя в моїй сім'ї таке ж гарне, як і у більшості моїх знайомих. 

   20. Мені часто кажуть, що я гарячкуватий. 

   21. Запори в мене бувають рідко. 

   22. У грі я переважно хочу виграти. 

   23. Останні декілька років більшу частину часу я почуваю себе добре. 

   24. Зараз моя вага постійна (я не повнію і не худну). 

   25. Мені приємно мати серед знайомих значних людей, це немовби надає мені ваги в 

своїх очах. 

   26. Я був би досить спокійним, якби у кого-небудь із моєї сім'ї були неприємності через 

порушення закону. 

   27. З моїм розумом щось негаразд. 

   28. Мене турбують сексуальні (статеві) питання. 

   29. Коли я намагаюсь щось сказати, то часто помічаю, що в мене тремтять руки. 

   30. Рухи в мене такі ж рухливі й проворні, як і раніше. 

   31. Серед моїх знайомих є люди, котрі мені не подобаються. 

   32. Думаю, що я людина приречена. 

   33. Я сварюсь із членами моєї сім'ї дуже рідко. 

   34. Буває, що я з ким-небудь трохи пліткую. 

   35. Часто я бачу сни, про які краще нікому не розповідати. 

   36. Бувало, що в обговоренні деяких питань я особливо не задумувався і згоджувався з 

думкою інших. 

   37. В школі я опановував матеріал повільніше, ніж інші. 

   38. Моя зовнішність мене взагалі влаштовує. 

   39. Я дуже впевнений в собі. 

   40. Раз на тиждень або частіше я буваю дуже збудженим або схвильованим. 

   41. Хтось керує моїми думками. 

   42. Я кожен день випиваю незвично багато води. 

   43. Буває, що неввічливий або навіть неприємний жарт викликає в мене сміх. 

   44. Найщасливішим я буваю на самоті. 

   45. Хтось намагається впливати на мої думки. 

   46. Я любив казки Андерсена. 

   47. Навіть серед людей я звичайно почуваю себе одиноким. 

   48. Мене дратує, коли мене підганяють. 
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   49. Мене легко привести до зніяковіння. 

   50. Я легко втрачаю терпіння. 

   51. Мені часто хочеться вмерти. 

   52. Бувало, що я кидав почату справу, тому що боявся що не справлюсь з нею. 

   53. Майже кожен день трапляється що-небудь, що лякає мене. 

   54. До питань релігії я відношусь байдуже. 

   55. Ознаки поганого настрою бувають в мене рідко. 

   56. Я заслуговую суворої догани за свої вчинки. 

   57. В мене були дуже незвичайні містичні переживання. 

   58. Мої переконання й погляди непохитні. 

   59. В мене бувають періоди, коли через хвилювання я втрачав сон. 

   60. Я людина нервова й легко збуджувана. 

   61. Мені здається, що нюх в мене такий, як у інших (не гірший). 

   62. Все в мене виходить погано, не так як потрібно. 

   63. Я майже завжди відчуваю сухість у роті. 

   64. Більшу частину часу я почуваю себе стомленим. 

   65. Іноді я почуваю, що близький до нервового зриву. 

   66. Мене дуже дратує те, що я забуваю, куди кладу речі. 

   67. Я дуже уважно відношусь до того, як одягаюсь. 

   68. Пригодницькі розповіді мені подобаються більше, ніж розповіді про кохання. 

   69. Мені дуже важко пристосуватись до нових умов життя, роботи. Перехід до нових 

умов життя, роботи, навчання здається мені нестерпно важким. 

   70. Мені здається, що у стосунках зі мною особливо часто поводяться несправедливо. 

   71. Я часто почуваю себе несправедливо ображеним. 

   72. Моя думка не завжди співпадає з думкою оточуючих. 

   73. Я часто відчуваю стомлення від життя і мені не хочеться жити. 

   74. На мене частіше звертають увагу, ніж на інших. 

   75. В мене бувають головні болі й запаморочення через переживання. 

   76. Часто в мене бувають періоди, коли мені нікого не хочеться бачити. 

   77. Мені важко прокинутись в призначений час. 

   78. Якщо в моїх негараздах хтось винен, я не залишаю його без покарання. 

   79. В дитинстві я був вередливим, подразливим. 

   80. Мені відомі випадки, коли мої родичі лікувались у невропатологів, психіатрів. 

   81. Іноді я приймаю валеріану, кодеїн, еленіум й інші заспокійливі засоби. 

   82. В мене є засуджені родичі. 

   83. В мене бували приводи в міліцію. 

   84. Я залишався в школі на другий рік. 
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Сирі дані респондентів 

№ Стать Посада Вік Сума 

балів за 

шкалою 

НПС 

Група 

НПС 

Прогноз  

1 Ж Суддя 45 23 III Малосприятливий 

2 Ч Суддя 52 31 IV Несприятливий 

3 Ж Суддя 35 8 II Сприятливий 

4 Ч Суддя 29 16 III Малосприятливий 

5 Ж Суддя 48 26 III Малосприятливий 

6 Ч Суддя 41 15 III Малосприятливий 

7 Ж Суддя 33 7 II Сприятливий 

8 Ч Суддя 56 32 IV Несприятливий 

9 Ж Суддя 39 13 II Сприятливий 

10 Ч Суддя 36 19 III Малосприятливий 

11 Ж Суддя 45 23 III Малосприятливий 

12 Ч Суддя 52 31 IV Несприятливий 

13 Ж Суддя 35 8 II Сприятливий 

14 Ч Суддя 29 16 III Малосприятливий 

15 Ж Суддя 48 26 III Малосприятливий 

16 Ч Помічник судді 41 15 III Малосприятливий 

17 Ж Помічник судді 33 7 II Сприятливий 

18 Ч Помічник судді 56 32 IV Несприятливий 

19 Ж Помічник судді 39 13 II Сприятливий 

20 Ч Помічник судді 36 19 III Малосприятливий 

21 Ж Помічник судді 45 23 III Малосприятливий 

22 Ч Помічник судді 52 31 IV Несприятливий 

23 Ж Помічник судді 35 8 II Сприятливий 

24 Ч Помічник судді 29 16 III Малосприятливий 

25 Ж Помічник судді 48 26 III Малосприятливий 

26 Ч Помічник судді 41 15 III Малосприятливий 

27 Ж Помічник судді 33 7 II Сприятливий 

28 Ч Помічник судді 56 32 IV Несприятливий 

29 Ж Помічник судді 39 13 II Сприятливий 

30 Ч Помічник судді 36 19 III Малосприятливий 

31 Ж Секретар судового 

засідання 

45 23 III Малосприятливий 

32 Ч Секретар судового 

засідання 

52 31 IV Несприятливий 

33 Ж Секретар судового 

засідання 

35 8 II Сприятливий 

34 Ч Секретар судового 

засідання 

29 16 III Малосприятливий 

35 Ж Секретар судового 48 26 III Малосприятливий 
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засідання 

36 Ч Секретар судового 

засідання 

41 15 III Малосприятливий 

37 Ж Секретар судового 

засідання 

33 7 II Сприятливий 

38 Ч Секретар судового 

засідання 

56 32 IV Несприятливий 

39 Ж Секретар судового 

засідання 

39 13 II Сприятливий 

40 Ч Секретар судового 

засідання 

36 19 III Малосприятливий 

41 Ж Секретар судового 

засідання 

45 23 III Малосприятливий 

42 Ч Секретар судового 

засідання 

52 31 IV Несприятливий 

43 Ж Секретар судового 

засідання 

35 8 II Сприятливий 

44 Ч Секретар судового 

засідання 

29 16 III Малосприятливий 

45 Ж Секретар судового 

засідання 

48 26 III Малосприятливий 

46 Ч Адміністративний 

персонал 

41 15 III Малосприятливий 

47 Ж Адміністративний 

персонал 

33 7 II Сприятливий 

48 Ч Адміністративний 

персонал 

56 32 IV Несприятливий 

49 Ж Адміністративний 

персонал 

39 13 II Сприятливий 

50 Ч Адміністративний 

персонал 

36 19 III Малосприятливий 

51 Ж Адміністративний 

персонал 

45 23 III Малосприятливий 

52 Ч Адміністративний 

персонал 

52 31 IV Несприятливий 

53 Ж Адміністративний 

персонал 

35 8 II Сприятливий 

54 Ч Адміністративний 

персонал 

29 16 III Малосприятливий 

55 Ж Адміністративний 

персонал 

48 26 III Малосприятливий 

56 Ч Адміністративний 

персонал 

41 15 III Малосприятливий 

57 Ж Адміністративний 

персонал 

33 7 II Сприятливий 

58 Ч Адміністративний 

персонал 

56 32 IV Несприятливий 

59 Ж Адміністративний 

персонал 

39 13 II Сприятливий 
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60 Ч Адміністративний 

персонал 

36 19 III Малосприятливий 

61 Ж Адміністративний 

персонал 

45 23 III Малосприятливий 

62 Ч Адміністративний 

персонал 

52 31 IV Несприятливий 

63 Ж Адміністративний 

персонал 

35 8 II Сприятливий 

64 Ч Адміністративний 

персонал 

29 16 III Малосприятливий 

65 Ж Адміністративний 

персонал 

48 26 III Малосприятливий 

66 Ч Адміністративний 

персонал 

41 15 III Малосприятливий 

67 Ж Адміністративний 

персонал 

33 7 II Сприятливий 

68 Ч Адміністративний 

персонал 

56 32 IV Несприятливий 

69 Ж Адміністративний 

персонал 

39 13 II Сприятливий 

70 Ч Адміністративний 

персонал 

36 19 III Малосприятливий 

71 Ж Адміністративний 

персонал 

45 23 III Малосприятливий 

72 Ч Адміністративний 

персонал 

52 31 IV Несприятливий 

73 Ж Адміністративний 

персонал 

35 8 II Сприятливий 

74 Ч Адміністративний 

персонал 

29 16 III Малосприятливий 

75 Ж Адміністративний 

персонал 

48 26 III Малосприятливий 

76 Ч Адміністративний 

персонал 

41 15 III Малосприятливий 

77 Ж Адміністративний 

персонал 

33 7 II Сприятливий 

78 Ч Адміністративний 

персонал 

56 32 IV Несприятливий 

79 Ж Адміністративний 

персонал 

39 13 II Сприятливий 

80 Ч Адміністративний 

персонал 

36 19 III Малосприятливий 

81 Ж Адміністративний 

персонал 

45 23 III Малосприятливий 

82 Ч Адміністративний 

персонал 

52 31 IV Несприятливий 

83 Ж Адміністративний 

персонал 

35 8 II Сприятливий 

84 Ч Адміністративний 

персонал 

29 16 III Малосприятливий 
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85 Ж Адміністративний 

персонал 

48 26 III Малосприятливий 

86 Ч Адміністративний 

персонал 

41 15 III Малосприятливий 

87 Ж Адміністративний 

персонал 

33 7 II Сприятливий 

88 Ч Адміністративний 

персонал 

56 32 IV Несприятливий 

89 Ж Адміністративний 

персонал 

39 13 II Сприятливий 

90 Ч Адміністративний 

персонал 

36 19 III Малосприятливий 

91 Ж Адміністративний 

персонал 

45 23 III Малосприятливий 

92 Ч Адміністративний 

персонал 

52 31 IV Несприятливий 

93 Ж Адміністративний 

персонал 

35 8 II Сприятливий 

94 Ч Адміністративний 

персонал 

29 16 III Малосприятливий 

95 Ж Адміністративний 

персонал 

48 26 III Малосприятливий 

96 Ч Адміністративний 

персонал 

41 15 III Малосприятливий 

97 Ж Адміністративний 

персонал 

33 7 II Сприятливий 

98 Ч Адміністративний 

персонал 

56 32 IV Несприятливий 
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Додаток В 

Методика «Визначення психічного вигорання» О. Рукавішніков 

Інструкція. „Вам пропонується відповісти па низку запитапь-тверджень, щодо відчуттів, 

пов'язаних з роботою. Будь ласка, прочитайте твердження і визначте, чи Ви колись 

відчували щось схоже. Якщо у Вас ніколи не виникало такого відчуття, поставте галочку 

чи хрестик у бланку відповідей в колонці «ніколи» навпроти порядкового номера 

твердження. Якщо у Вас схоже відчуття присутнє завжди, то поставте позначку у бланку 

відповідей в колонці «зазвичай», а також відповідно до відповідей «рідко» та «часто». 

Відповідайте якомога швидше. Намагайтесь довго не міркувати над вибором відповіді”. 

Бланк для відповідей 

№ з/п Питання Зазвичай Часто Рідко Ніколи 

1 Я легко дратуюсь     

2 Я вважаю, що працюю лише тому, 

що треба десь працювати 

    

3 Мене непокоїть, що думають 

колеги про мою роботу 

    

4 Я відчуваю, що в мене немає жод-

них емоційних сил 

заглиблюватись у чужі проблеми 

    

5 Мене непокоїть безсоння     

6 Думаю, що якби мені випала вдала 

нагода, я б змінив місце роботи 

    

7 Я працюю з великою напругою     

8 Моя робота приносить мені 

задоволення 

    

9 Відчуваю, що робота з людьми 

виснажує мене 

    

10 Переконаний, що моя робота є 

важливою 

    

11 Я втомлююся від людських проб-

лем, з вирішенням яких стикаюся 

на роботі 

    

12 Я задоволений професією, яку 

обрав 

    

13 Некмітливість моїх колег чи учнів     
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дратує мене 

14 Я емоційно стомлююся на роботі     

15 Я вважаю, що не помилився у 

виборі своєї професії 

    

16 Я почуваю себе спустошеним та 

розбитим наприкінці робочого дня 

    

17 Відчуваю, що отримую мало 

задоволення від досягнень на 

роботі 

    

18 Мені важко встановлювати чи під-

тримувати тісні контакти з 

колегами на роботі 

    

19 Для мене важливо досягнути висо-

ких результатів у роботі 

    

20 Коли вранці я йду на роботу, почу-

ваю себе свіжим та відпочившим 

    

21 Мені здається, що результати моєї 

роботи не варті тих зусиль, яких я 

доклав 

    

22 У мене не вистачає часу на сім'ю 

та особисте життя 

    

23 Я сповнений оптимізму щодо своєї 

роботи 

    

24 Мені подобається моя робота     

25 Я стомився весь час старатися     

26 Мене стомлює участь у дискусіях 

на професійні теми 

    

27 Мені здається, що я ізольований 

від моїх колег по роботі 

    

28 Я задоволений своїм професійним 

вибором так, як і на початку 

кар'єри 

    

29 Я відчуваю фізичну напругу, 

втому 

    

ЗО Поступово я починаю відчувати     
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байдужість до своїх учнів 

31 Робота емоційно виснажує мене     

32 Я використовую ліки для 

покращення самопочуття 

    

33 Я цікавлюся результатами роботи 

моїх колег 

    

34 Вранці мені тяжко вставати з 

думкою, що треба йти на роботу 

    

35 На роботі мене непокоїть думка: 

скоріше б закінчився робочий день 

    

36 Навантаження на роботі 

практично нестерпне 

    

37 Я відчуваю радість, коли 

допомагаю оточенню 

    

38 Я відчуваю, що збайдужів до своєї 

роботи 

    

39 Трапляється, що в мене без 

особливої причини починають 

боліти голова чи шлунок 

    

40 Я докладаю зусиль, щоб бути 

толерантним до учнів 

    

41 Я люблю свою роботу     

42 У мене виникає відчуття, що внут-

рішньо я глибоко емоційно 

незахи-щений 

    

43 Мене дратує поведінка моїх учнів     

44 Мені легко зрозуміти ставлення 

оточуючих до мене 

    

45 Мене часто охоплює бажання все 

кинути і піти з робочого місця 

    

46 Я помічаю, що стаю все більш 

черствим у ставленні до людей 

    

47 Я відчуваю емоційну напругу     

48 Я зовсім не захоплений і не цікав-

люся своєю роботою 
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49 Я почуваю себе виснаженим     

50 Я думаю, що своєю працею я 

приношу людям користь 

    

51 Часом я сумніваюся у своїх 

здібностях 

    

52 Я відчуваю повну апатію до 

всього, що мене оточує 

    

53 Виконання повсякденних справ 

для мене — джерело задоволення 

    

54 Я не бачу сенсу в тому, що роблю 

на роботі 

    

55 Я відчуваю задоволення від 

обраної професії 

    

56 Хочеться «плюнути» на усе     

57 Я скаржуся на здоров'я попри від-

сутність чітко визначених 

симптомів 

    

58 Я задоволений своїм становищем 

на роботі і в суспільстві 

    

59 Мені сподобалася б робота, що за-

бирає мало сил і часу 

    

60 Я відчуваю, що робота з людьми 

позначається на моєму фізичному 

здоров'ї 

    

61 У мене виникають сумніви з 

приводу значущості моєї роботи 

    

62 Я відчуваю почуття ентузіазму 

стосовно своєї роботи 

    

63 Я так стомлююся на роботі, що не 

в змозі виконувати свої 

повсякденні домашні обов'язки 

    

64 Вважаю себе достатньо компетент-

ним у вирішенні проблем, що 

виникають на роботі 

    

65 Відчуваю, що можу дати дітям 

більше, ніж даю 
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66 Мені майже доводиться 

примушувати себе працювати 

    

67 У мене є передчуття, що я можу 

легко впасти у відчай і занепасти 

духом 

    

68 Мені подобається віддавати роботі 

всі сили 

    

69 Я відчуваю стан внутрішньої нап-

руги та роздратування 

    

70 Я став з меншим ентузіазмом 

ставитися до своєї роботи 

    

71 Вірю, що можу виконати все, що 

задумано 

    

72 У мене немає бажання глибоко за-

нурюватися у проблеми моїх учнів 

    

Ця методика має три шкали: психоемоційного виснаження (ПВ), особистісно-го 

віддалення (ОВ) і професійної мотивації (ПМ). Для визначення психічного 

«вигорання» в межах вказаних шкал використовують спеціальний «ключ»: 

ПВ - 1, 5, 7, 14, 16, 17, 20, 25, 29, 31, 32, 34, 36, 39, 42, 45, 47, 49, 52, 54, 57, 60, 63, 67, 69 

(25 тверджень); 

ОВ - 3, 4, 9, 10, 11, 13, 18, 21, ЗО, 33, 35, 40, 43, 46, 48, 51, 56, 59, 61, 66, 70, 71, 72 (24 

твердження); 

ПМ - 2, 6, 8, 12, 15, 19, 22, 23, 24, 26, 27, 28, 37, 41, 44, 50, 53, 55, 58, 62, 64, 65, 68 (23 

твердження). 

Кількісна оцінка психічного «вигорання» у кожній шкалі здійснюється шляхом 

перетворення відповідей у трибальну систему («часто» — 3 бали, «зазвичай» — 2 бали, 

«рідко» — 1 бал, «ніколи» — 0 балів) і сумарного підрахунку балів. Обробка здійснюється 

за «сирим» балом. Після цього за допомогою нормативної таблиці визначається рівень 

психічного «вигорання» у кожній шкалі. 

Норми для компонента «психоемоційне виснаження» (ПВ) 

Вкрай низькі 

значення 

Низькі 

значення 

Середні 

значення 

Високі 

значення 

Вкрай високі 

значення 

9 і нижче 10-20 21-39 40-49 50 і вище 

Норми для компонента «особистісне віддалення» (ОВ) 

Вкрай низькі 

значення 

Низькі 

значення 

Середні 

значення 

Високі 

значення 

Вкрай високі 

значення 

9 і нижче 10-16 17-31 32-40 41 і вище 
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Норми для компонента «професійна мотивація» (ПМ) 

Вкрай низькі 

значення 

Низькі 

значення 

Середні 

значення 

Високі 

значення 

Вкрай високі 

значення 

7 і нижче 8-12 13-24 25-31 32 і вище 

Норми для індексу психічного «вигорання» (ШВ) 

Вкрай низькі 

значення 

Низькі 

значення 

Середні 

значення 

Високі 

значення 

Вкрай високі 

значення 

31 і нижче 32-51 52-92 92-112 113 і вище 

 

Сирі дані респондентів 

№ Стат

ь 

Посада Ві

к 

П

В 

Рівень 

ПВ 

О

В 

Рівень 

ОВ 

П

М 

Рівень 

ПМ 

ІП

В 

Загальни

й рівень 

вигоранн

я 

1 Ж 
Суддя 

45 42 Високий 33 Високий 15 Середні

й 

90 Середній 

2 Ч Суддя 52 47 Високий 38 Високий 10 Низький 95 Високий 

3 Ж 
Суддя 

35 25 Середні

й 

20 Середні

й 

28 Високий 73 Середній 

4 Ч 
Суддя 

29 38 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

84 Середній 

5 Ж 
Суддя 

48 42 Високий 34 Високий 14 Середні

й 

90 Середній 

6 Ч 

Суддя 

41 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

7 Ж 
Суддя 

33 22 Середні

й 

19 Середні

й 

27 Високий 68 Середній 

8 Ч Суддя 56 48 Високий 39 Високий 9 Низький 96 Високий 

9 Ж 
Суддя 

39 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

1

0 

Ч 

Суддя 

36 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

1

1 

Ж 
Суддя 

50 41 Високий 33 Високий 15 Середні

й 

89 Середній 

1

2 

Ч 
Суддя 

44 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

1

3 

Ж 
Суддя 

31 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

1

4 

Ч 
Суддя 

54 46 Високий 37 Високий 11 Низький 94 Високий 

1

5 

Ж 

Суддя 

37 34 Середні

й 

27 Середні

й 

19 Середні

й 

80 Середній 

1

6 

Ч 

Помічник судді 
42 38 Середні

й 

31 Середні

й 

15 Середні

й 

84 Середній 

1

7 

Ж 
Помічник судді 

47 43 Високий 35 Високий 13 Середні

й 

91 Середній 

1

8 

Ч 
Помічник судді 

40 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 
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1

9 

Ж 
Помічник судді 

34 24 Середні

й 

19 Середні

й 

25 Високий 68 Середній 

2

0 

Ч 
Помічник судді 

51 45 Високий 36 Високий 12 Низький 93 Високий 

2

1 

Ж 
Помічник судді 

38 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

2

2 

Ч 
Помічник судді 

43 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

2

3 

Ж 

Помічник судді 
49 42 Високий 34 Високий 14 Середні

й 

90 Середній 

2

4 

Ч 
Помічник судді 

45 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

2

5 

Ж 
Помічник судді 

32 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

2

6 

Ч 
Помічник судді 

55 47 Високий 38 Високий 10 Низький 95 Високий 

2

7 

Ж 
Помічник судді 

36 34 Середні

й 

27 Середні

й 

19 Середні

й 

80 Середній 

2

8 

Ч 
Помічник судді 

41 38 Середні

й 

31 Середні

й 

15 Середні

й 

84 Середній 

2

9 

Ж 

Помічник судді 
46 41 Високий 33 Високий 15 Середні

й 

89 Середній 

3

0 

Ч 
Помічник судді 

39 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

3

1 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

35 24 Середні

й 

19 Середні

й 

25 Високий 68 Середній 

3

2 

Ч Секретар 

судового 

засідання 

53 46 Високий 37 Високий 11 Низький 94 Високий 

3

3 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

42 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

3

4 

Ч Секретар 

судового 

засідання 

37 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

3

5 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

51 43 Високий 35 Високий 13 Середні

й 

91 Середній 

3

6 

Ч Секретар 

судового 

засідання 

44 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

3

7 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

33 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

3

8 

Ч Секретар 

судового 

засідання 

56 48 Високий 39 Високий 9 Низький 96 Високий 

3

9 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

40 34 Середні

й 

27 Середні

й 

19 Середні

й 

80 Середній 

4 Ч Секретар 38 38 Середні 31 Середні 15 Середні 84 Середній 
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0 судового 

засідання 

й й й 

4

1 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

48 42 Високий 34 Високий 14 Середні

й 

90 Середній 

4

2 

Ч Секретар 

судового 

засідання 

43 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

4

3 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

34 24 Середні

й 

19 Середні

й 

25 Високий 68 Середній 

4

4 

Ч Секретар 

судового 

засідання 

52 46 Високий 37 Високий 11 Низький 94 Високий 

4

5 

Ж Секретар 

судового 

засідання 

37 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

4

6 

Ч Адміністративни

й персонал 

42 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

4

7 

Ж Адміністративни

й персонал 

50 43 Високий 35 Високий 13 Середні

й 

91 Середній 

4

8 

Ч Адміністративни

й персонал 

45 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

4

9 

Ж Адміністративни

й персонал 

32 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

5

0 

Ч Адміністративни

й персонал 

55 47 Високий 38 Високий 10 Низький 95 Високий 

5

1 

Ж Адміністративни

й персонал 

39 34 Середні

й 

27 Середні

й 

19 Середні

й 

80 Середній 

5

2 

Ч Адміністративни

й персонал 

41 38 Середні

й 

31 Середні

й 

15 Середні

й 

84 Середній 

5

3 

Ж Адміністративни

й персонал 

47 42 Високий 34 Високий 14 Середні

й 

90 Середній 

5

4 

Ч Адміністративни

й персонал 

40 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

5

5 

Ж Адміністративни

й персонал 

35 24 Середні

й 

19 Середні

й 

25 Високий 68 Середній 

5

6 

Ч Адміністративни

й персонал 

53 46 Високий 37 Високий 11 Низький 94 Високий 

5

7 

Ж Адміністративни

й персонал 

42 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

5

8 

Ч Адміністративни

й персонал 

37 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

5

9 

Ж Адміністративни

й персонал 

49 43 Високий 35 Високий 13 Середні

й 

91 Середній 

6

0 

Ч Адміністративни

й персонал 

44 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

6

1 

Ж Адміністративни

й персонал 

33 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

6 Ч Адміністративни 56 48 Високий 39 Високий 9 Низький 96 Високий 
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2 й персонал 

6

3 

Ж Адміністративни

й персонал 

40 34 Середні

й 

27 Середні

й 

19 Середні

й 

80 Середній 

6

4 

Ч Адміністративни

й персонал 

38 38 Середні

й 

31 Середні

й 

15 Середні

й 

84 Середній 

6

5 

Ж Адміністративни

й персонал 

48 42 Високий 34 Високий 14 Середні

й 

90 Середній 

6

6 

Ч Адміністративни

й персонал 

43 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

6

7 

Ж Адміністративни

й персонал 

34 24 Середні

й 

19 Середні

й 

25 Високий 68 Середній 

6

8 

Ч Адміністративни

й персонал 

52 46 Високий 37 Високий 11 Низький 94 Високий 

6

9 

Ж Адміністративни

й персонал 

37 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

7

0 

Ч Адміністративни

й персонал 

42 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

7

1 

Ж Адміністративни

й персонал 

50 43 Високий 35 Високий 13 Середні

й 

91 Середній 

7

2 

Ч Адміністративни

й персонал 

45 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

7

3 

Ж Адміністративни

й персонал 

32 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

7

4 

Ч Адміністративни

й персонал 

55 47 Високий 38 Високий 10 Низький 95 Високий 

7

5 

Ж Адміністративни

й персонал 

39 34 Середні

й 

27 Середні

й 

19 Середні

й 

80 Середній 

7

6 

Ч Адміністративни

й персонал 

41 38 Середні

й 

31 Середні

й 

15 Середні

й 

84 Середній 

7

7 

Ж Адміністративни

й персонал 

47 42 Високий 34 Високий 14 Середні

й 

90 Середній 

7

8 

Ч Адміністративни

й персонал 

40 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

7

9 

Ж Адміністративни

й персонал 

35 24 Середні

й 

19 Середні

й 

25 Високий 68 Середній 

8

0 

Ч Адміністративни

й персонал 

53 46 Високий 37 Високий 11 Низький 94 Високий 

8

1 

Ж Адміністративни

й персонал 

42 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

8

2 

Ч Адміністративни

й персонал 

37 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

8

3 

Ж Адміністративни

й персонал 

49 43 Високий 35 Високий 13 Середні

й 

91 Середній 

8

4 

Ч Адміністративни

й персонал 

44 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

8

5 

Ж Адміністративни

й персонал 

33 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

8

6 

Ч Адміністративни

й персонал 

56 48 Високий 39 Високий 9 Низький 96 Високий 

8 Ж Адміністративни 40 34 Середні 27 Середні 19 Середні 80 Середній 
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7 й персонал й й й 

8

8 

Ч Адміністративни

й персонал 

38 38 Середні

й 

31 Середні

й 

15 Середні

й 

84 Середній 

8

9 

Ж Адміністративни

й персонал 

48 42 Високий 34 Високий 14 Середні

й 

90 Середній 

9

0 

Ч Адміністративни

й персонал 

43 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

9

1 

Ж Адміністративни

й персонал 

34 24 Середні

й 

19 Середні

й 

25 Високий 68 Середній 

9

2 

Ч Адміністративни

й персонал 

52 46 Високий 37 Високий 11 Низький 94 Високий 

9

3 

Ж Адміністративни

й персонал 

37 35 Середні

й 

28 Середні

й 

18 Середні

й 

81 Середній 

9

4 

Ч Адміністративни

й персонал 

42 37 Середні

й 

30 Середні

й 

16 Середні

й 

83 Середній 

9

5 

Ж Адміністративни

й персонал 

50 43 Високий 35 Високий 13 Середні

й 

91 Середній 

9

6 

Ч Адміністративни

й персонал 

45 36 Середні

й 

29 Середні

й 

17 Середні

й 

82 Середній 

9

7 

Ж Адміністративни

й персонал 

32 23 Середні

й 

18 Середні

й 

26 Високий 67 Середній 

9

8 

Ч Адміністративни

й персонал 

39 23 Високий 19 Середні

й 

25 Високий 66 Середній 
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Додаток Г 

Методика «Визначення стресостійкості та соціальної адаптації» Т. 

Холмс, Р. Раге 

Інструкція: Спробуйте пригадати всі події, які сталися з Вами протягом останнього року, 

підрахуйте отримані Вами бали. 

№ Життєві події Бали Так/Ні 

1. Смерть одного з подружжя 100  

2. Розлучення 73  

3. Розрив з партнером 65  

4. Тюремне ув’язнення 63  

5. Смерть близького члена сім’ї 63  

6. Травма або хвороба 53  

7. Одруження, весілля 50  

8. Звільнення з роботи 47  

9. Примирення з партнером 45  

10. Вихід на пенсію 45  

11. Зміни в стані здоров’я членів сім’ї 44  

12. Вагітність дружини (подруги) 40  

13. Сексуальні проблеми 39  

14. Поява нового члена сім’ї, народження дитини 39  

15. Реорганізація на роботі 39  

16. Зміна фінансового становища 38  

17. Смерть близького друга 37  

18. Зміни професійної орієнтації, місця роботи 36  

19. Посилення конфліктності стосунків з партнером 35  

20. Кредит на значну покупку (наприклад дома) 31  
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21. Завершення строку виплати кредиту, борги, що зростають 30  

22. Зміна посади, підвищення службової відповідальності 29  

23. Син або донька залишають дім 29  

24. Проблеми з родичами чоловіка (дружини) 29  

25. Видатне особистісне досягнення, успіх 28  

26. Партнер покидає роботу (або починає працювати) 26  

27. Початок або завершення навчання в навчальному закладі 26  

28. Зміна умов життя 25  

29. Відмова від особистих звичок, зміна стереотипів поведінки 24  

30. Проблеми з керівником, конфлікти 23  

31. Зміни умов або часу роботи 20  

32. Зміна місця проживання 20  

33. Зміна місця навчання 20  

34. Зміна звичок, що пов’язані з проведенням відпочинку, відпустки 19  

35. Зміна звичок, що пов’язані з віросповіданням 19  

36. Зміна соціальної активності 18  

37. Кредит на купівлю менш значних речей (наприклад телевізора) 17  

38. Зміна звичок, що пов’язані зі сном, порушення сну 16  

39. Зміна кількості членів сім’ї, що живуть разом, зміна характеру 

та частоти зустрічей з іншими членами сім’ї 

15  

40. Зміна звичок, пов’язаних з харчуванням (кількість їжі, 

відсутність апетиту тощо) 

15  

41. Відпустка 13  

42. Різдво, святкування Нового року, день народження 12  

43. Незначне порушення правопорядку (штраф за порушення 

правил дорожнього руху) 

11  
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Підрахунок суми балів дає Вам можливість відтворити картину свого стресу. Лікарі 

Холмс та Раге вважають, що необхідно розуміти, що не окремі, ніби незначні події в 

Вашому житті стали причиною виникнення стресової ситуації, а їх комплексна дія. 

Загальна сума балів Міра здатності опиратися 

стресу 

150-199 

200-299 

300 і більше 

Високий 

Пороговий 

Низький (вразливість) 

Оцінка роботи студентів: 

 Усна відповідь – 1 бал 

 Практичне завдання 1– 2 бали 

 Практичне завдання 2 - 2 бали 

 

Відповіді досліджуваних (сирі бали) 

 

№ Стать Посада Вік Загальна сума 

балів 

Міра здатності опиратися 

стресу 

1 Ж Суддя 45 267 Пороговий 

2 Ч Суддя 52 312 Низький (вразливість) 

3 Ж Суддя 35 186 Високий 

4 Ч Суддя 29 245 Пороговий 

5 Ж Суддя 48 289 Пороговий 

6 Ч Суддя 41 221 Пороговий 

7 Ж Суддя 33 178 Високий 

8 Ч Суддя 56 338 Низький (вразливість) 

9 Ж Суддя 39 202 Пороговий 

10 Ч Суддя 36 259 Пороговий 

11 Ж Суддя 50 276 Пороговий 

12 Ч Суддя 44 233 Пороговий 

13 Ж Суддя 31 193 Високий 

14 Ч Суддя 54 325 Низький (вразливість) 

15 Ж Суддя 37 215 Пороговий 

16 Ч Помічник судді 42 271 Пороговий 

17 Ж Помічник судді 47 288 Пороговий 

18 Ч Помічник судді 40 227 Пороговий 

19 Ж Помічник судді 34 185 Високий 

20 Ч Помічник судді 51 306 Низький (вразливість) 

21 Ж Помічник судді 38 209 Пороговий 
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22 Ч Помічник судді 43 262 Пороговий 

23 Ж Помічник судді 49 293 Пороговий 

24 Ч Помічник судді 45 238 Пороговий 

25 Ж Помічник судді 32 176 Високий 

26 Ч Помічник судді 55 332 Низький (вразливість) 

27 Ж Помічник судді 36 218 Пороговий 

28 Ч Помічник судді 41 255 Пороговий 

29 Ж Помічник судді 46 281 Пороговий 

30 Ч Помічник судді 39 232 Пороговий 

31 Ж Секретар судового 

засідання 
35 192 Високий 

32 Ч Секретар судового 

засідання 

53 318 Низький (вразливість) 

33 Ж Секретар судового 

засідання 
42 224 Пороговий 

34 Ч Секретар судового 

засідання 
37 266 Пороговий 

35 Ж Секретар судового 

засідання 
51 295 Пороговий 

36 Ч Секретар судового 

засідання 
44 241 Пороговий 

37 Ж Секретар судового 

засідання 

33 187 Високий 

38 Ч Секретар судового 

засідання 
56 341 Низький (вразливість) 

39 Ж Секретар судового 

засідання 
40 212 Пороговий 

40 Ч Секретар судового 

засідання 
38 268 Пороговий 

41 Ж Секретар судового 

засідання 
48 286 Пороговий 

42 Ч Секретар судового 

засідання 

43 236 Пороговий 

43 Ж Секретар судового 

засідання 
34 195 Високий 

44 Ч Секретар судового 

засідання 
52 327 Низький (вразливість) 

45 Ж Секретар судового 

засідання 

37 221 Пороговий 

46 Ч Адміністративний 

персонал 
42 259 Пороговий 

47 Ж Адміністративний 50 292 Пороговий 
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персонал 

48 Ч Адміністративний 

персонал 
45 242 Пороговий 

49 Ж Адміністративний 

персонал 
32 181 Високий 

50 Ч Адміністративний 

персонал 
55 335 Низький (вразливість) 

51 Ж Адміністративний 

персонал 

39 216 Пороговий 

52 Ч Адміністративний 

персонал 
41 263 Пороговий 

53 Ж Адміністративний 

персонал 
47 287 Пороговий 

54 Ч Адміністративний 

персонал 
40 229 Пороговий 

55 Ж Адміністративний 

персонал 
35 194 Високий 

56 Ч Адміністративний 

персонал 

53 322 Низький (вразливість) 

57 Ж Адміністративний 

персонал 
42 225 Пороговий 

58 Ч Адміністративний 

персонал 
37 267 Пороговий 

59 Ж Адміністративний 

персонал 
49 294 Пороговий 

60 Ч Адміністративний 

персонал 
44 239 Пороговий 

61 Ж Адміністративний 

персонал 

33 188 Високий 

62 Ч Адміністративний 

персонал 
56 344 Низький (вразливість) 

63 Ж Адміністративний 

персонал 
40 214 Пороговий 

64 Ч Адміністративний 

персонал 
38 269 Пороговий 

65 Ж Адміністративний 

персонал 
48 285 Пороговий 

66 Ч Адміністративний 

персонал 

43 234 Пороговий 

67 Ж Адміністративний 

персонал 
34 196 Високий 

68 Ч Адміністративний 

персонал 
52 329 Низький (вразливість) 
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69 Ж Адміністративний 

персонал 
37 222 Пороговий 

70 Ч Адміністративний 

персонал 
42 261 Пороговий 

71 Ж Адміністративний 

персонал 

50 290 Пороговий 

72 Ч Адміністративний 

персонал 
45 243 Пороговий 

73 Ж Адміністративний 

персонал 
32 183 Високий 

74 Ч Адміністративний 

персонал 
55 337 Низький (вразливість) 

75 Ж Адміністративний 

персонал 
39 217 Пороговий 

76 Ч Адміністративний 

персонал 

41 264 Пороговий 

77 Ж Адміністративний 

персонал 
47 282 Пороговий 

78 Ч Адміністративний 

персонал 
40 230 Пороговий 

79 Ж Адміністративний 

персонал 
35 191 Високий 

80 Ч Адміністративний 

персонал 
53 320 Низький (вразливість) 

81 Ж Адміністративний 

персонал 

42 226 Пороговий 

82 Ч Адміністративний 

персонал 
37 265 Пороговий 

83 Ж Адміністративний 

персонал 
49 296 Пороговий 

84 Ч Адміністративний 

персонал 
44 240 Пороговий 

85 Ж Адміністративний 

персонал 
33 189 Високий 

86 Ч Адміністративний 

персонал 

56 343 Низький (вразливість) 

87 Ж Адміністративний 

персонал 
40 213 Пороговий 

88 Ч Адміністративний 

персонал 
38 270 Пороговий 

89 Ж Адміністративний 

персонал 

48 284 Пороговий 

90 Ч Адміністративний 43 235 Пороговий 
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персонал 

91 Ж Адміністративний 

персонал 
34 197 Високий 

92 Ч Адміністративний 

персонал 
52 326 Низький (вразливість) 

93 Ж Адміністративний 

персонал 
37 220 Пороговий 

94 Ч Адміністративний 

персонал 

42 260 Пороговий 

95 Ж Адміністративний 

персонал 
50 291 Пороговий 

96 Ч Адміністративний 

персонал 
45 244 Пороговий 

97 Ж Адміністративний 

персонал 
32 182 Високий 

98 Ч Адміністративний 

персонал 
55 336 Низький (вразливість) 

 


