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Проблема емоційного вигорання студентства в умовах кризи  

та невизначеності останнім часом є актуальною як в педагогіці, так  

і в психології. Умови кризи з одного боку виступають як потужний 

стресогенний фактор, що виснажує адаптивні ресурси особистості,  

а з іншого – стають каталізатором для пошуку нових копінг-стратегій, 

переосмислення цінностей та розвитку життєстійкості студентської 
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молоді. У сучасних умовах кризи (війна, пандемія, економічна 

нестабільність) студентство стикається з подвійним навантаженням: 

необхідністю опанувати професію та адаптуватися до перманентних 

змін. Наслідком цього є стан емоційного вигорання, що блокує 

пізнавальну активність та руйнує ціннісне ставлення до навчання  

і проявляється через емоційне виснаження, деперсоналізацію  

та редукцію академічних досягнень. Специфікою вигорання в умовах 

кризи стає стан невизначеності майбутнього, що блокує мотивацію  

до навчання; зміщення фокусу з саморозвитку на виживання, що 

виснажує когнітивні ресурси; соціальна ізоляція в рамках дистанцій- 

ного навчання, яка позбавляє студентів важливої підтримки одно- 

літків. Актуальність дослідження зумовлена критичним станом 

ментального здоров'я молоді: за даними досліджень 2024–2025 років, 

близько 70% українців повідомляють про симптоми вираженого 

стресу, тривоги чи депресії. Серед студентської молоді показник 

суб‟єктивного відчуття втоми сягнув 52%, а частка осіб, що оцінюють 

свій ментальний стан як «задовільний», скоротилася з 36% (у 2024 р.) 

до 29% (у 2025 р.). Такі тенденції свідчать про вичерпання 

адаптаційних ресурсів та трансформацію гострого стресу в хронічне 

емоційне вигорання, що вимагає негайного впровадження активних 

методів психологічної підтримки, зокрема соціально-психологічного 

тренінгу [1; 3; 4]. 

Соціально-психологічний тренінг стає найефективнішою формою 

профілактики цих явищ, так як одночасно може забезпечити безпечний 

простір, групову динаміку та інтерактивність, де студенти не просто 

слухають лекцію, а проживать досвід. Групова робота дозволяє сту- 

денту легітимізувати свої почуття (втому, страх, апатію), розуміючи, 

що ці реакції є нормальними відповідями на ненормальні обставини. 

Через відпрацювання конкретних технік самодопомоги здобувач 

повертає собі відчуття контролю над власним станом, що є критично 

важливим для подолання «вивченої безпорадності». Тренінг долає 

комунікативні бар‟єри, які виникли через тривалу ізоляцію чи дис- 

танційне навчання, створюючи простір для горизонтальної підтримки.  

Отже, перевагами тренінгової системи виступають: 

– практико-орієнтований підхід: на відміну від традиційного лек- 

ційного формату, тренінг забезпечує активне опанування профе- 

сійного інструментарію через моделювання реальних проблемних 

ситуацій та ігрове проектування діяльності; 

– інтерактивна методологія: використання рольових ігор, групових 
дискусій та вправ сприяє глибокому залученню здобувачів в освітній 

процес, паралельно стимулюючи розвиток комунікативної компетент- 

ності та навичок командної взаємодії; 
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– моделювання професійного середовища: формат занять дозволяє 
відтворити складні соціальні сценарії, з якими майбутні фахівці 

стикнуться на практиці; це забезпечує дієву підготовку до надання 

психологічних послуг та ефективної міжвідомчої комунікації; 

– інтенсифікація особистісного зростання: тренінгова робота фоку- 

сується на розвитку критично важливих якостей – емпатії, конфлік- 

тологічної стійкості та здатності до прийняття рішень у стресових 

умовах, що є фундаментом професійної придатності психолога [2]. 

Соціально-психологічний тренінг виступає як інтегративний метод 

профілактики вигорання студентів-психологів, що дозволяє поєднати 

професійну підготовку з особистісним відновленням в умовах хроніч- 

ного стресу. Інтерактивні методики та моделювання клінічних ситуа- 

цій у тренінгу сприяють формуванню професійної ідентичності та 

запобігають деперсоналізації, повертаючи здобувачам відчуття конт- 

ролю над власною діяльністю. Доведено, що системне впровадження 

тренінгових програм у підготовку психологів знижує ризик виник- 

нення академічного вигорання та підвищує рівень емоційної стійкості, 

що є обов‟язковою умовою для подальшої успішної практики. 

Розвиток навичок самодопомоги та пошуку внутрішніх опор під час 

тренінгу має стати невід‟ємною частиною освітнього стандарту, 

оскільки саме ці компетенції забезпечують збереження ментального 

здоров‟я фахівця в умовах глобальних суспільних викликів. 

Отже, впровадження соціально-психологічного тренінгу в освітній 

процес майбутніх психологів трансформує підготовку фахівця з суто 

когнітивного накопичення знань у процес гартування особистісної 

зрілості, де опановані техніки самозбереження стають надійним 

запобіжником проти деструктивного впливу професійної втоми та 

кризових викликів сьогодення. 
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Цифровізація інформаційного простору змінює онтологічний ста- 

тус новинного дискурсу: він перестає бути нейтральним каналом 

трансляції фактів і функціонує як механізм афективної регуляції,  

у якому мовні структури опосередковують формування емоційного 

досвіду. У цьому контексті медіатравму доцільно розглядати не як 

сукупність симптомів, а як процесуальний ефект повторюваної 

семіотичної експозиції, де травматичність виникає внаслідок взаємодії 

знакових форм і когнітивних схем їх інтерпретації. Систематичне 

занурення в дискурс загрози (втрати, руйнування, небезпеки) при- 

зводить до стабілізації тривожно-орієнтованих інтерпретаційних моде- 

лей, що проявляється у зростанні дистресу та когнітивного висна- 

ження. Відсутність нозологічного статусу не заперечує аналітичної 

валідності феномена медіатравма, який функціонує на рівні стійких 

субклінічних змін психоемоційної регуляції. У межах DSM-5-TR 

підкреслюється проблематичність розмежування прямої та опосеред- 

кованої експозиції [1], що вказує на доцільність інтерпретації травма- 

тичного досвіду як континуального, а не дискретного явища. 

Подальша теоретизація вимагає звернення до нейрокогнітивних 

механізмів як базису первинної реактивності. Обробка травматичного 

контенту реалізується через швидкі підкіркові траєкторії, де мигдале- 

подібне тіло виконує функцію пріоритетної детекції значущості 

стимулу, тоді як інсулярна кора забезпечує інтеграцію інтероцеп- 

тивних сигналів у цілісний афективний стан. Така організація 


