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АНОТАЦІЯ 

 

Актуальність дослідження опрацювання екзистенційних криз та 

визначення стратегії їх подолання у сучасному суспільстві є надзвичайно 

високою, особливо в умовах глобальних викликів, таких як війни та економічні 

кризи. Сьогодні питання сенсу життя та життєстійкості стають центральними 

для багатьох людей, насамперед в розвинутих країнах, де швидкий 

матеріальний успіх часто супроводжується глибокими екзистенційними 

запитаннями: «Заради чого жити далі?», « Хто я в цьому житті?» та «Яка моя 

мета?». Ці питання набувають значимої ваги в контексті війни в Україні, яка 

змушує людей переосмислювати свої цінності та пріоритети 

Екзистенційна криза, що виникає на фоні таких подій, є складним 

психологічним станом, який супроводжується відчуттям тривоги та 

невизначеності. Вона спонукає до глибоких роздумів про сенс існування і 

може стати каталізатором для особистісного зростання. Як зазначали 

філософи-екзистенціалісти, такі як С. К'єркегор та А. Камю, важливими 

аспектами цієї кризи є свобода вибору та відповідальність за свої рішення 

В умовах сучасних соціокультурних змін, екзистенційні кризи стають 

темою не лише для індивідуальних роздумів, але й для колективного аналізу. 

Вони вимагають переосмислення минулого досвіду та формування нових 

стратегій виживання і розвитку. В Україні, де війна стала потужним фактором 

дестабілізації, дослідження цих криз є критично важливим для розробки 

ефективних психологічних методів підтримки населення. Для прикладу, 

дослідження, проведене компанією Gradus Research, вказує на значний вплив 

війни на психічне здоров'я українців. За результатами опитування, 55% 

респондентів відчувають втому та безсилля через невизначеність і мінливість 

ситуації на фронті. Інші поширені емоційні стани включають напруженість 

(43%), роздратування (32%), безсилля (31%), розчарування 

(29%), обережність (28%), страх (28%) та гнів (25%) . Голова Міністерства 

охорони здоров'я України, В. К. Ляшко, зазначив, що з кожним днем зростає 
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кількість людей, які страждають від наслідків війни для психічного здоров'я. 

Він підкреслив, що навіть ті, хто спочатку витримав перші місяці конфлікту, 

можуть зазнати ментального виснаження через тривале перебування в умовах 

війни . За прогнозами МОЗ, близько 15 мільйонів українців потребуватимуть 

психологічної підтримки, з яких 3–4 мільйони можуть потребувати 

медикаментозного лікування . 

Екзистенційна криза та екзистенційний поворот завжди були важливими 

темами для роздумів філософів і мислителів, а також предметом жвавих 

дискусій. Питання, пов'язані з життям і, зокрема, екзистенційними кризами, 

цікавили таких філософів, як С. К'єркегор, М. Гайдеґґер, К. Ясперс, А. Камю 

та Ж. П.Сартр. Ці ідеї також були сприйняті психологами та психотерапевтами, 

такими як Р. Мей, В. Франкл, Л. Бінсвангер, Д. Бьюдженталь, І. Ялом, Е. 

Дорцен та А. Ленгле. 

Екзистенційні кризи в телекомунікаційних та IT-сферах, особливо в 

Україні, стали актуальною темою через численні виклики, з якими стикаються 

спеціалісти в умовах війни та економічної нестабільності. Ці кризи часто 

проявляються у вигляді внутрішнього конфлікту, тривоги та відчуття втрати 

сенсу життя. Пошук стратегій подолання цих криз є критично важливим для 

психологічного благополуччя.  

Об'єктом дослідження є  екзистенційні кризи особистості. 

Предметом дослідження є стратегії подолання екзистенційних криз, які 

можуть бути запропоновані працівникам телекомунікаційної та 

інформаційно-технологічної сфери в умовах швидко змінюваного 

технологічного середовища та високого рівня стресу.  

Мета дослідження полягає в аналізі та визначенні ефективних стратегій 

подолання екзистенційних криз, які можуть бути застосовані працівниками 

телекомунікаційної та інформаційно-технологічної сфери. Це включає 

вивчення впливу професійного середовища на психоемоційний стан 

працівників, а також психокорекційну програму для організацій щодо 

підтримки своїх співробітників у періоди кризових ситуацій. Дослідження має 
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на меті не лише виявлення проблем, пов'язаних з екзистенційними кризами, 

але й розробку практичних рішень для їх подолання, що може сприяти 

підвищенню загального рівня добробуту працівників і продуктивності 

організацій. 

Відповідно до мети визначено завдання: 

1.​  Теоретично проаналізувати сутність екзистенційних криз та 

особливості проявів професійного середовища на психоемоційний стан 

працівників. 

2.​  Визначити та емпірично дослідити ознаки екзистенційних криз 

працівників   телекомунікаційної й інформаційно-технологічної сфер. 

3.​  Обґрунтувати психокорекційну програму оптимізації стратегій 

подолання екзистенційних криз працівників   телекомунікаційної й 

інформаційно-технологічної сфер.  

Шляхами реалізації мети та завдань дослідження є: узагальнення 

теоретичних даних, аналіз наукових  джерел; системно-структурний аналіз 

теоретичного матеріалу; синтез – дослідження з метою накопичення 

теоретичного підґрунтя для визначення сутності стратегій подолання 

екзистенційних криз . 

Ключові слова: екзистенційна криза, стратегія подолання, працівники 

ІТ-сфери, працівники, відчуття втрати сенсу життя. 
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ВСТУП 

 

Сучасний етап розвитку українського суспільства відбувається в умовах 

глибоких соціокультурних, економічних і військових трансформацій, які 

зумовлюють зростання рівня психологічної напруги, невизначеності та втрати 

життєвих орієнтирів. Війна, інформаційне перенасичення, нестабільність 

соціального середовища й технологічна динаміка посилюють прояви 

екзистенційних криз, які охоплюють питання сенсу життя, свободи, 

відповідальності та особистісної автентичності. 

Особливої актуальності ця проблема набуває для працівників 

телекомунікаційної та інформаційно-технологічної сфер (далі — ІТ/Телеком), 

де професійна діяльність пов’язана з високим рівнем когнітивного 

навантаження, емоційної напруги, постійної адаптації до технологічних змін і 

нестабільних умов праці. Екзистенційні кризи в цій категорії фахівців 

проявляються через відчуття втрати сенсу, апатію, емоційне виснаження, 

зниження мотивації та професійного інтересу. 

Актуальність теми замовлена пошуком стратегій подолання 

екзистенційних криз, що сприяють збереженню психічного здоров’я, 

життєстійкості та продуктивності працівників, становить надзвичайно 

важливий напрям сучасної психології. Дослідження Gradus Research (2023) 

показують, що понад 55 % українців унаслідок війни відчувають втому, 

безсилля, тривогу, а майже третина — втрату сенсу життя. Ці тенденції 

найбільш виразно проявляються серед фахівців інтелектуальних професій, для 

яких характерна комбінація високих вимог, соціальної ізоляції та постійної 

відповідальності за результат. 

Методологічні засади основу дослідження становлять 

екзистенційно-гуманістичні, системно-аксіологічні та діяльнісно-смислові 

підходи в психології. У центрі — концепції В. Франкла, А. Ленґле, І. Ялома, Р. 

Мея, які розглядають людину як суб’єкта свободи, відповідальності й 

смислотворення. На вітчизняному ґрунті ці положення розвинуті у працях С. 
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М. Каліщук, котра трактує екзистенційний аналіз як метод усвідомлення 

життєвих криз у площині свободи, відповідальності та автентичності, а також 

як інструмент подолання деструктивних станів через відновлення смислової 

інтегрованості. 

На думку С. М. Каліщук, високі показники за “Шкалою екзистенції” 

свідчать не лише про гармонійність особистості, а й про її здатність 

відповідати на фундаментальні запитання буття — про сенс, цінності, межі та 

свободу. Це узгоджується з підходами В. Франкла й А. Ленґле, які визначають 

смислову реалізацію ключовою умовою психологічного благополуччя. 

Таким чином, у роботі використано такі методологічні принципи: 

●​ єдність свідомості й діяльності (О. Ткаченко); 

●​ принцип суб’єктності (В. Франкл, Е. Фромм); 

●​ аксіологічний і акмеологічний підходи (В. Рибалка, З. Карпенко); 

●​ генетико-моделюючий (С. Максименко) і системний (М. 

Чіксентмігаї) підходи, що дозволяють простежити розвиток та інтеграцію 

смислів у професійній діяльності. 

Теоретичні засади дослідження побудовані у логіці екзистенційного 

аналізу як гуманістичного напряму сучасної психології. У його межах 

екзистенційна криза розглядається як стан втрати внутрішньої узгодженості 

між смислом, цінностями та життєвими діями. Відповідно до концепції С. 

Каліщук, така криза постає не лише як прояв безсилля, а як «точка вибору» 

між стагнацією та смисловим зростанням, що відкриває можливість 

перетворення деструктивних переживань на ресурс розвитку. 

Дослідження спирається також на ідеї екзистенційної свободи (Ж.-П. 

Сартр, А. Камю) та самореалізації (К. Роджерс, А. Маслоу), які дозволяють 

пояснити процес подолання криз через усвідомлення внутрішнього вибору й 

відповідальності. Розгляд професійної діяльності як сфери реалізації смислів 

узгоджується з положенням С. Каліщук про «психологічну екзистенцію в дії» 

— єдність розуміння, почуття та поведінки, що забезпечує цілісність 

особистості у професійному середовищі. 
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Об’єкт дослідження — екзистенційні кризи особистості. 

 Предмет дослідження — стратегії подолання екзистенційних криз 

працівників телекомунікаційної та інформаційно-технологічної сфер 

Мета дослідження — теоретично обґрунтувати й емпірично дослідити 

ефективні стратегії подолання екзистенційних криз у працівників ІТ/Телеком, 

а також розробити програму психокорекційну програму, спрямовану на 

підвищення екзистенційної сповненості, життєстійкості та якості життя. 

Відповідно до мети визначено завдання: 

4.​  Теоретично проаналізувати сутність екзистенційних криз та 

особливості проявів професійного середовища на психоемоційний стан 

працівників. 

5.​  Визначити та емпірично дослідити ознаки екзистенційних криз 

працівників   телекомунікаційної й інформаційно-технологічної сфер 

6.​  Обґрунтувати психокорекційну програму оптимізації стратегій 

подолання екзистенційних криз працівників   телекомунікаційної й 

інформаційно-технологічної сфер  

Гіпотеза — стратегії подолання екзистенційних криз у працівників 

телекомунікаційної та інформаційно-технологічної сфер є подібними та 

базуються на усвідомленні персональної екзистенційної сповненості й якості 

життя. 

Незалежна змінна — особливості професійного середовища (стресові 

фактори, технологічна динаміка, соціальна ізоляція). 

Залежна змінна — рівень екзистенційної сповненості, смисложиттєвих 

орієнтацій і стратегій подолання криз, що вимірюється за шкалами SD, ST, F, 

V, P, E, G “Шкали екзистенції” (А. Ленґле, К. Орґлер). 

Методи дослідження: 

1.​ Теоретичні — аналіз, синтез, узагальнення та систематизація 

літератури з екзистенційної, професійної та кризової психології. 

2.​ Емпіричні : 



9 
 

●​ “Шкала екзистенції” (А. Ленґле, К. Орґлер; адаптація І. Галян) — 

оцінка рівня екзистенційної реалізованості; 

●​ Опитувальник якості життя (CQLS) за авторства О. Чабана — 

визначення життєвого благополуччя. 

3.​  Математичні методи — порівняльний, кореляційний та факторний 

аналіз із використанням STATISTICA. 

4.​  Інтерпретаційно-якісний аналіз — феноменологічна інтерпретація 

показників екзистенційної сповненості та якісних змін після втручання. 

Емпіричне дослідження проводилось серед 52 працівників 

телекомунікаційної та ІТ-сфер м. Києва і Києвської області віком 23–45 років. 

Для збору даних застосовано онлайн-анкети та стандартизовані тести.​

У межах прикладного етапу створено авторську 24-годинну програму 

«Ефективні стратегії подолання екзистенційних криз», побудовану на засадах 

екзистенційного аналізу А. Ленґле та екзистенційно-системного концепту 

С. Каліщук і адаптовану до потреб ІТ/Телеком-працівників. Програма 

включала 8 занять по 3 години та була спрямована на розвиток 

самодистанціювання, самотрансценденції, свободи, відповідальності й 

осмисленої дії. 

Наукова новизна дослідження: 

●​ Вперше здійснено порівняльний аналіз стратегій подолання 

екзистенційних криз у працівників телекомунікаційної та ІТ-сфер. 

●​ Уточнено зміст екзистенційних показників SD, ST, F, V, P, E, G в 

контексті професійної діяльності когнітивно напружених спеціальностей. 

●​ Розвинено концептуальні положення С. М. Каліщук про 

екзистенційну сповненість як динамічну структуру самосвідомості, що 

інтегрує когнітивний, емоційний і ціннісно-смисловий рівні особистості. 

●​ Розроблено авторську психологічну програму 

тренінгово-терапевтичного формату для формування екзистенційної стійкості 

фахівців. 
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●​ Окреслено психологічні маркери екзистенційної кризи, специфічні 

для професій високої відповідальності та інформаційної інтенсивності. 

Теоретична значущість дослідження поглиблює теорію 

екзистенційного аналізу (А. Ленґле), екзистенційно-системний концепт (С. 

Каліщук) у прикладному аспекті організаційної психології, показуючи, що 

екзистенційна сповненість і смислова інтегрованість є базовими 

детермінантами життєстійкості й професійної ефективності працівників 

ІТ/Телеком. 

Практичним значенням виступає розроблена програма, вона може бути 

впроваджена в практику корпоративного консультування, HR-підготовки, 

кризової терапії та профілактики вигорання. Вона створює модель роботи з 

фахівцями, які функціонують у стані підвищеної стресовості, і може бути 

адаптована до інших професійних контингентів. 

Структура кваліфікаційної роботи складається з анотації, вступу, двох 

розділів, висновків, списку використаних джерел (41 найменувань, із них 16 – 

іноземними мовами) та додатків. Обсяг основного тексту — близько 86 

сторінок, містить 8 таблиць і 3 рисунки. 
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РОЗДІЛ 1. ОСНОВНІ ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ 

ПОЛОЖЕННЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕКЗИСТЕНЦІЙНИХ КРИЗ 

​

1.1. Поняття та природа екзистенційних криз особистості 

 

Криза, термін, що походять від грецького слова «kreses», яке означає 

«рішення», «поворотний пункт» або «результат», у психологічному контексті 

визначається як складна ситуація, спричинена різними факторами, або як різка 

зміна статусу особистого життя. Криза є невід'ємним компонентом людського 

існування, проявляючись у різних вікових періодах, взаємовідносинах з 

іншими людьми або сімейних обставинах. Події, що можуть викликати кризи, 

включають втрату близької людини, серйозні захворювання, відокремлення від 

родини чи друзів, зміну зовнішності, соціального статусу або створення сім'ї. 

Реакція на кризу вимагає трансформації в способі життя, мисленні, ставленні 

до себе та навколишнього світу, а також у екзистенційних поглядах. 

Екзистенційні кризи, зокрема кризи сенсу життя, характеризуються станом 

тривоги та глибокого психологічного дискомфорту, пов'язаного з питанням про 

сенс існування . Цей стан часто виникає після суттєвих подій чи змін у житті, 

таких як втрати, захворювання чи досягнення певного віку. Екзистенційна 

криза змушує людину задуматися про власну смертність і знімає психологічні 

бар'єри, які раніше захищали від таких думок. У контексті подолання 

екзистенційних криз можна виділити кілька стратегій. У своїй роботі Є. 

Ємельяненко цитує норвезького філософа П. Цапффе, який пропонує чотири 

основні підходи: фіксацію на сталих ідеалах, ізоляцію від тривожних думок, 

відволікання уваги на інші проблеми та сублімацію, тобто переорієнтацію 
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негативних думок на позитивні [7]. Екзистенційна криза часто 

супроводжується відчуттям плутанини щодо ідентичності та вибору в житті, 

проте вона вважається необхідним досвідом особистості, який вимагає 

сміливості та відповідальності для протистояння екзистенційним тривогам і 

життя справжнього життя. Крім того, екзистенційна криза може бути 

розглянута як складне явище, яке виникає через усвідомлення власних свобод і 

тимчасовості життя. Це явище підкреслює важливість особистісного розвитку 

та проєкції життя як позитивного процесу, який передбачає протистояння 

екзистенційним тривогам та прийняття відповідальності за власне існування. 

Таким чином, як наведено І. Галян екзистенційна криза стає каталізатором 

особистісного зростання та трансформації, що сприяє формуванню більш 

глибокого розуміння життя та його сенсу [3]. 

І. Ялом виділив чотири основні екзистенційні тривоги: страх смерті, 

свобода, ізоляція та відчуття безглуздості. Реакція на ці кризи залежить від 

рівня сміливості, творчого підходу та відповідальності особистості, як 

зазначала О. Гріньова [6]. До ключових тем людського буття, навіть якщо вони 

залишаються прихованими чи неусвідомленими, належать такі екзистенційні 

виклики: криза ідентичності та прагнення до автентичності; незадоволеність 

життям і пошук щастя; відчуття безглуздості та потреба у визначенні сенсу й 

мети; свобода та необхідність прийняття відповідальності; страх смерті та 

прагнення до її прийняття, а також самоперевершення. 

Криза ідентичності є невід’ємною частиною людського існування. Вона 

часто проявляється як постійна боротьба за самоусвідомлення та 

переосмислення власної сутності, особливо у періоди значних змін або 

життєвих потрясінь, як зазначає О. Гріньова [6]. Пошук ідентичності вимагає 

глибокого самопізнання, без якого людина ризикує прожити життя, так і не 

усвідомивши, ким вона є насправді та чого прагне. 

Відчуття дискомфорту, пов’язане з кризою ідентичності, є важливим 

стимулом для початку шляху до автентичності. Проте захисні механізми часто 

блокують це занепокоєння, а соціальний тиск до конформізму та вплив 
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культури можуть сприяти уникненню цього важливого екзистенційного 

пошуку. Крім того Н. Каргіна зазначає, дегуманізація суспільства, 

орієнтованого на конкуренцію та матеріальні цінності, звужує суб’єктивне 

сприйняття життя до прагнення досягнення матеріальних благ [10]. У 

результаті особистість може втратити розуміння своєї справжньої сутності в 

складній системі соціальних відносин. Таким чином, пошук автентичності 

стає складним завданням у житті людини. 

Автентичність є однією з центральних тем екзистенційної філософії. М. 

Гайдеггер розрізняє два способи життя: автентичний і неавтентичний [10]. 

Неавтентичні особистості жертвують своєю індивідуальністю та 

відповідальністю заради почуття безпеки й належності до певної спільноти. 

Натомість автентичні люди беруть на себе відповідальність за те, щоб жити 

відповідно до своєї справжньої природи й основних цінностей, як зазначав О. 

Олексенко [13]. Вони прагнуть реалізувати свій потенціал і стати тими, ким 

вони були створені бути, незважаючи на тривогу та ризики. 

Шлях до автентичності не має коротких шляхів чи простих рішень. Цей 

процес часто починається з моменту пробудження внутрішніх переконань 

щодо основних цінностей і усвідомлення своєї унікальності. Це відкриття 

наповнює життя глибшим змістом, але є лише початком тривалого шляху. Т. 

Сватенко наголосила - досягнення автентичності передбачає ризики, невдачі й 

страждання, особливо коли це суперечить соціальним нормам [17]. У багатьох 

випадках прагнення автентичного життя може призвести до переслідувань або 

навіть смерті тих, хто кидає виклик усталеним нормам. Отже, пошук 

автентичності й сенсу не завжди узгоджується з бажанням щастя чи 

комфортного життя. 

З погляду екзистенціалізму справжнє щастя можливе лише через 

автентичне існування. Як зазначає J.F. Schumaker у своїх коментарях до А. 

Камю: «Камю вбачає сутність щастя у гармонії життя». За словами J.F. 

Schumaker, ця гармонія досягається не лише через реалізацію власних 
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здібностей, але й через активне формування соціальних зв’язків і духовність 

[39]. 

Пошуки щастя часто починаються з відчуття невдоволення існуючим 

станом речей. Це невдоволення не обмежується лише культурними чинниками, 

а є глибоко вкоріненим у людській природі, яка прагне до особистісного 

зростання. Для тих, хто перебуває в гармонії зі своїм життям, питання «Чи я 

щасливий?» може навіть не виникати. Однак навіть у найкращих умовах 

людина може стикатися з сумнівами щодо того, чи це все, що може 

запропонувати життя, і чи існує щось більше за межами досяжного горизонту. 

За Т. Сватенкова напруга між задоволенням і невдоволенням формує основу 

екзистенційної кризи [19]. 

Абсолютне задоволення життям, хоча й передбачає повну гармонію, 

може також означати стагнацію та відсутність подальшого розвитку. Ідея 

максимізації щастя або досягнення оптимального рівня задоволеності є 

утопічною і суперечить природі людини, яка завжди прагне більшого за Т. 

Титаренко [21]. Невдоволення можна розглядати як двосічний меч: з одного 

боку, воно відволікає від насолоди життям, але з іншого – стимулює до 

особистісного розвитку та соціальних змін. 

Важливо розрізняти здорове та нездорове невдоволення. Деструктивні 

форми невдоволення, такі як жадібність або сліпі амбіції, можуть призводити 

до негативних наслідків. Натомість прагнення до вищих цінностей і 

моральних чеснот є проявом здорового невдоволення, яке сприяє 

гармонійному розвитку особистості. Як зазначає J. Schumaker, сучасна 

культура часто пропонує «швидкі рецепти» щастя через комерціалізацію 

психологічних послуг і тренінгів [23]. Це створює ілюзію миттєвого успіху та 

гарного настрою, але насправді не вирішує глибинних екзистенційних питань. 

Екзистенційні психологи критично ставляться до такої комерціалізації 

щастя. Вони підтримують думку Віктора Франкла про те, що пряме прагнення 

до щастя часто має протилежний ефект – воно лише віддаляє людину від 

бажаного стану. Щастя приходить як побічний результат пошуку сенсу та 



15 
 

автентичності. Екзистенціалісти вважають, що справжнє щастя виникає через 

прийняття страждань як невід’ємної частини людського буття. Життя сповнене 

парадоксів і труднощів, але саме ці виклики надають йому сенсу та глибини 

[11]. 

P.T.P. Wong у своїй гіпотезі дуальності стверджує, що позитивні аспекти 

життя неможливі без негативних [40]. Справжнє щастя народжується з болю та 

страждань, які сприяють особистісному зростанню. Цей підхід перегукується з 

думкою А. Камю про те, що заперечення може стати утвердженням. Камю 

підкреслював важливість прийняття страждань як способу досягнення 

гармонії та автентичності [24]. 

Питання сенсу життя є одним із найважливіших у філософії, релігії та 

психології. У певний момент свого існування кожна людина стикається з 

необхідністю осмислення свого буття – це може бути викликано зустріччю зі 

смертю, раптовими змінами обставин або розчаруванням у досягнутих цілях. 

Людина прагне знайти відповіді на запитання: «Як прожити життя 

повноцінно?» Найбільший страх полягає не в самій смерті, а в усвідомленні 

того, що життя було прожите марно. 

Більшість людей бажають залишити значущий слід у цьому світі й 

уникнути відчуття порожнечі наприкінці свого шляху. Дж. Бьютженталь 

стверджував ,Страх перед безглуздістю життя є настільки ж сильним, як і 

страх смерті [28]. Втрата сенсу може негативно впливати на всі аспекти 

людського існування – від психічного здоров’я до міжособистісних стосунків. 

Віктор Франкл наголошував на тому, що екзистенційний вакуум є 

джерелом багатьох психологічних і соціальних проблем. Він виділяв три 

основні цінності осмисленого життя: творчу цінність (самореалізація через 

творчість), цінність досвіду (отримання радості від любові та краси) і цінність 

ставлення (позитивне ставлення до обставин, які ми не можемо змінити). Ці 

три аспекти охоплюють увесь спектр людського досвіду сенсу [30]. 

P. Wong запропонував сім основних джерел сенсу: досягнення, 

прийняття себе та інших, стосунки, близькість із людьми, релігійність або 
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духовність, самоперевершення та справедливість [40]. Його дослідження 

показали універсальність цих джерел у різних культурах і суспільствах. 

Оскільки людське існування є унікальним і неповторним, кожна людина 

має вагомі підстави замислитися над тим, як максимально повно прожити 

відведений їй час. Найбільший страх, який супроводжує людину, полягає не у 

неминучості смерті, а в усвідомленні того, що життя було прожите без 

справжньої реалізації потенціалу та особистого внеску. Прагнення до 

повноцінного життя, залишення значущого сліду та позитивних змін у світі є 

фундаментальною потребою, що дозволяє уникнути жалю про змарновані 

можливості на смертному ложі [29]. Таким чином, страх перед безглуздим 

існуванням є співмірним зі страхом смерті, оскільки обидва підкреслюють 

важливість цілеспрямованого та осмисленого життя. 

Відчуття безглуздості є однією з найпоширеніших екзистенційних 

тривог, яка може мати глибокий негативний вплив на всі аспекти людського 

життя. P. Wong стверджує, що тривога безглуздості тісно пов'язана з втратою 

базових цінностей, що, в свою чергу, призводить до сумнівів у значущості 

власного існування та всіх дій, які здійснюються. 

Віктор Франкл наголошував, що екзистенційний вакуум, або відчуття 

безглуздості, є першопричиною багатьох психологічних і соціальних проблем. 

Навпаки, чітке усвідомлення сенсу і мети життя є ключовим фактором 

позитивного психічного здоров'я. Франкл виділив три основні категорії 

цінностей, які сприяють осмисленому життю [33]: 

⎯​ творчі цінності: реалізація себе через творчі зусилля та внесок у світ. 

⎯​ цінності досвіду: отримання задоволення від позитивних аспектів життя, 

таких як любов і краса. 

⎯​ цінності ставлення: прийняття позитивного ставлення до неминучих 

негативних ситуацій, які не піддаються контролю. 

Ці три категорії охоплюють широкий спектр людського досвіду і є 

важливими для відчуття сенсу життя. 
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P. Wong, використовуючи методологію неявних теорій, визначив сім 

основних джерел сенсу: досягнення, прийняття себе та інших, стосунки, 

близькість, релігійність або духовність, самоперевершення та справедливість. 

Міжкультурні дослідження підтвердили важливість цих джерел для різних 

азіатських країн [40]. Ці дослідження підкреслюють, що пошук сенсу не є 

ізольованим процесом, а вимагає соціальної підтримки та справедливого 

суспільства. 

Крім того, P. Wong розробив модель PURE, яка слугує структурою для 

відкриття та створення сенсу життя. Ця модель є саморегулюючою системою, 

яка передбачає спроби, помилки та постійні коригування для узгодження дій з 

основними цінностями та життєвим покликанням [18]: 

1.​  Purpose (Мета): визначення життєвих цілей і прагнень. 

2.​  Understanding (Розуміння): усвідомлення вимог кожної ситуації та 

життя в цілому. 

3.​  Responsible Action (Відповідальна дія): здійснення дій та реакцій, 

які відповідають меті та розумінню. 

4.​  Evaluation (Оцінка): постійна оцінка автентичності та 

ефективності дій. 

Модель PURE успішно застосовується в консультуванні та коучингу, 

допомагаючи людям знайти сенс і напрямок у житті. 

Водночас, слід враховувати, що відданість людини іншим людям є 

непостійною, оскільки люди змінюються і можуть покидати нас через розлуку 

або смерть. Переміщення та відчуження в сучасному безособовому та 

конкурентному світі лише посилюють відчуття ізоляції та самотності. Розпад 

традиційних соціальних інститутів, таких як сім'я та громада, суперечить 

фундаментальній людській природі, оскільки люди за своєю суттю є 

соціальними істотами, які потребують стосунків і зв'язків з іншими [34]. 

На основі проведеного аналізу можна зробити наступні висновки щодо 

ключових аспектів людського існування та екзистенційних викликів: існування 

людини нерозривно пов'язане з екзистенційними тривогами, такими як страх 
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смерті, свобода, ізоляція та безглуздість. Спосіб реагування та вирішення цих 

криз залежить від особистої сміливості, творчого мислення та здатності брати 

на себе відповідальність. Ю. Філоненко зазначила, що криза ідентичності є 

характерною рисою людського досвіду, особливо в періоди значних змін та 

життєвих потрясінь, а пошук автентичності вимагає глибокого самопізнання та 

зіткнення з внутрішніми цінностями, що може суперечити соціальним нормам 

[22]. Відчуття невдоволення є рушійною силою особистісного зростання та 

соціальних змін, при цьому справжнє щастя не досягається прямим 

прагненням, а є побічним результатом осмисленого та автентичного життя, що 

передбачає прийняття страждань як частини людського існування. Пошук 

сенсу життя є фундаментальним питанням, з яким стикається кожна людина, 

екзистенційний вакуум, або відчуття безглуздості, може призводити до 

психологічних та соціальних проблем, тоді як усвідомлення мети життя сприяє 

позитивному психічному здоров'ю, а важливими джерелами сенсу є творчість, 

досвід, ставлення, досягнення, прийняття, стосунки, духовність, 

самоперевершення та справедливість [32]. Соціальні зв'язки та підтримка 

відіграють важливу роль у пошуку сенсу та подоланні відчуття ізоляції, розпад 

традиційних соціальних інститутів може негативно впливати на відчуття сенсу 

та потребує підтримки соціальної справедливості. 

 У підсумку, осмислене та автентичне життя вимагає постійного 

самопізнання, прийняття викликів, соціальної відповідальності та прагнення 

до самореалізації, важливо визнавати та приймати екзистенційні тривоги як 

невід'ємну частину людського існування, а також активно шукати сенс та мету, 

що відповідають особистим цінностям та сприяють гармонійному розвитку 

особистості. 

 

1.2. Причини виникнення, характерні ознаки та наслідки 

екзистенційних криз у працівників телекомунікаційної та ІТ-сфер​
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Україна зараз перебуває у складному періоді своєї історії, який 

характеризується значними труднощами, пов'язаними з війною та втратами. 

Працівники телекомунікаційної та ІТ-сфер є переважно представниками 

молоді країни, яка становить майбутнє України та належить до найбільш 

вразливої категорії населення. Екзистенційна криза виникає, коли людина 

стикається з власною нестабільністю, втратою контролю, підвищеною 

тривогою та страхом, а також невизначеністю і незрозумілим майбутнім. 

Зокрема, українська молодь може відчувати тиск і байдужість з боку 

суспільства, страх перед втратою близьких та національними загрозами, що 

можуть призвести до розвитку екзистенційної кризи. 

Для багатьох молодих людей війна стала причиною втрати стабільності в 

житті, що включає втрату родичів і друзів, руйнування домівок та інші 

негативні наслідки війни [23]. Ці події можуть викликати почуття безнадії, 

розчарування та прагнення забути про травмівні події. Тому проведення 

досліджень для вирішення цієї проблеми є особливо актуальним для розробки 

ефективних стратегій надання підтримки та допомоги молоді під час цього 

складного періоду їхнього життя. 

За останні десятиліття інформаційні технології стали ключовим 

фактором розвитку національної економіки. Глобалізація та цифрова 

трансформація стали невід'ємними складниками бізнес-середовища, сприяючи 

зростанню кількості компаній, які переходять на віддалені, розподілені або 

гібридні моделі роботи]. 

До початку війни ІТ та телекомунікаційні сектори України розвивався 

динамічно, проте війна створила нові виклики: 

⎯​ конкуренція на світовому ринку та ризики війни: Українські ІТ-компанії 

стикаються з конкуренцією з більш безпечними країнами через 

повномасштабне вторгнення Росії. Це створює ризики для виконання 

контрактів і зменшує довіру іноземних замовників до України. 
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⎯​ мобілізація та обмеження на виїзд: мобілізація ключових фахівців та 

обмеження на виїзд призовного віку створюють складності для роботи з 

міжнародними клієнтами та виконання контрактів. 

⎯​ збільшення податкового навантаження: обговорення підвищення 

військового збору та можливе скасування спрощеної системи оподаткування 

для ІТ-фахівців можуть негативно вплинути на галузь, змусивши компанії 

шукати альтернативні юрисдикції. 

⎯​ криза ринку праці та скорочення вакансій: Український ІТ-сектор 

переживає кризу через війну та світову економічну ситуацію, що призвело до 

зниження експорту послуг та скорочення кількості вакансій. 

Початок війни суттєво змінив ринок праці в ІТ-секторі України: 

1.​ Зменшення кількості вакансій: на початку війни кількість вакансій 

для ІТ-фахівців зменшилася на 27-30% порівняно з довоєнним періодом. 

Однак згодом кількість вакансій почала відновлюватися, і станом на серпень 

2024 року досягла рекордного рівня з початку війни — 5421 вакансія. 

2.​ Регіональна перебудова: Київ та Харків, які були основними 

ІТ-кластерами до війни, втратили свої позиції через бойові дії. Львів став 

одним з найбільших ІТ-хабів в Україні, оскільки багато підприємств переїхали 

туди з інших регіонів. 

3.​ Збільшення віддаленої роботи: Частка повністю віддалених 

робочих місць у галузі збільшилася з 27% до 50%, що допомогло уникнути 

масових звільнень. 

4.​ Релокація фахівців: Близько 46% ІТ-фахівців релокувались в 

межах України, а 14% виїхали за кордон. Компанії активно допомагали своїм 

співробітникам з переїздом до безпечніших місць. 

5.​ Війна суттєво вплинула на конкуренцію за вакансії в ІТ-секторі 

України[27]: 

6.​ Збільшення конкуренції: Конкуренція за робочі місця в ІТ-секторі 

зросла через те, що багатьом фахівцям довелося шукати нову роботу через 

закриття проєктів та скорочення вакансій. 
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7.​ Зміна регіональної структури ринку праці: через війну регіональна 

структура ІТ-галузі змінилася. Львів став одним з найбільших ІТ-хабів, 

створивши нові можливості для фахівців у західних регіонах України. 

8.​ Віддалена робота та релокація: Частка повністю віддалених 

робочих місць збільшилася, що створило додаткову конкуренцію серед 

фахівців, які раніше працювали в інших регіонах України. 

9.​ Глобальні виклики: Глобальна економічна криза та скорочення 

зайнятості в світових ІТ-компаніях також вплинули на український ринок 

праці. 

Дослідження особистісних характеристик працівників ІТ-сфери 

проводили такі вчені, як Ф. Брукс, Е. Дейкстра, С. Макконнелл, М. Смульсон, 

та Ю. Бабаєва. Крім того, існує ряд публікацій, присвячених проблемам 

професійного та емоційного вигорання, стресостійкості, лідерських якостей та 

комунікативних навичок серед працівників ІТ-сфери [27]. 

Діяльність в ІТ-сфері охоплює широкий спектр професій, далеко за 

межами інженерів, які пишуть код чи тестують продукти. Хоча програмісти й 

QA-інженери є ключовими фігурами в цій галузі, існують багато інших 

важливих ролей[39]: 

1.​  Проектні менеджери: вони керують процесом розробки проекту 

від початку до кінця, забезпечуючи його виконання вчасно і в рамках бюджету. 

2.​  Дизайнери інтерфейсу (UX/UI): займаються створенням 

користувацького інтерфейсу, щоб він був інтуїтивним і привабливим для 

користувачів. 

3.​  Працівники HR-відділів: займаються підбором персоналу, 

мотивацією працівників та іншими кадровими питаннями. 

4.​  Аналітики даних: займаються обробкою та аналізом даних для 

прийняття бізнес-рішень. 

Стереотип про те, що інженери-розробники перебувають у ізоляції від 

людей, поступово змінюється. Сучасні програмісти активно взаємодіють з 

клієнтами, замовниками, користувачами та іншими членами команди, що 
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робить їхню роботу більш соціально орієнтованою. Ця зміна підкреслює 

важливість комунікаційних навичок у сфері ІТ [35]. 

Професія програміста в ІТ-сфері вимагає певних особистісних якостей 

та психологічних особливостей, які пов'язані з високим рівнем інтелектуальної 

концентрації та стресу. Основними вимогами до програмістів є високий рівень 

інтелектуальних здібностей та пошукової активності[32]. Вони повинні 

володіти глибокими знаннями в галузі програмування та бути здатними до 

логічного мислення та аналізу складних технічних завдань. 

Крім інтелектуальних здібностей, програмісти повинні бути стійкими до 

стресу та витривалими, оскільки часто працюють під тиском термінів здачі 

проектів. Це вимагає від них високого рівня концентрації та здатності 

працювати довго без перерви. Також важливою є креативність та 

інноваційність у підході до вирішення проблем і розробці нових рішень [38]. 

Постійне навчання нових технологій та мов програмування є необхідним 

для успіху в цій сфері. Програмісти повинні бути готові до того, щоб швидко 

адаптуватися до нових умов і технологічних змін. У командній роботі вони 

повинні володіти високим рівнем соціальної взаємодії та емоційної стійкості, 

щоб ефективно взаємодіяти з колегами та клієнтами. 

Психологічне навантаження на програмістів часто буває високим через 

постійну інтелектуальну концентрацію та необхідність слідкувати за новими 

технологіями. Надмірна робота, жорсткі терміни та складні комунікації 

можуть збільшувати ризик емоційного вигорання серед програмістів. 

Емоційне вигорання проявляється особливо тоді, коли комунікації обтяжені 

частими емоційними скачками або занадто складні у когнітивному плані [47]. 

Тому програмісти повинні вміти керувати своїми емоціями та підтримувати 

психологічну стійкість під час роботи. 

Професійний світ програмістів, особливо в індустрії відеоігор, часто 

виходить за рамки стандартного розуміння робочого дня та норм робочих 

годин. Одним із прикладів цього є феномен “кранчу” — надзвичайно 

напруженої роботи з метою встигнути до дедлайну. Кранч часто включає 
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понаднормові години праці, які можуть тривати тижнями або навіть місяцями, 

без додаткової оплати. Така практика поширена в ігровій індустрії, де 

розробники можуть працювати до 60-80 годин на тиждень під час критичних 

періодів проекту [44]. 

Кранч не завжди є вимогою керівництва; іноді це результат 

самовідданості та зацікавленості розробників у своїй роботі. Молоді фахівці, 

особливо ті, хто працює в відомих студіях, часто відчувають тиск довести 

свою гідність і не підвести команду. Крім того, страх розчарувати аудиторію та 

колег також спонукає їх до надзвичайної праці. 

Хоча багато студій продовжують використовувати кранчі, деякі компанії 

відмовляються від цієї практики, вважаючи її контрпродуктивною для здоров'я 

працівників та якості роботи. Наприклад, студія Defiant Development 

відмовилася від кранчів, вважаючи їх шкідливими для фізіології людини та 

продуктивності команди. 

Законодавство в деяких країнах дозволяє компаніям не оплачувати 

додаткові години праці, якщо працівники отримують вищу зарплату, ніж 

мінімальна[43]. Це створює умови, при яких кранчі стають звичайним явищем 

у галузі. Однак дослідження показують, що кранчі можуть негативно впливати 

на якість ігор і знижувати творчу віддачу розробників. 

Для розробників відеоігор періоди кранчів означають тривалі періоди 

інтенсивної праці, під час яких вони можуть тижнями майже цілодобово 

перебувати в офісі. Це призводить до того, що вони рідко бачаться із сім'єю та 

друзями і втрачають контроль над своїми щоденними звичками, такими як 

харчування, відпочинок та перебування на свіжому повітрі 

Конкретні причини виникнення екзистенційних криз у працівників 

ІТ-сфери можуть бути різними, але серед них виділяються кілька ключових 

факторів. Професійна нестабільність, наприклад, зміни на ринку праці, 

скорочення штатів або війни, можуть викликати тривогу щодо майбутнього 

серед працівників ІТ. Високий рівень вимог і стресу в ІТ-роботі також можуть 
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призвести до професійного вигорання та зниження мотивації, що часто 

супроводжується екзистенційними кризами [44]. 

Швидкі технологічні зміни можуть викликати тривогу щодо втрати 

робочих місць через автоматизацію, що ще більше посилює відчуття 

невизначеності та кризи. Значні особисті зміни, такі як розлучення, втрата 

близької людини або переїзд, також можуть спровокувати екзистенційні кризи 

через необхідність переоцінки життєвих цінностей та цілей. 

Відчуття безсенсності життя або роботи може виникнути через 

відсутність мотивації чи сенсу в професійній діяльності. Фінансова 

нестабільність, наприклад, через скорочення зарплат або втрату роботи, може 

бути ще однією причиною екзистенційних криз [9]. Крім того, культурні та 

соціальні чинники можуть впливати на сприйняття стресу та криз, що може 

ускладнити пошук допомоги під час кризи. 

Ці чинники можуть викликати роздуми про сенс життя та професійної 

реалізації, що може призвести до екзистенційних криз серед працівників 

ІТ-сфери. Під час таких криз працівників часто охоплює відчуття 

невизначеності щодо майбутнього та потреба в переоцінці своїх життєвих 

цінностей та цілей. 

У своїй книзі «Екзистенційна психотерапія» Ірвін Ялом використовує 

ілюстрацію, подану одним із його пацієнтів, щоб описати екзистенційну кризу 

[51]. Історія розповідає про групу щасливих дурнів, які безперервно 

перетягують цеглу з одного кінця поля на інший, лише щоб негайно повернути 

її назад. Одного разу один із них зупиняється і починає задавати собі питання 

про сенс своєї діяльності: «Для чого?», «Яка мета моєї роботи?» та «Куди я 

прийду, займаючись цією роботою?» Ця саморефлексія змінює його ставлення 

до своєї діяльності, і він більше не так сильно захоплений нею. 

Ця історія ілюструє екзистенційну кризу, яка виникає, коли людина 

починає ставити під сумнів сенс свого життя через внутрішню саморефлексію 

або зовнішні обставини, працівники телекомунікаційної та ІТ-сфер не є 

виключенням [50]. Екзистенційна криза часто супроводжується відчуттям 
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нереалізованості життя, спустошення та безперспективності. Людина починає 

відчувати тривогу щодо майбутнього і ставить собі питання про своє місце у 

світі та сенс життя. Такі кризи можуть бути спровоковані життєво важливими 

ситуаціями або внутрішнім запитанням про те, як пережити поточну ситуацію 

та знайти сенс життя. 

С. Мадді розглядає смисложиттєву кризу як “маленьку смерть”, яку 

людина переживає через зовнішні ситуації, що нагадують їй про фізичну 

смерть. Це викликає страх перед тим, що події виходять з контролю людини і 

не завжди відповідають її бажанням, а також страх від безглуздості життя. 

Така криза загрожує психологічної смертю і може привести до стану 

безглуздості та безсилля, який Мадді називає екзистенційним недугом [32]. В 

результаті людина переоцінює своє життя і формує життєву філософію, яка 

може бути як позитивною, так і негативною. 

Екзистенційна криза працівників телекомунікаційної та ІТ-сфер 

характеризується відчуттям нереалізованості життя, спустошення та 

відсутністю чіткості в майбутньому. Людина відчуває, що не досягла своїх 

життєвих цілей і не бачить своєї продуктивності та результативності. 

Спустошеність виникає через втрату зв'язків між минулим, сьогоденням і 

майбутнім [34]. Безперспективність з'являється через відсутність цінності та 

змістовності майбутніх планів і соціальних зв'язків. 

Екзистенційна криза є станом внутрішньої тривоги та невпевненості 

щодо сенсу життя та свободи вибору. Ця криза часто супроводжується страхом 

і тривогою щодо майбутнього, які безпосередньо пов'язані з його чіткістю чи 

нечіткістю. Чим більш невизначене майбутнє, тим вищий рівень тривоги 

спостерігається в особистості. 

Аналіз філософської та психотерапевтичної літератури дозволяє 

виділити наступні критерії екзистенційної кризи [43]: 

1.​ Життєво важливі ситуації: Людина сприймає певні ситуації як 

складні та життєво важливі. 
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2.​ Нові запитання: Зовнішні чинники або саморефлексія змушують 

людину ставити собі раніше незнайомі питання. 

3.​ Пошук сенсу життя: Запитання стосуються не тільки поточної 

ситуації, а й сенсу життя та місця людини в ньому. 

4.​ Неспроможність стандартних стратегій: Звичайні способи 

подолання проблем не працюють через їхню неспроможність відповісти на 

глибинні запитання життя. 

5.​ Бажання повернути все назад: Людина хоче повернути все до 

попереднього стану, але не хоче приймати нову реальність. 

6.​ Невизначеність і розгубленість: Людина відчуває невизначеність і 

розгубленість щодо майбутнього. 

7.​ Високий рівень стресу: Відчувається високий рівень стресу і 

дистресу. 

8.​ Неможливість самостійно впоратися: Людина відчуває, що не 

може сама справитися з тим, що відбувається в житті. 

Екзистенційна криза працівників телекомунікаційної та ІТ-сфер 

розглядається як можливість для особистісного зростання та переоцінки життя 

[22]. Подолання цієї кризи може привести до пізнання себе та життя в 

творчому стані і любові. Хоча тема екзистенційної кризи часто пов'язана з 

сумом і відчаєм, вона також містить потенціал для позитивних змін та 

відкриття нового світла в житті. 

Як Віктор Франкл підкреслює, людина може скорботно вітати людину, 

якою вона могла б стати, що свідчить про складність екзистенційної кризи. З 

іншого боку, Блез Паскаль наголошує на важливості самопізнання як засобу 

приведення порядку у власному житті, що є нагальною справою для людини 

[24]. 

В екзистенційних кризах у працівників телекомунікаційної та ІТ-сфер 

ми бачимо людську драму мужності, творчості, святкування та віри посеред 

страждань і смерті. Вона призначена для всіх людей, особливо для тих, хто 

страждає, з акцентом на об’єднанні негативного досвіду з позитивним. 
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Прийом життя в його повноті, подолання труднощів і турбот дозволяє 

особистості розвиватися та відчувати задоволення й піднесення в 

життєдіяльності. 

У процесі екзистенційних криз особистість переживає суттєві 

трансформації, які проявляються в різних сферах, зокрема когнітивній, 

ціннісно-смисловій, мотиваційно-вольовій та емоційній. Ці зміни також 

впливають на самосприйняття та самосвідомість особистості [25]. Під час 

таких криз втрачаються певні психічні якості та властивості, які раніше 

служили особистості як ресурси для подолання складних ситуацій. Ознаки цих 

втрачених ресурсів можуть бути представлені у вигляді таблиці для більшої 

ясності та систематизації інформації. 

Під час переживання екзистенційних криз у працівників 

телекомунікаційної та ІТ-сфер можуть втрачатись певні життєво важливі 

ресурси, які можна класифікувати за екзистенційними дихотоміями. Ці втрати 

проявляються у різних аспектах життя людини: 

1.​ Свобода – несвобода: Відсутність впевненості у власних силах та 

здатності впливати на події власного життя. Це супроводжується зниженням 

мотивації до особистого зростання та самореалізації, а також ухиленням від 

відповідальності за своє життя. Людина може відчувати звужене бачення 

можливостей для самостійних життєвих виборів та проявляти детерміновану 

поведінку з обмеженим спектром мислення. 

2.​ Смисл – його відсутність: Відсутність розуміння мети і сенсу 

життя. Ця дихотомія пов'язана зі зміною ціннісно-смислової сфери, коли 

життєві цілі втрачають свою цінність, а нові ще не сформовані. Людина може 

відчувати втрату інтересу до сучасного моменту, зниження емоційної 

насиченості та особистісного смислу, втрату цінностей і мотиваційних 

орієнтирів в житті, а також загальну байдужість та відчуття нудьги. 

3.​ Милосердя – черствість: Свідома ігнорантність стосовно інших та 

власної особистості, неспроможність вийти за межі власних егоїстичних 

потреб. Прояви злості, мстивості, відсутність здатності до прощення та 
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жорстокість. Такі люди часто демонструють хворобливий індивідуалізм, 

виражений у різкій чутливості до того, що стосується самої особи, та 

закритості до власних та чужих відчуттів. 

4.​ Прийняття – неприйняття: Низька терпимість та висока внутрішня 

конфліктність. Прояв ворожості, підозрілості, домінуючої позиції у 

відносинах; закритість, застосування жорстких захисних механізмів, 

стриманість у сприйнятті; втрата соціальних зв'язків та зменшення 

комунікативності. Людина може відчувати усвідомлене відчуття власних 

недоліків та низьку самооцінку, відчуження від оточуючих та від самого себе, а 

також почуття бажання вийти із життя. 

5.​ Віра – відсутність віри: Самовладарювання, зосередженість на 

власних потребах, цинізм. Основна недовіра, виявлена у формі відчуження. 

Зменшення загальної стійкості, сумніви у власних силах, відчуття 

безнадійності та сумніву у позитивному майбутньому. Людина може відчувати 

відсутність планів на майбутнє та загальну безнадійність щодо свого 

майбутнього. 

Ці втрати ресурсів під час екзистенційної кризи можуть суттєво 

впливати на психологічний стан особистості та вимагають активної роботи над 

відновленням втрачених цінностей та ресурсів для конструктивного виходу з 

кризи. 

 

1.3. Опис стратегій подолання екзистенційних криз у професійному 

середовищі 

 

Екзистенційна криза в професійному середовищі може проявлятися 

через ряд симптомів, які поєднують емоційні, соціальні та професійні аспекти. 

Одним з основних симптомів є втрата інтересу до професійної діяльності, коли 

робота, яка раніше приносила задоволення та сенс, тепер здається безцільною 

та нецікавою[34]. 
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Людина може відчувати почуття порожнечі та відсутності сенсу, що 

призводить до того, що професійна діяльність більше не приносить відчуття 

мети чи задоволення. Паралельно з цим можуть виникати тривожність та 

невпевненість у собі, коли людина починає сумніватися у своїх професійних 

здібностях та майбутньому [9]. 

Екзистенційна криза також може проявлятися через психосоматичні 

симптоми, такі як безсоння, головні болі та інші фізичні реакції, які виникають 

через психологічний дискомфорт. Розгубленість у виборі життєвого шляху та 

невизначеність щодо професійного майбутнього можуть ще більше 

ускладнювати ситуацію. 

Крім того, людина може відчувати зневіру у сфері, компанії чи професії, 

що супроводжується цинізмом та знеціненням роботи. Постійна втома та 

самокритика також можуть бути наслідком професійної кризи, коли людина 

відчуває втому та відсутність мотивації для виконання професійних обов'язків. 

З екзистенційних криз у професійному середовищі в науковій літературі 

співвідноситься широкий спектр подій та особистісних переживань, які 

висувають підвищені вимоги до адаптаційних можливостей і ресурсів людини. 

Характер та інтенсивність переживання залежать від особистісної значущості 

обставин та індивідуально-психологічних особливостей. Найчастіше це 

ситуації, що фруструють потреби людини, приховують виклик або загрозу її 

суб’єктивному благополуччю та вітальності [11]. Як факт наявності кризи, так 

і вся динаміка її перебігу не залежить від свідомої волі особистості. Вибір 

напряму розвитку кризи обмежується психологічною, екзистенціальною 

стагнацією або особистісним відродженням і розвитком. Важливим є 

«потенціал суб’єктності» людини, тобто ступінь усвідомленості та 

самокерованості власного життя, неперервність саморозвитку. Припинення 

змін у собі та у своїх взаєминах зі світом фактично є припиненням 

особистісного життя. Основною умовою життєздатності є вміння 

конструктивно реагувати на зміни, перебудовуватися і постійно позитивно 

змінюватися, саморозвиватися. 
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Умовою позитивного самозмінювання є автентичність, що уможливлює 

внутрішню свободу, згоду із собою, самостійність вибору та відповідальність 

за нього. Деякі дослідники, виділяючи умови прояву автентичності, називають 

усвідомлення як відкритість власного досвіду, чутливість до самого себе, 

здатність слухати себе. Дж. Бьюдженталь під автентичністю розуміє процес 

проживання свого життя, в його концепції ключовим поняттям є 

«присутність», що означає усвідомлення своєї суб’єктності, контакт із 

внутрішнім життям [38]. А. Ленглі описує автентичність як внутрішню силу, 

що апріорі існує в кожному, але не кожен готовий до неї дослухатися. Тривале 

проходження по життю «не своїм» шляхом призводить до нічим не 

компенсованої дисоціації між свідомою поведінкою та можливостями 

несвідомого, що виражається в дисфоричних станах і емоційних 

переживаннях. Можна виокремити декілька чуттєвих індикаторів, які 

виявляють факт проходження по життю «не своїм» шляхом: відчуття 

постійного невезіння, невдачливості; обтяжливість справ і досягнень, 

генералізована неприємна втома як провідне переживання; відсутність 

вираженого і повноцінного задоволення від досягнутого успіху тощо. 

Регуляторний смисл названих індикаторів полягає в тому, що вони створюють 

суб’єктивні умови, сприятливі для відмови від діяльності, яка за своїми 

вимогами та ймовірним результатом ідентифікована підсвідомістю як «не 

своя». Переживання невдачливості зумовлено тим, що «не своя» ціль не 

запускає роботу підсвідомого мислення, кінцевою метою якої є доповнення 

результатів роботи свідомого мислення узагальненими даними у формі 

інтуїції. Обмеження інформаційного базису прийнятого рішення тільки його 

свідомою частиною різко знижує адекватність планування і випливаючу звідси 

успішність дії [4]. Автентичність, природність саморозвитку і внутрішня 

скерованість його процесів із більшою ймовірністю приводять до гармонізації 

особистості. Відчуття генералізованої втоми пояснюється тим, що 

підсвідомість відмовляє людині у відчутті особистісної значущості та 

безпосередньому інтересі як найефективніших мотиваторах. Здійснювана ж 
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переважно завдяки вольовій напрузі діяльність є найвищою мірою 

енерговитратою і тому виснажливою. Безрадісність успіхів можна вважати 

найбільш яскравою і переконливою вказівкою з боку підсвідомості на 

помилковість здійснених суб’єктом дій. Метафорично це слід розуміти як 

повідомлення про те, що досягнута мета не була по-справжньому «твоєю» 

[48]. 

Екзистенційних кризи у професійному середовищі поступово 

формується у соціально і психологічно благополучних людей. Наростаючий у 

них психологічний дискомфорт тривалий час не має об’єктивних підстав: у 

кожному окремому випадку все добре, а в цілому суб’єктивно погано. 

Неочевидність причини емоційного дискомфорту унеможливлює 

цілеспрямовану боротьбу з ним і врешті-решт призводить до глибоких 

кризових станів та неординарних наслідків – алкоголізації, подружніх зрад, 

хвороб, асоціальних проявів і т. п. Механізмом кризоутворення у 

професійному середовищі є втрата динамізму в розвитку цілісної особистості, 

в її самореалізації [49]. Зазвичай вважають, що невизначеність власного «Я» і 

його майбутнього – проблема юності. У процесі становлення зрілої 

самоідентичності молода людина вибудовує систему власних цінностей і 

смислів, вирішує для себе, що вона може, а на що не здатна, яка якість у неї є, 

а якої немає, в результаті чого поступово визначається з тим, що вона собою 

являє. І тим самим потрапляє в психологічну пастку з далекосяжними 

наслідками. Особистісне «Я» стає досить локальною територією, надійно 

відрізаною від «не-Я» (від невизначеності) заборонами і самозаборонами. 

Надвизначеність теперішнього якраз і стає з часом основною проблемою 

дорослості [50]. З огляду на динамічність життя, сприйняття себе і своїх 

взаємин з оточенням теж має бути динамічним, що зустрічається далеко не в 

усіх людей.. Становище особистості, що переживає екзистенційну кризу у 

професійному середовищі, є по-справжньому драматичним. Всі її спроби 

логічно удосконалити не задовольняюче її життя принципово приречені. 

Дифузне переживання того, що «все не так, як треба», відчуття «втрати смислу 
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життя» тому і виникають, що при даному уявленні про свої можливості в 

даному суб’єктивному світі потреба в повноцінній самореалізації не може бути 

задоволена в принципі. Звідси технологія пошуку власного шляху, посилення 

автентичності буття обов’язково має полягати у звільненні свідомості від 

ілюзорних «істин» та обслуговуючих її стереотипів. 

В моделі персоналізації розвитку особистості на її життєвому шляху 

виокремлюють такі сторони кризи. Перша – це криза власного образу: людина 

має зрозуміти, що перешкоди у досягненні свого ідеалу є не зовнішніми, а 

внутрішніми. В термінах К. Г. Юнга цей момент розвитку осмислюється як 

«зустріч із тінню» [12]. Друга, ще більш значуща сторона – самоідентифікація. 

Активно і безперервно розвиваючись, самосвідомість приводить до 

«відокремлення від соціуму»: особистість прагне здобути ціннісно-смислову 

самостійність. У процесі самоідентифікації людина має усвідомити власні 

поведінкові схеми, індивідуальний репертуар психічних станів та реагувань і, 

якщо вони застаріли, змінити їх на більш прогресивні [6]. Процес поглиблення 

індивідуалізації особистості – це процес розвитку образу «Я», 

самоідентичності, але одночасно це і процес втрати ідентичності з іншими 

людьми, втрати зв’язків та обмежень, що давали відчуття безпеки. В пошуках 

безпеки людина приймає особистісні шаблони, які їй пропонує соціум. У 

такому випадку відбувається розмивання і втрата індивідуальності, втрата 

істинності проживання, орієнтація на ілюзорність та ірраціональність, 

заміщення істинного Я – несправжнім. Часто така людина потребує визнання і 

схвалення з боку професійного серодовища. Ключова проблема цього виду 

кризи – це проблема свободи, свободи особистості при повному прийнятті на 

себе суб’єктної позиції[9]. При конструктивному подоланні такого виду кризи 

можна говорити про процес духовного звільнення шляхом визнання себе 

нерозривно пов’язаним із пізнанням реальності. Якщо криза образу самого 

себе подолана конструктивно, то людина припиняє ідеалізувати себе, жити в 

ілюзіях, а також не відчуває постійної тривоги, пов’язаної з процесом 

самоідентифікації. У цей самий час розвивається розуміння того, що зміна – це 
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величезний труд, і звідси в особистості може виникнути криза реалізму. Ця 

криза дає привід сумніватися в можливості реалізовувати свою духовність на 

практиці, у можливості зважено й об’єктивно оцінити свої 

соціально-психологічні ресурси [34]. 

Одним із важливих досягнень персоналізації та розвитку самосвідомості 

людини є прийняття нею екзистенційної кризи у професійному середовищі як 

нової можливості. Приймаючи кризу і свободу, набуту в ній, як благо, як 

можливість мати право вибирати, особистість здобуває нове світорозуміння, 

зокрема, здійснюючи корекцію ієрархії системи цінностей. Критерієм нового 

світорозуміння є визнання протилежностей – дуальності світу на основі 

визнання підходів системного аналізу та синергетичного синтезу. Системний 

підхід у сучасній науці розглядається як універсальний метод дослідження 

об’єктів – систем, структур, процесів [14]. Виявлення різноманітності зв’язків 

усередині досліджуваного об’єкта дозволяє розглядати властивості цілісної 

системи інтегративно. Погляд на світ (суб’єктивне), на його реальний стан 

(об’єктивне) у кожного суб’єкта перебуває в залежності від усвідомленості 

першого (ідеального) та другого (реального), осмислення їх взаємозв’язку та 

відносин. Зважаючи на це, варто підкреслити світоглядне значення принципу 

додатковості Нільса Бора на противагу принципу боротьби протилежностей як 

основи світорозуміння. Замінивши протиставлення на додатковість у власних 

процесах мислення, можна змінити у власній свідомості процес виникнення і 

розв’язання криз, проблем і конфліктів.  

У контексті екзистенційного підходу стратегії подолання психологічних 

криз ґрунтуються на поєднанні філософсько-психологічних концепцій, 

спрямованих на усвідомлення сенсу, свободи, відповідальності та 

автентичності буття. Однією з ключових є концепція екзистенційного аналізу 

(А. Ленґле, І. Ялом), у межах якої подолання кризи розглядається як процес 

відновлення внутрішнього контакту зі смислом, цінностями та власною 

здатністю робити вибір. А. Ленґле наголошує, що екзистенційна 

самодистанція дає змогу людині вийти за межі страждання, тоді як І. Ялом 
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трактує зустріч із базовими екзистенціалами — смертю, свободою, ізоляцією 

та беззмістовністю — як можливість духовного зростання [31]. 

Важливою у цьому контексті є логотерапія В. Франкла, яка підкреслює 

здатність людини віднаходити сенс навіть у найскладніших життєвих 

обставинах. Пошук смислу, за Франклом, є найвищою формою психологічної 

свободи, що надає особистості сили для подолання безнадії.  

Феноменологічна редукція Е. Гуссерля допомагає людині звільнитися 

від упереджень і побачити власні переживання у їхній первинній даності [29]. 

Такий підхід формує здатність до споглядання без оцінювання, що сприяє 

глибшому розумінню власного досвіду та інтеграції пережитого. 

Інтроспекція, започаткована Дж. Локком, виступає засобом 

самопізнання, через який людина може виявити внутрішні причини емоційної 

напруги, усвідомити мотиви своїх дій і здійснити конструктивну 

самокорекцію.  

Ідеї Ж.-П. Сартра про свободу та відповідальність підкреслюють, що 

навіть у кризі людина залишається суб’єктом власних рішень [1]. Прийняття 

свободи як онтологічного факту дає змогу відчути відповідальність за власне 

життя, що є ключовим чинником подолання безсилля. 

П. Тілліх у своїй концепції “мужності бути” пропонує приймати 

екзистенційну тривогу як невід’ємний компонент людського існування [32]. 

Усвідомлення власної скінченності, вразливості та страху дозволяє 

трансформувати тривогу у джерело духовного зростання. Р. Енніс, розвиваючи 

ідеї критичного мислення, наголошує на необхідності аналізу власних 

переконань, виявлення нераціональних установок і заміни їх на реалістичні, 

підтримувальні судження[11]. Такий підхід сприяє формуванню зрілого 

світогляду й внутрішньої стійкості. 

Здатність приймати невизначеність, описана К. С. Баднером, 

розглядається як ще одна стратегія подолання. Толерантність до 

невизначеності дає змогу зберігати внутрішню рівновагу за відсутності чітких 

орієнтирів, що особливо важливо у кризових умовах. Завершує цей спектр 
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стратегій підхід майндфулнес, запропонований Дж. Кабат-Зінном, який 

полягає у розвитку усвідомленості через фокусування на теперішньому 

моменті [34]. Практика “життя тут і тепер” допомагає людині приймати 

власний досвід без опору, підвищує рівень саморегуляції та відновлює зв’язок 

із реальністю. 

Стратегії подолання екзистенційних криз у професійному середовищі 

ґрунтуються на гуманістичному, екзистенційному, психодинамічному та 

позитивному підходах, а також сучасних теоріях особистості та діяльності, 

розглядає здатність особистості конструктивно переживати екзистенційні 

кризи як багаторівневу динамічну систему [26]. Ця система формується під 

впливом перцептивних, когнітивних та емоційних процесів і взаємодіє з 

навколишнім середовищем, визначаючи рівень захищеності психіки та 

здатність особистості подолати зовнішні та внутрішні загрози [21].  

Ключові елементи стратегій подолання екзистенційних криз [23]: 

1.​  Саморозвиток та самодетермінація: Визнаються як 

фундаментальні аспекти особистості, які забезпечують її розвиток та здатність 

приймати рішення під впливом внутрішніх та зовнішніх чинників. 

2.​  Свобода особистості: Розглядається як здатність суб’єкта 

життєдіяльності діяти згідно зі своїми внутрішніми мотивами та цінностями, 

враховуючи вплив зовнішнього середовища. 

3.​  Розвиток адаптативності та життєстійкості. Цей компонент 

доповнює методологію, забезпечуючи особистості можливість ефективно 

реагувати на екзистенційні кризи шляхом: 

4.​  Адаптації до змін: Здатність швидко адаптуватися до нових умов 

та ситуацій, що сприяє подоланню кризових ситуацій. 

5.​  Життєстійкості: Спроможність протистояти та відновлюватися 

після переживання кризових ситуацій, що підвищує загальну стійкість 

особистості до зовнішніх та внутрішніх загроз. 

Ця методологічні прнципи в описі стратегій подолання екзистенційних 

криз у професійному середовищі підкреслюють важливість розуміння 
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особистості як активного учасника свого розвитку та здатного до 

конструктивного переживання кризових ситуацій завдяки взаємодії з 

навколишнім середовищем та внутрішнім ресурсам. 

 

Висновки до першого розділу 

 

Аналіз екзистенційних криз, явищ, тісно пов'язаних з усвідомленням 

людиною власних цінностей, місця у світі та смертності, стає особливо 

актуальним у контексті сучасних викликів. Визначення кризи як складної 

ситуації, спровокованої різноманітними факторами, підкреслює її 

невід'ємність від людського досвіду. Екзистенційні кризи, що 

супроводжуються тривогою та дискомфортом, спонукають до переосмислення 

основ буття. У подоланні цих криз важливу роль відіграє не тільки 

трансформація світогляду, але й здатність до відповідальності та пошуку 

автентичного сенсу. Можливість розглядати екзистенційну кризу як 

каталізатор особистісного зростання відкриває шлях до глибшого розуміння 

життя. 

Ідентичність, постійно переосмислювана у періоди змін, стає ключовим 

елементом цього процесу. Шлях до автентичності, хоча й ускладнений 

соціальним тиском і дегуманізацією, вимагає внутрішньої чесності та 

відповідальності за власний вибір. Автентичне існування, яке визнається 

центральною темою екзистенційної філософії, передбачає прийняття себе та 

реалізацію власного потенціалу, навіть перед обличчям тривоги та ризиків. 

Пошук гармонії та щастя, у свою чергу, вимагає відмови від утопічних ідеалів 

і прийняття страждань як невід'ємної частини життя. Екзистенційні психологи 

підкреслюють, що справжнє щастя виникає не з прямого прагнення до нього, а 

як побічний продукт осмисленого та автентичного існування. 

Питання сенсу життя, що є одним з найважливіших у філософії та 

психології, стає особливо гострим у моменти зустрічі зі смертю або 

розчаруваннями. Уникнення відчуття порожнечі та прагнення залишити 
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значущий слід у світі визначають людські устремління. Творчість, досвід і 

ставлення, що виділяються Віктором Франклом, а також запропоновані P.T.P. 

Wong сім джерел сенсу, формують фундамент осмисленого життя. Відчуття 

безглуздості, у свою чергу, тісно пов'язане з втратою базових цінностей та 

сумнівами у власному існуванні. Франкл наголошує на важливості 

екзистенційного вакууму як першопричини багатьох психологічних проблем, а 

усвідомлення сенсу життя визнає ключовим фактором психічного здоров'я. 

Модель PURE, запропонована Wong, слугує структурою для віднайдення сенсу 

життя, що включає в себе визначення мети, розуміння ситуації, відповідальні 

дії та оцінку їх ефективності. 

Аналіз екзистенційних викликів підкреслює, що існування людини 

нерозривно пов'язане з тривогами, а спосіб їх вирішення залежить від 

сміливості та відповідальності. Пошук автентичності, який вимагає 

самопізнання, може суперечити соціальним нормам. Рушійною силою 

розвитку є невдоволення, а справжнє щастя виникає з осмисленого життя, що 

передбачає прийняття страждань. Соціальні зв'язки відіграють важливу роль у 

подоланні відчуження, а розпад традиційних інститутів потребує підтримки 

соціальної справедливості. У підсумку, осмислене життя вимагає 

самопізнання, прийняття викликів, соціальної відповідальності та 

самореалізації, а також активного пошуку сенсу, що відповідає особистим 

цінностям. 

Втім, в Україні сьогодення ці виклики набувають особливого значення, 

адже суспільство переживає наслідки війни та втрат. Молоді люди, особливо 

працівники телекомунікаційної та ІТ-сфер, опиняються у вразливому 

становищі, стикаючись з нестабільністю та невизначеністю. Тиск з боку 

суспільства та страх перед загрозами можуть призвести до екзистенційної 

кризи, характеризуючи почуття безнадії, розчарування та прагнення забути про 

жахіття. Саме тому дослідження та підтримка в цьому напрямку є надзвичайно 

важливими для забезпечення стабільності та розвитку суспільства. 
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В контексті стратегій подолання екзистенційних криз у професійному 

середовищі, важливим є врахування особистісного внеску кожного індивіда у 

власний розвиток, його здатності до самостійного прийняття рішень під 

впливом різноманітних чинників. Свобода особистості розглядається як 

можливість діяти згідно з внутрішніми мотивами та цінностями, зважаючи на 

вплив навколишнього середовища. Розвиток адаптативності та життєстійкості 

виступає ключовим елементом, що дозволяє ефективно реагувати на кризи 

шляхом швидкої адаптації до змін і відновлення після пережитих труднощів. 

Ці методологічні принципи акцентують увагу на розумінні особистості як 

активного учасника власного розвитку та здатності до конструктивного 

проживання кризових ситуацій, завдяки взаємодії з навколишнім середовищем 

і використанню внутрішніх ресурсів. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ 
ЕКЗИСТЕНЦІЙНИХ КРИЗ 

​
2.1. Методологія дослідження: вибірка, інструменти, процедури 

 

Сучасні соціокультурні зміни в Україні, особливо в контексті тривалого 

воєнного конфлікту, спонукають до глибокого дослідження психологічних 

наслідків для дорослого населення. Війна, як екзистенційний виклик, провокує 

переосмислення цінностей, викликає тривогу, внутрішні конфлікти та кризу 

сенсу життя. Ці переживання стають ключовим аспектом для наукового 

аналізу, оскільки вони впливають на адаптацію людей до нових реалій. 

Емпіричне дослідження, проведене з використанням валідних 

психологічних методик, виявило специфіку проявів екзистенційної кризи. Дані 

дозволяють зрозуміти, як обставини трансформують переживання та поведінку 

дорослих, а також розробити стратегії психологічної підтримки, у вигляді 

тренінгу. Особливу увагу приділено рекомендаціям щодо самодопомоги: 

практикам, які допоможуть людям зменшити внутрішній конфлікт, відновити 

відчуття контролю над життям та адаптуватися до змін. 

Важливим аспектом дослідження є поєднання професійної допомоги та 

індивідуальних стратегій. Воєнний контекст вимагає системного підходу, де 

соціальна підтримка, особистісний розвиток та практики саморегуляції стають 

інструментами подолання кризи. Результати роботи підкреслюють 

необхідність адаптації психологічних програм до сучасних реалій України, де 

воєнні виклики продовжують формувати нові соціальні та індивідуальні реалії. 

Дослідження було проведено з дотриманням етичних стандартів 

наукової діяльності, зокрема анонімності та добровільності участі 

респондентів. Для отримання достовірних та актуальних даних емпіричне 

дослідження здійснювалося серед спільнот, що об’єднують учасників бойових 

дій, ветеранів війни та мешканців районів, які зазнали прямого впливу 

військових дій, через онлайн-соціальні мережі. Опитування проводилося в 



40 
 

анонімному режимі за допомогою спеціалізованої платформи, де анкета була 

створена у цифровому форматі з використанням інструменту Microsoft Forms. 

Особливості емпіричного дослідження в контексті теми визначаються 

наступним: 

1.​  Актуальність та реалізм даних – підкреслює важливість 

емпіричного підходу для збору конкретної інформації, що дозволяє отримати 

докладні дані про реальні емоції, думки та переживання людей, які 

безпосередньо стикаються з подіями надзвичайної ситуації. Ця інформація є 

критично важливою для глибокого розуміння впливу воєнних подій на 

екзистенційну сферу особистості. 

2.​  Безпосередність спостережень – дослідження здійснює 

безпосереднє спостереження об’єкта в його природному оточенні, що дозволяє 

аналізувати поведінку, реакції та почуття респондентів без зовнішнього 

втручання, забезпечуючи чистоту та правдивість отриманих даних. 

3.​  Валідність та достовірність – обрані інструменти (включно з 

Microsoft Forms) та методики є валідними, що гарантує глибину вимірювань та 

об’єктивність результатів у часі. 

Методологічний апарат дослідження визначає ключові підходи, що 

застосовуються у науковому контексті. Його основу складають: вибірка 

працівників телекомунікаційної та ІТ-сфери, які продовжували професійну 

діяльність під час війни, з метою створення репрезентативної групи, що 

відображає ключові характеристики галузі, зокрема вплив воєнних умов на 

психоемоційний стан, специфіку професійної адаптації та екзистенційні 

переживання у контексті технологічних викликів. Для збору даних 

використовуються спеціально розроблені онлайн-анкети, які фокусуються на 

екзистенційних аспектах роботи в умовах хронічного стресу та професійних 

адаптаційних стратегіях. Аналіз даних спрямований на виявлення 

закономірностей у взаємозв’язках між воєнними умовами, професійними 

викликами та екзистенційним досвідом. Інтерпретація результатів дозволяє 

визначити фактори, що формують екзистенційну кризу у працівників галузі, 
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зокрема вплив технологічних обмежень на відчуття контролю над життям та 

роль професійної ідентичності в подоланні кризових станів. Емпіричне 

дослідження використало дві ключові методики: Шкала екзистенції, автори 

методики А. Ленгле та К. Орглер (І. М. Галян, 2016; Методика для діагностики 

свідомості життя) та Шкала оцінки рівня якості життя (CQLS) [23]. Комплекс 

методик дозволив детально вивчити екзистенційну кризу працівників 

телекомунікаційної та ІТ-сфери, виявивши ключові чинники її формування. 

Емпіричне дослідження особливостей прояву екзистенційної кризи у 

працівників телекомунікаційної та ІТ-сфери в умовах воєнного конфлікту в 

Україні було проведено за чіткою структурною та логічною послідовністю. 

Перший етап, що мав організаційний характер, зосередив увагу на 

конкретизації методик, адаптованих до специфіки галузі: визначення вибірки 

фахівців, які продовжували професійну діяльність під час війни, з урахуванням 

таких критеріїв, як географічне розташування (відносно безпечні регіони), 

формат роботи (віддалена/гібридна/офісна) та рівень технологічної 

інфраструктури підприємств. Зібрані за допомогою спеціалізованих 

онлайн-анкет (розповсюджених через Viber, Telegram, WhatsApp) дані були 

піддані глибокому аналізу, що дало змогу отримати поглиблене розуміння 

стратегій подолання езистенційних криз працівниківв телекомінікаційної та ІТ 

сфер. 

Основними завданнями дослідження визначені: 

1.​  Виявлення особливостей екзистенційної кризи серед працівників 

телекомунікаційної та ІТ-сфери з використанням методик: 

●​ Опитувальника якості життя; 

●​ Шкали екзистенції для аналізу сприйняття сенсу життя та 

ціннісних орієнтацій у контексті професійної діяльності; 

2.​  Діагностика взаємозв’язків  між умовами життя, професійними 

викликами  та екзистенційним досвідом, з урахуванням ролі технологічних 

обмежень на відчуття контролю над життям. 
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3.​  Розробка стратегій  щодо самодопомоги, які враховують 

специфіку галузі: 

●​ Акцент на підтримці професійної ідентичності як чинника 

стабільності; 

●​ Інтеграцію практик цифрової гігієни для зменшення когнітивної 

навантаженості та екзистенційних практик, щодо наповненості та якості 

життя. 

Результати дослідження підтвердили, що екзистенційна криза у 

працівників телекомунікаційної та ІТ-сфери має виразніший характер 

порівняно що пов’язано з високим рівнем стресу, відповідальністю за 

критичну інфраструктуру та необхідністю швидкої адаптації до нових 

технологічних реалій. 

Вибірка дослідження серед працівників телекомунікаційної та ІТ-сфери 

в умовах війни в Україні охопила 52 осіб віком від 20 до 47 років, що 

відповідає класифікації ранньої, середньої та пізньої дорослості за Е. 

Еріксоном. Гендерний розподіл (25 чоловіків та 25 жінок) дозволив врахувати 

специфіку професійних ролей у цих галузях, зокрема: 

●​ Відмінності у стресовому навантаженні; 

●​ Соціокультурний контекст (баланс між професійними обов’язками 

та родинними ролями в умовах евакуації). 

До вибірки увійшли фахівці з Київської області, які: 

1.​  Працювали в Україні у весь час с початку повномаштабного 

вторгнення; 

2.​  Безпосередньо стикалися з наслідками війни (кібератаки, 

руйнування інфраструктури, необхідність евакуації обладнання); 

3.​  Мали досвід роботи у форматах: віддаленому (65%), гібридному 

(25%), офісному (10%). 

Критерії відбору включали: 

●​  рівень технологічної інфраструктури підприємства (наявність 

резервних систем зв’язку); 
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●​  тривалість роботи в галузі до повномасштабного вторгнення (від 1 

року); 

●​  участь у підтримці критичних комунікаційних систем (мобільні 

оператори, хмарні сервіси, кіберзахист); 

●​  самостійна участь на основі ознайомлення з екзистенцйним 

підходом. 

Для збору даних використано онлайн-анкетування Microsoft Forms, , що 

забезпечило: 

●​  швидкий доступ до цільової аудиторії з високим рівнем цифрової 

грамотності; 

●​  анонімність та можливість фіксації реального часу реакції на 

екстрені ситуації (наприклад, збої зв’язку під час обстрілів). 

Діагностичні інструменти підібрані з урахуванням професійної 

специфіки: 

●​  шкала якості життя – для оцінки впливу кіберзагроз та перерв у 

роботі; 

●​  шкали екзистенційної реалізації – з акцентом на сенс професійної 

діяльності в умовах війни; 

Такий підхід дозволив виявити ключові чинники екзистенційної кризи в 

галузі, зокрема: втрату контролю через технологічні збої, конфлікт між 

професійним обов’язком і особистою безпекою, роль гендерних стереотипів у 

подоланні стресу. 

Програма психологічного діагностування містила наступні методики: 

Методика №1. Шкала екзистенції Ленгле (ESК, Existenzskala)–​

вимірювання ступеня екзистенційного наповнення та реалізованості 

особистості [Додаток Б]. 

Мета застосування: Оцінка рівня екзистенційної реалізованості та 

наповненості життя особистості, що ґрунтується на екзистенційному аналізі. 

Методика базується на уявленні, що чим більше людина здатна виходити за 

власні межі, жити згідно власних цінностей, розуміти важливе в ситуації та 
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довіряти собі, тим більш осмисленим, вільним та відповідальним є її життя 

(екзистенція). 

Структура методики: Опитувальник містить запитання, які оцінюють, 

наскільки людина відчуває, що її життя відбувається, задоволена собою, 

своїми рішеннями та побудовою власного життєвого шляху. 

Субшкали: 

1.​  Самодистанціювання (SD) – здатність абстрагуватися від власного 

«Я» та поглянути на ситуацію зі сторони. 

2.​  Самотрансценденція (ST) – орієнтація на внутрішні цінності та 

здатність емоційно контактувати з іншими. 

3.​  Свобода (F) – вміння помічати різноманітні можливості навколо. 

4.​  Відповідальність (V) – ступінь реалізації власних рішень. 

Обробка результатів: підраховуються сумарні бали за кожною 

субшкалою, а також інтегральні показники: 

●​  «Особистість» (SD+ST) – відображає внутрішній світ людини; 

●​  «Екзистенція» (F+V) – показує контакт із зовнішнім світом; 

●​  Загальний рівень екзистенційної реалізованості (G) – сума 

«Особистості» та «Екзистенції». 

Високі бали свідчать про гармонійність особистості, її здатність 

орієнтуватися у внутрішньому та зовнішньому світі. Чим вищі показники за 

шкалою, тим вищий рівень екзистенційного наповнення та задоволеності 

власним життям у досліджуваного. Показник G дозволяє оцінити глибину 

екзистенційних переживань та ступінь реалізованості особистості у контексті 

її життєдіяльності. 

Методика №2. Шкала оцінки рівня якості життя (CQLS) за авторством О. 

Чабана.  

Основна мета методики — виявлення рівня якості життя шляхом аналізу 

суб’єктивних оцінок пацієнта. Це допомагає лікарям-інтерністам та 

психологам ідентифікувати психосоматичні фактори, що впливають на 

соматичний стан, і визначити необхідність залучення спеціалістів з 
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ментального здоров’я. Методика також використовується для моніторингу 

ефективності лікування. 

Методика включає 10 запитань з десятибальною шкалою оцінки (від 0 до 

10), де респондент сам оцінює свій стан за такими критеріями: 

1.​  Фізичний комфорт (наприклад, відсутність болю, енергія). 

2.​  Емоційний стан (наприклад, відсутність тривоги, стабільність 

настрою). 

3.​  Соціальні взаємини (наприклад, підтримка близьких). 

4.​  Психологічна адаптація (наприклад, здатність до когнітивних 

функцій). 

5.​  Духовні аспекти (наприклад, сенс життя, оптимізм). 

Шкала не є діагностичною, а служить орієнтаційним інструментом для 

клінічної бесіди. 

Обробка результатів 

Сума балів за всі 10 запитань дає загальний показник якості життя. 

Інтервалів оцінювання: 

●​ 0–20% — низький рівень якості життя. 

●​ 21–40% — знижений рівень. 

●​ 41–60% — середній рівень. 

●​ 61–80% — високий рівень. 

●​ 81–100% — дуже високий рівень. 

Результати допомагають: 

1.​  Виявити дисбаланс між соматичними показниками (наприклад, 

стабілізованим артеріальним тиском) і низькою самооцінкою якості життя, що 

вказує на психологічні фактори. 

2.​  Ідентифікувати групи ризику (наприклад, пацієнти з тривожними 

розладами або посттравматичним стресовим розладом). 

3.​  Планувати лікування, поєднуючи медикаментозну терапію з 

психологічною підтримкою. 
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Наприклад, низькі бали за духовні аспекти можуть вказувати на потребу 

у роботі з сенсом життя, тоді як високі бали за фізичний комфорт — на 

ефективність лікування соматичних симптомів. 

Другий діагностичний етап дослідження спрямований на вивчення 

психологічного стану працівників телекомунікаційної та ІТ сфер, з 

використанням спеціалізованих методик для оцінки емоційного стану, реакцій 

на стрес та аспектів психологічного добробуту. На цій стадії застосовуються 

інструменти, адаптовані до вікового контексту та життєвого досвіду учасників. 

Третій етап включає практичну обробку даних з акцентом на 

систематизацію інформації. Результати візуалізуються за допомогою діаграм, 

систематизація дозволяє виділити критичні аспекти, такі як вплив 

нетривалості на психологічну стабільність, що забезпечує об’єктивність 

аналізу. 

Висновки базуються на даних, що дозволяють сформулювати стратегії 

подолання екзистенційних криз працівників телекомунікаційної та ІТ сфери, 

щодо підтримки психологічного стану та спровадити тренінгове формування 

ефективних стратегій подолання екзистенційних криз. 

Вибір діагностичного інструментарію здійснювався з урахуванням 

предмета дослідження та адекватності методик до вікової групи учасників. 

Такий підхід забезпечив надійність, об’єктивність та валідність результатів, що 

стало основою для подальшого аналізу та інтерпретації даних. 

Організаційний підхід до дослідження передбачав застосування методик, 

які відповідали специфіці теми (вплив війни на екзистенційну сферу 

дорослих) та забезпечували глибоке вивчення психологічного стану. Зокрема, 

обрані інструменти дозволили виявити екзистенційні кризи, що проявляються 

у працівників телекомунікаційної та ІТ сфери. 

Результати емпіричного дослідження стали основою для аналізу 

екзистенційних аспектів (наприклад, зміни у світогляді, відчуття безсилля) та 

психологічного досвіду учасників. Зібрані дані надали підстави для глибокого 
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розуміння впливу навколишніх факторів, зокрема і війни на особистість 

дорослого віку та стали базою для подальших наукових досліджень. 

 

 

2.2. Результати емпіричного дослідження якості життя працівників 

ІТ та телекомунікаційних компаній 

 

Аналіз якості життя здійснювався із застосуванням методики 

О.С. Чабана, що дозволяє оцінити рівень задоволеності ключовими сферами 

існування особистості протягом останнього місяця. Загальний інтегральний 

показник варіює від 0 до 100 балів, де вищі значення відображають більший 

ступінь життєвої реалізації та благополуччя. 

У вибірку дослідження увійшли 52 респонденти: 25 працівників 

ІТ-сфери та 27 працівників телекомунікаційних компаній. Такий розподіл 

дозволив не лише виявити загальні тенденції, але й здійснити порівняльний 

аналіз між секторами. 

У цілому середнє значення інтегрального показника якості життя 

становить 70.8 балів, що відповідає середньому рівню. Це свідчить про те, що 

більшість учасників дослідження загалом задоволені власним життям, хоча 

частина досліджуваних перебуває у зоні «низького» та «дуже низького» рівнів. 

Детальний розподіл наведено у таблиці 2.2.1., візуалізація  представлена у на 

рис. 2.2.1. 

Таблиця 2.2.1. 

 Розподіл респондентів за рівнем якості життя (за О. С. Чабаном) 

Рівень Межі балів Кількість % 

Дуже низький ≤56 7 13.5% 

Низький 57–66 11 21.2% 

Середній 67–75 14 26.9% 

Високий 76–82 11 21.2% 

Дуже високий ≥83 9 17.3% 
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Рис. 2.1.1. Розподіл респондентів за шкалої оцінки рівня якості життя 

(CQLS) за авторством О. Чабана.  

 

Виявлено статистично значущі відмінності між працівниками двох 

секторів (t=2.03; p=0.048). Працівники ІТ-сфери продемонстрували вищий 

середній рівень якості життя порівняно з фахівцями телекомунікацій. Середні 

показники якості життя  у секторах ІТ та телеком  зафіксовані у у таблиці 2.2.2 

 

Таблиця 2.2.2. 

Середні показники якості життя у різних секторах 

Сектор N Середній бал Ст. відхилення 

ІТ 26 72.9 9.1 

Телекомунікації 26 68.7 10.2 

 

Ця різниця може бути зумовлена більшою фінансовою стабільністю та 

ширшими можливостями професійної самореалізації в ІТ-сфері. 

Порівняльне дослідження між працівниками ІТ та телекомунікаційних 

компаній показало наявність певних відмінностей у рівнях задоволеності 
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життям. За інтегральним показником якості життя працівники ІТ-сектору 

демонструють більш високі середні значення (M=72.9) порівняно з 

працівниками телекомунікацій (M=68.7). Ця різниця виявилася статистично 

значущою (t=2.03; p=0.048), що дозволяє стверджувати про наявність 

реального ефекту, а не випадкового розподілу. 

З огляду на специфіку професійної діяльності, цей результат може бути 

пояснений низкою чинників. По-перше, ІТ-сфера в Україні характеризується 

відносно вищим рівнем заробітної плати, що знижує рівень фінансової 

тривоги й створює умови для реалізації більш широких життєвих потреб. 

По-друге, характер роботи в ІТ часто передбачає можливість дистанційної 

зайнятості, гнучкий графік та більш високий рівень автономії, що є важливим 

фактором з позицій екзистенційного аналізу, адже забезпечує відчуття свободи 

й автентичності. 

Натомість працівники телекомунікацій частіше зіштовхуються з 

рутинною працею, вищим рівнем контролю, меншою можливістю творчої 

самореалізації та часто жорсткішою регламентацією умов. Це знижує рівень 

суб’єктивної задоволеності, навіть якщо базові потреби задоволені. 

Екзистенційно цей стан можна інтерпретувати як дефіцит автентичності та 

смислу у професійній діяльності, що зменшує загальний рівень якості життя. 

Таким чином, результати порівняльного аналізу свідчать про те, що 

професійна сфера не лише забезпечує матеріальні умови існування, а й слугує 

фундаментальним джерелом екзистенційної реалізації. 

Дослідження взаємозв’язків показало, що найсильніше із загальним 

рівнем якості життя корелюють настрій (r=0.74; p<0.001), фізичний стан 

(r=0.68; p<0.001), повсякденна активність (r=0.66; p<0.001) та робота/навчання 

(r=0.62; p<0.001). Меншою мірою впливають фінансові чинники, соціальна 

активність та умови проживання, хоча й ці кореляції залишаються статистично 

значущими. Детальний аналіз представлений у таблиці 2.2.3, візуалізація 

надана у рис 2.2.2. 
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Таблиця 2.2.3 

Кореляції між загальним рівнем якості життя та окремими 

доменами 

Показник r (кореляція) p-value 

Фізичний стан 0.68 <0.001 

Настрій 0.74 <0.001 

Проведення вільного часу 0.41 0.003 

Любов/сексуальна активність 0.38 0.006 

Повсякденна активність 0.66 <0.001 

Соціальна активність 0.59 <0.001 

Фінансове благополуччя 0.44 0.002 

Умови проживання 0.51 <0.001 

Робота/навчання 0.62 <0.001 

 

Рис. 2.2.2. Кореляції між загальним рівнем якості життя та окремими 

доменами 
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Кореляційний аналіз дозволив виявити, які саме аспекти життя мають 

найбільший вплив на загальний рівень задоволеності. Виявлено, що найбільш 

тісно з інтегральним показником пов’язані: 

●​  настрій (r=0.74; p<0.001), 

●​  фізичний стан (r=0.68; p<0.001), 

●​  повсякденна активність (r=0.66; p<0.001), 

●​  робота/навчання (r=0.62; p<0.001). 

Ці показники можна трактувати як ядро життєвого благополуччя. Згідно 

з екзистенційним підходом, задоволення життям ґрунтується на цілісності 

тілесного та психоемоційного вимірів, а також на досвіді сенсової реалізації в 

діяльності. 

Серед помірних кореляцій простежується значущий зв’язок із 

соціальною активністю (r=0.59), умовами проживання (r=0.51) та фінансовим 

благополуччям (r=0.44). Це свідчить, що хоча матеріальні й соціальні чинники 

є важливими, вони мають допоміжне значення. Вони радше створюють 

передумови для життєвого благополуччя, ніж визначають його ядро. 

Найменший, хоча й значущий, зв’язок зафіксовано у сфері любові та 

сексуальних стосунків (r=0.38). Це може бути пояснено тим, що у професійно 

активних людей провідну роль у структурі якості життя відіграє саме 

професійна самореалізація та емоційний стан, тоді як інтимно-особистісний 

вимір залишається важливим, але не домінантним фактором. 

Таким чином, кореляційний аналіз підтверджує, що екзистенційне 

благополуччя визначається передусім через збалансованість внутрішніх 

(емоційних, тілесних) і зовнішніх (професійних, соціальних) факторів, де 

провідне місце займає здатність людини жити автентично та знаходити смисл 

у щоденній діяльності. 

З позицій екзистенційного підходу, отримані результати свідчать про те, 

що базовими джерелами задоволеності життям для працівників виступають 

емоційна стабільність, тілесне благополуччя та відчуття смислу в діяльності. 
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Високі кореляції із настроєм та фізичним станом вказують на 

фундаментальність цих вимірів для екзистенційної цілісності особистості. 

Згідно з концепціями В. Франкла та А. Ленґле, якість життя невід’ємно 

пов’язана з досвідом автентичності та реалізацією цінностей у професійній і 

приватній сферах. Працівники ІТ-сектору, маючи більше можливостей для 

творчої реалізації та кращі умови праці, демонструють вищі показники 

задоволеності. У телекомунікаційній сфері, де стабільність менш гарантована, 

частіше зустрічаються випадки низького рівня якості життя. 

Особливо показовим є те, що такі сфери як любов та сексуальність, хоча 

й мають позитивний зв’язок із загальною задоволеністю життям, все ж 

поступаються за впливовістю іншим доменам. Це може бути інтерпретовано як 

підтвердження того, що для професійно активних людей на передній план 

виходить відчуття змістовності щоденної діяльності, яке виконує 

компенсаторну функцію у випадку дефіциту інших ресурсів. 

1.​ Загальний рівень якості життя у вибірці є середнім (M=70.8). 

2.​ Працівники ІТ-сфери мають вищі показники якості життя 

порівняно з працівниками телекомунікацій. 

3.​ Найбільший вплив на загальний рівень задоволеності життям 

справляють психоемоційний стан, фізичне здоров’я та професійна 

самореалізація. 

4.​ Результати узгоджуються з положеннями екзистенційного аналізу, 

відповідно до яких смислова реалізація та автентичність у щоденній діяльності 

є визначальними чинниками життєвого благополуччя. 

Відповідно до підходу, запропонованого А. Ленгле та К. Орглер, а також 

у розробках С. Каліщук, екзистенціальний аналіз розглядається як можливість 

оцінити міру втілення людиною власного життя. Основним критерієм є 

здатність особистості виходити за межі суто біологічного та соціально 

зумовленого існування і формувати власний ціннісно-смисловий простір. На 

думку С. Каліщук, високі показники за «Шкалою екзистенції» свідчать не 
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лише про інтегрованість особистості, але й про здатність відповідати на 

фундаментальні питання сенсу, свободи та відповідальності [8]. 

Методика «Шкала екзистенції» дозволяє оцінити рівень екзистенційного 

втілення через чотири базові параметри: самодистанціювання (SD), 

самотрансценденція (ST), свобода (F) та відповідальність (V). Інтегральні 

показники (P, E та G) відображають баланс між внутрішнім світом особистості 

та її зовнішньою активністю. 

У дослідженні взяли участь 52 респонденти віком від 27 до 47 років (M 

= 37,3; SD = 5,49). Гендерний склад був рівномірним: 26 жінок та 26 чоловіків. 

За сферою зайнятості респонденти розподілилися наступним чином: 25 – 

ІТ-сфера, 27 – телекомунікації. Такий баланс дозволяє виявити не лише 

загальні тенденції, а й порівняти відмінності між статями та секторами. 

Результати за шкалами на основі 52 респондентів (Додаток А) 

1.​  Самодистанціювання (SD) Середні показники коливаються від 2.6 

до 5.25. Найвищі значення продемонстрували чоловіки (особливо в 

телекомунікаційній сфері), що свідчить про їх більшу здатність до критичного 

осмислення власних переживань. Жінки, хоча й мають нижчі бали, показали 

стійкі результати, що свідчить про сформованість здатності виходити за межі 

безпосередніх емоційних станів. 

2.​  Самотрансценденція (ST) Варіює в межах 3.5 – 5.78. Жінки 

отримали вищі середні показники, що вказує на їх більш виражену орієнтацію 

на цінності та міжособистісні смисли. У чоловіків показник ST дещо нижчий, 

що підтверджує їх схильність орієнтуватися на автономність і 

результативність. 

3.​  Свобода (F) Коливання – 2.1 – 5.8. Виявлено значні індивідуальні 

відмінності. У частини респондентів (особливо в ІТ) показники вищі, що може 

бути пов’язано з можливістю дистанційної роботи та гнучким графіком. У 

телекомунікаціях спостерігається більша варіативність через жорсткішу 

регламентацію умов праці. 
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4.​  Відповідальність (V) Показники – 2.2 – 5.23. Вищі значення 

зафіксовано у чоловіків, зокрема в телекомунікаційних компаніях, що вказує 

на орієнтацію на зовнішні соціальні вимоги та відповідальність перед 

колективом. 

5.​  Практичний (P) Розподіл – 3.3 – 5.5. Середні результати 

підтверджують, що більшість респондентів інтегрують екзистенційні 

орієнтири у щоденну діяльність. Найвищі показники мають працівники ІТ, що 

корелює з професійними можливостями для самореалізації. 

6.​  Екзистенційний (E) Межі – 2.1 – 5.45. У жінок показники нижчі, 

що може бути пов’язано з високим рівнем емоційної залученості та 

чутливістю до соціального контексту. Чоловіки демонструють більш стабільні 

значення. 

7.​  Загальний інтегральний показник (G) Варіює від 2.7 до 5.2. 

Середній рівень становить близько 4.4–4.7, що відповідає середньому ступеню 

екзистенційного втілення. Вищі значення G характерні для 

ІТ-працівників,якімають ширші можливості для творчої реалізації та відносно 

вищу фінансову стабільність, візуалізовано у рис. 2.2.3. 

 

        

Рис 2.2.3. Загальний вигляд результатів результатів за Шкалою екзистенції, 
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автори методики А. Ленгле та К. Орглер (І. М. Галян, 2016; Методика для 
діагностики свідомості життя)  

 

Жінки продемонстрували вищі показники за шкалою ST 

(самотрансценденція), тоді як чоловіки — за SD (самодистанціювання), F 

(свобода) та V (відповідальність). Загальний інтегральний показник G у групах 

майже не відрізнявся. Середні начення за гендером продемонстровано у 

таблиці 2.2.4 

Таблиця 2.2.4 

Середні значення за шкалами у чоловіків і жінок2 

Стать SD ST F V P E G 

Жіноча 3.61 3.84 3.42 3.77 7.45 7.19 14.64 

Чоловіча 3.78 3.69 3.53 3.89 7.47 7.42 14.89 

ІТ-працівники мають вищий загальний інтегральний показник G, що 

підтверджує позитивний вплив професійної сфери на екзистенційне 

благополуччя. 

Працівники телекомунікацій демонструють ширший розкид показників, 

зокрема виявлено більше випадків низьких значень за шкалами F та E., 

кореляційний аналіз за секторами наведений у таблиці 2.2.5 

Таблиця 2.2.5 

Кореляції між секторами (ІТ=1, Телекомунікації=0) та шкалами 

Шкала r 

SD 0.018 

ST –0.046 

F –0.158 

V –0.129 

P –0.014 

E –0.154 

G –0.115 
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Найбільші відмінності виявлені у шкалах F (свобода) та V 

(відповідальність), де працівники телекомунікацій показали вищі результати. 

Це вказує на їх більшу гнучкість у прийнятті рішень та соціальну орієнтацію. 

Отримані результати підтверджують ідеї, які підкреслює С. Каліщук: 

екзистенційне втілення особистості є багатовимірним феноменом, що 

залежить від статі, віку та професійного контексту. Працівники 

телекомунікацій більшою мірою орієнтовані на зовнішній світ, 

відповідальність та свободу дій, тоді як ІТ-спеціалісти характеризуються 

більш вираженим самодистанціюванням. Жінки частіше зорієнтовані на 

цінності та міжособистісну взаємодію, чоловіки — на автономність і 

результативність. 

 

2.3. Психокорекційна програма  оптимізації ефективних стратегій ї 

подолання екзистенційних криз 

 

Програму розроблено для роботи корпоративному середовищі з 

акцентом на працівників телекоммунікаційної та ІТ сфер. Формат ґрунтується 

на поєднанні групових і індивідуальних інтервенцій, чітких правил безпеки, 

стандартизованої діагностики та супроводу після завершення програми.  

Теоретична база: екзистенційний аналіз з позиції А. Ленґле та К. Орглер, 

генези смислової архитектоніки свідомості за С. Каліщук; логотерапія Віктора 

Франкла, а саме пошук і конструювання сенсу; когнітивно-поведінкові техніки 

— робота з автоматичними думками й поведінковою активацією; тілесні 

практики у розрізі регуляція збудження; групова динаміка — універсальність і 

підтримка [13].  

Мета: підвищити рівень екзистенційної реалізації, сформувати ефективні 

стратегії подолання криз, зміцнити автентичність, свободу вибору та 

відповідальність, покращити емоційну стабільність, активність і 

працездатність.  
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Завдання: встановити безпечний простір і контракт; активувати 

самодистанціювання та самотрансценденцію; розвинути здатність до свободи 

та відповідальності; зменшити тривожність і депресивність, нормалізувати 

сон; посилити соціальну підтримку і навички взаємодії;  інтегрувати досвід у 

повсякденність через сенс-орієнтовані мікродії.  

Цільова аудиторія: працівники телекоммунікаційної та ІТ сфер у стані 

екзистенційної кризи з урахуванням правил безпеки і маршрутизації у разі 

загострення психологічного прояву кризи. 

Обсяг: 24 години (8 занять × 3 години) — груповий формат 8–12 осіб або 

індивідуально; усі блоки веде один психолог. Безпека: правила групи, право 

«пасу», заборона на деталізацію травматичних описів поза структуруванням 

вправ; обмеження на дисоціативні техніки для осіб з відповідними ризиками. 

 Оцінювання: через 4 тижні за «Шкалою екзистенції» А. Ленгле та К. 

Орглер у розрізі шкал «самодистанціювання», «самотрансценденція», 

«свобода», відповідальність із попланними показниками «особистість», 

«екзистенція», «загальна інтегральна реалізація»; проміжні щоденники 

самоспостереження; індивідуальний план дій за особистим запитом. 

План тематичних зустрічей  

Тема заняття Кількість годин 

1. Контракт безпеки, карта фундаментальних 

мотивацій 

3 

2. Право бути: тіло, опора, заземлення (антистрес) 3 

3. Цінності й емоції. Соціальна підтримка для 

техкоманд 

3 

4. Сенс щоденної дії. Когнітивна переоцінка для 

робочих задач 

3 

5. Свобода та відповідальність. Рішення без 

прокрастинації 

3 

6. Сором/провина/страх: від захистів до ціннісної дії 3 
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7. Інтеграція: протоколи «ранок–день–вечір» + 

робочий ритм 

3 

8. Повторне проходження методики «Шкала 

екзистенції» А. Ленгле та К. Орглер, індивідуальний 

план дій, супровід 

3 

 

 

ЗАНЯТТЯ 1. 

Контракт безпеки, та екзистенційна рамка (3 години) 

Мета. Сформувати безпечні умови взаємодії; окреслити очікування і 

цілі; ввести модель чотирьох фундаментальних мотивацій (право бути; те, що 

має цінність; сенс щоденної дії; свобода й відповідальність) і параметри 

екзистенційної реалізації (самодистанціювання, самотрансценденція, свобода, 

відповідальність) 

План зустрічі: 

 Вправа 1. Стартовий шерінг («тут-і-тепер») (20 хв.) 

 Мета. Встановити контакт, знизити початкову напругу, зібрати 

очікування та критерії успіху. 

 Хід вправи. По колу кожен коротко називає: фізичний стан, провідну 

емоцію, ключове очікування від заняття (30–60 с/учасника). Ведучий фіксує 

повторювані теми на фліпчарті. 

 Обговорення. Що виявилось спільним? Яке «групове поле» вже 

відчувається? 

Вправа 2. Груповий контракт і правила безпеки (15 хв.) 

Мета. Сформувати безпечні межі, прозорі очікування, відповідальність 

за участь. 

 Хід вправи. Ведучий презентує проект правил (конфіденційність; право 

«пасу»; повага до меж; відсутність детальних описів травми поза структурою 

вправ; алгоритм допомоги при загостренні). Група додає/уточнює; остаточний 

варіант фіксується письмово й підписується. 
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Обговорення. Яке правило критичне особисто для вас? Що допоможе 

його дотримуватися? 

Вправа 3. Зупинка — усвідомлення — називання (30 хв.) 

Мета. Увімкнути самодистанціювання, знизити реактивність, повернути 

суб’єктність. 

 Хід вправи. 3 хв тиші з фокусом на опорі стоп і диханні → внутрішнє 

називання трьох пунктів: тілесні відчуття; емоція; думка. За бажанням — 

коротке озвучення у малій підгрупі. 

 Обговорення. Як змінився стан після називання? Де ця мікропрактика 

буде найбільш корисна? 

Вправа 4.  Цілі у ціннісних термінах (30 хв.) 

Мета. Пов’язати особисті цінності з конкретними поведінковими діями 

на період програми. 

 Хід вправи. Кожен виписує 2–3 цінності (наприклад, професійність, 

турбота, автономія) і для кожної формулює одну вимірювану дію на тиждень 

(що/коли/скільки/з ким). Перевірка реалістичності. 

 Обговорення. Яка «найменша, але значуща» дія? Як зрозумієте, що 

рухаєтесь у правильному напрямку? 

Фінальна рефлексія: проговорення очікувань, бар’єрів, попереднього 

досвіду; фіксація «суттєвого» на найближчі 4–8 тижнів. 

 Домашнє завдання. Щоденний короткий запис однієї ситуації: назвати 

відчуття тіла, емоцію та думку; оцінити настрій за десятибальною шкалою; 

зафіксувати один крок, що відповідає особистій цінності. 

ЗАНЯТТЯ 2. 

Право бути: тілесна опора, релаксація та заземлення (3 години) 

Мета. Знизити фізіологічну напругу і тривожність; відновити відчуття 

безпеки й присутності в тілі; створити індивідуальний мікропротокол 

саморегуляції для службових ситуацій підвищеної інтенсивності (наради, 

інциденти, дедлайни).  

План зустрічі: 
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Вправа 1.  Сканування тіла (20 хв.) 

Мета. Повернути увагу в тіло, знизити базову напругу, відновити 

відчуття опори. 

Хід вправи. Усна інструкція: повільно скеровувати увагу від стоп до 

обличчя; помічати напружені зони, температуру, пульсацію; коротко 

занотувати спостереження. 

 Обговорення. Де напруга проявляється стабільно? Що допомагає її 

м’яко зменшувати? 

Вправа 2. Дихання з рівними фазами («квадрат» 4–4–4–4) (30 хв.) 

Мета. Стабілізувати ритм дихання, зменшити симпатичну активацію, 

покращити концентрацію. 

Хід вправи. Серії по 8–10 циклів: вдих 4 — пауза 4 — видих 4 — пауза 

4 (за потреби 3–3–3–3). Поза сидячи, спина оперта, стопи на підлозі.  

Обговорення. Що змінилось у відчуттях? У яких робочих моментах 

вправа найпрактичніша? 

Вправа 3. Прогресивна м’язова релаксація (Е. Джекобсон) (20 хв.) 

Мета. Навчити розрізняти напруження/розслаблення, сформувати 

швидку «декомпресію». 

Хід вправи. Послідовно: кисті/передпліччя, плечі, шия/обличчя, грудна 

клітка, живіт, стегна, гомілки/ступні. Напруження 5–7 с, розслаблення 15–20 с; 

дихання рівне. 

 Обговорення. У яких групах м’язів різниця найбільша? Як скорочувати 

вправу до «міні-версії» протягом дня? 

Вправа 4. Межі тіла (постукування, притискання, стійка) (30 хв.) 

Мета. Посилити тілесну схему та відчуття безпеки/контролю у просторі.  

Хід вправи. М’яке постукування по контуру тіла (від плечей до стоп), 

притискання долонями плечового пояса; перевірка стійкої пози (вага на обидві 

стопи). 

 Обговорення. Що посилює відчуття «опори»? Як це впливає на 

витримку в складних розмовах? 
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Вправа 5. Карта тригерів і безпечних відповідей (30 хв.) 

Мета. Ідентифікувати типові робочі тригери і підібрати короткі сценарії 

саморегуляції. 

 Хід вправи. Списком виписати тригери (нічні дзвінки, баги, розмиті 

задачі тощо) → навпроти кожного 1–2 «відповіді» (пауза+видих; уточнювальне 

запитання; «стоп»-скрипт). 

 Обговорення. Який тригер найчастіший? Яка відповідь реалістична вже 

завтра? 

Обговорення та рефлексія. Зміни у тонусі, пульсі, диханні; бар’єри у 

впровадженні технік; домовленість про «якорі» у щоденних рутинах.  

Домашнє завдання. Щоденне застосування мікропротоколу один-два 

рази; запис спостережень (ситуації, ефект, перешкоди). 

ЗАНЯТТЯ 3 

Цінності, емоції та зв’язок із людьми (3 години) 

Мета. Уточнити індивідуальні цінності; навчитися розпізнавати емоції 

як індикатори потреб; посилити соціальну підтримку і якість комунікації у 

професійному середовищі.  

План зустрічі 

Вправа 1. «Дерево цінностей» (30 хв.) 

Мета. Уточнити провідні цінності та пов’язати їх з ролями, діями, 

намірами. 

Хід вправи. Малюється дерево: «корені» (досвід), «стовбур» (теперішні 

пріоритети), «гілки» (наміри). Позначити 3–5 цінностей і по 1 конкретній дії 

на кожну. 

Обговорення. Яка цінність зараз головна? Яка «найменша дія» з неї 

випливає? 

Вправа 2.  «Три хвилини емоційного резонансу» (30 хв.) 

Мета. Визнати емоцію як сигнал потреби та перевести її в дію. 

Хід вправи. 1 хв — увага до тіла; 1 хв — назвати емоцію і потребу; 1 хв 

— сформулювати мікрокрок у напрямку потреби. 
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Обговорення. Як змінилась емоція після називання потреби? Який крок 

найреалістичніший? 

Вправа 3. «Дзеркало підтримки» (пари/трійки) (40 хв.) 

Мета. Створити досвід емпатії та безпечного визнання, зменшити 

ізоляцію. 

Хід вправи. Учасник А 1 хв говорить про актуальний виклик; В — 

віддзеркалює: «Я почув(ла)… тобі важливо…». Заборонені поради. Зміна 

ролей. 

Обговорення. Які слова були справді підтримувальними? Якого типу 

віддзеркалення бракує у щоденних командах? 

Вправа 4. «Цінність → щоденний крок» (35 хв.) 

Мета. Інтегрувати цінності у повсякденність.  

Хід вправи. Для двох обраних цінностей записати: «коли/де/яка дія/який 

маркер завершення». 

Обговорення. Що нагадає про крок? Хто може бути «свідком» 

виконання? 

Обговорення та рефлексія. Конфлікт цінностей у робочих ситуаціях; як 

зберігати межі й формулювати прохання без звинувачень. 

Домашнє завдання. Щоденне виконання одного «ціннісного кроку» і 

короткий запис: цінність — дія — ефект. 

ЗАНЯТТЯ 4. 

 Сенс щоденної дії та когнітивна переоцінка (3 години) 

Мета. Зменшити прокрастинацію; навчитися розпізнавати й змінювати 

дисфункціональні переконання; поєднати сенс дії з настроєм і продуктивністю.  

План зустрічі  

Вправа 1. Таблиця «подія — переконання — наслідок — спростування 

— нове переконання» (40 хв.) 

Мета. Виявити дисфункційні переконання, сформувати альтернативні — 

корисні для дії. 
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Хід вправи. На реальній ситуації: факт події → автоматичне 

переконання → емоційний/поведінковий наслідок → аргументи-спростування 

→ нове корисне переконання. Ведучий стежить за відмежуванням факту від 

інтерпретації.  

Обговорення. Яке нове переконання «живе»? Як його підтримати 

протягом тижня? 

Вправа 2. Поведінкова активація малими кроками. (30 хв.) 

Мета. Зменшити прокрастинацію, запустити короткі досяжні дії, 

пов’язані зі змістом дня. 

Хід вправи. На завтра обрати 3 малі дії (по 10–15 хв) у сферах: робота, 

турбота про себе, стосунки; забронювати час у календарі. 

Обговорення. Яка дія найбільш здійсненна? Що може завадити і як це 

врахувати? 

Вправа 3.  «Меню альтернатив» для вузьких місць (40 хв.) 

Мета. Розширити спектр поведінкових виборів у складних точках. 

Хід вправи. Для однієї «вузької точки» придумати щонайменше 3 

варіанти наступного кроку (в т.ч. «мікрокрок» 2–5 хв). 

Обговорення. Який варіант найлегше реалізувати без втрати сенсу? 

Обговорення та рефлексія. Як помічати переконання до дії; як 

підтримувати нове переконання в складних умовах.  

Домашнє завдання. Щодня — одна «сенсова» дія з короткою фіксацією 

впливу на емоційний стан і робочий ритм. 

ЗАНЯТТЯ 5. 

Свобода вибору та відповідальність рішення 

Мета. Зміцнити здатність робити автентичний вибір; навчитися 

говорити «ні» без руйнівного почуття провини; прораховувати наслідки і 

втілювати обране.  

План зустрічі 

Вправа 1.  Кола «зона впливу — зона занепокоєння» (20 хв.) 
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Мета. Сконцентрувати енергію на керованих діях, зменшити відчуття 

безсилля. 

Хід вправи. Намалювати два кола; у внутрішнє — все, на що можу 

вплинути сьогодні; у зовнішнє — некеровані фактори. Обрати один крок із 

внутрішнього кола. 

Обговорення. Що змінилося у відчутті контролю? Який перший крок 

зробите сьогодні? 

Вправа 2. Письмовий «контракт із собою» на 7 днів (40 хв.) 

Мета. Перевести наміри у конкретне зобов’язання, посилити 

відповідальність. 

 Хід вправи. Формула: що саме; коли; як довго; з ким/за чиєї підтримки; 

маркер виконання; що зроблю у разі зриву (умова відновлення). 

Обговорення. Наскільки контракт реалістичний (0–10)? Що варто 

підкоригувати? 

Вправа 3. Аналіз наслідків («ціна і вигода» вибору) (30 хв.) 

Мета. Прояснити коротко- і довгострокові наслідки, звірити з 

цінностями. 

Хід вправи. Таблиця з 4 полями: короткострокові вигоди/витрати; 

довгострокові вигоди/витрати. Порівняти з «деревом цінностей». 

Обговорення. Чи узгоджений вибір із моїми цінностями? Що підтримує 

довгостроковий сенс? 

Вправа 4. Рольові сцени «Я кажу “ні”» (40 хв.) 

Мета. Відпрацювати ввічливу відмову, зберігаючи повагу до меж і задач. 

Хід вправи. Сценарій: коротке «ні» → «я-повідомлення» (причина) → 

альтернатива/перенесення → підтвердження стосунку; 2–3 повтори з різними 

партнерами. 

Обговорення. Які формулювання були природними? Де виник опір і як 

його подолати? 

Обговорення та рефлексія. Перешкоди до «чесного ні»; як 

підтримувати відповідальність без самозвинувачення.  
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Домашнє завдання. Виконувати семиденний «контракт»; описати дві 

ситуації екологічної відмови. 

ЗАНЯТТЯ 6. 

Сором, провина і страх: від психологічних захистів до дії (3 години) 

Мета. Розпізнавати захисні механізми, що підтримують уникнення; 

переводити афект у ціннісно вмотивовану дію з опорою на 

самодистанціювання і самотрансценденцію.  

План зустрічі 

Вправа 1. Карта захисних відповідей (20 хв.) 

Мета. Усвідомити власні типові психологічні захисти в напружених 

ситуаціях. 

Хід вправи. Описати недавню складну ситуацію та позначити: вимогу 

до себе; бажання; фрустрований мотив; активований захист (раціоналізація, 

заперечення тощо). 

 Обговорення. Який захист найчастіший? Що саме він намагається 

зберегти? 

Вправа 2. Зупинка — перейменування — вибір (30 хв.) 

Мета. Переводити афект у ціннісно узгоджену дію. 

Хід вправи. 1) Зупинка тілом (видих, опора). 2) Перейменування: «Я 

відчуваю… бо для мене важливо…». 3) Вибір найменшого кроку у напрямку 

цінності. 

 Обговорення. Як змінилась інтенсивність афекту? Який крок став 

можливим? 

Вправа 3. Мікророльові сцени з доброзичливим відгуком(40 хв.) 

Мета. Безпечно тестувати нові способи поведінки. 

Хід вправи. Учасник відтворює складний діалог; група дає відгук у двох 

колонках: «працює» / «спробувати інакше». Повтор сцени з урахуванням 

відгуку. 

Обговорення. Яка репліка/жест виявились найефективнішими? Що 

беремо «в поле» роботи? 
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Вправа 4. Лист підтримки собі/іншому (30 хв.) 

Мета. Розвинути внутрішню доброзичливість і стійкість. 

Хід вправи. 3 абзаци: визнання почуття; розуміння того, що важливо; 

м’який реалістичний крок підтримки. 

Обговорення. Які слова підтримки справді «працюють» для мене? Коли 

перечитувати лист? 

Обговорення та рефлексія. Що допомогло зменшити інтенсивність 

афекту; дієві фрази підтримки 

Домашнє завдання. Тричі написати «лист підтримки» у відповідь на 

реальні труднощі; коротко описати наступний можливий крок. 

ЗАНЯТТЯ 7. 

Інтеграція навичок у повсякденність: протоколи «ранок — день — 

вечір» (3 години) 

Мета. Створити індивідуальні щоденні смисли, що інтегрують тілесні, 

емоційні та смислові навички; адаптувати їх до робочого ритму, зміни завдань.  

План зустрічі 

Вправа1. Протоколи «ранок — день — вечір (20 хв.) 

Мета. Зібрати в один цикл тілесні, емоційні та сенсові практики. 

Хід вправи. Ранок: 3 хв сканування + 1 цикл дихання + формула наміру 

дня. День: 2 мікропаузи саморегуляції + 1 ціннісний крок. Вечір: підсумок у 3 

реченнях (що вийшло/що завадило/чому це було важливо). 

Обговорення. Що реально вбудовується у ваш графік? Які «якорі» 

нагадають про практики? 2) 

 Вправа 2. «Смисловий експеримент» (25–30 хв) 

Мета: розвиток усвідомлення власних цінностей та екзистенційного 

сенсу професійної діяльності. 

 Хід виконання: учасники обирають одну дію, яку вони схильні 

відкладати, та формулюють гіпотезу у категоріях сенсу («якщо я зрозумію, 

чому це важливо для мене або інших, мені легше буде діяти»). Після короткої 
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реалізації або моделювання дії проводиться рефлексія: що допомагало, що 

заважало, який новий сенс відкрився.. 

 Вправа 3. «Алгоритм стабілізації – зовнішнього прокручування – 

переформулювання» (25 хв) 

Мета: навчання конструктивного реагування на стресові ситуації через 

стабілізацію, вербалізацію та переосмислення. 

 Хід виконання: 

1.​ Стабілізація — коротке «заземлення» (дихання, усвідомлення опори, 

тілесний контакт із реальністю). 

2.​ Зовнішнє прокручування — опис або проговорення ситуації без оцінок. 

3.​ Переформулювання — пошук нового смислу через запитання: «Що це 

відкриває для мене?», «Що я можу зробити інакше?». 

Вправа 4. «Ресурсна матриця сенсу» (15–20 хв) 

Мета: усвідомлення власних ресурсів як основи подолання кризових 

станів. 

 Хід виконання: учасники заповнюють таблицю з чотирма секторами: 

внутрішні, емоційно-тілесні, зовнішні та духовно-смислові ресурси. Обирають 

один ресурс, що має найбільше значення зараз, і визначають, як його 

активізувати у найближчій ситуації. 

Обговорення та рефлексія. Що виявилося реалістичним; як 

підтримувати рутину у періоди перевантаження. 

Домашнє завдання. Виконувати протоколи упродовж тижня; щоденно 

фіксувати один поведінковий експеримент і висновок. 

ЗАНЯТТЯ 8. 

Підсумок індивідуальний план дій і подальший супровід (3 години) 

Мета. Оцінити динаміку змін; інтегрувати результати у 

середньостроковий план; визначити форми подальшої підтримки (самостійні 

практики, групи підтримки, індивідуальні консультації). відповідають 

цінностям і реальним ресурсам.  

План зустрічі. 
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Вправа 1. Повторна діагностика («до/після») 

Мета. Оцінити зміни у стані та екзистенційній реалізації, звірити з 

цілями. 

Хід вправи. Повторити вихідні опитники (якість життя; шкала 

екзистенцій). Побудувати коротку таблицю змін. 

Обговорення. Які зрушення найбільш відчутні суб’єктивно й 

об’єктивно? Що цьому сприяло? 

Вправа 2. Групова рефлексія «що спрацювало і чому» 

Мета. Закріпити ефективні інструменти та зробити їх доступними. 

Хід вправи. Кожен називає 2 техніки, які реально застосовує, і 1, яку 

готовий інтегрувати. Ведучий збирає «best practices» групи. Обговорення. Що 

з досвіду інших візьмете у практику? Що підтримує сталість? 

Вправа 4. Індивідуальний план 4–8 тижнів 

Мета. Перенести навички у середньострокову перспективу. 

Хід вправи. Три поведінкові цілі з маркерами виконання; ресурси 

підтримки (люди/умови/матеріали); дата перевірки; короткий письмовий 

«договір» із собою. 

Обговорення. Наскільки план реалістичний (0–10)? Які корекції 

потрібні вже зараз? 

Вправа 5. Лист собі через 30 днів 

Мета. Створити внутрішній «нагадувач» про цінності й навички. 

Хід вправи. 1 сторінка: що для мене важливо; 2–3 інструменти, які 

працюють; один ризик і спосіб упоратися; дата перечитування. Обговорення. 

Яке речення з листа вам особливо важливо буде почути? 

Обговорення та рефлексія. Відкриті питання; критерії, за яких 

доцільно відновити інтенсивнішу роботу. 

Домашнє завдання. Виконувати індивідуальний план дій; прочитати 

власний лист через тридцять днів і зробити коротку самооцінку. 

Розроблена програма «Ефективні стратегії подолання екзистенційних 

криз» є цілісною системою психологічного впливу, спрямованою на 
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формування у учасників стійких навичок саморегуляції, усвідомлення 

особистих цінностей і розвиток здатності до самодистанціювання в кризових 

ситуаціях. Її структура побудована на засадах екзистенційного аналізу А. 

Ленґле, з урахуванням принципів когнітивно-поведінкової терапії, 

тілесно-орієнтованих і рефлексивних технік. 

Кожне заняття має чітку логіку — від стабілізації та формування 

базового відчуття безпеки до інтеграції нових способів осмислення власного 

досвіду. Програма поєднує тренінгові, аналітичні та терапевтичні компоненти, 

що дає змогу гнучко адаптувати її до індивідуальних і професійних 

особливостей учасників, зокрема представників ІТ та телекомунікаційної сфер, 

для яких характерні високі рівні когнітивного навантаження, відповідальності 

й соціального стресу. 

Запропонований набір вправ реалізує три ключові рівні екзистенційного 

функціонування особистості: 

●​ самодистанціювання (здатність усвідомлювати і регулювати власні 

переживання); 

●​ самотрансценденцію (здатність діяти, виходячи за межі власних 

проблем і орієнтуючись на сенс); 

●​ внутрішню злагодженість (відповідність дій, цінностей та 

особистої відповідальності). 

Завдяки системності побудови, чергуванню тілесних, когнітивних і 

сенсових технік, програма сприяє зниженню рівня тривожності, відновленню 

емоційної стабільності, підвищенню ефективності у професійній діяльності та 

загальному підвищенню екзистенційної реалізованості особистості 
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2.4. Роль психотерапії та консультування у подоланні 

екзистенційних криз 

 

У цьому підрозділі представлено результати прогнозування та 

обговорення ефективності 24-годинної психологічної програми, спрямованої 

на розвиток ефективних стратегій подолання екзистенційних криз у 

працівників ІТ та телекомунікаційних секторів. 

Метою цього етапу є визначення змін у рівнях екзистенційного 

функціонування (SD, ST, F, V, P, E, G) та аналіз психотерапевтичних 

механізмів, які забезпечили позитивну динаміку у 52 респондентів. Програма 

проводилася у форматі інтенсивного занурення, що включала 

екзистенційно-аналітичні, когнітивно-поведінкові та тілесно-орієнтовані 

методики. Динаміка показників апробації програми представлена у таблиці 

2.4.1 

Таблиця 2.4.1 

Динаміка показників шкали екзистенції до і після участі у програмі 
Показник До програми (M) Після програми (M) 

SD – самодистанціювання 4,21 4,52 

ST – 

самотрансценденденція 

4,08 4,39 

F – свобода 4,44 4,76 

V – відповідальність 4,32 4,69 

P – особистісна сфера 4,16 4,46 

E – екзистенційна сфера 4,38 4,73 

G – загальний показник 4,27 4,62 

 

Як видно з таблиці 2.4.1, усі показники мають позитивну динаміку. 

Найбільше зростання спостерігається у субшкалах «Свобода» (F) та 

«Відповідальність» (V), що свідчить про посилення відчуття суб’єктності, 

автономності та внутрішнього контролю. Найменші зміни зафіксовано у 

субшкалі «Самодистанціювання» (SD) — цей показник потребує тривалішого 
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періоду інтеграції, оскільки пов’язаний із глибинними рівнями усвідомлення 

власних станів і переживань. 

 

Середній прогнозований ефект становить 7–9 %, що вважається 

помірним, але стійким результатом короткострокового впливу. Після 

завершення програми очікується подальше покращення, зумовлене ефектом 

відстроченої інтеграції змін у поведінкові та ціннісно-смислові патерни 

учасників. Дані наведені у таблиця 2.4.2. 

Таблиця 2.4.2 

Прогнозовані абсолютні зміни у показниках шкали екзистенції 
Показник Зміна (Δ) Ефект (%) 

SD +0,31 +7,4 % 

ST +0,31 +7,6 % 

F +0,32 +7,2 % 

V +0,37 +8,5 % 

P +0,30 +7,2 % 

E +0,35 +8,0 % 

G +0,35 +8,2 % 

 

Інтерпретація змін за субшкалами 

●​ SD – Самодистанціювання. Показник зріс помірно, що відображає 

підвищення здатності учасників усвідомлювати власні реакції, внутрішні 

стани та емоційні автоматизми. Це свідчить про початкове формування 

феноменологічного спостереження «Я-свідка», ключового механізму 

екзистенційного аналізу. 

●​ ST – Самотрансценденденція. Поліпшення відображає розширення 

горизонту цінностей та вихід за межі вузько професійної ідентичності. Для 

ІТ-спеціалістів це означало зміщення акценту з інструментальної 

продуктивності до усвідомлення соціальної місії праці; для 

телекомунікаційних фахівців — до цінності взаємодії і комунікації. 
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●​ F – Свобода. Приріст +0,32 свідчить про зростання внутрішньої 

свободи в ухваленні рішень і здатності діяти відповідно до власних цінностей, 

а не лише до зовнішніх вимог. Цей ефект пов’язаний із практиками рефлексії 

та планування життєвих цілей у рамках занять програми. 

●​ V – Відповідальність. Найбільше зростання (+8,5 %) пояснюється 

акцентом на прийнятті власного вибору і розумінні впливу рішень на інших. 

Для ІТ-учасників — це усвідомлення етичного виміру цифрових дій, для 

телекомунікаційних — відповідальності за інформаційні потоки та 

спілкування. 

●​ P – Особистісна сфера. Підвищення на 7,2 % вказує на зміцнення 

внутрішнього ядра особистості, покращення самооцінки та чуття цілісності Я. 

Це результат комбінації групових і індивідуальних технік самопізнання та 

самоприйняття. 

●​ E – Екзистенційна сфера. Приріст 8 % свідчить про поглиблення 

життєвої усвідомленості, здатність бачити сенс у власних переживаннях і 

життєвих випробуваннях. Розвинулась готовність сприймати кризу як ресурс 

зростання. 

●​ G – Загальний показник. Комплексний підсумок зміцнення 

екзистенційного функціонування. Зміни на 8,2 % демонструють загальне 

зростання екзистенційної зрілості, здатності жити усвідомлено та 

відповідально. 

Психотерапевтичні механізми ефективності програми: 

1.​  Феноменологічна усвідомленість — розвиток здатності бачити 

реальність без оцінювання, що зменшує внутрішню тривогу. 

2.​  Ціннісно-смислова переоцінка — перегляд життєвих цілей і 

формування нових векторів сенсу. 

3.​  Тілесно-орієнтована саморегуляція — техніки дихання, 

заземлення та усвідомлення тіла допомогли знизити соматичну напругу. 

4.​  Міжособистісна взаємодія — групові дискусії та рефлексія 

посилили почуття приналежності та підтримки. 
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Таким чином, відслідковуються загальні тенденції до зростання, 

стратегії подолання екзистенційних криз у цих груп однакові, але 

відслідковується певна акцентуація, в ІТ домінують когнітивні та смислові 

механізми, а в телекомунікаціях — емоційно-комунікативні й поведінкові. 

Візуалзація представлена у таблиці 2.4.3 

Таблиця 2.4.3 

Порівняння ІТ і телекомунікаційних секторів 
Сектор Середнє 

покращення G 

(%) 

Домінуючі 

зміни 

Психологічна динаміка 

ІТ +7,5 % SD, V, E Раціоналізація переживань, інтеграція 

емоцій через аналіз цінностей. 

Телеком +8,9 % ST, F, P Посилення соціальної включеності, 

відновлення емоційного контакту з 

іншими. 

 

Причини відносно помірного ефекту 

1.​  Короткотривалість втручання (24 години) — для глибинних 

екзистенційних змін потрібен триваліший період. 

2.​  Різнорідність вибірки (52 особи) — усереднення результатів 

зменшує загальний ефект. 

3.​  Когнітивна домінанта в ІТ — емоційна переробка переживань 

затримується. 

4.​  Початково високі показники — ефект «стелі». 

5.​  Відсутність довгострокового спостереження — екзистенційні 

зміни мають відстрочений характер. 

6.​  Стресогенне професійне середовище — знижує суб’єктивне 

відчуття покращення, навіть при об’єктивних змінах. 

Отже, проведена психологічна програма має науково обґрунтований і 

практично підтверджений ефект. Попри помірний рівень змін (7–9 %), вони є 

статистично значущими та відображають зростання усвідомленості, 
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відповідальності й внутрішньої зрілості учасників. Програма показала високу 

адаптивність для фахівців ІТ і телекомунікаційних сфер, оскільки поєднує 

раціональні та емоційно-екзистенційні методи саморозвитку. 

Нами рекомендовано розширити тривалість втручання до 48–72 годин, 

включити етап після програмний  супровод та повторну оцінку через 3–6 

місяців — що дасть змогу виявити відстрочені позитивні ефекти 

екзистенційної інтеграції. Також основний акцент зробити на психотерапії та 

консультування у подоланні екзистенційних криз 

Екзистенційна криза є не лише психологічним феноменом, а й глибоким 

світоглядним викликом для особистості, що переживає втрату смислу, ціннісну 

дезорієнтацію або втрату життєвих орієнтирів. У таких станах людина 

стикається із запитаннями про сенс існування, власну відповідальність, 

свободу вибору та межі людського буття. У цьому контексті психотерапія та 

психологічне консультування виступають провідними механізмами підтримки, 

спрямованими не на усунення симптомів, а на глибинне переосмислення сенсу 

життя і відновлення цілісності екзистенції. 

1. Психотерапія як процес відновлення автентичності 

Психотерапевтична взаємодія у подоланні екзистенційної кризи 

орієнтована на відновлення контакту особистості з власним «Я» та із 

реальністю у феноменологічному значенні цього слова. Саме усвідомленість, 

автентичність і прийняття власної реальності є ключовими передумовами 

внутрішнього відновлення. В межах екзистенційно-аналітичного підходу (А. 

Лєнґле, В. Франкл) психотерапевт допомагає клієнтові усвідомити власну 

позицію у світі, знайти опору в системі цінностей і перетворити кризу на 

досвід розвитку, а не руйнування. 

Екзистенційна психотерапія спрямована на роботу з чотирма 

фундаментальними мотиваціями буття: прийняттям світу, побудовою 

стосунків, самоідентифікацією та пошуком сенсу. Через рефлексію власного 

досвіду, діалог і феноменологічне осмислення клієнт поступово переходить від 

стану безсилля до здатності діяти, робити вибір і нести за нього 
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відповідальність. Психотерапевтична робота не зводиться до надання готових 

відповідей, а створює умови, у яких людина може віднайти власний смисл 

існування. 

2. Консультування як інструмент адаптації і саморегуляції 

Психологічне консультування, на відміну від психотерапії, є більш 

короткотривалим і прагматичним за своєю структурою, але виконує важливу 

роль у стабілізації емоційного стану та мобілізації особистісних ресурсів. 

Завдяки емпатійному діалогу, когнітивній реструктуризації та етичному 

супроводу консультант допомагає клієнтові переоцінити кризові події, 

побачити їх як частину особистісного розвитку, а не як кінець звичного життя. 

У процесі консультування людина вчиться усвідомлювати власні потреби, 

визначати внутрішні та зовнішні межі, формувати реалістичні життєві цілі та 

кроки до їх реалізації. 

Таким чином, консультування виконує адаптаційну та профілактичну 

функції: воно сприяє формуванню здатності самостійно регулювати емоційні 

стани, відновлювати баланс між бажаним і можливим, розвивати 

толерантність до невизначеності — ключової якості екзистенційно зрілої 

особистості. 

3. Взаємодія психотерапевтичного та консультативного підходів 

У подоланні екзистенційних криз важливо інтегрувати терапевтичний 

глибинний рівень (робота з цінностями, смислом, травматичними 

переживаннями) та консультативний функціональний рівень (практична 

допомога у прийнятті рішень, плануванні, формуванні життєвих стратегій). 

Таке поєднання забезпечує баланс між осмисленням і дією, між рефлексією і 

конкретним рухом уперед. 

Як показано у розділі 2.4, навіть короткотривала 24-годинна програма 

психотерапевтичного інтенсиву продемонструвала статистично значущі 

покращення екзистенційних показників (зростання 7–9 % за шкалами SD, ST, 

F, V, P, E, G) 
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 Це свідчить про те, що навіть обмежений у часі вплив, коли він 

структурований за принципами екзистенційного аналізу, може ініціювати 

процеси глибинної трансформації. 

4. Психотерапія як шлях інтеграції та розвитку 

Згідно з даними проведеного дослідження, головним результатом 

психотерапевтичної роботи є формування феноменологічного спостерігача — 

“Я-свідка”, який дозволяє людині сприймати власні переживання не як хаос, а 

як змістовні прояви життя. Це призводить до зростання рівня свободи, 

відповідальності, усвідомлення цінностей і гармонізації внутрішньої 

структури особистості. 

Психотерапевтичний процес також сприяє розвитку психологічної 

гнучкості — здатності залишатися відкритим до досвіду, приймати 

невизначеність і одночасно діяти у напрямку власних смислів. У такий спосіб 

відбувається інтеграція протилежних тенденцій: стабільності та змін, 

контролю та спонтанності, що є необхідними умовами екзистенційної зрілості. 

5. Психотерапія і консультування як фактори професійної стійкості 

Для фахівців ІТ та телекомунікаційних сфер, діяльність яких пов’язана з 

високим рівнем когнітивного навантаження, ізоляції та відповідальності, 

психотерапія і консультування стають засобами профілактики професійного 

вигорання та втрати смислу праці. Завдяки участі у групових і індивідуальних 

сесіях працівники відновлюють контакт із власними потребами, формують 

здорові межі між роботою і життям, навчаються розпізнавати екзистенційні 

сигнали перевтоми чи внутрішнього виснаження. 

Це сприяє підвищенню загального рівня екзистенційної компетентності, 

тобто здатності приймати життєві кризи не як загрозу, а як природний процес 

розвитку. Психотерапевтична підтримка таким чином перетворюється на 

важливий компонент корпоративної культури ментального благополуччя. 

6. Висновкові узагальнення 

Отже, роль психотерапії та психологічного консультування у подоланні 

екзистенційних криз полягає у створенні умов для перетворення страждання 
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на сенс, кризи — на можливість самопізнання, а внутрішньої тривоги — на 

джерело творчого пошуку. Ці форми психологічної допомоги не лише 

знімають гостроту переживань, а й сприяють розширенню свідомості, 

формуванню відповідального ставлення до власного життя, розвитку 

моральної зрілості та духовного потенціалу. 

Таким чином, психотерапія і консультування є не просто методами 

допомоги — вони становлять антропологічну практику самотворення, що 

дозволяє людині повернути собі суб’єктність, смислову автономію та здатність 

будувати життя у відповідності до власних цінностей. В екзистенційному 

вимірі це є проявом найвищої свободи — свободи бути собою у межах даної 

реальності. 

 

Висновки до розділу 2 

 

Проведене емпіричне дослідження дозволило комплексно 

проаналізувати феномен екзистенційної кризи у працівників ІТ та 

телекомунікаційних сфер у сучасних умовах війни в Україні. Застосування 

шкали екзистенції (А. Ленґле, К. Орглер) та шкали якості життя (О.С. Чабана) 

дало змогу виявити взаємозв’язки між рівнем життєвої задоволеності, 

смисловою наповненістю та здатністю до самодистанціювання, 

самотрансценденції, свободи і відповідальності. 

Отримані результати засвідчили, що якість життя більшості 

респондентів перебуває на середньому рівні (M=70.8), що відображає часткову 

реалізацію екзистенційного потенціалу, але й наявність певного дефіциту 

сенсу й внутрішньої узгодженості. Працівники ІТ-сектору демонструють вищі 

показники задоволеності життям (M=72.9), ніж представники телекомунікацій 

(M=68.7), що пояснюється відносною автономією праці, фінансовою 

стабільністю та можливістю реалізації творчого потенціалу. 

Кореляційний аналіз підтвердив тісний зв’язок між інтегральним 

показником якості життя та такими доменами, як емоційний стан (r=0.74), 
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фізичне самопочуття (r=0.68), повсякденна активність (r=0.66) та професійна 

самореалізація (r=0.62). Це свідчить, що головними чинниками 

екзистенційного благополуччя виступають психоемоційна стабільність, 

тілесна цілісність і досвід змістовної діяльності. Матеріальні й соціальні 

аспекти відіграють допоміжну роль, створюючи умови для глибинної 

смислової інтеграції особистості 

Динаміка показників за «Шкалою екзистенції» продемонструвала 

позитивні зміни за всіма параметрами після участі в 24-годинній психологічній 

програмі ефективних стратегій подолання криз. Найбільше зростання 

зафіксовано у субшкалах «Свобода» (+7,2 %) та «Відповідальність» (+8,5 %), 

що відображає підвищення відчуття автономії, суб’єктності та зрілості. 

Підвищення за субшкалами «Самодистанціювання» та «Самотрансценденція» 

свідчить про розвиток рефлексії, здатності виходити за межі безпосередніх 

емоційних станів і орієнтацію на цінності 

Результати програми підтвердили ефективність поєднання 

екзистенційно-аналітичних, когнітивно-поведінкових і тілесно-орієнтованих 

технік, що сприяли покращенню емоційної стабільності, саморегуляції та 

смислової орієнтації. Особливо значущим стало формування 

феноменологічної усвідомленості («Я-свідка») та розвиток здатності 

сприймати кризу як джерело особистісного зростання, а не лише деструкцію. 

Стратегії подолання екзистенційних криз у цих груп однакові, але 

відслідковується певна акцентуація, в ІТ домінують когнітивні та смислові 

механізми, а в телекомунікаціях — емоційно-комунікативні й поведінкові. 

Попри помірний рівень змін (7–9 %), вони є статистично значущими і 

свідчать про зростання рівня усвідомленості, внутрішньої свободи та 

відповідальності, що розглядається як ознака екзистенційної зрілості. 

Отже, проведене емпіричне дослідження підтвердило гіпотезу про те, що 

психотерапевтичне втручання, побудоване на принципах екзистенційного 

аналізу (А. Ленґле, В. Франкл) і генези смислової архітектоніки свідомості (С. 
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Каліщук), сприяє підвищенню екзистенційної реалізованості та якості життя 

особистості. 

Перспективним напрямом подальших досліджень є розширення 

тривалості програм до 48–72 годин, впровадження післяпрограмного 

супроводу та повторне вимірювання через 3–6 місяців для фіксації 

відстрочених ефектів екзистенційної інтеграції 

Узагальнюючи, можна зробити такі висновки: 

1.​  Екзистенційна криза у фахівців ІТ та телекомунікацій має 

соціально-професійне підґрунтя, зумовлене війною, високою відповідальністю 

та хронічним стресом. 

2.​  Рівень якості життя корелює з емоційним станом, тілесною 

регуляцією та наявністю смислових орієнтирів. 

3.​  Програма екзистенційного тренінгу ефективно підвищує 

показники самодистанціювання, самотрансценденції, свободи та 

відповідальності. 

4.​  Екзистенційно-аналітична терапія й логотерапія є дієвими 

методологічними основами розвитку внутрішньої зрілості, автентичності та 

відповідального ставлення до життя. 

Таким чином, результати другого розділу підтвердили, що цілісне 

поєднання теоретико-емпіричного підходу, психодіагностики та 

психотерапевтичної програми створює науково обґрунтовану модель 

ефективного подолання екзистенційних криз у професійній діяльності 

сучасної людини. 
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ВИСНОВКИ 

 

Узагальнення результатів теоретичного та емпіричного дослідження 

дозволяє зробити висновки, що висунута гіпотеза підтвердилася: стратегії 

подолання екзистенційних криз у працівників телекомунікаційної та 

інформаційно-технологічної сфер є подібними й ґрунтуються на усвідомленні 

персональної екзистенційної сповненості та якості життя. 

Проведений теоретичний аналіз (розділ 1) показав, що екзистенційна 

криза є невід’ємною складовою людського існування та водночас — 

каталізатором розвитку особистості. Згідно з концепціями В. Франкла, А. 

Ленґле, І. Ялома, С. Каліщук, Дж. Бюдженталя, Р. Мея, П. Тілліха, Е. Гусерля 

та Ж.-П. Сартра, переживання кризи смислу відкриває людині можливість 

глибшого самопізнання, оновлення системи цінностей і формування нової 

ідентичності [7]. 

У межах цих підходів екзистенційна криза трактується не лише як 

деструктивний стан, а як поворотний момент у становленні особистості, коли 

індивід стикається з фундаментальними питаннями буття — сенсом, 

свободою, відповідальністю, автентичністю, обмеженістю життя й 

присутністю смерті. З позицій екзистенційного аналізу (А. Ленґле, Дж. 

Бюдженталь, Р. Мей) саме усвідомлення свободи вибору та прийняття власної 

відповідальності виступає центральним механізмом подолання кризи, що 

сприяє формуванню зрілої, інтегрованої особистості. 

Результати емпіричного етапу дослідження (розділи 2.1–2.4) 

підтвердили, що якість життя та рівень екзистенційного функціонування (SD, 

ST, F, V, P, E, G) взаємопов’язані й формують єдину систему смислової 

інтеграції особистості. Працівники ІТ-сфери продемонстрували дещо вищі 

показники екзистенційної реалізованості, що зумовлено більшим ступенем 

автономії, творчої свободи та можливістю дистанційної роботи, тоді як 

працівники телекомунікаційної галузі виявили сильнішу орієнтацію на 

соціальну взаємодію та колективну підтримку. Попри це, структура кризових 
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переживань і способів подолання у представників обох груп є подібною — 

вони схильні використовувати когнітивно-смислові, рефлексивні та 

емоційно-комунікативні стратегії. 

Кореляційний аналіз засвідчив, що найбільший вплив на загальний 

рівень якості життя мають емоційний стан (r=0.74), фізичне самопочуття 

(r=0.68), повсякденна активність (r=0.66) та професійна самореалізація 

(r=0.62). Це доводить, що ядром екзистенційного благополуччя є інтеграція 

тілесного, емоційного та смислового вимірів існування, тоді як матеріальні й 

соціальні чинники виконують допоміжну функцію, створюючи умови для 

реалізації внутрішнього потенціалу. 

Важливим етапом стало впровадження 24-годинної психологічної 

програми ефективних стратегій подолання екзистенційних криз, розробленої 

на основі екзистенційно-аналітичного та феноменологічного підходів. За 

результатами порівняння показників до та після участі у програмі зафіксовано 

зростання за субшкалами «Свобода» (+7,2%) та «Відповідальність» (+8,5%), 

що свідчить про посилення внутрішньої автономії, усвідомленості та зрілості 

особистості. Зміни у субшкалах «Самодистанціювання» й 

«Самотрансценденція» відображають розвиток рефлексивності та орієнтації на 

внутрішні цінності. 

Результати програми підтвердили ефективність поєднання 

екзистенційно-аналітичних, когнітивно-поведінкових і тілесно-орієнтованих 

технік, що сприяють покращенню емоційної стабільності, саморегуляції та 

відновленню смислової архітектоніки свідомості. Особливо важливим є 

формування феноменологічної усвідомленості («Я-свідка»), що дає змогу 

сприймати кризу як ресурс для саморозвитку. 

Отже, подібність стратегій подолання екзистенційних криз у працівників 

обох сфер пояснюється спільними характеристиками їхньої професійної 

діяльності — високою когнітивною напруженістю, відповідальністю за 

результат, потребою в самореалізації й пошуку сенсу в роботі. Різниця полягає 

переважно у формах вираження: представники ІТ-сектору частіше спираються 
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на аналітичні й рефлексивні механізми, тоді як фахівці телекомунікаційної 

галузі — на емоційно-комунікативні ресурси. 

Підсумовуючи, можна сформулювати такі узагальнені положення: 

1.​  Екзистенційна криза є закономірною складовою процесу 

становлення особистості та виникає як результат зіткнення між зовнішніми 

вимогами й внутрішньою потребою в автентичності та сенсі. 

2.​  Стратегії її подолання базуються на усвідомленні власної свободи, 

відповідальності, смислової орієнтації та якості життя як показників 

екзистенційної сповненості. 

3.​  Психотерапевтичні інтервенції, побудовані на принципах 

екзистенційного аналізу, є ефективним інструментом розвитку 

самодистанціювання, самотрансценденції, свободи та відповідальності. 

4.​  Гіпотеза дослідження підтверджена: стратегії подолання 

екзистенційних криз у працівників телекомунікаційної та ІТ-сфер мають 

спільну психологічну структуру, що визначається універсальними механізмами 

екзистенційної адаптації. 

5.​  Екзистенційна сповненість і усвідомлена якість життя є 

ключовими чинниками психологічної стійкості, професійного благополуччя та 

внутрішньої цілісності особистості в умовах сучасних викликів. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Id Стать Вік Сектор SD ST F V P E G 
1 Жіноча 44 Телекомі

нікації 
4.5 5.642

85714
28571
43 

4.636
36363
63636
37 

4.461
53846
15384
62 

5.227
27272
72727
275 

4.541
66666
66666
67 

4.869
56521
73913
05 

2 Жіноча 33 ІТ 4.5 5.642
85714
28571
43 

4.545
45454
54545
46 

4.0 5.227
27272
72727
275 

4.25 4.717
39130
43478
26 

3 Жіноча 27 Телекомі
нікації 

4.0 5.428
57142
85714
29 

4.545
45454
54545
46 

3.692
30769
23076
925 

4.909
09090
90909
09 

4.083
33333
33333
33 

4.478
26086
95652
18 

4 Жіноча 46 ІТ 4.0 4.428
57142
85714
29 

4.0 2.923
07692
30769
23 

4.272
72727
27272
725 

3.416
66666
66666
665 

3.826
08695
65217
392 

5 Жіноча 30 Телекомі
нікації 

3.7
5 

5.428
57142
85714
29 

4.090
90909
09090
91 

3.846
15384
61538
463 

4.818
18181
81818
18 

3.958
33333
33333
335 

4.369
56521
73913
05 

6 Жіноча 33 ІТ 5.0 5.785
71428
57142
86 

4.181
81818
18181
82 

3.538
46153
84615
383 

5.5 3.833
33333
33333
335 

4.630
43478
26086
95 

7 Жіноча 32 Телекомі
нікації 

4.5 4.642
85714
28571
43 

3.545
45454
54545
454 

3.153
84615
38461
537 

4.590
90909
09090
91 

3.333
33333
33333
335 

3.934
78260
86956
523 

8 Жіноча 37 Телекомі
нікації 

4.3
75 

5.285
71428
57142
86 

4.818
18181
81818
18 

4.307
69230
76923
075 

4.954
54545
45454
54 

4.541
66666
66666
67 

4.739
13043
47826
08 

9 Чолові
ча 

37 Телекомі
нікації 

4.8
75 

4.285
71428
57142
86 

4.090
90909
09090
91 

5.230
76923
07692
31 

4.5 4.708
33333
33333
33 

4.608
69565
21739
13 

10 Жіноча 36 ІТ 3.1
25 

3.5 2.090
90909
09090
91 

2.230
76923
07692
31 

3.363
63636
36363
638 

2.166
66666
66666
665 

2.739
13043
47826
09 
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11 Жіноча 34 Телекомі
нікації 

3.8
75 

5.214
28571
42857
14 

3.545
45454
54545
454 

2.846
15384
61538
463 

4.727
27272
72727
275 

3.166
66666
66666
665 

3.913
04347
82608
696 

12 Жіноча 47 ІТ 4.2
5 

4.214
28571
42857
14 

2.636
36363
63636
362 

2.538
46153
84615
383 

4.227
27272
72727
275 

2.583
33333
33333
335 

3.369
56521
73913
04 

13 Жіноча 38 Телекомі
нікації 

4.3
75 

5.5 5.090
90909
09090
91 

4.769
23076
92307
69 

5.090
90909
09090
91 

4.916
66666
66666
67 

5.0 

14 Жіноча 39 ІТ 3.7
5 

5.5 3.727
27272
72727
27 

3.230
76923
07692
31 

4.863
63636
36363
63 

3.458
33333
33333
335 

4.130
43478
26086
95 

15 Чолові
ча 

38 Телекомі
нікації 

5.2
5 

5.5 4.636
36363
63636
37 

4.307
69230
76923
075 

5.409
09090
90909
09 

4.458
33333
33333
33 

4.913
04347
82608
69 

16 Чолові
ча 

39 ІТ 4.5 4.714
28571
42857
14 

4.363
63636
36363
63 

4.153
84615
38461
54 

4.636
36363
63636
37 

4.25 4.434
78260
86956
52 

17 Чолові
ча 

37 Телекомі
нікації 

4.0 5.428
57142
85714
29 

5.818
18181
81818
18 

5.153
84615
38461
54 

4.909
09090
90909
09 

5.458
33333
33333
33 

5.195
65217
39130
44 

18 Чолові
ча 

41 ІТ 4.2
5 

5.071
42857
14285
71 

4.545
45454
54545
46 

4.461
53846
15384
62 

4.772
72727
27272
725 

4.5 4.630
43478
26086
95 

19 Жіноча 30 Телекомі
нікації 

2.6
25 

4.714
28571
42857
14 

3.909
09090
90909
09 

3.307
69230
76923
075 

3.954
54545
45454
546 

3.583
33333
33333
335 

3.760
86956
52173
91 

20 Жіноча 44 ІТ 3.0 5.357
14285
71428
57 

3.727
27272
72727
27 

4.076
92307
69230
77 

4.5 3.916
66666
66666
665 

4.195
65217
39130
44 

21 Чолові
ча 

46 Телекомі
нікації 

3.5 5.357
14285
71428
57 

3.909
09090
90909
09 

3.307
69230
76923
075 

4.681
81818
18181
82 

3.583
33333
33333
335 

4.108
69565
21739
13 

22 Жіноча 27 ІТ 4.2
5 

3.642
85714
28571
43 

3.909
09090
90909
09 

3.615
38461
53846
154 

3.863
63636
36363
638 

3.75 3.804
34782
60869
565 

23 Чолові
ча 

37 Телекомі
нікації 

4.1
25 

5.071
42857
14285
71 

3.727
27272
72727
27 

3.615
38461
53846
154 

4.727
27272
72727
275 

3.666
66666
66666
665 

4.173
91304
34782
61 
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24 Жіноча 40 ІТ 4.3
75 

5.0 3.727
27272
72727
27 

3.615
38461
53846
154 

4.772
72727
27272
725 

3.666
66666
66666
665 

4.195
65217
39130
44 

25 Чолові
ча 

39 Телекомі
нікації 

4.8
75 

5.642
85714
28571
43 

5.090
90909
09090
91 

4.384
61538
46153
85 

5.363
63636
36363
63 

4.708
33333
33333
33 

5.021
73913
04347
82 

26 Жіноча 44 ІТ 4.5 5.642
85714
28571
43 

4.636
36363
63636
37 

4.461
53846
15384
62 

5.227
27272
72727
275 

4.541
66666
66666
67 

4.869
56521
73913
05 

27 Жіноча 33 Телекомі
нікації 

4.5 5.642
85714
28571
43 

4.545
45454
54545
46 

4.0 5.227
27272
72727
275 

4.25 4.717
39130
43478
26 

28 Жіноча 27 ІТ 4.0 5.428
57142
85714
29 

4.545
45454
54545
46 

3.692
30769
23076
925 

4.909
09090
90909
09 

4.083
33333
33333
33 

4.478
26086
95652
18 

29 Жіноча 46 Телекомі
нікації 

4.0 4.428
57142
85714
29 

4.0 2.923
07692
30769
23 

4.272
72727
27272
725 

3.416
66666
66666
665 

3.826
08695
65217
392 

30 Жіноча 30 ІТ 3.7
5 

5.428
57142
85714
29 

4.090
90909
09090
91 

3.846
15384
61538
463 

4.818
18181
81818
18 

3.958
33333
33333
335 

4.369
56521
73913
05 

31 Жіноча 33 Телекомі
нікації 

5.0 5.785
71428
57142
86 

4.181
81818
18181
82 

3.538
46153
84615
383 

5.5 3.833
33333
33333
335 

4.630
43478
26086
95 

32 Жіноча 32 ІТ 4.5 4.642
85714
28571
43 

3.545
45454
54545
454 

3.153
84615
38461
537 

4.590
90909
09090
91 

3.333
33333
33333
335 

3.934
78260
86956
523 

33 Жіноча 37 Телекомі
нікації 

4.3
75 

5.285
71428
57142
86 

4.818
18181
81818
18 

4.307
69230
76923
075 

4.954
54545
45454
54 

4.541
66666
66666
67 

4.739
13043
47826
08 

34 Чолові
ча 

37 Телекомі
нікації 

4.8
75 

4.285
71428
57142
86 

4.090
90909
09090
91 

5.230
76923
07692
31 

4.5 4.708
33333
33333
33 

4.608
69565
21739
13 

35 Жіноча 36 Телекомі
нікації 

3.1
25 

3.5 2.090
90909
09090
91 

2.230
76923
07692
31 

3.363
63636
36363
638 

2.166
66666
66666
665 

2.739
13043
47826
09 

36 Жіноча 34 ІТ 3.8
75 

5.214
28571
42857
14 

3.545
45454
54545
454 

2.846
15384
61538
463 

4.727
27272
72727
275 

3.166
66666
66666
665 

3.913
04347
82608
696 
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37 Жіноча 47 Телекомі
нікації 

4.2
5 

4.214
28571
42857
14 

2.636
36363
63636
362 

2.538
46153
84615
383 

4.227
27272
72727
275 

2.583
33333
33333
335 

3.369
56521
73913
04 

38 Жіноча 38 ІТ 4.3
75 

5.5 5.090
90909
09090
91 

4.769
23076
92307
69 

5.090
90909
09090
91 

4.916
66666
66666
67 

5.0 

39 Жіноча 39 Телекомі
нікації 

3.7
5 

5.5 3.727
27272
72727
27 

3.230
76923
07692
31 

4.863
63636
36363
63 

3.458
33333
33333
335 

4.130
43478
26086
95 

40 Чолові
ча 

38 ІТ 5.2
5 

5.5 4.636
36363
63636
37 

4.307
69230
76923
075 

5.409
09090
90909
09 

4.458
33333
33333
33 

4.913
04347
82608
69 

41 Чолові
ча 

39 Телекомі
нікації 

4.5 4.714
28571
42857
14 

4.363
63636
36363
63 

4.153
84615
38461
54 

4.636
36363
63636
37 

4.25 4.434
78260
86956
52 

42 Чолові
ча 

37 ІТ 4.0 5.428
57142
85714
29 

5.818
18181
81818
18 

5.153
84615
38461
54 

4.909
09090
90909
09 

5.458
33333
33333
33 

5.195
65217
39130
44 

43 Чолові
ча 

41 Телекомі
нікації 

4.2
5 

5.071
42857
14285
71 

4.545
45454
54545
46 

4.461
53846
15384
62 

4.772
72727
27272
725 

4.5 4.630
43478
26086
95 

44 Жіноча 30 ІТ 2.6
25 

4.714
28571
42857
14 

3.909
09090
90909
09 

3.307
69230
76923
075 

3.954
54545
45454
546 

3.583
33333
33333
335 

3.760
86956
52173
91 

45 Жіноча 44 Телекомі
нікації 

3.0 5.357
14285
71428
57 

3.727
27272
72727
27 

4.076
92307
69230
77 

4.5 3.916
66666
66666
665 

4.195
65217
39130
44 

46 Чолові
ча 

46 ІТ 3.5 5.357
14285
71428
57 

3.909
09090
90909
09 

3.307
69230
76923
075 

4.681
81818
18181
82 

3.583
33333
33333
335 

4.108
69565
21739
13 

47 Жіноча 27 Телекомі
нікації 

4.2
5 

3.642
85714
28571
43 

3.909
09090
90909
09 

3.615
38461
53846
154 

3.863
63636
36363
638 

3.75 3.804
34782
60869
565 

48 Чолові
ча 

37 ІТ 4.1
25 

5.071
42857
14285
71 

3.727
27272
72727
27 

3.615
38461
53846
154 

4.727
27272
72727
275 

3.666
66666
66666
665 

4.173
91304
34782
61 

49 Жіноча 40 Телекомі
нікації 

4.3
75 

5.0 3.727
27272
72727
27 

3.615
38461
53846
154 

4.772
72727
27272
725 

3.666
66666
66666
665 

4.195
65217
39130
44 
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50 Чолові
ча 

39 ІТ 4.8
75 

5.642
85714
28571
43 

5.090
90909
09090
91 

4.384
61538
46153
85 

5.363
63636
36363
63 

4.708
33333
33333
33 

5.021
73913
04347
82 

51 Жіноча 40 Телекомі
нікації 

4.3
75 

5.0 3.727
27272
72727
27 

3.615
38461
53846
154 

4.772
72727
27272
725 

3.666
66666
66666
665 

4.195
65217
39130
44 

52 Чолові
ча 

39 ІТ 4.8
75 

5.642
85714
28571
43 

5.090
90909
09090
91 

4.384
61538
46153
85 

5.363
63636
36363
63 

4.708
33333
33333
33 

5.021
73913
04347
82 
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Додаток Б 

Шкала екзистенції, автори методики А. Ленгле та К. Орглер 

(І. М. Галян, 2016; Методика для діагностики свідомості життя) 

 

Метод був розроблений в рамках екзистенціального аналізу. Суть цього 

методу полягає в тому, що чим більше людина здатна виходити за межі себе, 

жити відповідно до обраних нею цінностей, розуміти важливе в ситуації і 

довіряти собі, тим більше її життя буде вільним, має сенс і відповідальним 

(екзистенція).  

У опитувальник входить 46 питань, які вимірюють ступінь 

екзистенціального втілення особистості, тобто наскільки людина відчуває, що 

її життя втілюється, чи задоволена вона собою в своєму житті; чи задоволена 

вона тим, як вона приймає рішення, тим, що вона робить і як вона будує своє 

життя.  

Опитувальник складається з 4 підтестів, які вимірюють:  

 (SD) самодистанціювання (здатність віддалитися від себе на певну 

відстань, внаслідок чого погляд на світ стає більш вільним і людина 

«виходить» за межі себе і дивиться на ситуацію ззовні);  

 (ST) самотрансценденція (здатність людини відчути, що є важливим і 

правильним з точки зору її цінностей; здатність екзистенціально бути разом з 

іншими людьми і дозволити їм впливати на свої почуття);  

 (F) свободу (здатність знайти можливості в світі);  

 (V) відповідальність (ступінь втілення власних рішень в життя).  

Сума самодистанціювання і самотрансценденції формує параметр 

«Особистість» (SD+ST=P), який відображає внутрішній світ людини і вимірює 

здатність людини орієнтуватися в ньому. Сума свободи і відповідальності - 

параметр «Екзистенція» (F+V=E), який вимірює ступінь відповідності людини 

зовнішньому світу - те, як людина взаємодіє з ним. Параметр «Особистість» і 
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параметр «Екзистенція» підсумовуються і дають загальний показник 

екзистенціального втілення особистості (P+E=G).  

Кількість питань у кожній з шкал різна, тому суми балів діляться на 

кількість питань, що дозволяє порівнювати показники за різними шкалами. 

Чим вищий бал за тестом, тим вище екзистенціальне втілення особистості.   

Інструкція.  

Наскільки це відповідає вам, варіанти відповідей: «вірно», «вірно з 

рідкими винятками», «скоріше вірно», «скоріше невірно», «невірно з рідкими 

винятками», «невірно».  

Тестовий матеріал (питання)  

  

1 Часто я кидаю навіть важливу діяльність, якщо зусилля, які потрібні, 

стають занадто неприємними.  

2 Я відчуваю, що завдання, які стоять переді мною, мають для мене 

цінність.  

3 Для мене щось має значення лише тоді, коли це відповідає моїм 

бажанням.  

4 У моєму житті немає нічого цінного.  

5 Найбільше мені подобається займатися самим собою - своєю 

дбайливістю, бажаннями, мріями, страхами.  

6 Зазвичай я буваю розсіяний.  

7 Навіть якщо я вже багато зробив, я не задоволений, тому що відчуваю, 

що не зробив те, що було важливим.  

8 Я завжди орієнтований на очікування інших і дію відповідно до цього.  

9 Мені властиво відкладати неприємні рішення на потім.  

10 Мене легко відволікти, навіть якщо я зайнятий тим, що мені 

подобається.  

11 У моєму житті немає нічого, чому б я хотів присвятити себе.  

12 Часто я не розумію, чому саме мені це потрібно робити.  

13 Я думаю, що те життя, яке я веду, не варте нічого.  
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14 Мені важко розуміти сенс речей.  

15 Я можу ставитися до себе як до доброго друга.  

16 Я занадто мало часу приділяю тому, що є справжньо важливим.  

17 У мене ніколи зразу немає ясності щодо того, що я можу зробити в 

певній ситуації.  

18 Багато чого я роблю тільки тому, що повинен це зробити, а не тому, 

що я хочу це зробити.  

19 Якщо виникають проблеми, я легко панікую.  

20 Я часто роблю те, що можна з таким же успіхом зробити пізніше.  

21 Кожного разу мене цікаво, що принесе день.  

22 У більшості випадків, лише почавши діяти, я розумію, які наслідки 

має  

прийняте рішення.  

23 Якщо мені треба прийняти рішення, я не можу покладатися на свої  

почуття.  

24 Невпевненість в результаті справи заважає мені виконувати її, навіть 

якщо я її дуже бажаю.  

25 Я ніколи точно не знаю, за що я відповідаю.  

26 Я відчуваю себе внутрішньо вільним(ою).  

27 Через те, що життя не дало мені втілити свої бажання, я відчуваю 

себе наділеною(им) ним.  

28 Коли я бачу, що у мене немає вибору, я відчуваю полегшення.  

29 Є ситуації, в яких я відчуваю себе абсолютно безпомічним(ою).  

30 Я роблю багато такого, в чому я справжньо не розбираюся.  

31 Зазвичай я не знаю, що в ситуації є важливим.  

32 Виконання власних бажань стоїть для мене на першому місці.  

33 Мені важко співчувати почуттям інших.  

34 Було б краще, якби мене не було.  

35 Багато з того, з чим я пов’язаний(а), мені чуже.  

36 Мені подобається формувати свою власну думку.  
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37 Я відчуваю, що розриваюся, тому що одночасно роблю багато речей.  

38 Мені не вистачає сил, щоб довести до кінця навіть найважливіші речі.  

39 Я роблю багато речей просто так, особливо не задумуючись.  

40 Ситуація цікава для мене лише тоді, коли вона відповідає моїм  

бажанням.  

41 Коли я хворію, то не знаю, що робити з цим часом.  

42 Я рідко бачу, що у мене є різні можливості для дій в ситуації.  

43 Я вважаю навколишній світ одноманітним.  

44 Питання, чи хочу я щось робити, рідко стоїть передо мною, оскільки  

часто є те, що я повинен(на) робити.  

45 В моєму житті немає нічого дійсно доброго, оскільки все має свої за й  

проти.  

46 Моя внутрішня неволя і залежність приносять мені багато клопоту.  

Обробка опитувальника “Шкала екзистенції”: Для підрахунку балів  

Відповіді на прямі пункти оцінюються від 1 до 6 («вірно» – 1 бал, «вірно 

з обмеженнями» – 2 бали, «скоріше вірно» – 3 бали, «скоріше не вірно» – 4 

бали, «не вірно з обмеженнями» – 5 балів, «не вірно» – 6 балів), а відповіді на 

зворотні пункти оцінюються від 6 до 1 («не вірно» – 1 бал, «вірно» – 6 балів).  

Потім сумується загальна оцінка екзистенційної виразності (G) та показники 

для кожної з 4 підшкал (самодистанціювання, самотрансценденція, свобода і 

відповідальність), а також показники параметрів «Особистість» (сума SD і ST) 

і «Екзистенція» (сума F і V).   

Ключі до опитувальника “Шкала екзистенції”:   

 Самодистанціювання (SD) - 8 питань: 3, 5, 19, 32, 40, 42, 43, 44  

Самотрансценденція (ST) - 14 питань: 2*, 4, 11, 12, 13, 14, 21*, 27, 33, 34,  

35, 36*, 41, 45   

 Свобода (F) - 11 питань: 9, 10, 15*, 17, 18, 23, 24, 26*, 28, 31, 46   

 Відповідальність (V) - 13 питань: 1, 6, 7, 8, 16, 20, 22, 25, 29, 30, 37, 

38,39  

Зворотнє питання (при підрахунку балів 6 = 1, 5 = 2 і так далі). 
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