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ПРИЧИНИ ЕМОЦІЙНОГО ВИСНАЖЕННЯ У ЖІНОК ДОРОСЛОГО 

СЕРЕДНЬОГО ВІКУ В УМОВАХ ВІЙНИ 

Постановка наукової проблеми. Сьогодні проблема емоційного виснаження у 

жінок дорослого середнього віку набуває особливої актуальності. Адже окрім 

переживання жінками вікової кризи, яка занурює їх в ситуацію хронічного стресу, 

емоційне виснаження обумовлюється ще й сучасним ритмом їхнього життя, 

ситуацією невизначеності та психоемоційним навантаження пов’язаним з війною в 

Україні. Такий стан речей ставить перед психологічною наукою необхідність 

вивчення особливостей емоційного виснаження сучасних жінок, з метою пошуку 

шляхів ефективного подолання цього стану, оскільки жінка є важливою фігурою в 

сім'ї і має значний вплив на гармонію та стабільність родинного оточення. 

Мета і завдання статті: Висвітлити результати емпіричного дослідження 

причин і проявів емоційного виснаження у жінок дорослого середнього віку в 

умовах війни та засобів формування у них навичок самодопомоги у подоланні 

цього стану. 

Виклад основного матеріалу. Вибірку проведеного дослідження склали 82 

жінки дорослого середнього віку. Оскільки емоційне виснаження є станом, що 

виникає внаслідок тривалого впливу різноманітних стресових факторів, було 

використано «Шкалу сприйманого стресу (PPS-10)» [1]. Це дало можливість 

оцінити, як жінки дорослого середнього віку сприймають стрес через призму 

оцінки рівня особистого контролю життя, впевненості в собі та рівня емоційного 

напруження. Результати дослідження показали, що лише 28 % жінок 

задекларували здатність ефективно справлятися з життєвими ситуаціями та 

викликами; 44 % вказали на наявність певних труднощів у повсякденному житті та 

постійну потребу вдаватися до самопідтримки і самодопомоги; 18 % жінок мають 

високий рівень стресу та потребують додаткового втручання фахівців для усунення 

його негативних наслідків. З метою більш детального дослідження особливостей 

проявів емоційного виснаження жінок та бачення ними причин такого стану, нами 

було використано письмове опитування (авторська розробка) «Причини та прояви 

емоційного виснаження у жінок дорослого середнього віку». 
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Найбільш розповсюдженими причинами емоційного виснаження у жінок 

дорослого середнього віку виявилися труднощі, пов’язані з професійною 

реалізацією, що приводить до відчуття незадоволеності собою і своїм професійним 

шляхом, до невпевненості в собі; фінансові труднощі; невизначеність ситуації та 

страх змін; низька якість спілкування, постійна критика та невиправдані 

очікування з боку близьких людей, порушення ними особистих кордонів; 

багатовекторність задач, зумовлених війною, що приводить до перенавантаження. 

Частіше всього жінки, які брали участь в дослідженні, називають такі прояви 

емоційного виснаження: підвищена втомлюваність, погіршення сну, високий 

рівень тривоги, роздратування, небажання діяти і щось робити, відкладення справ 

та обов’язків, зниження продуктивності, відсутність нових ідей та творчості, 

знижена концентрація та увага, затримка у прийнятті рішень, постійні сумніви та 

вагання, втрата інтересу до роботи і діяльності, уникнення соціальних контактів, 

втрата інтересу до дозвілля, відчуття віддаленості і відсутності підтримки. Аналіз 

отриманих результатів емпіричного дослідження дозволив визначитися з 

основними аспектами психологічної підтримки жінок. 

Нами розроблено «Програму психологічної підтримки жінок дорослого 

середнього віку» та тренінг формування у них навичок самодопомоги у подоланні 

емоційного виснаження. Тренінг є стрижневим компонентом нашої програми та 

включає практичні заняття з формування навичок управління стресом та емоціями, 

озброєння техніками та інструментами підвищення самооцінки, розвитку навичок 

ефективного спілкування, дослідження власних сильних сторін та ресурсів, 

відновлення інтересу до життя та розвитку. 

Висновки. Процес подолання жінками емоційного виснаження, що 

породжується основними труднощами вікової кризи середини життя 

ускладнюється особливостями її перебігу в умовах війни, зокрема, невизначеністю 

ситуації та страхом змін, багатовекторністю задач, зумовлених війною, 

порушеннями процесу спілкування та завищеними вимогами до жінки з боку 

близьких. Ефективним методом психологічної підтримки жінок є тренінг 

формування у них навичок самодопомоги у подоланні емоційного виснаження. 
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ОСОБЛИВОСТІ ТЕРАПІЇ ПСИХІЧНОЇ ТРАВМИ У ЛЮДЕЙ 

ПОХИЛОГО ВІКУ 

 

У панівному суспільному дискурсі старість розглядається як період хвороб і 

смерті, що невідворотньо наближаються. Біологічно-медичний суспільний дискурс 

стигматизує старість і стає основою для соціального конструювання немічі 

(Vincent, 2003). Припинення активної виробничої діяльності як основна ознака 

соціального старіння. З початком активного етапу старіння стаються психологічні 
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