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РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ МЕХАНІЗМІВ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

ЗАХИСТУ  У МАЙБУТНІХ ПРАКТИЧНИХ ПСИХОЛОГІВ 

 

Емоційне вигорання – це вироблений особою механізм психологічного 

захисту у формі повного або часткового виключення емоцій у відповідь на 

вибрані психотравмуючі дії. «Вигорання» частково функціональний стереотип, 

оскільки дозволяє людині дозувати і економно витрачати енергетичні 

ресурси [2, с. 47]. 

Для визначення механізмів психологічного захисту особистості нами була 

використана методика «Опитувальник Плутчика-Келермана-Конте» [1]. 

Розглянемо докладніше використання механізмів психологічного захисту 

студентами на констатувальному етапі емпіричного дослідження. Процентне 

співвідношення домінуючих механізмів представлено на рис. 1. 

Рис. 1.  Механізми психологічного захисту ( у %, від загальної кількості студентів) 

Звичайно, кожна людина в залежності від ситуації користується різними 

механізмами психологічного захисту, проте існують пріоритетні механізми при 

синдромі емоційного вигорання. 

Видно з діаграми, що домінує механізм проекції (43%), тобто студенти 

воліють переносити на інших людей джерела своїх проблем та незадоволеності. 

Однак, проекція, позбавляючи людину тимчасово від негативних переживань, 

робить її або надмірно підозрілою, або надмірно безтурботною. 



Механізм компенсації (18%) полягає у тому, що студенти намагаються 

замістити відсутні  у них якості, які обумовлюють досягнення успіху в одній 

сфері діяльності такими, що забезпечують самореалізацію в будь-якій іншій 

сфері. Таким чином, відбувається компенсація ними почуття власного неуспіху.  

Механізм раціоналізації (16%) свідчить про спроби студентів за 

допомогою логіки обґрунтовувати свої дії (бездіяльність). Механізм 

заперечення становить 12%, який полягає в тому, що  помилки і труднощі 

заперечуються студентами. Механізм регресії (6%) характеризується 

інфантильною поведінкою, відходом у більш комфортний стан, що не 

відповідає реальному стану справ. Механізм витіснення (3%), при якому 

проблеми витісняються в несвідоме, і механізм гіперкомпенсації (1,5%), при 

якому студенти прагнуть розвинути ті свої якості, яких їм не вистачає для 

успішної діяльності. Механізм заміщення має найменшу представленість серед 

інших механізмів, він становить лише (0,5%). 

Отже, кожна людина в критичних ситуаціях користується певними 

набором психологічних захистів. Механізми захисту функціонують таким 

чином, що примирення людини з реальністю відбувається за рахунок 

постійного спотворення сприймаючої і оцінюючої інформації. 

Розглянемо зміни показників механізмів психологічного захисту в 

контрольних та експериментальній групах на формувальному етапі (Таблиця 1). 

Порівняльний аналіз змін механізмів психологічного захисту (в 

контрольних та експериментальній групах, у %) 

№ Витіс- 

нення 

Регре-

сія 

Заміщен-

ня 

Заперечен-

ня 

Проек-

ція 

Компенса-

ція 

Гіперкомпен-

сація 

Раціоналі-

зація 

КГ1 

до 

1 (2%) 4 

(6%) 

0 6 (10%) 27 

(45%) 

13 (22%) 1 (2%) 8 (13%) 

КГ1 

 після 

3 (5%) 1 

(2%) 

2 (3%) 1 (2%) 30 

(50%) 

10 (17%) 2 (3%) 11 (18%) 

 КГ2 

до 

2 (3%) 4 

(6%) 

0 8 (13%) 23 

(39%) 

12 (20%) 1 (2%) 10 (17%) 

 КГ2        

після 

4 (6%) 3 

(5%) 

1 (2%) 4 (6%) 28 

(47%) 

6 (10%) 0 14 (24%) 

ЕГ 

до 

3(5%) 3 

(5%) 

1(2%) 7(12%) 25 

(41%) 

9 (15%) 1(2%) 11 (18%) 



 ЕГ 

після 

1 (2%) 0 0 2 (3%) 21 

(35%) 

10(17%) 8 (13%) 18 (30%) 

Виявлено, що в КГ1 і КГ2, студенти стали більше використовувати такі 

негативні механізми, як витіснення та заміщення.  Витіснення допомагає  їм 

уникати внутрішньоособистісних конфліктів. В даному випадку тривожний 

стан переходить в несвідоме та може негативно впливати на психіку та 

поведінку студентів.  Заміщення проявляється в переключенні своєї агресії та 

гніву з клієнтів, одногрупників на близьких людей або самого себе. Також крім 

не ефективних механізмів в контрольних групах виявлено не значне збільшення 

показників позитивних механізмів, таких як проекція і раціоналізація. Тобто  

студенти обвинувачують обставини та інших людей в своїх невдачах і 

труднощах  з метою самовиправдовування (проекція). Самовиправдовування 

сприяє використанню логіки, раціональних аргументів та логічних  доказів 

(раціоналізація). 

Щодо механізмів психологічного захисту в експериментальній групі, то 

виявлено, що після закінчення авторської програми підвищилися показники 

використання двох ефективних механізмів гіперкомпенсація та раціоналізація. 

В ході формувального експерименту студенти старалися розвивати ті свої 

сторони, які вважали найбільш слабкими та в роботі над собою намагалися 

досягти певних успіхів (гіперкомпенсація). Значні зміни показників механізму 

раціоналізація виявляється в спробах самовиправдання та самозахисту в 

складних ситуаціях на основі логічних умовиводів. Студенти осмислюють 

власні успіхи та невдачі. 

 

Рис 2. Діаграма показників механізмів  психологічного захисту в ЕГ за результатами 

формувального експерименту 



В експериментальній групі відбулося зниження негативних механізмів 

психологічного захисту за рахунок підвищення показників ефективного 

механізму захисту – гіперкомпенсація.  

У результаті розрахунку було виявлено відмінності між контрольними і 

експериментальною групами за шкалою «регресія». Регресія розглядається як 

механізм психологічного захисту, за допомогою якого особистість у своїх 

поведінкових реакціях прагне уникнути тривоги шляхом переходу на більш 

ранні стадії розвитку лібідо. При цій формі захисної реакції особистість 

замінює вирішення суб'єктивно більш складних завдань на відносно простіші і 

доступніші в сформованих ситуаціях. Використання більш простих і звичних 

поведінкових стереотипів суттєво збіднює загальний (потенційно можливий) 

арсенал переважання конфліктних ситуацій. Імпульсивність і слабкість 

емоційно-вольового контролю, властива таким особистостям, визначаються 

актуалізацією саме цього механізму захисту на загальному тлі зміни 

мотиваційно-потребнісної сфери в бік їх більшої спрощеності і доступності. 

Переважання такого захисного механізму у практичних психологів з 

вираженим синдромом емоційного вигорання можна пояснити особливостями 

професійної діяльності, а саме виконанням своїх професійних обов'язків в 

режимі багатофункціональності, підвищеної емоційної включеності і великою 

кількістю нестандартних ситуацій. Все це призводить до того, що практичний 

психолог з часом починає спрощувати власні професійні дії і виробляти 

універсальні способи реагування на фрустровані ситуації. 

Студенти КГ1 і КГ2 почали використовувати такий захисний механізм як 

заміщення. Він проявляється в розрядці пригнічених емоцій (частіше 

ворожості, гніву), які спрямовуються на об'єкти, що представляють меншу 

небезпеку або більш доступні для суб'єкта захисту, ніж ті, що викликали 

негативні емоції і почуття. Відкритий прояв ненависті до людини, яке може 

викликати конфлікт з нею, переноситься на іншу людину, більш доступну і 

безпечну. Заміщення зменшує емоційне напруження, але не призводить до 

полегшення або досягнення поставленої мети. Найчастіше цей механізм 



проявляється приходячи додому. Всі накопичені негативні емоції від 

спілкування переносяться на сім'ю. 

Виявлено не значні відмінності між випробовуваними за шкалою 

«компенсація». Вона проявляється у спробах замінити реальний чи уявний 

недолік, дефект, нестерпне почуття іншою якістю, найчастіше за допомогою 

фантазування або привласнення собі властивостей, достоїнств, цінностей, 

поведінкових характеристик іншої особистості; при цьому запозичені цінності, 

установки або думки приймаються без аналізу і переструктурування і тому не 

стають частиною самої особистості. Переважання даного захисного механізму у 

практичних психологів з вираженим синдромом емоційного вигорання можна 

пояснити особливостями професії. Практичний психолог завжди повинен бути 

ідеальним прикладом, і тому спроби знайти відповідну заміну реального чи 

уявного недоліку, дефекту, нестерпного почуття іншими якостями. Практичні 

психологи використовують даний механізм для відповідності своєї соціальної 

ролі і думки більшості про нього. 

Значних змін інших механізмів не виявлено, таким чином, наша авторська 

програма сприяла формуванню більш ефективних механізмів психологічного 

захисту, усуваючи негативні. Отже, студенти ЕГ замість витіснення проблем та 

емоцій в несвідоме, спрямування агресії на більш слабку людину чи предмет, 

усвідомлюють свої слабкі та сильні сторони та мають стійке бажання розвивати 

себе в умовах ВНЗ. 
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