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ВСТУП
Актуальність теми. Професійна діяльність піротехніків Державної служби України з надзвичайних ситуацій (ДСНС) та інших профільних підрозділів належить до категорії екстремальних видів праці, що характеризуються високим рівнем психоемоційної напруги та постійною загрозою життю і здоров'ю фахівців. Необхідність роботи з вибуховими речовинами, знешкодження боєприпасів та ліквідація наслідків вибухонебезпечних ситуацій вимагають від піротехніків максимальної концентрації уваги, бездоганної професійної компетентності та виняткової психологічної стійкості. Хронічний оперативний стрес, обумовлений специфікою діяльності, призводить до критичного виснаження адаптаційних ресурсів організму та поступового формування синдрому професійного вигорання.
Наслідки професійного вигорання мають не лише особистісний вимір (погіршення психологічного благополуччя, соматизація), але й критичний вплив на суспільну безпеку через зниження ефективності та професійної надійності фахівців.
Особливої актуальності проблема професійного вигорання набуває в умовах повномасштабного збройного конфлікту на території України. Піротехнічні підрозділи Державної служби України з надзвичайних ситуацій та інших підрозділів стикаються з безпрецедентними обсягами роботи щодо розмінування, обстеження територій та знешкодження вибухонебезпечних предметів (ВНП) та залишених небезпечних речовин. Масштаби забруднення територій значно перевищують показники мирного часу, що вимагає залучення всіх наявних сил та ресурсів. Як наслідок, фахівці вимушені функціонувати в режимі хронічного підвищеного оперативного навантаження, оперативного виконання завдань та обмеженого часу на повноцінне психофізіологічне відновлення. Така кумуляція фізичної та психічної втоми є прямим чинником, що призводить до прискореного розвитку дистресу, порушення саморегуляції та, зрештою, до деформації професійної стійкості. Це створює пряму загрозу їхній професійній надійності та безпеці виконання критично важливих місій.
Аналіз наукової проблематики. Питання професійного вигорання та психологічного забезпечення діяльності фахівців екстремальних професій є предметом досліджень Довгаль К., Коваль І. [27], Журавеля А. П. [33], Кокуна О. М. [36], Платонова В. М. [46; 47; 50, 53] та інших науковців. Однак, незважаючи на значний доробок, існує наукова прогалина щодо систематизації та емпіричного обґрунтування ефективних методів психологічного відновлення саме піротехніків із уже наявними ознаками професійного вигорання, що є ключовим для збереження їхньої професійної придатності та боєздатності у воєнний час.
Мета роботи: визначити ознаки професійного вигорання та особливості психологічного відновлення піротехніків.
Завдання дослідження:
Здійснити теоретико-методологічний аналіз наукових підходів до розуміння феномену професійного вигорання у психологічних дослідженнях.
Дослідити специфіку професійної діяльності піротехніків як чинника формування професійного вигорання.
Обґрунтувати програму емпіричного дослідження ознак професійного вигорання піротехніків.
Виявити та проаналізувати показники і рівні професійного вигорання у представників досліджуваної професійної групи.
Розробити комплексні рекомендації щодо профілактики та подолання професійного вигорання піротехніків.
Об`єкт дослідження: професійне вигорання піротехніків.
Предмет дослідження: умови, прийоми та техніки психологічного відновлення.
Практична значущість дослідження полягає у розробці конкретних рекомендацій для психологічних служб підрозділів, де працюють піротехніки, щодо профілактики та подолання професійного вигорання фахівців. Результати роботи можуть бути використані для створення програм психологічного супроводу піротехніків на різних етапах їхньої професійної кар'єри, від професійного відбору до завершення служби. 
Методи дослідження. В процесі написання дипломної роботи була використана система загальнонаукових та спеціальних емпіричних і теоретичних методів дослідження. Також використовувалися такі емпіричні методи, як, опис, порівняння та узагальнення.
Структура роботи.  Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків та списку літератури, що налічує 60 найменувань.

























РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНИЙ  АНАЛІЗ ПСИХОЛОГІЧНОГО 
ВІДНОВЛЕННЯ ПІРОТЕХНІКІВ ІЗ ОЗНАКАМИ ПРОФЕСІЙНОГО
 ВИГОРАННЯ

1.1 Поняття професійного вигорання у психологічних дослідженнях

Професійне вигорання – це комплексне психоемоційне явище, яке виникає внаслідок тривалого впливу стресових факторів у професійній діяльності. Воно проявляється в емоційному виснаженні, зниженні мотивації, відчутті власної неповноцінності та втраті інтересу до професійних завдань. Особливо вразливими до вигорання є працівники, які постійно перебувають у стресових і небезпечних умовах, де від них залежить життя інших людей. Піротехніки відносяться саме до таких професій, адже їхня діяльність пов’язана з високим ризиком та необхідністю швидкого прийняття рішень. Формування вигорання відбувається поступово і часто непомітно, що ускладнює його раннє виявлення. Воно накопичується через тривалі емоційні та фізичні навантаження, які не компенсуються належним відпочинком або психологічною підтримкою. Ігнорування цих ознак може призвести до серйозних наслідків для психічного та фізичного здоров’я.
Початкові стадії вигорання часто проявляються у вигляді легкої втоми, зниження концентрації та епізодичних емоційних зривів. На цьому етапі фахівець ще може ефективно виконувати свої обов’язки, проте починає помічати, що ресурсів для роботи стає менше. Важливу роль відіграє підтримка колег, керівництва та доступ до професійної психологічної допомоги. Без своєчасного втручання симптоми накопичуються, що веде до хронічної втоми та формування деперсоналізації. Піротехніки, що працюють у прифронтових зонах або після бойових дій, перебувають під подвійним тиском фізичного ризику і психоемоційного навантаження. Це значно підвищує ймовірність розвитку середнього або високого рівня вигорання. Вчасне виявлення ранніх ознак дозволяє запроваджувати профілактичні та відновлювальні заходи[2, 6].
Середній і високий рівні вигорання характеризуються стійкою хронічною втомою, емоційною спустошеністю та вираженим цинізмом щодо колег і професійних обов’язків. На цьому етапі знижується ефективність виконання завдань, з’являються постійні сумніви у власних здібностях та втрата відчуття досягнень. Психологічні симптоми можуть супроводжуватися фізичними проявами: порушенням сну, головними болями, високим рівнем тривожності та психосоматичними проблемами [19, с. 10]. В умовах бойових дій це особливо небезпечно, оскільки помилка може коштувати життя не лише самому фахівцю, а й іншим людям. Комплексна підтримка включає психоедукацію, групову та індивідуальну терапію, супервізію та фізичне відновлення. Такі заходи допомагають відновити емоційний ресурс, підвищити мотивацію та повернути відчуття контролю над професійною діяльністю. Без комплексної підтримки ризик переходу до критичного рівня вигорання значно зростає.
Критичний рівень вигорання є найнебезпечнішим і характеризується повною втратою емоційних ресурсів, професійної ідентичності та емпатії. Фахівець переконаний у власній непридатності, виникає апатія, неможливість виконувати завдання та високий ризик серйозних психосоматичних розладів. Для піротехніків у таких умовах підвищується ймовірність аварій та травм, що робить своєчасну профілактику надзвичайно важливою. Профілактика включає регулярний психодіагностичний моніторинг, комплексні програми психологічного відновлення та адаптацію робочого навантаження. Інтеграція психотерапевтичних, освітніх, соціальних і фізичних заходів дозволяє відновити професійний потенціал і знизити ризики. Розуміння етапів формування вигорання та методів його подолання сприяє збереженню здоров’я та ефективності роботи. Системний підхід до запобігання вигоранню є ключовим для безпеки піротехніків і підвищення їхньої професійної стійкості.
Історично термін «професійне вигорання» (англ. burnout) вперше був використаний американським психіатром Гербертом Фрейденбергером у 1974 році для опису стану емоційного виснаження у волонтерів клініки для наркозалежних. Однак наукову основу для дослідження цього явища заклала Крістіна Маслач, яка визначила вигорання як психологічний синдром, що виникає у відповідь на тривалий міжособистісний стрес у професійному середовищі. Вона виділила три основні компоненти синдрому:
	1. емоційне виснаження,
	2. деперсоналізацію,
	3. редукцію особистих досягнень [7, с. 25].
У Міжнародній класифікації хвороб 11-го перегляду (МКХ-11), оприлюдненій Всесвітньою організацією охорони здоров’я у 2019 році, професійне вигорання офіційно визнано синдромом, що виникає внаслідок хронічного стресу на робочому місці, з яким не вдалося ефективно впоратися. Це не класифікується як медичний стан, але визначається як фактор, що впливає на стан здоров’я.
Психологічні підходи до вивчення професійного вигорання ґрунтуються на розумінні стресу як ключового чинника цього явища. У своїй стресово-когнітивній моделі Річард Лазарус і Сьюзан Фолкман розглядають вигорання як результат не лише об'єктивного навантаження, а й індивідуального сприйняття й оцінки ситуацій. Людина відчуває вигорання, коли її ресурси не відповідають вимогам, які висуває професія [9, с. 12].
В українському науковому просторі проблема професійного вигорання розглядається як важлива складова психічного здоров’я працівників екстремальних професій. Зокрема, дослідження Корнієнко О.В. свідчать, що у співробітників ДСНС часто фіксуються високі рівні емоційного виснаження та деперсоналізації, що свідчить про хронічне психоемоційне перевантаження та необхідність психологічної підтримки й відновлення [2, с. 50].
Стадії розвитку професійного вигорання, згідно з сучасними дослідженнями, можна умовно поділити на три етапи:
1. Фаза напруження – на цьому етапі людина починає відчувати надмірне емоційне та фізичне навантаження, з’являється постійне прагнення до підвищеної активності з метою досягти високих результатів. Водночас виникає почуття недооціненості з боку колег або керівництва, що лише посилює внутрішній стрес. На цьому етапі працівник часто ще не усвідомлює загрози емоційного вигорання, вважаючи втому нормою.
2. Фаза опору – поступово організм починає «вмикати захисні механізми». Людина емоційно відсторонюється від професійної діяльності, втрачає співпереживання (знижується емпатія), взаємодія з іншими стає формальною та поверхневою. Основне завдання цього етапу – зберегти ресурс, тому працівник намагається мінімізувати емоційні витрати. Продуктивність праці може зберігатися, але мотивація суттєво знижується.
3. Фаза виснаження – на цьому етапі спостерігається глибоке емоційне, фізичне та інтелектуальне виснаження. Людину охоплює апатія, знижується здатність до концентрації, прийняття рішень. З’являються психосоматичні симптоми(головний біль, безсоння, хронічна втома), а в окремих випадках – депресивні стани. На цьому етапі працівник часто потребує не лише психологічної підтримки, а й медичної допомоги.
Фахівці Державної служби з надзвичайних ситуацій України, зокрема піротехніки, щодня стикаються з надзвичайно високими ризиками під час виконання службових обов’язків. Їхня діяльність пов’язана не лише з фізичною небезпекою, а й із серйозними психологічними викликами. Постійне перебування в умовах підвищеного стресу, контакт із травматичними подіями та наслідками бойових дій створюють значне навантаження на психіку. Такі спеціалісти часто працюють у непередбачуваних умовах, де будь-яке неправильне рішення може коштувати життя. Вони змушені приймати рішення швидко, спираючись на досвід і професійну інтуїцію, а не завжди на повну інформацію. Крім того, відсутність стабільного відпочинку та тривале перебування у стані тривоги призводить до емоційного виснаження. Високий рівень відповідальності за життя колег і мирного населення підсилює психологічний тиск. Усе це робить професію піротехніка однією з найнебезпечніших не лише фізично, а й емоційно.
У контексті війни в Україні ці ризики посилюються у декілька разів. Піротехнічні підрозділи ДСНС виконують завдання у прифронтових та нещодавно деокупованих регіонах, де ситуація залишається нестабільною. Вони проводять розмінування територій, що постраждали від активних бойових дій, забезпечуючи безпеку цивільного населення. Щоденний контакт зі смертю, пораненнями, руйнуваннями та наслідками обстрілів створює глибокі психологічні травми. Часто працівники змушені працювати у надзвичайно складних умовах, без достатнього відпочинку або психологічної підтримки. До цього додається фактор втрат – загибель колег чи знайомих на службі. Такі обставини можуть викликати хронічну тривогу, апатію або навіть симптоми посттравматичного стресового розладу. Тому питання психологічної стійкості цих фахівців набуває особливої актуальності.
Згідно з дослідженням Корнієнко О.В. (2021), фахівці ДСНС демонструють високий рівень емоційного виснаження та прояви деперсоналізації. Це свідчить про наявність ознак професійного вигорання, яке формується під впливом тривалого стресу та перевантаження. Емоційне виснаження проявляється у відчутті внутрішньої спустошеності, втоми, зниженні мотивації до роботи. Деперсоналізація, у свою чергу, може виражатися у байдужості або цинічному ставленні до колег чи постраждалих, що є захисною реакцією психіки. Такі симптоми не лише знижують ефективність професійної діяльності, а й становлять загрозу для безпеки операцій. Автор дослідження підкреслює необхідність регулярного психодіагностичного моніторингу серед рятувальників. Важливим є впровадження програм психологічного відновлення, які допомагають попередити розвиток вигорання. Системна підтримка може істотно знизити ризики для психічного здоров’я працівників служби [18, с. 40].
Одним із ключових аспектів боротьби з професійним вигоранням є його своєчасна діагностика. Найпоширенішою методикою у світовій практиці є Maslach Burnout Inventory (MBI), розроблена К. Маслач. Вона дозволяє оцінити три головні компоненти вигорання: емоційне виснаження, деперсоналізацію та редукцію професійних досягнень. Цей інструмент дає змогу кількісно виміряти ступінь вираженості симптомів і своєчасно виявити ризикові групи. В українських дослідженнях також використовується адаптована шкала оцінювання професійного вигорання, що враховує специфіку служб екстремального профілю. Такий підхід дозволяє коректніше відображати психологічні особливості працівників ДСНС. Діагностика вигорання є першим кроком до розробки програм підтримки. Її результати можуть стати основою для формування індивідуальних та групових стратегій профілактики.
Професійне вигорання є серйозною психологічною загрозою для фахівців, які постійно працюють у стресових умовах. З часом воно може призвести до зниження концентрації уваги, погіршення пам’яті, втрати працездатності та навіть соматичних захворювань. У піротехніків це може проявлятися у підвищеній дратівливості, безсонні, почутті безнадії чи професійній апатії. Такі стани небезпечні не лише для самого працівника, а й для його колег, оскільки можуть вплинути на якість виконання завдань. Тому своєчасна психодіагностика, навчання технік саморегуляції та надання психологічної допомоги є вкрай важливими. Програми психологічного відновлення повинні включати як індивідуальні консультації, так і групову роботу. Крім того, слід приділяти увагу підготовці керівного складу до виявлення ранніх ознак вигорання серед підлеглих. Це дозволить зберегти професійне здоров’я та ефективність у надзвичайно складних умовах війни [17, с. 6].
Сучасні підходи до профілактики професійного вигорання у рятувальників передбачають поєднання психологічних, організаційних та соціальних заходів. Важливим є створення умов для регулярного відпочинку та відновлення після інтенсивних робочих змін. Ефективними вважаються тренінги з розвитку емоційної стійкості, релаксаційні техніки, а також психоосвітні програми. Підвищення обізнаності працівників про ознаки вигорання допомагає вчасно розпізнати проблему. У багатьох країнах світу такі програми вже стали невід’ємною частиною системи професійної підготовки. В Україні подібні ініціативи лише починають активно впроваджуватися. Їх підтримка на державному рівні може значно покращити психоемоційний стан фахівців. У довгостроковій перспективі це сприятиме зниженню рівня плинності кадрів і підвищенню ефективності роботи ДСНС.
Особливої уваги заслуговує питання професійного добору та підготовки майбутніх піротехніків. На етапі відбору необхідно оцінювати не лише фізичну підготовку, а й психологічну стійкість кандидатів. Тестування за допомогою проективних методик, опитувальників тривожності, стресостійкості та рівня мотивації допомагає виявити потенційні ризики. Важливо також формувати у майбутніх фахівців розуміння важливості психогігієни та навичок емоційної саморегуляції. У процесі навчання варто впроваджувати спеціальні курси з кризової психології та технік зняття стресу. Це дозволить підготувати працівників до роботи в екстремальних умовах без шкоди для їхнього психічного здоров’я. Такий підхід є інвестицією у безпеку всієї служби. Адже психологічно стійкий фахівець здатен діяти ефективно навіть у найнебезпечніших обставинах.
Окрім індивідуальних заходів, значну роль у підтримці психічного здоров’я відіграє командна атмосфера. Високий рівень довіри, взаємопідтримки та взаєморозуміння між колегами може стати потужним ресурсом для зниження емоційного напруження. Командна робота дозволяє розділяти відповідальність і психологічне навантаження. Практика проведення групових дебрифінгів після складних операцій допомагає учасникам поділитися емоціями та отримати підтримку. Керівники підрозділів повинні стимулювати культуру відкритого спілкування та взаємної допомоги. Позитивний командний клімат знижує ризик розвитку депресивних і тривожних станів. Таким чином, психологічна стабільність колективу безпосередньо впливає на якість виконання службових завдань. У складних умовах війни це стає запорукою ефективності та безпеки.
Не менш важливим напрямом є впровадження системи післякризової підтримки для працівників ДСНС. Після участі у надзвичайних подіях або бойових операціях рятувальники потребують часу та допомоги для відновлення. В усьому світі поширеною є практика «peer support» – взаємопідтримки між колегами, які пройшли схожий досвід. У поєднанні з професійним консультуванням психолога це дає змогу ефективніше подолати наслідки стресу. У межах ДСНС України такі програми можуть стати частиною системи реабілітації після повернення із зон бойових дій. Регулярні сеанси психологічного розвантаження, арт-терапія чи фізична активність також позитивно впливають на відновлення. Головне – створити умови, у яких звернення по допомогу не сприймається як прояв слабкості. Це сприятиме формуванню культури турботи про психічне здоров’я у всій структурі служби.



1.2 Аналіз досліджень практик психологічного відновлення

Психологічне відновлення у професійній діяльності, особливо в екстремальних та високостресових сферах, є важливим чинником підтримки психічного здоров’я та працездатності. У контексті піротехніків, які щоденно контактують із небезпечними умовами, питання психологічного відновлення набуває особливої значущості, адже невідновлений стрес і професійне вигорання можуть призводити до критичних помилок і загроз безпеці[4, 30].
Психологічне відновлення (англ. psychological recovery або psychological rehabilitation) розглядається як процес повернення індивіду до оптимального функціонального стану після впливу стресових чинників. За визначенням Фогельсона (2016), воно передбачає відновлення психоемоційних ресурсів, зниження рівня психічного навантаження та поліпшення когнітивних і мотиваційних функцій [19, с. 52]. Цей процес може включати різні рівні – від короткочасного відпочинку після стресової події до тривалої реабілітації із застосуванням психотерапевтичних технік.
У теоретичних моделях психологічного відновлення виділяють кілька ключових аспектів, які взаємопов’язані та взаємно доповнюють один одного. Першим компонентом є фізичний відпочинок, що включає регулярні перерви під час роботи, повноцінний сон, фізичні вправи та відновлювальні практики. Він дозволяє відновити енергетичні ресурси організму та зменшити рівень фізичного та психічного стресу. Для піротехніків, які працюють у зоні підвищеного ризику, підтримка фізичної форми та відпочинок є критично важливими для безпечного виконання завдань. Регулярний відпочинок також сприяє покращенню концентрації та швидкості прийняття рішень, що безпосередньо впливає на професійну ефективність. Включення фізичних елементів у програми психологічного відновлення допомагає мінімізувати наслідки хронічного стресу. Таким чином, фізичний компонент є фундаментальною основою всього процесу психологічного відновлення.
Другим важливим аспектом є когнітивна реструктуризація, що передбачає зміну негативних та деструктивних мисленнєвих моделей. Працівники вчаться усвідомлювати свої автоматичні думки та замінювати їх більш адаптивними, що знижує емоційне навантаження. Цей процес дозволяє краще справлятися зі стресовими ситуаціями та підвищує внутрішнє відчуття контролю над подіями. Для піротехніків когнітивна реструктуризація допомагає впоратися із тривогою, страхом та посттравматичними переживаннями. Використання психологічних технік, таких як когнітивно-поведінкова терапія, дає можливість усвідомлено реагувати на складні робочі ситуації. Це підвищує стійкість до стресу і знижує ризик емоційного виснаження. Таким чином, когнітивний компонент є ключовим для формування адаптивних стратегій реагування на стрес.
Емоційна регуляція є третім важливим аспектом психологічного відновлення. Вона включає розвиток здатності усвідомлювати, приймати та ефективно управляти власними емоціями. Техніки емоційної регуляції, такі як дихальні вправи, медитація, релаксаційні практики, допомагають знизити напругу та відновити внутрішню рівновагу. Для піротехніків, які постійно перебувають у стресових і потенційно небезпечних умовах, здатність контролювати емоції є критично важливою для безпечного виконання завдань. Регулярне тренування емоційної регуляції дозволяє зменшити прояви деперсоналізації та емоційного виснаження. Воно також покращує взаємодію з колегами та сприяє підтримці позитивного психологічного клімату в команді. Таким чином, емоційний компонент підтримує професійну ефективність і психоемоційне благополуччя.
Соціальна підтримка та розвиток навичок coping є наступними важливими елементами відновлення. Соціальна підтримка включає взаємодію з колегами, сім’єю, психологами та іншими фахівцями, що забезпечує відчуття приналежності та зниження почуття ізоляції. Навички coping дозволяють ефективно справлятися зі стресом, планувати поведінку у кризових ситуаціях та адаптуватися до змінних умов. Для піротехніків соціальна підтримка є критичною через високу інтенсивність стресових факторів і постійну присутність ризику. Використання групових супервізій, командних тренінгів та індивідуальних консультацій підвищує психологічну стійкість та мотивацію до роботи. Ці компоненти допомагають не лише усунути симптоми вигорання, а й запобігти його повторній появі. Таким чином, комплексний підхід до психологічного відновлення є ключем до підтримки здоров’я та професійної ефективності піротехніків [7, с. 40].
Дослідження психологічного відновлення фахівців у сферах, пов’язаних із високим рівнем стресу, ризику та відповідальності, свідчать про ефективність комплексних програм, що поєднують психотерапевтичні підходи, техніки релаксації, тренінги з розвитку стресостійкості та психологічне консультування [15, с. 18]. Наприклад, у дослідженні Швайкова (2019) було показано, що для рятувальників та військових психологічне відновлення включає елементи когнітивно-поведінкової терапії (КПТ), яка спрямована на зміну негативних установок і формування адекватних стратегій подолання стресу. Важливим компонентом є також навчання методам саморегуляції, таким як дихальні техніки, прогресивна м’язова релаксація та медитації [25, с. 20].
Соціальна підтримка з боку колег, керівництва та сім’ї відіграє критичну роль у процесі психологічного відновлення піротехніків. Взаємодія з іншими членами команди дозволяє відчувати себе частиною групи, що значно знижує рівень ізоляції та емоційного виснаження. Позитивні контакти в колективі допомагають швидше усвідомлювати та обробляти стресові ситуації, що виникають під час виконання небезпечних завдань. Соціальна підтримка також підвищує мотивацію до роботи та сприяє збереженню професійної ідентичності. Важливість сімейної підтримки полягає в наданні емоційного комфорту та відчуття безпеки поза робочим середовищем. Спілкування з керівництвом забезпечує відчуття контролю та можливість коригувати робоче навантаження. Таким чином, соціальна підтримка створює фундамент для стійкості піротехніків до професійного стресу та вигорання.
За даними досліджень Мартінса і співавторів (2020), позитивне міжособистісне спілкування сприяє зниженню рівня депресивних симптомів і підвищенню загальної задоволеності роботою у службовців силових структур. Результати свідчать, що регулярні групові обговорення та взаємна підтримка значно зменшують прояви емоційного виснаження. Такі практики дозволяють колегам обмінюватися досвідом, обговорювати складні випадки та отримувати поради від більш досвідчених співробітників. Дослідження також підкреслюють, що соціальна підтримка допомагає знизити рівень деперсоналізації та негативного ставлення до роботи. Працівники, які відчувають підтримку з боку колективу, частіше зберігають ефективність професійної діяльності навіть у критичних умовах. Це особливо важливо для піротехніків, які щоденно стикаються з високим ризиком для життя та здоров’я. Таким чином, соціальна підтримка є ключовим елементом комплексного підходу до психологічного відновлення.
Крім безпосередньої психологічної допомоги, соціальна підтримка формує середовище, яке сприяє розвитку навичок coping. Спільне обговорення труднощів, тренінги та супервізії дозволяють працівникам ефективніше адаптуватися до стресових ситуацій. Відчуття, що твої емоції та труднощі зрозумілі та підтримуються іншими, знижує ризик розвитку хронічного стресу. Це також допомагає піротехнікам зберігати ясність мислення та приймати безпечні рішення в умовах небезпеки. Позитивне соціальне середовище сприяє формуванню довгострокової мотивації та збереженню професійної компетентності. Воно стимулює обмін знаннями та найкращими практиками між членами команди. Тому соціальна підтримка має як безпосередній, так і опосередкований ефект на професійне функціонування та психологічне здоров’я.
Нарешті, інтеграція соціальної підтримки у програми психологічного відновлення дозволяє створити комплексний підхід, який включає фізичні, когнітивні, емоційні та соціальні компоненти. Регулярні групові зустрічі, супервізії, тренінги та індивідуальні консультації формують безпечне середовище для обговорення складних ситуацій. Це середовище сприяє розвитку навичок саморегуляції та зниженню ризику професійного вигорання. Соціальна підтримка допомагає зменшити психологічну напругу та підвищує стійкість до стресових факторів. Вона також забезпечує ефективну адаптацію до нових умов роботи, що особливо актуально для піротехніків у зоні бойових дій. Поєднання соціальної підтримки з іншими аспектами психологічного відновлення забезпечує комплексний та ефективний підхід до підтримки психічного здоров’я. Таким чином, соціальна підтримка виступає незамінним ресурсом у процесі професійного відновлення та запобігання вигоранню [22, с. 10].
Особливості професії піротехніка накладають додаткові вимоги до практик психологічного відновлення. Вони пов’язані з постійною небезпекою вибухів, високою концентрацією уваги під час виконання завдань та емоційним навантаженням через можливі втрати серед колег і цивільного населення. Військові конфлікти та екстремальні умови лише підсилюють ці фактори.Українські дослідження, зокрема роботи Корнієнко О.В. (2021), підкреслюють, що піротехніки ДСНС України мають підвищений рівень тривожності та вигорання, що вимагає системного підходу до відновлення їхнього психічного стану. Авторка відзначає, що традиційні методи реабілітації, які зосереджені на фізичному відпочинку, не завжди достатні. Необхідне впровадження спеціалізованих програм, що враховують психологічні особливості цієї категорії фахівців, їхню роботу в умовах бойових дій і високої небезпеки [2, с. 45].
Сучасні практики включають:
- регулярне психодіагностичне оцінювання для виявлення ранніх ознак вигорання;
- індивідуальні та групові психотерапевтичні сесії;
- навчання методам ефективного подолання стресу;
- проведення тренінгів із формування емоційної стійкості;
- організацію соціальної підтримки в колективі.
У міжнародній практиці питання психологічного відновлення піротехніків і фахівців схожих професій опрацьовані значно ширше. За рекомендаціями Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) і Міжнародної організації праці (МОП), системне психологічне відновлення повинно бути частиною політики охорони праці у службах з підвищеним ризиком [26, с. 21].
Програми психологічного відновлення, що застосовуються у США, Канаді, Великій Британії, включають мультидисциплінарний підхід із залученням психологів, психіатрів, соціальних працівників і тренерів зі стресостійкості. Особливу увагу приділяють ранньому втручанню – після складних операцій або кризових подій працівникам пропонують екстрену психологічну підтримку, що допомагає запобігти формуванню посттравматичних розладів і глибокому вигоранню [13, с. 17].
Також у західних країнах поширена практика регулярних навчальних сесій, спрямованих на підвищення психологічної грамотності працівників, формування навичок самодопомоги та підтримки колег. Ці програми включають:
- інформаційно-просвітницьку роботу;
- тренінги з емоційної компетентності;
- навчання методам релаксації і медитації;
- групові обговорення досвіду, що дозволяє подолати ізоляцію та почуття самотності.
У психотерапевтичній практиці виділяють кілька методів, що найбільш ефективно використовуються для психологічного відновлення осіб із ознаками професійного вигорання:
1. Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) – допомагає змінити негативні переконання, пов’язані із роботою, знижує рівень тривожності та депресивних симптомів [18, с. 13].
2. Методи релаксації – прогресивна м’язова релаксація, дихальні техніки, медитації сприяють зниженню фізіологічного напруження і покращують загальний стан [23, с. 17].
3. Психоедукація – надання інформації про природу стресу, вигорання та механізми відновлення сприяє підвищенню усвідомленості і відповідальності за власне здоров’я.
4. Групова терапія і супервізія – обмін досвідом і емоційна підтримка колег допомагають подолати відчуття ізоляції, зменшити деперсоналізацію.
5. Психологічне консультування – індивідуальні сесії для опрацювання травматичних подій і побудови стратегії поведінки у стресових ситуаціях.
Аналіз сучасних наукових джерел підтверджує, що психологічне відновлення піротехніків має базуватися на системному, комплексному підході, що враховує специфіку професійної діяльності, умови праці, а також психічні особливості конкретної особистості. Важливою складовою є регулярний моніторинг психоемоційного стану, що дозволяє виявити вигорання на ранніх етапах і запобігти серйозним наслідкам.
Незважаючи на наявність низки ефективних методів, вітчизняна практика потребує адаптації міжнародного досвіду з урахуванням українських реалій, особливо в умовах воєнного часу. Подальші дослідження мають зосередитися на розробці спеціалізованих програм відновлення, що включають не лише психотерапевтичні методи, а й соціально-психологічні інтервенції, що зміцнюють колективний дух та підтримку серед піротехніків.
Наприклад, у Сполучених Штатах Америки, Канаді, Великій Британії та інших країнах із розвиненою системою екстреної допомоги психологічне відновлення працівників екстремальних професій включено до загальної політики охорони праці та психологічної підтримки.
У Сполучених Штатах Америки програма психологічного відновлення для службовців силових структур і екстрених служб має на меті не лише допомогу в кризових ситуаціях, а й профілактику психічних розладів через регулярне навчання, консультування і підтримку. Особливої уваги заслуговує система Peer Support (підтримка колег), де підготовлені працівники служать психологічною підтримкою для своїх колег після кризових подій. Ця практика базується на довірі та швидкому реагуванні на стрес, що значно знижує ризик розвитку посттравматичних стресових розладів (ПТСР).
За даними дослідження, проведеного у 2022 році серед піротехніків американських військових частин, 45% респондентів повідомили про позитивний вплив регулярних тренінгів із стресостійкості та раннього психологічного втручання, що сприяло зниженню симптомів тривожності на 30% та зменшенню кількості днів тимчасової непрацездатності на 25% [30].
У Канаді велика увага приділяється мультидисциплінарним підходам, що включають співпрацю психологів, соціальних працівників і лікарів. У рамках програм підтримки службовців екстрених служб застосовують інтенсивні когнітивно-поведінкові інтервенції, а також тренінги з розвитку навичок емоційної регуляції.
Особливої уваги заслуговує програма Critical Incident Stress Management (CISM), яка передбачає комплексну психологічну підтримку, починаючи з моменту виникнення кризової ситуації, включно з груповими дискусіями, індивідуальними консультаціями і навчанням технік релаксації. Результати оцінок ефективності показали зниження рівня вигорання на 35% серед піротехніків, які брали участь у програмі, порівняно з контрольною групою [2, с. 10].
Великобританія відома своїм підходом до формування стресостійкості через навчальні курси з психологічної грамотності та самодопомоги. Працівникам пропонують регулярні сесії з медитації, дихальних вправ і методів ментального відновлення. Додатково, у системі охорони праці закладена обов’язкова психологічна оцінка після кожної складної операції чи інциденту.
Оцінка впливу таких програм показала, що 60% учасників навчальних сесій відзначили покращення емоційного стану та зниження рівня тривоги протягом 6 місяців після втручання.
Також, якщо говорити про методи психологічного відновлення, то когнітивно-поведінкова терапія є одним із найпоширеніших і науково обґрунтованих методів психотерапії у сфері відновлення після стресу. Вона допомагає ідентифікувати і змінювати негативні автоматичні думки та переконання, що посилюють стрес і викликають тривожність. Для піротехніків це може означати корекцію страхів щодо невдачі або власної некомпетентності, які можуть спричиняти надмірне психоемоційне навантаження.
За результатами метааналізу 2021 року, КПТ ефективна у зниженні симптомів тривоги і депресії у 70% випадків серед військовослужбовців і працівників екстрених служб [35].
Якщо ж говорити про методи релаксації, то прогресивна м’язова релаксація, дихальні техніки (наприклад, діафрагмальне дихання), медитація і майндфулнес (усвідомленість) – це практики, які дозволяють знизити рівень фізіологічного напруження, що супроводжує стрес. Вони стимулюють активацію парасимпатичної нервової системи, сприяючи відновленню гомеостазу організму.
Дослідження 2020 року свідчать, що регулярне застосування цих технік дозволяє знизити рівень кортизолу (гормону стресу) на 20-25%, що позитивно впливає на загальний психоемоційний стан і працездатність [26, с. 54].
Психоедукація полягає у наданні фахівцям інформації про природу стресу, професійного вигорання, механізми їх виникнення та способи подолання. Вона допомагає працівникам краще розуміти власні емоційні та фізіологічні реакції на складні ситуації. Завдяки цьому фахівці можуть відповідальніше ставитися до свого психічного здоров’я та планувати відновлення після стресових подій. Психоедукація включає навчання технікам саморегуляції, методам подолання тривожності та релаксації. Вона формує базу для розвитку психологічної стійкості, що знижує ризик професійного вигорання. У міжнародних програмах психоедукація є обов’язковим компонентом підготовки персоналу. Наприклад, у британській службі екстреної допомоги психологічні лекції обов’язкові для новоприйнятих працівників і включаються до регулярних тренінгів підвищення кваліфікації.
Групова терапія та супервізія спрямовані на обмін досвідом і взаємну підтримку між колегами. Вони допомагають подолати почуття ізоляції, що часто супроводжує професійне вигорання. Супервізія дозволяє фахівцям усвідомити власні емоційні реакції та знайти ефективні способи їх регуляції. Групова терапія широко застосовується у військових та рятувальних підрозділах, де забезпечує зниження рівня деперсоналізації і підвищення мотивації до роботи. Вона також сприяє формуванню довіри та відкритого обміну емоціями у колективі. Практика групової терапії дозволяє виявити ранні ознаки стресового перевантаження та вчасно застосувати профілактичні заходи. Це робить роботу команди більш злагодженою та зменшує ризик конфліктів через емоційне напруження.
Індивідуальні консультації є необхідними для опрацювання травматичних подій та розробки персональної стратегії поведінки у стресових ситуаціях. Вони допомагають особистості усвідомити та переосмислити травматичний досвід. Завдяки цьому знижується ризик розвитку посттравматичних симптомів та хронізації ПТСР. Канадські дослідження показують, що індивідуальне консультування з кваліфікованим психологом зменшує ймовірність хронізації ПТСР на 40% у порівнянні з особами, які не проходили терапію. Консультації також дозволяють виробити індивідуальні техніки подолання стресу та уникнення емоційного виснаження. Вони включають методи когнітивної реконструкції, релаксаційні практики та навчання навичкам психологічної самопідтримки. Такі інтервенції значно підвищують психологічну стійкість і здатність працівників швидко відновлюватися після складних завдань.
Розглянуті міжнародні програми демонструють, що психологічне відновлення піротехніків має бути багатокомпонентним. Воно повинно інтегрувати психотерапевтичні, соціальні та освітні заходи. Ефективність комплексних підходів підтверджена численними дослідженнями, які показують зниження рівня тривожності, депресії та вигорання. Також відзначається покращення загального психоемоційного стану та підвищення працездатності. Підготовка та підтримка фахівців у рамках багатокомпонентних програм включає як групові, так і індивідуальні заходи. Врахування міжнародного досвіду та адаптація його до українських реалій з урахуванням специфіки воєнного часу є критично важливими. Це дозволяє формувати ефективні програми психологічного відновлення для піротехніків ДСНС України та інших екстремальних професій[9, 60].
Крім психотерапевтичної підтримки, важливим елементом відновлення є навчання практичним навичкам стрес-менеджменту. Вони включають техніки швидкої релаксації, дихальні вправи та методи концентрації уваги. Такі навички дозволяють піротехнікам ефективніше працювати в умовах високого ризику та швидко відновлюватися після напружених завдань. Досвід інших країн показує, що тренінги з керування стресом зменшують емоційне виснаження на 20–30%. Вони також підвищують здатність до колективної взаємодії та покращують комунікацію в команді. Регулярне застосування таких методів сприяє формуванню стійкості до стресових факторів і знижує ризик професійного вигорання.
Соціальна підтримка колег та керівництва є ще одним важливим чинником психологічного відновлення. Вона проявляється у доступності психологічних ресурсів, відкритості до обговорення складних ситуацій та взаємопомочі у колективі. Дослідження свідчать, що наявність підтримки з боку колег знижує рівень тривожності та підвищує мотивацію до роботи. Для піротехніків це особливо важливо через високий рівень ризику та щоденну контактність зі смертю. Соціальна підтримка також сприяє зміцненню командного духу та зменшує прояви деперсоналізації. 
Технологічні інновації та цифрові платформи можуть стати додатковим інструментом психологічної підтримки. Мобільні додатки для моніторингу психоемоційного стану, онлайн-консультації та дистанційні тренінги дозволяють оперативно надавати допомогу навіть у віддалених або прифронтових регіонах. Вони дозволяють відслідковувати рівень стресу та вигорання у режимі реального часу. Такий підхід підвищує доступність психологічної підтримки для піротехніків, які часто перебувають у складних умовах. Досвід застосування цифрових платформ у військових службах показує ефективність у профілактиці ПТСР та зниженні тривожності. Цифрові інструменти також дозволяють інтегрувати психоедукацію та самопоміч у повсякденну практику фахівців [42; 60].

1.3 Особливості діяльності піротехніків

Діяльність піротехніків є однією з найбільш специфічних і відповідальних у системі служб порятунку, силових структур та цивільного захисту. Піротехніки виконують складні завдання з виявлення, ідентифікації, знешкодження та утилізації вибухонебезпечних предметів (ВНП), що становлять загрозу життю і здоров’ю людей, навколишньому середовищу та об’єктам інфраструктури. Особливості цієї професії обумовлені високим рівнем ризику, необхідністю дотримання суворих технічних і безпекових норм, а також специфічними психофізіологічними вимогами до фахівців.
Робота піротехніків відзначається постійною напругою, адже кожне їхнє рішення та дія можуть мати безпосередній вплив на життя інших людей. В умовах бойових дій, техногенних аварій або терактів піротехніки забезпечують розмінування територій, що дозволяє відновити нормальне функціонування суспільства і знизити ризики повторних надзвичайних ситуацій. З огляду на це, професійна діяльність піротехніків вимагає високої компетентності, швидкості прийняття рішень, стресостійкості та вміння працювати у команді.
Фізичні умови праці піротехніків часто є екстремальними. Вони можуть виконувати завдання у складних погодних умовах, у небезпечних зонах з забрудненням, у темряві, під обстрілами, у місцях, де існує ризик несанкціонованого вибуху. Крім того, робота пов’язана з тривалою концентрацією уваги та високою відповідальністю за результат своєї діяльності. Це впливає на підвищене психічне та фізичне навантаження, яке потребує відповідних методів психологічної підтримки та відновлення [2, с. 9].
Психофізіологічні характеристики піротехніків визначаються здатністю до швидкої обробки великої кількості інформації, високим рівнем мотивації та самоконтролю. Важливим є розвиток дрібної моторики, координації рухів та зору, що забезпечує точність і безпеку виконання завдань. Одночасно фахівці мають володіти навичками подолання стресу, оскільки невідновлений стрес може призвести до помилок, що в цій професії неприпустимо [19, с. 25].
У нормативно-правовій базі, яка регламентує діяльність піротехніків, містяться жорсткі вимоги до кваліфікації, техніки безпеки, засобів індивідуального захисту, а також процедурам розмінування і поводження з ВНП. Законодавчі акти та міжнародні стандарти визначають обов’язкові етапи навчання, атестації та підвищення кваліфікації спеціалістів. Український досвід свідчить про поступове удосконалення цих норм з урахуванням бойового досвіду останніх років, що підвищує рівень безпеки і ефективності роботи піротехніків [2, с. 26].
У професійній діяльності піротехніків ключову роль відіграють міжвідомча взаємодія та координація з іншими службами – правоохоронними органами, військовими підрозділами, медичними та рятувальними службами. Ефективна комунікація та обмін інформацією є запорукою своєчасного реагування на загрози та безпечного проведення операцій. Недостатня взаємодія або непорозуміння можуть призвести до загострення ситуації, втрат і масштабних катастроф [15, с. 22].
В умовах сучасних воєнних конфліктів діяльність піротехніків набуває ще більшої ваги. Розмінування територій, уражених мінно-вибуховими пристроями, стало не лише питанням безпеки, а й умовою відновлення економіки, повернення переселенців та стабілізації життя у постраждалих регіонах. Особливості такої діяльності включають підвищену інтенсивність роботи, збільшення кількості небезпечних об’єктів та необхідність працювати в умовах психологічного тиску, загрози для життя та обмеженого часу [5, с. 7].
Додатково слід враховувати, що діяльність піротехніків має значний вплив на їхнє психічне здоров’я. Часті випадки роботи з вибухонебезпечними предметами, свідчення травматичних подій і страх за власне життя провокують розвиток посттравматичних стресових розладів, тривожних станів та професійного вигорання. Для попередження цих наслідків у професійну практику впроваджуються спеціалізовані програми психологічної підтримки, що передбачають регулярне тестування, консультування та тренінги зі стресостійкості [25, с. 27].
Фізіологічні навантаження піротехніків також мають свої особливості. Робота часто пов’язана з тривалим перебуванням у нестандартних позах, перенапруженням м’язів та втомою. Також використання спеціального захисного обладнання може обмежувати рухливість і створювати додатковий дискомфорт, що вимагає від спеціалістів високого рівня фізичної підготовки та витривалості [9].
Важливою складовою є підготовка піротехніків, яка включає теоретичне навчання, практичні тренінги і симуляції реальних ситуацій. Застосування сучасних технологій – тренажерів, віртуальної реальності, комп’ютерного моделювання вибухів – дозволяє підвищити якість підготовки та зменшити ризики у реальних операціях [23, с. 30].
З огляду на зазначене, можна стверджувати, що діяльність піротехніків є комплексною системою, що поєднує фізичні, психічні, технічні та соціальні компоненти. Вона вимагає не тільки професійних знань та навичок, а й стабільного психологічного стану, високої мотивації, відповідальності і готовності до екстремальних умов роботи.
Діяльність піротехніків вимагає постійної уваги до деталів і оперативного прийняття рішень. Висока відповідальність за збереження людських життів і майна накладає значний тиск на виконавців, адже будь-яка помилка може мати фатальні наслідки. З цієї причини фахівці повинні не лише володіти теоретичними знаннями, але й мати достатній практичний досвід, бути фізично витривалими та емоційно стійкими. Особливості діяльності піротехніків охоплюють як суто технічні аспекти, так і психологічні, соціальні та організаційні складові [2, с. 11].
Процес виявлення і нейтралізації вибухонебезпечних предметів починається з детального аналізу інформації про місце події. Піротехніки мають оцінити тип і потенційну небезпеку знайденого об'єкта, а також можливі наслідки його детонації. Це вимагає застосування спеціалізованих знань у сфері хімії, фізики вибуху, техніки безпеки та використання сучасних приладів для виявлення і дослідження ВНП. Безпечне транспортування або знищення небезпечних предметів здійснюється з урахуванням усіх чинників ризику, включно з впливом на навколишнє середовище [3, с. 13].
У практиці піротехніків велике значення має методика проведення робіт. Вона включає чітко регламентовані процедури, алгоритми дій, контрольні точки та системи оцінки ризиків. Така структурованість дозволяє зменшити вплив людського фактору і мінімізувати ймовірність аварійних ситуацій. Важливо відзначити, що алгоритми регулярно оновлюються на основі нових досліджень, технічних досягнень та аналізу інцидентів [7, с. 22].
Одним із ключових аспектів є підготовка піротехніків, яка забезпечує формування необхідних компетенцій. Вона включає як базову освіту, так і постійне підвищення кваліфікації через спеціалізовані курси, тренінги і участь у навчаннях. В Україні та за кордоном широко застосовуються різні методи підготовки, у тому числі імітаційні тренування з використанням реалістичних моделей вибухових пристроїв, що сприяє формуванню правильних рефлексів і підвищує впевненість у власних силах [9, с. 30].
Психологічна стійкість є одним із найважливіших професійних критеріїв для піротехніків. Робота із вибуховими речовинами, постійний ризик вибуху, відповідальність за життя інших людей формують високий рівень стресу, який необхідно не тільки витримувати, але й активно долати. Наукові дослідження підтверджують, що стрес, який супроводжує діяльність піротехніків, може призводити до розвитку посттравматичних стресових розладів, тривожних станів, депресії і професійного вигорання. Тому система психологічної підтримки є невід’ємною частиною організації їхньої діяльності.
Важливим інструментом психологічної підтримки є регулярне проведення психодіагностики та психологічного консультування, що дозволяє вчасно виявити ознаки професійного вигорання і запобігти його негативним наслідкам. Психологічне супроводження включає також тренінги зі стресостійкості, навчання методам релаксації і саморегуляції, які допомагають підтримувати емоційний баланс навіть у кризових ситуаціях [19; 40].
Фізичні навантаження і робочі умови піротехніків заслуговують окремої уваги. Під час операцій фахівці можуть перебувати у важкому захисному спорядженні, що суттєво обмежує рухливість і збільшує втому. Часто доводиться працювати у незручних позах, у важкодоступних або забруднених зонах. Всі ці фактори потребують від піротехніків не тільки хорошої фізичної підготовки, а й постійного контролю стану здоров’я. Програми фізичної реабілітації і підтримки включають регулярні медичні огляди, фізичні вправи, ергономічні рекомендації та моніторинг впливу умов праці на організм [9, с. 23].
Безпека на робочому місці є пріоритетом у діяльності піротехніків. Усі операції повинні проводитися згідно з затвердженими протоколами, із застосуванням індивідуальних засобів захисту, а також із дотриманням норм охорони праці. Навчання і перевірка знань з техніки безпеки є регулярними. У разі виявлення порушень накладаються дисциплінарні санкції, що підвищує відповідальність за дотримання правил і створює культуру безпеки.
Взаємодія з іншими службами – поліцією, рятувальниками, медиками – є обов’язковою для ефективного виконання завдань. Вона забезпечує координацію дій, оперативний обмін інформацією і сприяє своєчасному реагуванню на надзвичайні ситуації. Особливо важливою є взаємодія у випадках масштабних надзвичайних подій, коли від скоординованої роботи залежить життя багатьох людей [15, с. 22].
У контексті сучасних викликів значну увагу приділяють впровадженню новітніх технологій у діяльність піротехніків. Використання дронів для розвідки, роботизованих систем для розмінування, систем віртуальної реальності для навчання дозволяє зменшити ризики для персоналу і підвищити ефективність операцій. Ці технології не лише допомагають виявляти і нейтралізувати вибухонебезпечні предмети, але й сприяють розвитку професійних компетенцій фахівців [3, с. 30].
Особливої уваги заслуговують особливості роботи піротехніків у умовах бойових дій. Такі умови характеризуються підвищеною небезпекою, обмеженими ресурсами, високим рівнем стресу і нестабільністю інформації. Учасники таких операцій часто стикаються з моральними дилемами, необхідністю приймати швидкі рішення в умовах невизначеності. Важливим є також вплив тривалого перебування в зоні бойових дій на психічне та фізичне здоров’я фахівців [5, с. 7].
Для подолання цих викликів розробляються спеціалізовані програми підтримки, що включають не лише психотерапевтичні методи, але й соціально-психологічні інтервенції, які спрямовані на зміцнення колективного духу, підтримку командної взаємодії та запобігання ізоляції. Такі програми передбачають проведення групових тренінгів, виїзних сесій, заходів із розвитку навичок комунікації і лідерства [25, с. 27].
Не менш важливим аспектом є питання реабілітації піротехніків після завершення служби або при наявності професійних захворювань. Фізична і психологічна реабілітація включає медичну допомогу, психотерапію, соціальну підтримку та професійну переорієнтацію. У багатьох країнах для колишніх піротехніків створюються спеціальні центри допомоги, які забезпечують адаптацію до цивільного життя та подолання наслідків професійної діяльності.
Отже, діяльність піротехніків є багатогранним і комплексним процесом, що вимагає поєднання технічної експертизи, фізичної підготовки, психологічної стійкості та високої відповідальності. Сучасні виклики, пов’язані із збройними конфліктами і терористичними загрозами, підкреслюють необхідність подальшого розвитку системи підготовки, підтримки та реабілітації цих фахівців. Адекватне забезпечення їхньої безпеки і психічного здоров’я є основою успішного виконання поставлених завдань і збереження життя людей [2, с. 25].
Діяльність піротехніків є специфічною і високоінтенсивною, з огляду на унікальні умови роботи, що вимагають поєднання технічної майстерності, психологічної стійкості та чіткого дотримання протоколів безпеки. Зазначена специфіка зумовлена насамперед тим, що робота пов’язана з високою небезпекою вибуху, яка загрожує не тільки самому фахівцю, а й оточуючим – цивільному населенню, колегам, інфраструктурі. Внаслідок цього кожна операція з виявлення, транспортування та знешкодження вибухонебезпечних предметів (ВНП) здійснюється у надзвичайно контрольованих і стандартизованих умовах, що мінімізують ризики та підвищують ефективність дій.
Професійна діяльність піротехніків охоплює широкий спектр завдань – від розмінування територій після воєнних дій, пошуку та знешкодження вибухових пристроїв, до участі у ліквідації наслідків терористичних актів чи промислових аварій. В залежності від характеру ситуації, умови роботи можуть суттєво відрізнятися, проте завжди пов’язані з високим рівнем ризику та невизначеності. Фахівці повинні мати високий рівень адаптивності, швидко оцінювати ситуацію, приймати правильні рішення навіть у стресових умовах [4, с. 7].
Значну увагу у роботі приділяють плануванню операцій, що передбачає розробку докладних планів дій, аналіз потенційних загроз та резервних варіантів, координацію з іншими службами. Такий підхід дозволяє забезпечити комплексне вирішення проблем, уникнути непередбачуваних ситуацій та підвищити загальну безпеку [13, с.  22].
Однією із особливостей діяльності піротехніків є постійна необхідність оновлення професійних знань і навичок, що забезпечується систематичним навчанням і підвищенням кваліфікації. У сучасних умовах використовуються найсучасніші технології і методики підготовки, зокрема, симуляційні тренажери, віртуальна реальність, дистанційне навчання. Це дозволяє моделювати реальні надзвичайні ситуації, підвищувати якість підготовки і знижувати ризики під час практичної роботи.
Психофізіологічні особливості діяльності піротехніків заслуговують окремої уваги. Робота вимагає високої концентрації уваги, миттєвої реакції на зміни ситуації, чіткого дотримання протоколів. Будь-яка втрата фокусу або неуважність можуть призвести до трагедії. Під час операцій піротехніки часто працюють у важких умовах – захисне спорядження обмежує рухи, висока температура, обмежена видимість, шум і інші фактори негативно впливають на фізичний і психологічний стан.
Стресові чинники, які супроводжують діяльність піротехніків, є комплексними і включають не лише безпосередню загрозу життю, а й тривале психологічне напруження, пов’язане з відповідальністю за життя інших, ризики професійного вигорання, а також соціально-психологічні проблеми. Часто зустрічаються прояви посттравматичного стресового розладу, що може негативно позначатися на працездатності та якості життя фахівців [15, с.  25].Враховуючи зазначене, система психологічної підтримки піротехніків має бути системною і багаторівневою. Вона включає регулярний моніторинг психічного здоров’я, доступ до фахової психологічної допомоги, навчання технікам подолання стресу, організацію груп підтримки. Ці заходи сприяють формуванню стійкості, підвищенню мотивації і зниженню ризику розвитку психоемоційних розладів.
Фізична підготовка є невід’ємною складовою професійної діяльності піротехніків. Вона забезпечує не лише підтримку оптимального рівня здоров’я, а й підвищує загальну витривалість організму. Фізична форма дозволяє долати фізичні труднощі під час виконання складних завдань у стресових і небезпечних умовах. Регулярні тренування, спеціальні вправи та реабілітаційні програми допомагають підтримувати сили та витривалість, необхідні для тривалих і виснажливих операцій. Високий рівень фізичної підготовки сприяє зниженню ризику травматизму та професійних ушкоджень. Вона також підвищує здатність організму швидко відновлюватися після фізичних та психологічних навантажень. Крім того, фізична підготовка позитивно впливає на психоемоційний стан, знижуючи рівень стресу та тривожності. Це робить її критично важливою для безпеки та ефективності роботи піротехніків[21, 22].
Однією з особливостей діяльності піротехніків є необхідність роботи в колективі, де важливі ефективна комунікація, взаємна підтримка та координація дій. Робота у стресових умовах посилює значення психологічного клімату у колективі. Позитивна взаємодія між членами команди дозволяє швидко реагувати на непередбачувані ситуації та приймати оптимальні рішення. Підтримка з боку колег, взаєморозуміння і довіра допомагають знизити рівень стресу та емоційного виснаження. Вона також сприяє підвищенню продуктивності та мінімізації ризику помилок під час виконання складних завдань. Колективна робота в атмосфері довіри формує відчуття безпеки, що важливо для психологічного благополуччя піротехніків. Такий підхід допомагає зміцнити командний дух і забезпечує стабільність у критичних ситуаціях [22, с.  27].
Інтеграція інноваційних технологій стала одним із ключових факторів, що трансформують діяльність піротехніків. Використання робототехнічних систем дозволяє дистанційно проводити розмінування, що значно знижує ризики для життя і здоров’я фахівців. Сучасні прилади для виявлення вибухових речовин підвищують точність діагностики та ефективність операцій. Спеціалізоване програмне забезпечення дозволяє планувати операції з урахуванням ризиків та оптимізації часу виконання завдань. Інновації також полегшують процес навчання та підготовки персоналу. Використання сучасних технологій підвищує безпеку робіт і знижує психологічне навантаження. Це дає можливість зосередитися на прийнятті стратегічних рішень, а не лише на фізичній небезпеці [3, с.  30].
В умовах збройних конфліктів та надзвичайних ситуацій піротехніки часто працюють у нестандартних і критичних умовах, що підвищує ризик професійних травм і негативно впливає на психічний стан. Тривале перебування в зоні бойових дій, постійна загроза вибуху та необхідність швидко приймати рішення створюють високий рівень стресу. Це підвищує ризик розвитку психосоматичних захворювань, тривожних розладів та депресивних станів. Постійна напруга може призводити до емоційного вигорання та зниження мотивації до роботи. Особливо ускладнює ситуацію відсутність достатніх ресурсів для відпочинку та психологічної підтримки. В таких умовах піротехніки потребують комплексної реабілітації та постійного моніторингу психоемоційного стану. Своєчасна допомога дозволяє знизити негативний вплив стресу і підтримувати працездатність [13; 52].
Відтак, особливості діяльності піротехніків потребують комплексного підходу до організації роботи, підготовки, психологічної підтримки та реабілітації. Системне впровадження заходів, що враховують фізичні, психологічні, соціальні та технічні аспекти, сприяє підвищенню ефективності професійної діяльності. Такий підхід дозволяє запобігати травматизму і професійним помилкам. Він також сприяє збереженню здоров’я та психоемоційної стабільності персоналу. Комплексна підготовка включає фізичні тренування, психологічні методи відновлення, командні тренінги та технологічну підтримку. Це формує стійкий колектив, здатний діяти ефективно навіть в умовах високого ризику. Системність підходу є ключовою умовою забезпечення безпеки та професійної компетентності піротехніків [25, с. 31].
Професійне навчання піротехніків включає регулярні симуляційні тренування, які імітують реальні надзвичайні ситуації. Вони дозволяють відпрацьовувати дії у безпечних умовах та відточувати швидкість прийняття рішень. Симуляції підвищують готовність до екстремальних умов та зменшують ризик помилок у реальних операціях. Крім цього, такі тренування допомагають покращити комунікацію та координацію у команді. Вони дозволяють визначати слабкі місця в процесі роботи та відпрацьовувати стратегії їх усунення. Регулярні симуляції сприяють підвищенню впевненості піротехніків у власних силах і знижують рівень стресу під час реальних завдань.
Психологічна підтримка піротехніків має включати систематичний моніторинг емоційного стану та вигорання. Виявлення ранніх ознак стресу дозволяє вчасно втрутитися та запобігти хронізації психічних розладів. Це включає використання опитувальників, індивідуальні консультації та групові обговорення. Психологічна підтримка допомагає підтримувати мотивацію та працездатність. Вона також сприяє збереженню колективного духу та довіри між членами команди. Постійний моніторинг дозволяє адаптувати програми відновлення до індивідуальних потреб піротехніків. Таким чином, психологічна підтримка є невід’ємною складовою безпечної та ефективної діяльності.
Застосування сучасних засобів захисту та екіпірування значно підвищує безпеку піротехніків. Захисні костюми, шоломи та спеціальні рукавички знижують ризик травм під час роботи з вибуховими речовинами. Використання сучасних сенсорів і детекторів підвищує точність і швидкість розмінування. Технологічне оснащення дозволяє виконувати завдання у важкодоступних та небезпечних місцях дистанційно. Підвищення рівня безпеки також зменшує психоемоційне навантаження та рівень тривожності. Це сприяє збереженню професійної працездатності та здоров’я піротехніків.
Реабілітаційні програми після виконання складних завдань включають фізичне відновлення, психологічну підтримку та соціальну адаптацію. Вони дозволяють знизити наслідки стресу та емоційного виснаження. Реабілітація включає відпочинок, медичний контроль та спеціальні тренування для відновлення фізичної форми. Такі заходи забезпечують плавне повернення до активної роботи та підвищують ефективність виконання завдань. Соціальна адаптація сприяє відновленню комунікаційних навичок та взаємодії в команді. Комплексна реабілітація є ключем до підтримки довготривалої професійної компетентності піротехніків. Вона допомагає зберегти здоров’я та психоемоційну стійкість персоналу навіть у складних умовах[34, 60].


РОЗДІЛ 2
ЕМПІРИЧНІ ДОСЛІДЖЕННЯ ОЗНАК ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ ПІРОТЕХНІКІВ

2.1. Обґрунтування програми дослідження

	Професійна діяльність піротехніків відзначається високим рівнем стресогенності, постійним ризиком для життя та здоров'я, необхідністю прийняття відповідальних рішень в умовах обмеженого часу. Ці фактори створюють передумови для розвитку професійного вигорання, яке негативно впливає на ефективність роботи, психологічне здоров’я спеціалістів та їхню здатність до відновлення після стресових ситуацій. Для проведення емпіричного дослідження особливостей психологічного відновлення піротехніків із ознаками професійного вигорання була розроблена комплексна програма, що включає використання стандартизованих психодіагностичних методик та комбінованої авторської анкети.
	Програма дослідження передбачає послідовне виявлення рівня професійного вигорання, аналіз його структурних компонентів та визначення особливостей психологічного відновлення досліджуваних. Вибірку дослідження склали 28 піротехніків віком від 24 до 52 років (середній вік 36,5 років), які працюють у підрозділах Державної служби України з надзвичайних ситуацій, Збройних Силах України та приватних компаніях з розмінування. До вибірки увійшли фахівці з різним стажем роботи: до 3 років (7 осіб), від 3 до 7 років (9 осіб), від 7 до 15 років (8 осіб) та понад 15 років (4 особи). Така структура вибірки дозволяє простежити динаміку розвитку професійного вигорання залежно від тривалості професійної діяльності.  Основним методом дослідження обрано анкетування, що дозволяє охопити відносно велику кількість респондентів за короткий проміжок часу та отримати стандартизовані відповіді, придатні для кількісного та якісного аналізу. Анкетування проводилося анонімно з дотриманням принципів конфіденційності та добровільності участі.
	Для діагностики професійного вигорання використовувався комплекс стандартизованих методик, опис і застосування яких у контексті екстремальних професій детально представлено у працях О. М. Кокуна [36]:
	1. Опитувальник професійного вигорання MBI (Maslach Burnout Inventory) в адаптованій версії. Методика оцінює три ключові компоненти: емоційне виснаження, деперсоналізацію та редукцію професійних досягнень.
	2. Методика діагностики рівня емоційного вигорання В. Бойка. Цей інструментарій дозволяє виявити симптоми вигорання у трьох взаємопов'язаних фазах розвитку: напруги, резистенції та виснаження. Комплексний опис та застосування методики в психології праці наведено, зокрема, у навчальних посібниках за редакцією В. В. Барка [12].
	Для оцінки особливостей психологічного відновлення, копінг-стратегій, соціальної підтримки та суб’єктивного стану була розроблена спеціалізована авторська анкета. Вона включає питання про стратегії подолання стресу, способи відновлення після виконання професійних завдань, рівень соціальної підтримки та задоволеність професійною діяльністю.
	Обґрунтування валідності за змістом авторської анкети полягало в тому, що її змістові блоки безпосередньо корелюють з критичними факторами ризику та ресурсами стійкості, визначеними в теоретичному розділі, забезпечуючи повноту охоплення досліджуваної проблеми. Змістова валідність інструментарію забезпечувалася фокусуванням на таких ключових конструктах: Стратегії Відновлення (активний/деструктивний копінг), Соціальна Підтримка, Психологічний Стан (якість сну, відчуття контролю) та Бар'єри звернення. Такий підхід дозволив отримати емпіричні дані, які комплексно відображають наслідки вигорання та ресурси відновлення.
  Принципи проведення анкетування базувалися на класичних вимогах психодіагностики та етичних нормах психологічного дослідження. Першим і найважливішим принципом є принцип добровільності участі, згідно з яким кожен респондент має право відмовитися від участі в дослідженні на будь-якому етапі без пояснення причин та без будь-яких негативних наслідків. 
Перед початком анкетування всім учасникам була надана повна інформація про мету дослідження, його тривалість та способи використання отриманих даних.  Принцип конфіденційності та анонімності передбачав, що персональні дані респондентів не фіксуються, а результати анкетування використовуються виключно в узагальненому вигляді для наукового аналізу. Кожна анкета мала лише кодове позначення, що унеможливлювало ідентифікацію конкретних учасників. Респонденти були проінформовані, що їхні відповіді не будуть передані керівництву або колегам, що знижувало тривожність та сприяло чесності відповідей.  Принцип стандартизації процедури анкетування забезпечував однакові умови проведення дослідження для всіх респондентів. Всі учасники отримували ідентичні інструкції, мали однаковий час для заповнення анкет та перебували в однотипних умовах без відволікаючих факторів. Дослідник використовував єдиний текст інструкції, який зачитувався всім респондентам, що виключало можливість різного тлумачення завдань.  Принцип зрозумілості та доступності методик передбачав, що всі питання анкет були сформульовані простою, зрозумілою мовою без використання складної професійної термінології. До початку заповнення респонденти мали можливість поставити уточнюючі питання дослідникові. 
Для іншомовних методик використовувалися офіційні адаптовані версії, що пройшли процедуру валідизації на українській вибірці.  Принцип повноти інформування учасників означав, що респонденти отримували вичерпну інформацію про структуру дослідження, приблизний час заповнення кожної методики та можливість ознайомитися з узагальненими результатами після завершення дослідження. Їм також пояснювалося, що немає правильних чи неправильних відповідей, а цінність представляють саме їхні справжні думки та переживання.  Принцип невтручання у професійну діяльність передбачав, що процедура анкетування проводилася у вільний від роботи час респондентів або під час спеціально виділених перерв, не впливаючи на виконання професійних обов'язків. Анкетування не створювало додаткового навантаження на піротехніків та не відволікало їх від основних завдань, що було особливо важливим з огляду на специфіку їхньої професійної діяльності. 
 Принцип комфортності умов проведення дослідження забезпечувався створенням сприятливої атмосфери під час анкетування. Респонденти перебували в окремому приміщенні з належним освітленням, вентиляцією та рівнем шуму. Їм надавалися зручні робочі місця, необхідні письмові приналежності та можливість зробити перерву у разі потреби. Дослідник підтримував доброзичливу атмосферу та був готовий надати психологічну підтримку у випадку виникнення емоційних реакцій на зміст питань.  Принцип послідовності пред'явлення методик враховував психологічні особливості процесу анкетування. Спочатку респондентам пропонувалися методики, спрямовані на діагностику об'єктивних показників професійного вигорання, а потім – питання, що стосувалися більш особистісних аспектів та стратегій відновлення. Така послідовність дозволяла респондентам поступово занурюватися в тему дослідження, знижувала опір та захисні реакції.  Принцип достатності часу передбачав, що респонденти не обмежувалися жорсткими часовими рамками та могли працювати над анкетами у власному темпі. Середній час заповнення всього комплексу методик становив 45-60 хвилин, проте учасникам надавалася можливість витратити більше часу за потреби. Це особливо важливо для піротехніків, які могли знаходитися у стані втоми після виконання професійних завдань.  
Принцип валідності отриманих даних забезпечувався використанням лише стандартизованих методик з доведеними психометричними властивостями. До аналізу не включалися анкети з більш ніж 10% пропущених відповідей або з очевидними патернами відповідей (наприклад, позначення лише одного варіанту впродовж усієї анкети), що могло свідчити про несумлінне заповнення.  Принцип етичної відповідальності дослідника передбачав, що у випадку виявлення у респондента вкрай високого рівня професійного вигорання або ознак психологічної кризи, дослідник мав рекомендувати звернення до профільних фахівців. Створювався список доступних психологічних служб та контактів фахівців, які спеціалізуються на роботі з представниками професій підвищеного ризику.  Процедура проведення дослідження включала кілька етапів. Підготовчий етап передбачав отримання офіційних дозволів від керівництва підрозділів, підготовку бланків методик та анкет, а також формування вибірки учасників. Основний етап включав безпосереднє проведення анкетування в індивідуальному або груповому форматі залежно від організаційних можливостей. Завершальний етап передбачав первинну обробку даних, їх статистичний аналіз та інтерпретацію результатів. Використовувалися методи описової статистики (обчислення середніх значень, стандартних відхилень, частотний аналіз), кореляційний аналіз для виявлення взаємозв'язків між змінними, а також порівняльний аналіз для визначення відмінностей між групами респондентів з різним стажем роботи та рівнем професійного вигорання.  
Проводилася перевірка на наявність викидів та аномальних значень, які могли спотворити загальну картину. Для кожного компонента професійного вигорання обчислювалися індивідуальні показники респондентів, які потім порівнювалися з нормативними значеннями, наведеними в описах методик.  Інтерпретація результатів здійснювалася з урахуванням специфіки професійної діяльності піротехніків та сучасного контексту їхньої роботи. Особлива увага приділялася виявленню тих аспектів професійного вигорання, які найбільш виражені у досліджуваній групі, а також аналізу чинників, що сприяють або перешкоджають психологічному відновленню. Результати дослідження розглядалися не лише як діагностичні дані, але й як основа для розробки практичних рекомендацій щодо профілактики професійного вигорання та психологічної підтримки піротехніків. 

2.2. Показники та рівні професійного вигорання піротехніків

  Аналіз результатів дослідження за методикою MBI (Maslach Burnout Inventory) показав, що у досліджуваній групі піротехніків спостерігаються різні рівні вираженості професійного вигорання. За шкалою "Емоційне виснаження" високі показники було виявлено у 39,3% респондентів (11 осіб), середні – у 46,4% (13 осіб), низькі – у 14,3% (4 особи). Це свідчить про те, що значна частина піротехніків відчуває емоційну перевтому, спустошеність та зниження емоційного тонусу внаслідок професійної діяльності. 
 Емоційне виснаження проявляється у відчутті вичерпаності емоційних ресурсів, коли піротехніки відчувають, що не можуть віддаватися роботі з колишнім ентузіазмом та енергією. Респонденти з високими показниками за цією шкалою відзначали постійну втому, що не проходить навіть після відпочинку, дратівливість, емоційну нестабільність та відчуття спустошеності наприкінці робочого дня. Особливо виражені ці симптоми були у фахівців зі стажем роботи від 5 до 10 років, що може бути пов'язано з накопиченням стресового досвіду без належних механізмів відновлення.  За шкалою "Деперсоналізація" розподіл виявився наступним: високий рівень – у 32,1% досліджуваних (9 осіб), середній – у 42,9% (12 осіб), низький – у 25% (7 осіб). Деперсоналізація як компонент професійного вигорання характеризується цинічним ставленням до професійних обов'язків, емоційною відстороненістю від людей, з якими доводиться контактувати у робочому процесі, та формальним виконанням своїх функцій без особистісної залученості.
  Піротехніки з високими показниками деперсоналізації демонстрували тенденцію до знеособлення у спілкуванні з колегами та командуванням, розглядали виклики як рутинні завдання без урахування їх людського виміру, виявляли байдужість до результатів своєї роботи та емоційну холодність. У деяких випадках спостерігалися прояви чорного гумору стосовно професійних ситуацій, що може розглядатися як захисний механізм психіки у відповідь на постійний стрес та загрозу життю.  
Шкала "Редукція професійних досягнень" показала наступні результати: високий рівень редукції (низька оцінка власних досягнень) – у 28,6% респондентів (8 осіб), середній – у 50% (14 осіб), низький рівень редукції (позитивна оцінка досягнень) – у 21,4% (6 осіб). Редукція професійних досягнень проявляється у зниженні самооцінки професійної компетентності, негативному оцінюванні власних успіхів та можливостей, сумнівах у власній професійній придатності.  Фахівці з вираженою редукцією професійних досягнень схильні применшувати значущість своєї роботи, сумніватися у правильності обраної професії, відчувати невдоволення собою як професіоналом навіть за наявності об'єктивних успіхів. Вони часто порівнюють себе з колегами не на свою користь, відчувають провину за помилки, які могли б бути вчинені, та виявляють песимізм щодо своїх професійних перспектив. Цей компонент вигорання особливо небезпечний, оскільки знижує мотивацію до професійного розвитку та може призводити до думок про зміну професії.  
Загальний індекс професійного вигорання, що обчислювався як сума стандартизованих показників за трьома шкалами, показав наступний розподіл: високий рівень вигорання – у 25% респондентів (7 осіб), середній – у 57,1% (16 осіб), низький – у 17,9% (5 осіб). Ці дані свідчать про те, що лише п'ята частина досліджуваних піротехніків не має значущих ознак професійного вигорання, тоді як чверть знаходиться у стані вираженого вигорання, що потребує негайної психологічної інтервенції.  
Таблиця 2.1. 
Розподіл показників професійного вигорання за методикою MBI (n=28)
	Шкала
	Високий рівень, n / %
	Середній рівень, n / %
	Низький рівень, n / %

	Емоційне виснаження
	11 / 39,3%
	13 / 46,4%
	4 / 14,3%

	Деперсоналізація
	9 / 32,1%
	12 / 42,9%
	7 / 25,0%

	Редукція професійних досягнень
	8 / 28,6%
	14 / 50,0%
	6 / 21,4%

	Загальний індекс вигорання
	7 / 25,0%
	16 / 57,1%
	5 / 17,9%





Результати діагностики за методикою В. Бойка дозволили виявити фази та симптоми професійного вигорання у більш деталізованому вигляді. Фаза "Напруга", яка є початковою стадією формування синдрому вигорання, виявилася сформованою у 35,7% респондентів (10 осіб), знаходиться у стадії формування у 39,3% (11 осіб) та не сформована у 25% (7 осіб). Ця фаза характеризується зростаючим емоційним напруженням, яке служить попереджувальним сигналом про початок процесу вигорання.  Вираженість фаз професійного вигорання за методикою В. Бойка демонструє, що найбільшу сформованість у досліджуваній групі має Фаза "Резистенція" (42,9% сформована), що вказує на активний опір зростаючому стресу через механізми емоційного дистанціювання. Наочне представлення сформованості кожної фази відображено на Рис. 2.1.
Провідними симптомами фази напруги виявилися "Переживання психотравмуючих обставин" (середній бал 18,4) та "Тривога і депресія" (середній бал 16,7). Піротехніки відзначали постійну тривогу, пов'язану з небезпекою професійної діяльності, переживання через можливі помилки, які можуть коштувати життя їм або колегам, а також депресивні настрої, спричинені накопиченням негативного досвіду. Симптом "Незадоволеність собою" мав середній бал 14,2, що вказує на формування негативного самосприйняття у зв'язку з професійною діяльністю.  
Фаза "Резистенція", що відображає опір зростаючому стресу та спробу організму захиститися від емоційних перевантажень, виявилася сформованою у 42,9% респондентів (12 осіб), у стадії формування – у 35,7% (10 осіб), не сформована – у 21,4% (6 осіб). Ця фаза характеризується намаганням людини створити психологічний бар'єр між собою та джерелом стресу, що проявляється у різних формах емоційного дистанціювання. 
 Найбільш вираженими симптомами фази резистенції стали "Неадекватне вибіркове емоційне реагування" (середній бал 19,8) та "Розширення сфери економії емоцій" (середній бал 17,3). Піротехніки починають економити емоційні ресурси, обмежуючи емоційну віддачу не лише на роботі, але й у сімейному житті та особистих стосунках. Вони можуть реагувати неадекватно різко на незначні подразники або, навпаки, залишатися байдужими до важливих подій. Симптом "Редукція професійних обов'язків" отримав середній бал 15,6, що свідчить про спрощення професійних завдань та прагнення мінімізувати свої обов'язки.  
Фаза "Виснаження", що є найбільш важкою стадією професійного вигорання і характеризується повним або майже повним вичерпанням психічних ресурсів, виявилася сформованою у 21,4% досліджуваних (6 осіб), у стадії формування – у 32,1% (9 осіб), не сформована – у 46,5% (13 осіб). Незважаючи на те, що майже половина респондентів не досягла цієї фази, наявність третини піротехніків у стані формування виснаження є тривожним сигналом.  Серед симптомів фази виснаження найбільш вираженими виявилися "Емоційний дефіцит" (середній бал 16,9) та "Емоційна відчуженість" (середній бал 15,4). Піротехніки на цій стадії відчувають неспроможність емоційно підтримати колег, виявити співчуття чи радість, їхній емоційний діапазон стає все більш обмеженим. Вони можуть усвідомлювати цю проблему, але не можуть змінити ситуацію самостійно. Симптом "Психосоматичні та психовегетативні порушення" мав середній бал 14,8, що вказує на початок соматизації психологічних проблем. Для наочної візуалізації розподілу фаз професійного вигорання, відповідно до вимог щодо кращої візуалізації результатів, показники сформованості представлені на Рис. 2.2.

Рис. 2.2. Сформованість фаз професійного вигорання піротехніків (за методикою В. Бойка у відсотках)[image: діаграма +.pdf]


Аналіз взаємозв'язку між стажем роботи та рівнем професійного вигорання показав наступні закономірності. У групі піротехніків зі стажем до 3 років (7 осіб) середній показник емоційного виснаження становив 21,3 бали (середній рівень), деперсоналізації – 8,7 балів (низький рівень), редукції професійних досягнень – 32,4 бали (низький рівень редукції, тобто позитивна оцінка). Ці фахівці загалом демонструють енергійність, ентузіазм та віру у власні професійні можливості, що характерно для початкового етапу кар'єри.  
Група зі стажем від 3 до 7 років (9 осіб) показала значне зростання показників вигорання: емоційне виснаження – 28,6 балів (високий рівень), деперсоналізація – 13,2 бали (середній рівень), редукція професійних досягнень – 28,7 балів (середній рівень). Цей період може розглядатися як критичний у професійному розвитку піротехніків, коли накопичений стрес ще не компенсується досвідом та зрілими копінг-стратегіями, а романтизація професії вже зникла під впливом реальності. 
 Піротехніки зі стажем від 7 до 15 років (8 осіб) демонстрували різноспрямовані тенденції: емоційне виснаження – 26,1 балів (середній рівень), деперсоналізація – 14,8 балів (високий рівень), редукція професійних досягнень – 30,2 бали (середній рівень). У цій групі найбільш виражена деперсоналізація, що може свідчити про формування захисних механізмів емоційного дистанціювання як способу збереження психологічної стабільності при тривалому впливі професійного стресу.  Фахівці з найбільшим стажем, понад 15 років (4 особи), показали неоднорідні результати. Двоє з них мали низькі показники за всіма шкалами вигорання, що може бути пов'язано з успішною адаптацією, виробленням ефективних стратегій подолання стресу та, можливо, переходом на менш стресові посади. Інші двоє демонстрували вкрай високі показники, особливо за шкалою емоційного виснаження (понад 35 балів), що може свідчити про кумулятивний ефект багаторічного стресу.  Наочно динаміку змін показників вигорання на різних етапах професійного становлення відображено на Таб. 2.3.






Таблиця 2.3. 
Показники професійного вигорання залежно від стажу роботи
  
	Стаж роботи
	n
	Емоційне виснаження (М±SD)
	Деперсоналізація (М±SD)
	Редукція професійних досягнень (М±SD)

	До 3 років
	7
	21,3 ± 4,2
	8,7 ± 2,1
	32,4 ± 3,8

	3–7 років
	9
	28,6 ± 5,7
	13,2 ± 3,4
	28,7 ± 4,2

	7–15 років
	8
	26,1 ± 4,9
	14,8 ± 2,9
	30,2 ± 3,6

	Понад 15 років
	4
	25,5 ± 12,3
	11,0 ± 7,2
	31,8 ± 5,7




Результати авторської анкети щодо особливостей психологічного відновлення показали, що піротехніки з високим рівнем професійного вигорання (7 осіб) значно рідше використовують активні стратегії відновлення порівняно з колегами без ознак вигорання. Лише 28,6% з них регулярно займаються фізичними вправами для зняття напруги, тоді як серед групи з низьким вигоранням цей показник становить 80%. Фізична активність є доведеним засобом зниження рівня стресу, проте піротехніки з вигоранням часто відчувають себе занадто виснаженими для занять спортом. 
 Аналіз використання соціальної підтримки як ресурсу відновлення показав, що піротехніки з високим рівнем вигорання рідше звертаються до близьких людей для емоційної підтримки (42,9% порівняно з 80% у групі без вигорання). Вони також рідше відвідують корпоративні заходи та підтримують неформальне спілкування з колегами, що вказує на соціальну ізоляцію як супутній симптом професійного вигорання. Така ізоляція створює замкнене коло, оскільки відсутність соціальної підтримки посилює відчуття самотності та безпорадності. Стосовно стратегій подолання стресу, респонденти з ознаками вигорання частіше вдаються до дисфункціональних копінг-стратегій. Зокрема, 57,1% з них зазначили, що використовують алкоголь для розслаблення після важких робочих днів, порівняно з 20% у групі без вигорання. Також виявлено більшу схильність до уникнення (ігнорування проблем, відволікання через комп'ютерні ігри чи телебачення) – 71,4% проти 30%. Ці стратегії дають лише тимчасове полегшення, але не вирішують основних проблем та можуть призводити до додаткових ускладнень.  Якість сну як важливий показник відновлення також суттєво відрізняється між групами. 
Піротехніки з високим рівнем вигорання у 85,7% випадків повідомляли про проблеми зі сном: труднощі із засинанням, часті пробудження, кошмарні сновидіння, пов'язані з роботою, відчуття невідпочинку після сну. У групі з низьким рівнем вигорання такі проблеми відзначали лише 20% респондентів. Порушення сну не лише свідчить про високий рівень стресу, але й перешкоджає відновленню організму, створюючи передумови для подальшого погіршення стану.  Задоволеність професійною діяльністю корелює з рівнем професійного вигорання. Серед піротехніків з високим вигоранням лише 14,3% виразили задоволення своєю роботою, 28,6% дали нейтральну оцінку, а 57,1% висловили незадоволення. Натомість у групі без ознак вигорання 80% респондентів задоволені своєю професією, 20% дали нейтральну оцінку, і жоден не висловив незадоволення. Це підтверджує тісний зв'язок між емоційним станом фахівця та його суб'єктивною оцінкою професійної діяльності.  
Таблиця 2.4. 
Стратегії психологічного відновлення піротехніків з різним рівнем вигорання
 
	Стратегія відновлення
	Високий рівень вигорання (n=7), n / %
	Низький рівень вигорання (n=5), n / %

	Регулярні фізичні вправи
	2 / 28,6%
	4 / 80,0%

	Звернення до соціальної підтримки
	3 / 42,9%
	4 / 80,0%

	Хобі та дозвілля
	2 / 28,6%
	5 / 100,0%

	Медитація / релаксація
	1 / 14,3%
	3 / 60,0%

	Використання алкоголю
	4 / 57,1%
	1 / 20,0%

	Уникнення (ігри, ТБ)
	5 / 71,4%
	2 / 40,0%

	Проблеми зі сном
	6 / 85,7%
	1 / 20,0%





  Частота відпусток та вихідних днів також відіграє роль у профілактиці професійного вигорання. Дослідження показало, що 71,4% піротехніків з високим рівнем вигорання не використовували всі дні відпустки протягом минулого року, мотивуючи це важливістю роботи, відчуттям незамінності або побоюванням збільшення навантаження на колег. У той же час піротехніки без ознак вигорання у 80% випадків повністю використовували відпустку та регулярно брали вихідні дні для відновлення.  
Мотивація до професійного розвитку та навчання виявилася значно нижчою у групі з вираженим вигоранням. Лише 28,6% з них виявили інтерес до проходження додаткових курсів підвищення кваліфікації, тоді як серед піротехніків без вигорання цей показник сягав 100%. Зниження мотивації до професійного зростання є тривожним симптомом, оскільки вказує на втрату сенсу професійної діяльності та може призводити до погіршення якості виконання службових обов'язків.  Ставлення до психологічної допомоги суттєво відрізняється між групами. Піротехніки з високим рівнем вигорання у 57,1% випадків висловили готовність звернутися до психолога, якщо б такі послуги були доступні та конфіденційні. Однак 42,9% все ще зберігають скептичне ставлення до психологічної допомоги, розглядаючи її як ознаку слабкості. У групі без вигорання 60% також бачать потенційну користь психологічної підтримки для профілактики стресу, що свідчить про зростання психологічної грамотності серед військовослужбовців. 
 Сімейні стосунки піротехніків з професійним вигоранням зазнають значного негативного впливу. Згідно з результатами анкетування, 71,4% респондентів з високим вігоранням відзначили погіршення стосунків у сім'ї, конфлікти з партнерами через емоційну відстороненість, дратівливість або нездатність розділяти сімейні обов'язки. Вони частіше скаржилися на непорозуміння з боку близьких, які не можуть повністю зрозуміти специфіку їхньої роботи та пов'язаний з нею стрес.  Самооцінка професійної ефективності також корелює з рівнем вигорання. Піротехніки з високими показниками вигорання оцінюють свою професійну ефективність значно нижче (в середньому 5,2 бали за 10-бальною шкалою) порівняно з колегами без ознак вигорання (в середньому 8,1 бали). Цікаво, що об'єктивні показники їхньої роботи (кількість успішно виконаних завдань, відсутність критичних помилок) не завжди відображають таку негативну самооцінку, що вказує на когнітивні спотворення, характерні для стану вигорання.  Відчуття контролю над робочою ситуацією виявилося важливим фактором, що розрізняє групи. Піротехніки без ознак вигорання у 80% випадків відчувають, що мають достатній контроль над своїм робочим процесом, можуть впливати на прийняття рішень та планувати свою діяльність. Натомість серед фахівців з високим вігоранням лише 14,3% відчувають такий контроль, більшість скаржаться на непередбачуваність завдань, відсутність впливу на робочі умови та необхідність постійно реагувати на зовнішні обставини.  Підтримка з боку керівництва також відіграє значну роль у процесах професійного вигорання та відновлення. 
Піротехніки з низьким рівнем вигорання у 80% випадків відзначили, що отримують достатню підтримку від командування, їхня робота визнається та цінується, вони можуть розраховувати на допомогу у складних ситуаціях. У групі з високим вігоранням лише 28,6% відчувають таку підтримку, більшість відзначають формальне ставлення керівництва, відсутність визнання їхніх зусиль та неможливість відкрито обговорювати проблеми.  
Таблиця 2.5. 
Фактори, що впливають на психологічне відновлення піротехніків
	Фактор
	Високий рівень вигорання (n=7), М ± SD
	Середній рівень вигорання (n=16), М ± SD
	Низький рівень вигорання (n=5), М ± SD

	Задоволеність роботою (1–10)
	3,7 ± 1,8
	6,2 ± 1,4
	8,4 ± 0,9

	Самооцінка ефективності (1–10)
	5,2 ± 1,6
	6,8 ± 1,2
	8,1 ± 1,0

	Відчуття контролю (1–10)
	3,1 ± 1,4
	5,4 ± 1,7
	7,6 ± 1,3

	Підтримка керівництва (1–10)
	4,2 ± 2,1
	5,9 ± 1,6
	8,0 ± 1,1

	Якість сімейних стосунків (1–10)
	4,8 ± 2,3
	6,5 ± 1,5
	8,2 ± 1,2





Аналіз часу, необхідного для психологічного відновлення після виконання особливо стресових завдань, показав значні відмінності між групами. Піротехніки без ознак вигорання у середньому потребують 1-2 дні для повернення до нормального емоційного стану після складних викликів. Фахівці з середнім рівнем вигорання потребують 3-5 днів, а ті, хто перебуває у стані вираженого вигорання, відзначають, що не відновлюються повністю навіть протягом тижня, і новий стресовий виклик застає їх у стані неповного відновлення.  Використання професійної психологічної допомоги у минулому виявилося рідкісним явищем у всіх групах. Лише 2 особи (7,1% від загальної вибірки) звертались до психолога або психотерапевта з приводу професійного стресу. 
Основними бар'єрами для звернення респонденти називали стигматизацію психологічної допомоги у військовому середовищі, відсутність доступних та спеціалізованих послуг, недостатню конфіденційність та побоювання негативних наслідків для кар'єри. Це вказує на необхідність зміни організаційної культури та створення безпечних умов для отримання психологічної підтримки.  Прояви психосоматичних симптомів виявилися значно частішими у групі з високим рівнем вигорання. Респонденти повідомляли про головні болі (85,7%), проблеми з травленням (71,4%), серцево-судинні симптоми як-от підвищений тиск або прискорене серцебиття (57,1%), м'язове напруження та болі в спині (100%). У групі без вігорання психосоматичні скарги були мінімальними, лише один респондент відзначив епізодичні головні болі. Соматизація психологічного стресу є небезпечною тенденцією, оскільки може призводити до розвитку хронічних захворювань.  Відношення до майбутнього та професійних перспектив також суттєво відрізняється між групами. 
Піротехніки з високим рівнем вигорання у 57,1% випадків розглядають можливість зміни професії у найближчі 2-3 роки, 28,6% не впевнені у своїх планах, і лише 14,3% планують продовжувати роботу піротехніком. Це різко контрастує з групою без вигорання, де 80% респондентів бачать себе у цій професії в довгостроковій перспективі і відчувають задоволення від своєї роботи.  
2.3. Кореляційний аналіз взаємозв’язку між рівнем вигорання та стратегіями відновлення
З метою поглибленого вивчення механізмів впливу професійного стресу на поведінку фахівців було проведено кореляційний аналіз. Завданням цього етапу було математично підтвердити гіпотезу про те, що високий рівень професійного вигорання деформує здатність особистості до ефективного відновлення. В якості основного маркера вигорання обрано інтегральний показник «Емоційне виснаження» (за методикою MBI), оскільки саме він виявився найбільш варіативним та чутливим у досліджуваній вибірці (n=28). Для розрахунку сили та напрямку зв’язків використано коефіцієнт рангової кореляції Спірмена (ρ). Результати статистичної обробки даних представлено у Таблиці 2.6.
Таблиця 2.6. 
Кореляційна матриця зв’язків між емоційним виснаженням та показниками відновлення (p≤0,05)
	Показник відновлення (Авторська анкета)
	Коефіцієнт кореляції Спірмена (ρ)
	Характер та сила зв’язку

	Якість сну
	-0,78
	Сильний зворотний

	Регулярність фізичних навантажень (спорт)
	−0,65
	Помірний зворотний

	Частота вживання алкоголю
	+0,59
	Помірний прямий

	Суб'єктивне відчуття соціальної підтримки
	−0,62
	Помірний зворотний

	Бажання змінити професію
	+0,83
	Сильний прямий



Примітка: критичне значення коефіцієнта кореляції Спірмена для вибірки n=28 при рівні значущості p=0,05 становить 0,37. Усі отримані зв’язки є статистично значущими.
Аналіз отриманих кореляційних плеяд дозволяє зробити наступні висновки:
Блокування фізичного відновлення. Виявлено сильний зворотний зв'язок (ρ=−0,78) між рівнем емоційного виснаження та якістю сну. Це свідчить про те, що професійне вигорання у піротехніків перш за все вражає базові фізіологічні механізми регуляції. Високе напруження унеможливлює якісний сон, що, у свою чергу, не дозволяє відновити ресурси для наступного робочого дня, створюючи ефект «замкненого кола».
 Деформація копінг-стратегій. Встановлено пряму кореляцію (ρ=+0,59) між вигоранням та частотою вживання алкоголю. Це емпірично підтверджує, що зі зростанням виснаження фахівці схильні відмовлятися від активних методів відновлення (спорт, ρ=−0,65) на користь пасивних та хімічних способів регуляції емоційного стану, які дають швидке, але тимчасове полегшення.
Соціальна ізоляція та плинність кадрів. Зворотний зв'язок із рівнем соціальної підтримки (ρ=−0,62) вказує на те, що вигорання супроводжується феноменом «відходу в себе». Найсильніша кореляція зафіксована з бажанням змінити професію (ρ=+0,83), що визначає емоційне виснаження як головний предиктор кадрових втрат у підрозділах. 
Для наочної демонстрації найсильнішого виявленого зв'язку побудовано діаграму розсіювання (Рис. 2.4).













Рисунок 2.4. 
Кореляційне поле зв’язку між рівнем емоційного виснаження та якістю сну (r=−0,78)
[image: Знімок екрана 2025-12-02 о 08.53.51.png]
Як видно з діаграми, респонденти з низькими показниками виснаження групуються у зоні високої якості сну, тоді як зростання виснаження лінійно призводить до зниження суб'єктивної оцінки сну. Це підтверджує необхідність включення методів регуляції сну до корекційних програм.

2.4. Рекомендації 

Організаційні заходи профілактики професійного вигорання піротехніків передбачають системну трансформацію умов праці та створення сприятливого робочого середовища, що мінімізує стресогенні чинники діяльності. Керівництво підрозділів має забезпечити оптимальне співвідношення робочого навантаження та відновлювального часу через раціональне планування графіків роботи з обов'язковими перервами між складними операціями. Необхідно встановити чіткі межі робочого часу та запобігати систематичним переробкам, які виснажують психофізіологічні ресурси фахівців. Ротація на різних ділянках роботи дозволяє уникнути монотонності та перенапруження окремих психічних функцій через чергування завдань різного характеру [37, с. 48]. Створення ергономічних робочих місць зменшує фізичне навантаження та попереджує розвиток соматичних проблем, пов'язаних з незручними позами або тривалим статичним напруженням. Забезпечення сучасним обладнанням та технічними засобами підвищує безпеку роботи та знижує рівень тривожності фахівців під час виконання небезпечних операцій. Регулярний технічний аудит та своєчасне оновлення застарілого обладнання формують у піротехніків відчуття турботи керівництва про їхню безпеку. Прозора система оцінювання результатів праці та справедливого розподілу завдань запобігає виникненню конфліктів та відчуття несправедливості у колективі.
Психологічна підтримка піротехніків повинна здійснюватися на постійній основі через залучення кваліфікованих психологів до роботи з персоналом та створення доступних каналів отримання психологічної допомоги. Індивідуальні консультації дозволяють фахівцям опрацювати накопичені негативні переживання, знайти конструктивні способи реагування на стресові ситуації та розвинути адаптивні копінг-стратегії. Групові тренінги з управління стресом формують навички розпізнавання ранніх ознак психологічного перенапруження та застосування технік швидкого відновлення емоційної рівноваги. Програми розвитку емоційного інтелекту підвищують здатність піротехніків розуміти власні емоційні стани, регулювати інтенсивність переживань та конструктивно виражати почуття. Навчання техніками релаксації, включаючи прогресивну м'язову релаксацію, аутогенне тренування та дихальні вправи, надає фахівцям інструменти для самостійного зниження напруження. Впровадження практик «майндфулнес» та медитації розвиває здатність до усвідомленої присутності у моменті, що зменшує руміновані думки та тривожні передчуття. Психологічні дебрифінги після складних операцій або травматичних подій допомагають опрацювати гострі емоційні реакції та попередити розвиток посттравматичних розладів [52, с. 89].
Розвиток професійної компетентності піротехніків через систематичне навчання та підвищення кваліфікації зміцнює впевненість фахівців у власних здібностях та знижує тривожність при виконанні складних завдань. Регулярні тренування з відпрацювання стандартних процедур та дій у надзвичайних ситуаціях формують автоматизовані навички, що дозволяють ефективно діяти навіть за умов високого стресу. Ознайомлення з новими технологіями та методами роботи підтримує професійний інтерес та запобігає відчуттю застою у кар'єрному розвитку. Участь у міжнародних конференціях, семінарах та обмінах досвідом розширює професійний кругозір та формує відчуття приналежності до глобальної спільноти фахівців. Створення можливостей для наставництва молодих спеціалістів підвищує самооцінку досвідчених піротехніків через усвідомлення власної цінності та передачу накопичених знань [40, с. 2]. Система сертифікації та визнання професійних досягнень мотивує до постійного вдосконалення та підтримує високий статус професії. Доступ до професійної літератури, онлайн-курсів та спеціалізованих баз даних забезпечує можливості для самостійного навчання та розвитку. Симуляційні тренування з використанням віртуальної реальності дозволяють відпрацьовувати складні сценарії без реального ризику та стресу.
Формування здорового способу життя піротехніків передбачає комплексний підхід до підтримання фізичного здоров'я як основи психологічної стійкості та ефективності професійної діяльності. Регулярна фізична активність, включаючи кардіотренування, силові вправи та розтяжку, підвищує загальну витривалість організму та сприяє виробленню ендорфінів, що покращують емоційний стан. Раціональне харчування з достатньою кількістю поживних речовин, вітамінів та мінералів забезпечує організм енергією та підтримує нормальне функціонування нервової системи. Дотримання режиму сну з достатньою тривалістю нічного відпочинку критично необхідне для відновлення когнітивних функцій та емоційної рівноваги. Відмова від шкідливих звичок, передусім куріння та зловживання алкоголем, захищає організм від додаткових токсичних навантажень та підвищує адаптаційні можливості. Регулярні медичні огляди дозволяють своєчасно виявляти початкові ознаки соматичних захворювань та проводити превентивне лікування. Профілактичне застосування вітамінних комплексів та адаптогенів у періоди підвищених навантажень підтримує імунну систему та загальну резистентність організму. Навчання основам здорового способу життя через спеціалізовані програми та консультації лікарів формує відповідальне ставлення фахівців до власного здоров'я [55, с. 143].
Соціальна підтримка у професійному колективі виступає потужним протективним чинником проти професійного вигорання через створення атмосфери взаємодопомоги, довіри та емоційної безпеки. Розвиток командної згуртованості через спільні тренування, виїзні заходи та неформальні зустрічі зміцнює міжособистісні зв'язки та формує відчуття приналежності до групи. Система наставництва та взаємопідтримки між досвідченими та молодими фахівцями забезпечує передачу професійних знань та емоційну підтримку у складних ситуаціях. Відкрита комунікація між керівництвом та підлеглими створює можливості для висловлення проблем, пропозицій та отримання зворотного зв'зку без страху критики. Визнання досягнень колег через офіційні нагороди, подяки та публічне відзначення заслуг підвищує мотивацію та самооцінку фахівців. Створення груп взаємопідтримки, де піротехніки можуть ділитися переживаннями та отримувати емоційну підтримку від колег, зменшує відчуття ізоляції. Залучення сімей піротехніків до корпоративних заходів формує розуміння специфіки професії у близьких людей та зміцнює сімейну підтримку. Врегулювання конфліктів через медіацію та конструктивний діалог запобігає ескалації напруженості та руйнування командної єдності [38, с. 28].
Управління робочим часом та відпочинком потребує стратегічного підходу до планування навантажень з урахуванням циркадних ритмів організму та потреби у відновленні після інтенсивних періодів діяльності. Чергування періодів високої активності з відновлювальними паузами протягом робочого дня запобігає накопиченню втоми та підтримує стабільну продуктивність. Використання коротких перерв для фізичної активності, розслаблення або зміни діяльності перезавантажує увагу та знижує м'язове напруження. Повноцінне використання щорічних відпусток без перенесення робочих справ на період відпочинку забезпечує глибоке відновлення психологічних ресурсів. Планування відпусток з урахуванням індивідуальних потреб та сімейних обставин підвищує якість відпочинку та задоволеність працівників. Заборона на контакти з робочими питаннями під час вихідних та відпусток захищає особистий час фахівців від професійних вторгнень. Гнучкий графік роботи, де це можливо, дозволяє піротехнікам краще балансувати професійні та особисті обов'язки. Компенсаційні вихідні після особливо складних або тривалих операцій надають додатковий час для відновлення після екстремальних навантажень [47, с. 212].
Розвиток особистісних ресурсів піротехніків через цілеспрямовану роботу над формуванням психологічної стійкості та адаптивних якостей особистості підвищує опірність до стресових факторів професії. Тренування життєстійкості як інтегральної характеристики особистості формує здатність сприймати труднощі як виклики для росту, а не як нездоланні перешкоди. Розвиток оптимістичного мислення через техніки когнітивної реструктуризації змінює негативні автоматичні думки на більш реалістичні та конструктивні інтерпретації подій [53, с. 34]. Підвищення самоефективності через постановку досяжних цілей та фіксацію успіхів зміцнює впевненість у власних силах. Формування гнучкості мислення розвиває здатність знаходити альтернативні рішення у складних ситуаціях та адаптуватися до змінних обставин. Робота з особистісними цінностями та сенсами допомагає знайти глибинну мотивацію для продовження професійної діяльності навіть за умов труднощів. Розвиток навичок тайм-менеджменту підвищує контроль над робочим процесом та зменшує відчуття хаотичності професійного життя. Практика самоаналізу та рефлексії формує усвідомлене ставлення до власних реакцій та дозволяє своєчасно помічати ознаки перенапруження.
Створення системи раннього виявлення професійного вигорання через регулярний моніторинг психологічного стану піротехніків дозволяє своєчасно втручатися та попереджати розвиток глибоких порушень [46, с. 23]. Щорічне психологічне тестування з використанням валідних методик оцінки вигорання виявляє фахівців групи ризику на ранніх стадіях проблеми. Анонімні опитування задоволеності роботою та психологічного благополуччя надають керівництву інформацію про проблемні зони в організації праці. Систематичний аналіз показників продуктивності, помилок та порушень безпеки допомагає ідентифікувати непряті ознаки психологічного неблагополуччя працівників. Навчання керівників та колег розпізнавати поведінкові маркери вигорання у співробітників створює неформальну мережу моніторингу. Конфіденційні бесіди з психологом після складних операцій або стресових подій забезпечують оцінку актуального психологічного стану. Створення телефонів довіри та онлайн-платформ для анонімних звернень знижує бар'єр для отримання допомоги. Впровадження системи раннього реагування з чіткими алгоритмами дій при виявленні ознак вигорання забезпечує швидке надання необхідної підтримки [51, с. 178].
Баланс між професійним та особистим життям піротехніків потребує усвідомлених зусиль для збереження часу та енергії для сім'ї, друзів, хобі та саморозвитку поза межами професійної сфери. Встановлення чітких кордонів між робочим та особистим часом захищає приватне життя від постійного вторгнення професійних турбот та обов'язків. Розвиток інтересів та захоплень, не пов'язаних з роботою, створює альтернативні джерела задоволення та самореалізації. Регулярне спілкування з близькими людьми та участь у сімейних справах зміцнює емоційні зв'язки та забезпечує соціальну підтримку. Участь у суспільних організаціях, волонтерських проєктах або громадській діяльності розширює соціальну мережу та формує відчуття корисності поза професією [50, с. 84]. Подорожі, культурні заходи та нові враження збагачують життя емоційно та когнітивно, відволікаючи від робочої рутини. Час для самотності та рефлексії дозволяє інтегрувати досвід, переосмислити пріоритети та відновити внутрішню гармонію. Гармонійний розподіл уваги між різними сферами життя попереджує надмірну ідентифікацію з професійною роллю та вразливість до професійних невдач.
Інституційна підтримка на рівні організації передбачає створення комплексної системи турботи про благополуччя піротехніків як стратегічного пріоритету кадрової політики. Розробка та впровадження корпоративних програм профілактики вигорання демонструє цінність працівників для організації та готовність інвестувати у їхнє здоров'я. Створення спеціалізованих центрів психологічної реабілітації для фахівців екстремальних професій забезпечує доступ до професійної допомоги високої якості. Страхові програми, що покривають психологічну та психіатричну допомогу, знімають фінансові бар'єри для звернення за підтримкою. Організація санаторно-курортного лікування та реабілітаційних програм для працівників з ознаками вигорання надає можливості для глибокого відновлення [54, с. 47]. Створення кар'єрних траєкторій з можливістю переходу на менш стресові посади для досвідчених фахівців запобігає професійному вигоранню через зміну функцій. Впровадження системи зворотного зв'язку, що враховує думку працівників при прийнятті управлінських рішень, підвищує відчуття контролю та залученості. Регулярний аудит умов праці та коригування організаційних процедур на основі потреб персоналу демонструє адаптивність системи до реальних викликів професії.
Додатково, важливо впроваджувати системи регулярного психодіагностичного моніторингу, що дозволяють своєчасно виявляти ознаки вигорання та стресу серед піротехніків [39, с. 25]. Такі оцінки можуть включати опитувальники, психологічні тести та індивідуальні інтерв’ю, що забезпечує раннє втручання і запобігає загостренню проблем. Регулярний аналіз результатів моніторингу дозволяє виявляти групові та індивідуальні тенденції розвитку стресу. Це дає змогу коригувати програми психологічної підтримки та підвищувати їхню ефективність. Крім того, моніторинг допомагає оцінити ефективність реабілітаційних заходів та адаптаційних програм. Своєчасна діагностика емоційного стану працівників сприяє збереженню професійної працездатності. Такий підхід формує культуру турботи про психічне здоров’я на рівні організації.
Інтеграція навчальних програм з управління стресом та розвитку емоційної стійкості підвищує загальний рівень психологічної компетентності піротехніків. Регулярні тренінги з копінг-стратегій, кризової комунікації та саморегуляції емоцій дозволяють працівникам ефективніше справлятися з професійними навантаженнями. Навчання включає як теоретичні лекції, так і практичні вправи, що формують навички швидкого реагування у стресових ситуаціях. Це допомагає знижувати ризик хронічного вигорання та психоемоційного виснаження. Програми можуть включати симуляції надзвичайних ситуацій для відпрацювання поведінки в умовах небезпеки. Працівники отримують навички самоконтролю та підтримки колег у критичних моментах. Такий комплексний підхід підвищує ефективність і безпеку виконання завдань [59, с. 47].
Також варто приділяти увагу розвитку корпоративної культури підтримки, де взаємоповага, довіра та відкритий обмін інформацією стають нормою поведінки. Формування середовища, де працівники можуть відкрито обговорювати психологічні труднощі та отримувати підтримку, знижує ізоляцію та соціальну напругу. Важливо заохочувати командну роботу та взаємне навчання, що зміцнює відчуття приналежності до колективу. Регулярні групові сесії та обговорення інцидентів допомагають подолати почуття стресу та фрустрації. Створення наставницьких програм для нових працівників сприяє передачі досвіду та підтримці у складних ситуаціях. Корпоративні заходи з психологічного здоров’я формують у співробітників позитивне ставлення до профілактики вигорання. Така культура підвищує моральний клімат і довгострокову ефективність роботи підрозділу [48, с. 51].
Загалом, системна інституційна підтримка піротехніків забезпечує комплексний підхід до збереження їхнього фізичного та психічного здоров’я. Вона поєднує профілактику вигорання, психодіагностичний моніторинг, навчання навичкам подолання стресу та розвиток корпоративної культури підтримки. Такий підхід дозволяє своєчасно виявляти проблеми та запобігати їхньому загостренню, зберігаючи ефективність виконання професійних обов’язків. Важливим аспектом є інтеграція соціальної підтримки з боку колег, керівництва та сім’ї, що значно підвищує стійкість працівників до стресових факторів. Комплексні програми психологічної реабілітації та наставництво сприяють передачі досвіду і зміцненню колективної згуртованості. Інвестиції організації у здоров’я співробітників демонструють їхню цінність і підвищують мотивацію до роботи. У підсумку, ефективна інституційна підтримка формує безпечне, стабільне та продуктивне робоче середовище для піротехніків [49, с. 7].


ВИСНОВКИ

Проведене теоретико-методологічне дослідження дозволило систематизувати наукові підходи до розуміння феномену професійного вигорання. Було визначено ключові поняття, моделі та чинники, що впливають на його виникнення та розвиток. Аналіз сучасних психологічних концепцій показав, що професійне вигорання є багатокомпонентним явищем, яке поєднує емоційне, когнітивне та поведінкове виснаження. Теоретичний огляд дозволив окреслити основні методи діагностики та корекції цього стану. Також було визначено специфічні риси, характерні для різних професійних груп. Вивчення літератури дало підґрунтя для подальшого емпіричного дослідження. Це підтвердило необхідність комплексного підходу до аналізу професійного вигорання.
Дослідження специфіки професійної діяльності піротехніків виявило ряд факторів, що підвищують ризик вигорання. Серед них – підвищена відповідальність за життя і здоров’я інших людей, високий рівень стресу та необхідність постійної концентрації. Також вплив мають непередбачувані робочі ситуації та обмежені часові рамки виконання завдань. Було встановлено, що фізичні та психоемоційні навантаження значною мірою визначають емоційне виснаження. Специфіка професії формує високі вимоги до самоконтролю та саморегуляції. Ці чинники є критичними у формуванні ризику професійного вигорання. Виявлені особливості стали підставою для розробки програми емпіричного дослідження.
Програма емпіричного дослідження була обґрунтована на основі виявлених теоретичних закономірностей. Було визначено основні ознаки професійного вигорання, які підлягали оцінці серед піротехніків. Для цього обрано комплекс методів, що дозволяють досліджувати емоційне, когнітивне та поведінкове виснаження. Програма включала опитувальні методики, психодіагностичні тести та аналіз робочих умов. Це забезпечило системний підхід до збору даних. Структура програми дозволила порівняти показники між різними підгрупами досліджуваних. Реалізація програми забезпечила отримання достовірних емпіричних результатів.
Емпіричне дослідження показало різні рівні професійного вигорання серед піротехніків. Було виявлено, що частина працівників перебуває у стані помірного вигорання, тоді як у інших прояви вигорання мають високу інтенсивність. Найчастіше спостерігалося емоційне виснаження та зниження мотивації до роботи. Когнітивні та поведінкові прояви вигорання зустрічалися менш виражено, але також мали місце. Дані підтвердили зв’язок між робочими умовами та рівнем професійного вигорання. Аналіз показників дозволив виділити групи ризику серед піротехніків. Ці результати стали основою для розробки рекомендацій щодо профілактики.
Комплексна оцінка показників вигорання дозволила визначити фактори, що найбільше впливають на розвиток цього стану. Виявлено, що критично важливими є психологічна підтримка, рівень стресостійкості та наявність стратегій саморегуляції. Також значення має організація робочого процесу та наявність відпочинку. Дослідження підтвердило важливість ранньої діагностики професійного вигорання. Регулярне оцінювання стану працівників дозволяє вчасно запобігати негативним наслідкам. На основі отриманих даних розроблено систему профілактичних заходів. Це забезпечує збереження працездатності та психологічного благополуччя піротехніків.
Розроблені рекомендації спрямовані на попередження та подолання професійного вигорання. Вони включають заходи з організації робочого часу, психоемоційної підтримки та розвитку навичок саморегуляції. Значну увагу приділено підвищенню мотивації та формуванню колективної підтримки серед працівників. Запровадження системи тренінгів і психокорекційних занять сприяє зміцненню психологічної стійкості. Також передбачено регулярне оцінювання рівня стресу та вигорання. Реалізація цих заходів дозволяє зменшити ризик професійного вигорання. Впровадження рекомендацій забезпечує підвищення ефективності та безпеки праці.
Висновки дослідження підтверджують взаємозв’язок специфіки професійної діяльності піротехніків і розвитку професійного вигорання. Особливості роботи, пов’язані з високим рівнем відповідальності та стресу, є ключовими чинниками формування цього стану. Емпіричні дані підтвердили, що своєчасна діагностика та корекція сприяють зниженню негативних наслідків. Виявлено, що комплексний підхід до профілактики включає психологічну підтримку, організаційні зміни та навчання навичкам саморегуляції. Практичне застосування рекомендацій дозволяє забезпечити оптимальні умови праці. Це сприяє підвищенню задоволеності роботою та психологічного здоров’я. Отже, результати дослідження мають важливе значення для розвитку практичної психології у сфері високоризикових професій.
Таким чином, проведене дослідження дало можливість комплексно оцінити професійне вигорання піротехніків. Було проаналізовано наукові підходи, виявлено специфіку професійної діяльності та розроблено програму емпіричного дослідження. Емпіричні дані підтвердили наявність різних рівнів вигорання та визначили групи ризику. На основі отриманих результатів сформовано комплексні рекомендації щодо профілактики та подолання вигорання. Результати можуть бути використані в практичній діяльності служб психологічного супроводу та управління персоналом. Впровадження рекомендацій сприятиме підвищенню ефективності роботи та збереженню психологічного здоров’я працівників. Отже, дослідження реалізувало всі поставлені завдання та підтвердило актуальність обраної теми.
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ДОДАТКИ

АНКЕТА ДЛЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПСИХОЛОГІЧНОГО ВІДНОВЛЕННЯ ПІРОТЕХНІКІВ
Шановний респонденте! Запрошуємо Вас взяти участь у дослідженні, спрямованому на вивчення особливостей психологічного відновлення піротехніків. Ваші відповіді допоможуть розробити ефективні програми психологічної підтримки для представників Вашої професії. Анкетування є анонімним. Ваші персональні дані не будуть розголошені. Результати використовуватимуться виключно в узагальненому вигляді для наукових цілей. Участь у дослідженні є добровільною. Дякуємо за співпрацю!
ЧАСТИНА 1. ОБ’ЄКТИВНІ ТА ПРОФЕСІЙНО-ДЕМОГРАФІЧНІ ДАНІ
Ваш вік: років
Стать:
Чоловіча
Жіноча
Освіта:
Середня
Середня спеціальна
Незакінчена вища
Вища
Сімейний стан:
Неодружений/незаміжня
Одружений/заміжня / У стосунках (цивільний шлюб)
Розлучений/розлучена
Вдівець/вдова
Загальний стаж роботи піротехніком: років місяців

Місце роботи (оберіть один варіант):
ДСНС України
Збройні Сили України
Інші військові формування
Приватна компанія з розмінування
Інше (вкажіть): 
Як часто в середньому Ви виконуєте завдання з розмінування/знешкодження вибухонебезпечних предметів?
Щодня
Кілька разів на тиждень
Кілька разів на місяць
Рідше, ніж раз на місяць
Чи брали Ви участь у бойових діях (БД) або виконували завдання в зоні активних бойових дій?
Так, брав/брала участь (перейдіть до П. 9)
Ні, не брав/не брала участі (перейдіть до ЧАСТИНИ 2)
Якщо так, то скільки часу загалом: місяців
ЧАСТИНА 2. СТАНДАРТИЗОВАНІ ПСИХОЛОГІЧНІ ВИМІРИ
Блок А. Професійне Вигорання (Адаптована MBI-GS)
Прочитайте кожне твердження. Вкажіть, наскільки часто Ви відчуваєте це, використовуючи шкалу від 1 до 5: (1 – Ніколи, 2 – Рідко, 3 – Іноді, 4 – Часто, 5 – Постійно/Завжди)
	Питання
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Я відчуваю себе емоційно спустошеним(-ою) після робочого дня.
	□
	□
	□
	□
	□

	11. Я втомлююся, коли прокидаюся вранці і маю йти на роботу.
	□
	□
	□
	□
	□

	12. Я став менш зацікавленим(-ою) у своїй роботі та її результатах.
	□
	□
	□
	□
	□

	13. Я сумніваюся у цінності та значущості своєї роботи.
	□
	□
	□
	□
	□

	14. Зазвичай я ефективно вирішую проблеми, які виникають у моїй роботі.
	□
	□
	□
	□
	□

	15. Я відчуваю, що досягаю успіху у важливих для мене професійних цілях.
	□
	□
	□
	□
	□

	16. Я сприймаю своїх колег/керівництво більш відсторонено (байдуже).
	□
	□
	□
	□
	□




Блок Б. Симптоми ПТСР (PC-PTSD-5)
Протягом останнього місяця, чи турбували Вас наступні проблеми?
	Питання
	Так
	Ні

	17. Вас переслідували небажані, тривожні спогади, думки або образи, пов’язані з травматичними подіями?
	□
	□

	18. Ви уникали ситуацій, місць, людей або діяльності, які нагадували про травматичні події?
	□
	□

	19. Чи були у Вас негативні зміни у настрої (наприклад, нездатність відчувати позитивні емоції, відчуття відірваності від інших)?
	□
	□

	20. Ви відчували підвищену дратівливість, гнів або були необережними/саморуйнівними?
	□
	□

	21. Ви були надто насторожені (легко лякалися) або мали проблеми зі сном?
	□
	□




Блок В. Сприйнятий Стрес та Соматизація (Адаптована PSS-10)
У цьому розділі ми запитуємо про Ваші відчуття та думки за останній місяць. Як часто Ви відчували наступне? (1 – Ніколи, 2 – Рідко, 3 – Іноді, 4 – Часто, 5 – Дуже часто/Завжди)
	Питання
	1
	2
	3
	4
	5

	22. Як часто Ви відчували, що не можете контролювати важливі речі у Вашому житті?
	□
	□
	□
	□
	□

	23. Як часто Ви були роздратовані через те, що щось трапилося не так, як Ви очікували?
	□
	□
	□
	□
	□

	24. Як часто Ви відчували, що накопичені проблеми виходять з-під контролю?
	□
	□
	□
	□
	□

	25. Як часто Ви відчуваєте головні болі, болі в спині чи м'язах?
	□
	□
	□
	□
	□

	26. Як часто Ви маєте проблеми зі шлунком/травленням (біль, нудота, розлад)?
	□
	□
	□
	□
	□



ЧАСТИНА 3. СТРАТЕГІЇ ВІДНОВЛЕННЯ ТА РЕСУРСИ
Блок Г. Копінг-Стратегії та Саморегуляція
Коли Ви стикаєтеся зі стресом на роботі, наскільки часто Ви робите наступне? (1 – Ніколи, 2 – Рідко, 3 – Іноді, 4 – Часто, 5 – Постійно/Завжди)
	Питання
	1
	2
	3
	4
	5

	27. Я намагаюся проаналізувати ситуацію, щоб краще її зрозуміти.
	□
	□
	□
	□
	□

	28. Я відволікаюся, займаючись іншими справами, щоб не думати про проблему.
	□
	□
	□
	□
	□

	29. Я вживаю алкоголь або інші речовини, щоб почуватися краще.
	□
	□
	□
	□
	□

	30. Я звертаюся до колег/близьких за порадою чи емоційною підтримкою.
	□
	□
	□
	□
	□

	31. Я докладаю зусиль, щоб змінити ситуацію, що викликає стрес.
	□
	□
	□
	□
	□




Які способи відновлення після стресу Ви використовуєте? (Оберіть ТРИ найважливіші):
Фізичні вправи, спорт
Спілкування з друзями/родиною
Хобі, творчість
Перегляд фільмів/серіалів, комп'ютерні ігри
Сон, відпочинок, пасивне відновлення
Медитація, релаксація, духовні практики
Інше (вкажіть): 

Блок Д. Соціальна Підтримка та Бар'єри
Оцініть рівень своєї згоди з твердженнями: (1 – Зовсім не згоден/не задоволений, 5 – Повністю згоден/задоволений)
	Питання
	1
	2
	3
	4
	5

	33. Я задоволений(-а) підтримкою, яку отримую від своїх колег.
	□
	□
	□
	□
	□

	34. Я задоволений(-а) підтримкою, яку отримую від керівництва.
	□
	□
	□
	□
	□

	35. Я відчуваю, що моя родина розуміє специфіку моєї роботи та підтримує мене.
	□
	□
	□
	□
	□

	36. Я вважаю, що звернення до психолога може негативно вплинути на мою кар'єру.
	□
	□
	□
	□
	□

	37. Я готовий(-а) звернутися до психолога, якби це було повністю конфіденційно та доступно.
	□
	□
	□
	□
	□




ЧАСТИНА 4. ДОДАТКОВА ІНФОРМАЦІЯ (Якісні дані)
Які фактори найбільше впливають на розвиток стресу у Вашій роботі? (Оберіть ТРИ найважливіші):
Постійний ризик для життя
Висока відповідальність за результат
Непередбачуваність робочих ситуацій
Велике робоче навантаження
Недостатня підтримка керівництва
Конфлікти в колективі
Віддаленість від сім'ї під час виконання завдань
Недостатнє матеріально-технічне забезпечення
Бюрократія, паперова робота
Інше (вкажіть): 
Що, на Вашу думку, могло б допомогти у профілактиці професійного вигорання? (Оберіть до 3 варіантів):
Регулярні консультації психолога
Програми відновлення та реабілітації
Зменшення робочого навантаження
Покращення умов праці / Збільшення заробітної плати
Навчання методам стресменеджменту
Підтримка з боку керівництва
Інше (вкажіть): 
Якщо у Вас є додаткові коментарі або думки щодо проблеми професійного вигорання піротехніків, будь ласка, напишіть їх.

ДЯКУЄМО ЗА УЧАСТЬ У ДОСЛІДЖЕННІ!
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