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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 70 сторінок, 8 таблиць, 25 використаних 

літературних джерел. 

Об’єкт дослідження – професійний стрес як психологічне явище. 

Предмет дослідження – психологічні особливості прояву та подолання 

професійного стресу у соціальних працівників. 

Мета дослідження – здійснити психологічний аналіз професійного стресу у 

соціальних працівників та визначити шляхи його профілактики і подолання. 

Завдання дослідження: 

1. Розкрити сутність та основні теоретичні підходи до вивчення стресу в 

психології. 

2. Проаналізувати особливості професійного стресу, його причини та наслідки 

для особистості. 

3. Визначити специфіку проявів професійного стресу у соціальних 

працівників. 

4. Обґрунтувати методологію та методики дослідження професійного стресу. 

5. Провести емпіричне дослідження рівня професійного стресу у соціальних 

працівників. 

6. Запропонувати психологічні рекомендації та заходи щодо профілактики й 

подолання професійного стресу. 

Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

результатів під час організації психологічної підтримки соціальних працівників, 

розробки тренінгових програм з профілактики професійного вигорання, у практиці 

роботи психологів та керівників соціальних установ. 

Ключові слова: професійний стрес, стрес, професійне вигорання. 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 73 pages, 2 figures, 5 tables, 20 used literature sources. 

 The object of the study is professional stress as a psychological phenomenon. 

 The subject of the study is the psychological characteristics of the manifestation 

and overcoming of professional stress in social workers. 

 The purpose of the study is to conduct a psychological analysis of professional 

stress in social workers and to identify ways to prevent and overcome it. 

 Research tasks: 

 1. To reveal the essence and basic theoretical approaches to the study of stress in 

psychology. 

 2. To analyze the features of professional stress, its causes and consequences for 

the individual. 

 3. To identify the specifics of the manifestations of professional stress in social 

workers. 

 4. To substantiate the methodology and methods of researching professional 

stress. 

 5. To conduct an empirical study of the level of occupational stress among social 

workers. 

 6. To offer psychological recommendations and measures for the prevention and 

overcoming of occupational stress. 

 The practical significance of the study lies in the possibility of using the results 

when organizing psychological support for social workers, developing training programs 

for the prevention of professional burnout, and in the practice of psychologists and 

managers of social institutions. 

 Keywords: professional stress, stress, professional burnout. 
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ВСТУП 

 

 У сучасному суспільстві діяльність соціальних працівників є надзвичайно 

важливою, адже саме вони забезпечують підтримку найбільш уразливих категорій 

населення – дітей, осіб з інвалідністю, людей похилого віку, внутрішньо 

переміщених осіб, безробітних, сімей у кризових ситуаціях. Особливі умови їхньої 

роботи пов’язані з постійним контактом із людським болем, стражданням, 

соціальною несправедливістю, що створює потужне психологічне навантаження. 

У результаті виникає високий ризик розвитку професійного стресу та синдрому 

емоційного вигорання. 

 Професійний стрес соціальних працівників має свої специфічні прояви, адже 

вони виконують завдання не лише адміністративного чи консультативного 

характеру, а й часто беруть участь у вирішенні життєво важливих проблем 

клієнтів, які перебувають у кризовому стані. Робота у постійно змінюваних та 

емоційно насичених умовах вимагає значних ресурсів – емоційних, когнітивних, 

фізичних. Недостатність цих ресурсів призводить до втоми, зниження 

працездатності, виникнення конфліктів, апатії, а в довготривалій перспективі – до 

погіршення психічного і фізичного здоров’я працівників. 

 Сучасні дослідження свідчать, що стрес у соціальній сфері має комплексний 

характер: він зумовлений як організаційними чинниками (перевантаженість, 

бюрократизація, недостатнє фінансування, низька заробітна плата), так і 

психологічними (відповідальність за долі людей, співпереживання клієнтам, 

необхідність швидко ухвалювати рішення у складних ситуаціях). У сучасній 

Україні ця проблема набуває особливої актуальності у зв’язку з воєнними подіями, 

економічною нестабільністю та зростанням кількості людей, які потребують 

соціальної допомоги. Соціальні працівники опиняються на передовій у боротьбі з 

наслідками кризових ситуацій, що значно підвищує ризик професійного стресу. 

 Актуальність дослідження визначається також тим, що професійний стрес не 
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лише знижує ефективність роботи фахівців, а й може негативно позначатися на 

якості надання соціальних послуг, що прямо впливає на добробут клієнтів. Тому 

вивчення психологічних особливостей професійного стресу у соціальних 

працівників є важливим як для збереження їхнього психічного здоров’я, так і для 

підвищення результативності функціонування соціальних служб. 

 Об’єкт дослідження – професійний стрес як психологічне явище. 

 Предмет дослідження – психологічні особливості прояву та подолання 

професійного стресу у соціальних працівників. 

 Мета дослідження – здійснити психологічний аналіз професійного стресу у 

соціальних працівників та визначити шляхи його профілактики і подолання. 

 Завдання дослідження: 

1. Розкрити сутність та основні теоретичні підходи до вивчення стресу в 

психології. 

2. Проаналізувати особливості професійного стресу, його причини та наслідки 

для особистості. 

3. Визначити специфіку проявів професійного стресу у соціальних 

працівників. 

4. Обґрунтувати методологію та методики дослідження професійного стресу. 

5. Провести емпіричне дослідження рівня професійного стресу у соціальних 

працівників. 

6. Запропонувати психологічні рекомендації та заходи щодо профілактики й 

подолання професійного стресу. 

 Методики дослідження: 

1. Шкала професійного вигорання (Maslach Burnout Inventory, MBI) 

2. Шкала сприйманого стресу (Perceived Stress Scale, PSS, Шкала Коена) 

3. «Копінг-поведінка в стресових ситуаціях CISS» (С. Норман, Ф. Ендлер, А. 

Джеймс, І. Паркер) 

  



9 

 База дослідження: Громадська організація «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут». 

 Характеритика вибірки: 30 людей, представників соціальних професій, 

віком від 37 до 50 років. 

 Наукова новизна дослідження полягає у тому, що в роботі узагальнено та 

систематизовано підходи до вивчення професійного стресу в контексті діяльності 

соціальних працівників; уточнено психологічні чинники, які впливають на рівень 

стресостійкості; запропоновано рекомендації для підвищення ефективності роботи 

у сфері соціальних служб. 

 Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

результатів під час організації психологічної підтримки соціальних працівників, 

розробки тренінгових програм з профілактики професійного вигорання, у практиці 

роботи психологів та керівників соціальних установ. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ПРОФЕСІЙНОГО СТРЕСУ 

 

 1.1. Поняття та сутність стресу в психології 

 

 Проблема стресу є однією з найважливіших у сучасній психології та 

суміжних науках, адже вона безпосередньо пов’язана з питаннями адаптації 

людини, її здатності зберігати ефективність діяльності, здоров’я та 

психоемоційний баланс в умовах складних життєвих обставин. Поняття «стрес» 

використовується для позначення стану фізіологічного та психологічного 

напруження, що виникає у відповідь на дію стресових чинників, або «стресорів». 

 Термін «стрес» походить від англійського stress – «тиск», «напруга», 

«зусилля» і був запозичений психологією з інженерії та фізики, де ним позначали 

напруження матеріалу під дією зовнішніх сил. Уперше в наукову психологію 

поняття ввів канадський фізіолог Г. Сельє, який у 1936 р. опублікував статтю 

«Синдром, викликаний різними ушкоджуючими агентами». Він визначав стрес як 

неспецифічну реакцію організму на будь-яку вимогу, що до нього пред’являється, 

незалежно від характеру впливу. 

 Сельє довів, що організм людини й тварин реагує на дію шкідливих факторів 

певним універсальним способом, незалежно від їх природи. Цю реакцію він назвав 

загальним адаптаційним синдромом, який має три основні стадії: 

1. Стадія тривоги – первинна реакція організму на стресор, коли мобілізуються 

внутрішні ресурси. Виникають фізіологічні прояви: підвищення 

артеріального тиску, прискорення серцебиття, активація симпатико-

адреналової системи. 

2. Стадія резистентності (опору) – фаза відносної рівноваги, коли організм 

намагається пристосуватися до умов, що змінилися. На цій стадії людина 
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здатна довгий час ефективно функціонувати, хоча витрати енергії 

залишаються підвищеними. 

3. Стадія виснаження – настає тоді, коли ресурси організму вичерпуються, а 

стресовий вплив триває. Це призводить до зниження адаптаційних 

можливостей, фізичних і психічних розладів, хвороб. 

 Таким чином, у класичній біологічній концепції стрес розглядається 

передусім як фізіологічний процес, що має адаптивний характер, але за надмірної 

тривалості чи інтенсивності може призводити до негативних наслідків. 

 Подальші дослідження у психології дозволили розширити уявлення про 

стрес, показавши, що він є не лише біологічною, а й психологічною категорією. 

Особливу увагу вчені приділяють когнітивним процесам, які відіграють ключову 

роль у виникненні та перебігу стресу, впливаючи на його інтенсивність, тривалість 

і наслідки для психічного та фізичного стану людини. 

 Американський психолог Р. Лазарус запропонував когнітивно-оціночний 

підхід до розуміння стресу, згідно з яким стрес виникає не стільки внаслідок 

об’єктивних умов, скільки в результаті їх суб’єктивної оцінки людиною. Якщо 

ситуація сприймається особистістю як загрозлива, такою, що перевищує її ресурси 

та можливості, формується стан стресу. Лазарус виділяє два рівні когнітивної 

оцінки. Первинна оцінка полягає у визначенні значущості події: вона 

сприймається як загроза, виклик або втрата. Вторинна оцінка передбачає оцінку 

власних ресурсів та можливостей для подолання ситуації. Саме взаємодія цих двох 

рівнів оцінки визначає характер реакції на стрес, а також можливість адаптації чи 

розвитку негативних наслідків. Таким чином, стрес розглядається як результат 

складної взаємодії особистості та середовища, де ключову роль відіграють 

індивідуальні особливості, попередній досвід та когнітивні стратегії подолання 

труднощів. 

 Інші дослідники, такі як М. Франкенхойзер, Дж. Аппель та В. Лєонтьєв, 

підкреслюють подвійну природу стресу. З одного боку, стрес може виступати як 
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фактор розвитку, стимулювати активність, творчість та мобілізацію ресурсів 

особистості — цей феномен відомий як еустрес. З іншого боку, коли вимоги 

середовища перевищують адаптаційні можливості людини, стрес призводить до 

дезорганізації діяльності, психоемоційного виснаження та розвитку фізіологічних і 

психічних захворювань — це явище позначають терміном дистрес. 

 Таким чином, сучасні підходи до вивчення стресу демонструють його 

багатовимірний характер: він включає фізіологічні, емоційні та когнітивні 

складові, а його наслідки визначаються не тільки зовнішніми обставинами, а й 

особистісними характеристиками, досвідом та ефективністю копінг-стратегій. Це 

положення є особливо актуальним для соціальних працівників, діяльність яких 

пов’язана з високим емоційним навантаженням, роботою з кризовими ситуаціями 

та необхідністю швидко приймати відповідальні рішення. Усвідомлення 

когнітивної природи стресу дозволяє більш цілеспрямовано підходити до розробки 

психологічних стратегій його подолання, профілактики емоційного вигорання та 

підтримки психічного здоров’я фахівців соціальної сфери. 

 У психології розрізняють кілька видів стресу: 

• Фізіологічний стрес – пов’язаний із впливом екстремальних умов (голод, 

біль, втома, температурні зміни). 

• Психологічний стрес – зумовлений дією соціальних, міжособистісних, 

емоційних факторів. 

• Еустрес – «корисний стрес», що мобілізує ресурси та сприяє зростанню. 

• Дистрес – «шкідливий стрес», що руйнує адаптаційні можливості. 

• Гострий стрес – виникає раптово, короткочасний, але інтенсивний. 

• Хронічний стрес – тривалий, пов’язаний із постійним перебуванням у 

напружених умовах (характерний для професійної діяльності соціальних 

працівників). 
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 У професійній сфері, зокрема в соціальній роботі, найбільш небезпечним є 

хронічний психологічний стрес, який призводить до емоційного виснаження та 

синдрому професійного вигорання. 

 З точки зору психофізіології, стрес супроводжується активацією гіпоталамо-

гіпофізарно-адреналової системи, викидом гормонів кортизолу та адреналіну. Це 

забезпечує мобілізацію організму, але водночас призводить до напруження 

серцево-судинної, імунної та нервової систем. Хронічне підвищення рівня 

кортизолу може викликати розлади сну, тривожність, депресивні стани, соматичні 

захворювання. 

 У психологічному аспекті стрес проявляється через емоційні реакції 

(тривога, страх, роздратування), когнітивні (порушення уваги, пам’яті, мислення), 

поведінкові (уникання, агресія, зміна стилю спілкування) та соціальні (конфлікти, 

ізоляція). 

 Сучасна психологічна наука розглядає стрес як багатовимірне явище, що 

включає біологічні, психологічні та соціальні аспекти. Дослідники наголошують, 

що: 

• стрес є природним механізмом адаптації; 

• він може мати як позитивний, так і негативний характер; 

• ключовим чинником є суб’єктивне сприйняття та інтерпретація ситуації; 

• значну роль відіграють особистісні ресурси (стресостійкість, копінг-

стратегії, соціальна підтримка). 

 У сучасних умовах стрес вважається невід’ємною складовою професійної 

діяльності, особливо у сферах, що пов’язані з високою соціальною 

відповідальністю та інтенсивною міжособистісною взаємодією (медицина, освіта, 

психологія, соціальна робота). 

 Отже, у психології стрес визначається як особливий психофізіологічний стан 

організму, що виникає внаслідок дії зовнішніх або внутрішніх факторів, які 

сприймаються людиною як складні, загрозливі чи надмірні. Він має адаптивну 
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природу, але за умов надмірної тривалості чи інтенсивності перетворюється на 

дистрес, що шкодить здоров’ю та ефективності діяльності. 

 Розуміння сутності стресу, його механізмів та наслідків є ключовим для 

аналізу професійної діяльності соціальних працівників, які через специфіку 

роботи постійно перебувають у зоні високого психологічного навантаження. 

 

 1.2. Професійний стрес: поняття, структура та чинники виникнення 

 

 У сучасній психології особливе місце займає вивчення професійного стресу, 

оскільки робота становить одну з провідних сфер життєдіяльності людини. 

Професійна діяльність не лише забезпечує матеріальне існування, але й формує 

ідентичність, впливає на соціальний статус, психічне здоров’я та якість життя. 

Саме тому проблеми, що виникають у професійному середовищі, здатні істотно 

впливати на психологічний стан особистості. 

 У науковій літературі існує кілька визначень поняття «професійний стрес», 

що відображають його складну та багатовимірну природу. Зокрема, А. Кокун 

визначає професійний стрес як стан психічного напруження, що виникає під 

впливом факторів трудової діяльності та ускладнює ефективність виконання 

професійних завдань. Це визначення акцентує увагу на зовнішніх умовах праці та 

їхньому прямому впливі на працездатність і результативність фахівця. Надмірне 

навантаження, дефіцит часу, інтенсивність завдань, невизначеність ролей і 

відсутність належної підтримки з боку керівництва можуть виступати джерелами 

цього напруження. 

 Н. Водоп’янова пропонує більш комплексний підхід, розглядаючи 

професійний стрес як поєднання емоційних, когнітивних і поведінкових реакцій, 

що виникають у результаті дисбалансу між вимогами професійного середовища та 

ресурсами особистості. Така концепція підкреслює важливість взаємодії зовнішніх 

та внутрішніх факторів: навіть при високих вимогах роботи особистість, яка 
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володіє достатніми ресурсами, може успішно справлятися зі стресом, тоді як 

відсутність навичок саморегуляції, низька стресостійкість або емоційна 

перевантаженість підвищують ризик негативних наслідків. 

 Зарубіжні дослідники, зокрема R. Lazarus, C. Cooper і S. Cartwright, 

визначають професійний стрес як наслідок невідповідності між вимогами роботи 

та можливостями індивіда задовольнити ці вимоги у межах власних ресурсів. 

Вони наголошують на важливості суб’єктивної оцінки ситуації: стресовий стан 

виникає тоді, коли людина сприймає професійні вимоги як загрозу для своїх 

можливостей або ресурсів. Відповідно, інтенсивність стресу залежить не лише від 

об’єктивних умов роботи, а й від когнітивного та емоційного реагування на ці 

умови, що включає оцінку складності завдання, власної компетентності та 

прогнозованого результату. 

 Таким чином, у науковому контексті професійний стрес розглядається як 

багатокомпонентне явище, що включає когнітивні, емоційні, поведінкові та 

фізіологічні аспекти. Він проявляється у вигляді перевантаження, відчуття тривоги 

та емоційного виснаження, зміни поведінкових реакцій та соматичних симптомів, 

таких як порушення сну, головний біль, підвищена стомлюваність. Взаємодія цих 

компонентів визначає індивідуальний рівень напруження та потенційний ризик 

розвитку синдрому професійного вигорання. 

 Особливу актуальність в українських реаліях набуває професійний стрес 

соціальних працівників у зв’язку з воєнними та соціально-економічними кризами. 

Зростання кількості внутрішньо переміщених осіб, ветеранів війни, травмованих 

дітей та інших уразливих категорій населення створює додаткове емоційне та 

організаційне навантаження. У цих умовах соціальні працівники часто опиняються 

в ролі першого контакту для людей, які пережили травму, що підсилює емоційне 

напруження та ризик психоемоційного виснаження. 

 Отже, професійний стрес можна визначити як психологічний стан, що 

виникає у зв’язку з виконанням трудової діяльності, обумовлений складністю, 
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інтенсивністю, конфліктністю чи нестабільністю робочих умов і проявляється у 

зміні емоційного, когнітивного та поведінкового рівнів особистості. 

 У структурі професійного стресу виділяють кілька взаємопов’язаних 

компонентів, кожен із яких має своє специфічне проявлення та впливає на 

загальний психоемоційний стан соціального працівника. Когнітивний компонент 

характеризується сприйняттям професійної ситуації як такої, що перевищує 

можливості особистості. Працівники часто відчувають сумніви у власній 

компетентності, виникають негативні очікування щодо результату діяльності та 

знижується впевненість у власних силах. Такі когнітивні процеси формують 

основу для розвитку тривожності та професійної фрустрації. 

 Емоційний компонент професійного стресу проявляється через переживання 

тривоги, страху, роздратування, безпорадності, почуття провини або агресії. 

Соціальні працівники, постійно залучені до допомоги клієнтам у кризових 

ситуаціях, можуть відчувати емоційне виснаження, що впливає на здатність до 

емпатії, взаємодії з клієнтами та підтримки конструктивного професійного 

ставлення. 

 Фізіологічний компонент включає активацію симпатичної нервової системи, 

що призводить до підвищеної втомлюваності, порушень сну, головного болю та 

появи серцево-судинних симптомів. Хронічний фізіологічний стрес негативно 

впливає на здоров’я працівника, знижує працездатність та стійкість до нових 

стресових ситуацій. 

 Поведенковий компонент відображає зміни у стилі взаємодії з колегами та 

клієнтами, виникнення уникання відповідальності, вживання шкідливих звичок та 

зниження мотивації до роботи. Працівники можуть демонструвати зниження 

ініціативності, відчуження у колективі та прагнення мінімізувати контакт із 

складними ситуаціями, що, у свою чергу, підсилює ризик професійного вигорання 

та погіршує якість надання соціальних послуг. 
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 Дослідники виділяють кілька груп чинників, які обумовлюють виникнення 

професійного стресу у соціальних працівників. Організаційні чинники включають 

надмірне навантаження, що проявляється у великому обсязі роботи, дефіциті часу 

та високій інтенсивності завдань. Соціальні працівники часто не мають 

достатнього контролю над власною діяльністю та автономії у прийнятті рішень, 

що знижує їхнє відчуття професійної компетентності та впливу на результати 

роботи. Невизначеність та суперечливість ролей, наприклад нечіткий розподіл 

обов’язків або подвійні вимоги з боку керівництва, підсилюють психологічне 

напруження. Додатково стресогенними факторами є недостатня підтримка з боку 

керівництва чи колег, відсутність регулярної супервізії, низька матеріальна 

винагорода, а також небезпечні або складні умови праці, зокрема робота з 

агресивними клієнтами чи у кризових ситуаціях. 

 Соціально-психологічні чинники проявляються у конфліктах у колективі, 

напрузі у взаємодії з клієнтами та високих моральних вимогах професії, що 

передбачають постійне прийняття рішень, які впливають на життя інших людей. 

Соціальна ізоляція, обмеженість позапрофесійних контактів через 

перевантаженість або робочий графік, також підвищує рівень стресу та сприяє 

розвитку емоційного виснаження. 

 До індивідуально-психологічних чинників належать рівень стресостійкості, 

який визначає здатність особистості мобілізувати внутрішні ресурси у складних 

ситуаціях, а також особистісні риси, такі як тривожність, перфекціонізм чи низька 

самооцінка. Велику роль відіграють ефективність копінг-стратегій — адекватне 

використання завдання-орієнтованих способів подолання стресу знижує 

психоемоційне навантаження, тоді як домінування емоційно-орієнтованого або 

уникального копінгу підвищує ризик вигорання. Мотивація також виступає 

важливим чинником: висока внутрішня мотивація зменшує негативний вплив 

стресу, тоді як домінування зовнішніх мотивів, таких як матеріальна винагорода 

або страх перед санкціями, може підсилювати стресові реакції. 
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 Нарешті, макросоціальні чинники включають економічну нестабільність та 

низький рівень фінансування соціальної сфери, що обмежує доступ до ресурсів і 

знижує ефективність роботи. Соціально-політичні кризи, війна та зростання 

кількості клієнтів, які потребують допомоги, підвищують складність професійних 

завдань та емоційне навантаження. Важливим є також вплив суспільних 

стереотипів щодо професії соціального працівника — низький престиж, 

недооцінка їхньої ролі та значущості роботи посилюють психологічний тиск і 

можуть сприяти формуванню емоційного вигорання. 

 Дослідження показують, що професійний стрес у соціальних працівників 

має численні негативні наслідки, які проявляються на кількох взаємопов’язаних 

рівнях. На рівні особистості він призводить до підвищення тривожності, розвитку 

депресивних станів, виникнення соматичних захворювань та зниження загальної 

якості життя. Працівники, які постійно перебувають у стані стресу, часто 

відчувають емоційне виснаження, внутрішню напруженість, втрату життєвої 

енергії та задоволеності професійною діяльністю. 

 На рівні професійної діяльності стрес проявляється у зниженні 

продуктивності праці, підвищеній ймовірності помилок, недостатній концентрації 

уваги та втратах у професійній ефективності. Постійний емоційний тиск та 

перевантаження знижують рівень відповідальності та мотивації працівника, що, у 

свою чергу, негативно впливає на якість взаємодії з клієнтами та досягнення 

робочих цілей. 

 На організаційному рівні професійний стрес позначається на роботі всього 

колективу та ефективності соціальної служби загалом. Він сприяє зростанню 

плинності кадрів, збільшенню кількості лікарняних, зниженню загальної 

дисципліни та порушенню внутрішніх робочих процесів. В результаті якість 

надання соціальних послуг може знижуватися, а рівень довіри клієнтів до 

організації та її працівників — падати. 
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 Особливу небезпеку становить розвиток синдрому емоційного вигорання, 

який є прямим наслідком хронічного професійного стресу. Вигорання 

проявляється через емоційне виснаження, деперсоналізацію клієнтів та зниження 

відчуття власної професійної ефективності. Цей стан не лише погіршує 

психологічне та фізичне здоров’я соціальних працівників, а й безпосередньо 

впливає на якість їхньої роботи, мотивацію та здатність до ефективної взаємодії з 

клієнтами. 

 Таким чином, професійний стрес є багатогранним явищем із комплексним 

впливом на особистість працівника, якість його професійної діяльності та 

ефективність організації. Усвідомлення цих наслідків підкреслює необхідність 

розробки комплексних програм профілактики та психокорекції, які спрямовані на 

збереження психоемоційного здоров’я соціальних працівників та підтримку 

високого рівня професійної компетентності. 

 Таким чином, професійний стрес є складним психологічним феноменом, 

який формується під впливом сукупності чинників – організаційних, соціально-

психологічних, індивідуально-особистісних та макросоціальних. Він має 

багатовимірну структуру, охоплюючи когнітивні, емоційні, фізіологічні та 

поведінкові прояви. Усвідомлення специфіки професійного стресу є необхідною 

передумовою для його діагностики, профілактики та розробки ефективних заходів 

психологічної підтримки фахівців, зокрема соціальних працівників. 

 

 1.3. Особливості професійного стресу у соціальних працівників 

 

 Професія соціального працівника є однією з найбільш емоційно напружених 

і водночас суспільно значущих. Соціальні працівники працюють із різними 

категоріями населення, що перебувають у складних життєвих обставинах: людьми 

похилого віку, особами з інвалідністю, дітьми-сиротами, жертвами насильства, 

внутрішньо переміщеними особами, безробітними, сім’ями у кризі тощо. Така 
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діяльність вимагає високої емпатійності, стресостійкості та готовності до 

швидкого прийняття рішень у складних умовах. 

 На відміну від багатьох інших професій, соціальна робота безпосередньо 

пов’язана з емоційним залученням у проблеми клієнта. Соціальний працівник не 

лише надає консультації чи організовує допомогу, а й стає «посередником» між 

людиною та соціальними інститутами. Це часто вимагає від нього не тільки 

професійних знань, але й здатності витримувати високий рівень психоемоційного 

навантаження. 

 Особливості середовища, у якому працюють соціальні працівники, значною 

мірою формують професійний стрес і визначають специфіку їхньої 

психоемоційної навантаженості. Одним із ключових чинників є емоційне 

співпереживання клієнтам, які перебувають у кризових ситуаціях. Соціальні 

працівники постійно стикаються з людським болем, втратами, травмами та 

життєвими труднощами, що потребує високого рівня емпатії та здатності до 

емоційного включення. Таке постійне переживання емоційних станів клієнтів 

призводить до хронічного емоційного навантаження та ризику емоційного 

вигорання. 

 Ще однією особливістю є робота з агресивними, дезадаптованими або 

кризовими особами, що вимагає від працівника постійного контролю власних 

емоцій та здатності конструктивно реагувати на складні поведінкові прояви 

клієнтів. Цей аспект професійної діяльності особливо виснажує психіку, адже 

співробітник повинен одночасно зберігати емпатію, приймати рішення та 

підтримувати професійну дистанцію. 

 Невизначеність результату роботи також створює високий рівень стресу. 

Соціальний працівник не завжди може бути впевненим, що його зусилля 

принесуть очікувані зміни у житті клієнта. Така ситуація підсилює відчуття 

фрустрації та психологічного дискомфорту, адже важливо не лише докласти 

зусиль, а й досягти реальних результатів, які можуть бути непередбачуваними. 
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 Висока моральна відповідальність за прийняті рішення виступає ще одним 

чинником, що підвищує психоемоційне навантаження. Кожне рішення соціального 

працівника може мати значний вплив на життя клієнта, що створює постійний 

психологічний тиск та потребує збереження високої концентрації уваги та 

професійної об’єктивності. 

 Не менше значення мають бюрократичні обмеження, такі як велика кількість 

документації, нормативів та звітності, що часто знижують ефективність 

практичної роботи та віднімають час, який можна було б витратити на 

безпосередню допомогу клієнтам. Бюрократія формує додатковий когнітивний та 

емоційний тиск, посилюючи відчуття перевантаженості. 

 Нарешті, низький рівень матеріальної винагороди у поєднанні з високою 

трудомісткістю роботи є серйозним демотивуючим чинником. Соціальні 

працівники виконують складну, емоційно насичену та відповідальну роботу, проте 

часто не отримують адекватної фінансової компенсації, що додатково посилює 

психологічний стрес і сприяє розвитку вигорання. 

 Таким чином, середовище соціальних працівників характеризується 

поєднанням емоційно насичених, когнітивно складних та організаційно 

обтяжливих факторів. Розуміння специфіки цих чинників є ключовим для 

розробки ефективних заходів профілактики стресу, психологічної підтримки та 

формування стресостійкості у працівників соціальної сфери. 

 Науковці та практики відзначають, що соціальні працівники часто 

переживають так званий «стрес співпереживання» (compassion stress). Він виникає 

у процесі систематичного контакту з клієнтами, які страждають, і може 

призводити до розвитку вторинної травматизації. Людина починає відчувати 

втому, апатію, безпорадність, втрату віри у власні професійні можливості. 

 Основні симптоми професійного стресу в соціальних працівників: 

• емоційні: підвищена дратівливість, тривожність, почуття провини, безнадії; 
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• когнітивні: зниження концентрації уваги, труднощі у прийнятті рішень, 

негативне ставлення до клієнтів; 

• поведінкові: уникання складних випадків, зниження ініціативи, формалізація 

у спілкуванні; 

• фізіологічні: головний біль, порушення сну, підвищена втомлюваність, 

психосоматичні розлади. 

 Зарубіжні та українські дослідники, зокрема C. Maslach, C. Figley, В. 

Водоп’янова та О. Карамушка, підкреслюють, що професійний стрес у соціальних 

працівників формується під впливом кількох взаємопов’язаних чинників. 

 Організаційні фактори включають перевантаженість клієнтами, обмеженість 

ресурсів для ефективного виконання обов’язків та нестачу часу на виконання 

завдань. Підвищене навантаження призводить до хронічного стресу, зниження 

продуктивності та емоційного виснаження, оскільки соціальні працівники не 

завжди мають можливість відновлювати власні психоемоційні ресурси. 

 Соціальні фактори проявляються у низькому рівні престижу професії, 

недостатньому розумінні суспільством ролі соціального працівника та 

обмеженому визнанні їхньої професійної значущості. Це створює додатковий 

психологічний тиск, відчуття недооцінки та зменшує мотивацію до роботи, 

посилюючи ризик деперсоналізації та емоційного відчуження від клієнтів. 

 До психологічних факторів належить висока емпатійність, прагнення 

допомогти кожному клієнту, а також відсутність навичок ефективної саморегуляції 

та емоційного контролю. Соціальні працівники часто активно включаються у 

проблеми клієнтів, що призводить до емоційного перенасичення і поступового 

виснаження внутрішніх ресурсів. Висока емоційна чутливість, поєднана з 

недостатньою підготовкою до стресових ситуацій, підвищує ризик формування 

синдромів вигорання та психоемоційного дисбалансу. 

 Ситуаційні фактори включають роботу в умовах кризових подій, таких як 

війна, масові внутрішньо переміщені особи, економічні катастрофи або природні 



23 

лиха. Соціальні працівники, які опікуються людьми, що постраждали від таких 

подій, часто стикаються з високим рівнем травматизації клієнтів, що посилює 

емоційне навантаження та створює додаткову психологічну напругу. У таких 

умовах важливим стає не лише володіння професійними навичками, а й здатність 

до ефективної саморегуляції та використання адаптивних копінг-стратегій. 

 Таким чином, професійний стрес соціальних працівників є багатовимірним 

явищем, що формується під впливом організаційних, соціальних, психологічних та 

ситуаційних чинників. Визнання цих факторів є необхідною умовою для розробки 

комплексних програм профілактики та корекції стресу, що включають 

організаційні заходи, психологічну підтримку, розвиток навичок емоційної 

саморегуляції та впровадження ефективних стратегій копінгу. 

 В українських реаліях значний вплив на рівень професійного стресу 

соціальних працівників має саме воєнний контекст. Зростання кількості 

внутрішньо переміщених осіб, ветеранів війни, постраждалих від втрати близьких, 

травмованих дітей та родин із посттравматичними переживаннями створює 

додаткове психоемоційне навантаження на фахівців соціальної сфери. Соціальний 

працівник часто стає першою особою, яка зустрічає таких людей, оцінює їхні 

потреби та намагається організувати необхідну допомогу. Це підвищує вимоги до 

його професійних компетенцій, здатності до швидкого прийняття рішень, 

емоційної стійкості та співпереживання. Постійний контакт із кризовими та 

травмуючими ситуаціями без належної психологічної підтримки створює високий 

ризик розвитку хронічного стресу, емоційного виснаження та вигорання. 

 Наслідки професійного стресу у соціальних працівників проявляються на 

кількох рівнях, взаємопов’язаних між собою. На особистісному рівні 

спостерігається підвищена тривожність, часті депресивні стани, зниження 

самооцінки та самооцінки власної компетентності. Працівники, які відчувають 

емоційне вигорання, часто демонструють втрату інтересу до професії, відчуття 
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безпорадності або внутрішньої порожнечі, що негативно впливає на їхню життєву 

активність та соціальні взаємодії. 

 На професійному рівні професійний стрес може призводити до зниження 

якості виконання обов’язків, помилок у прийнятті рішень, зниження ефективності 

роботи та продуктивності, а також до зростання плинності кадрів. Соціальні 

працівники, які перебувають у стані хронічного стресу, частіше виявляють цинізм 

або деперсоналізацію щодо клієнтів, що негативно позначається на рівні надання 

соціальних послуг. 

 На організаційному рівні наслідки професійного стресу відображаються на 

загальній ефективності роботи соціальної служби. Погіршується якість надання 

соціальних послуг, зростає недовіра з боку клієнтів, знижується професійний 

авторитет організації, а також виникає необхідність додаткових ресурсів для 

компенсації наслідків стресових станів серед персоналу. 

 Отже, професійний стрес у соціальних працівників має низку специфічних 

особливостей, що зумовлено емоційно насиченим характером їхньої діяльності, 

високою відповідальністю за життя та добробут уразливих категорій населення та 

необхідністю приймати складні моральні та соціальні рішення. В умовах сучасної 

України, особливо у зв’язку з воєнними подіями, проблема професійного стресу 

соціальних працівників набуває особливої актуальності. 

 Вивчення чинників професійного стресу та розробка ефективних програм 

психологічної підтримки стає необхідною умовою для забезпечення якості 

соціальних послуг та збереження психічного здоров’я фахівців. Такі програми 

мають включати системні організаційні заходи, розвиток навичок емоційної 

саморегуляції, застосування ефективних копінг-стратегій, регулярні психологічні 

супервізії та можливості для відновлення внутрішніх ресурсів. Комплексний 

підхід дозволяє не лише знизити рівень стресу, а й підвищити професійну 

мотивацію, задоволеність роботою та ефективність взаємодії з клієнтами. 
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 ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1 

 

 У першому розділі дипломної роботи було здійснено теоретичний аналіз 

проблеми стресу та професійного стресу, а також визначено специфіку його 

проявів у діяльності соціальних працівників. 

 По-перше, встановлено, що стрес є універсальною психофізіологічною 

реакцією організму, яка виникає у відповідь на дію зовнішніх чи внутрішніх 

факторів. У психології стрес розглядається як багатовимірний феномен, що 

включає емоційні, когнітивні, поведінкові та фізіологічні компоненти. Важливим є 

розрізнення між дистресом (негативним стресом) та еустресом (позитивним), що 

свідчить про його неоднозначну роль у житті та діяльності людини. 

 По-друге, професійний стрес визначається як специфічна форма стресу, 

зумовлена особливостями трудової діяльності. Він проявляється у стані 

психоемоційної напруги, що виникає у ситуації дисбалансу між вимогами 

професійного середовища та можливостями особистості. У його структурі 

виокремлюють когнітивний, емоційний, фізіологічний та поведінковий 

компоненти. Професійний стрес формується під впливом комплексу чинників – 

організаційних, соціально-психологічних, індивідуально-особистісних та 

макросоціальних. Наслідками тривалого професійного стресу є зниження 

ефективності роботи, помилки у прийнятті рішень, підвищення ризику 

психосоматичних розладів та розвиток синдрому емоційного вигорання. 

 По-третє, аналіз особливостей професійного стресу у соціальних 

працівників показав, що їхня діяльність є однією з найбільш емоційно насичених і 

психоемоційно складних. Робота з кризовими категоріями населення, необхідність 

приймати рішення, що впливають на долі людей, висока емоційна залученість, 

брак матеріальних і організаційних ресурсів, а також низький соціальний престиж 

професії створюють умови для інтенсивного розвитку професійного стресу. У 

сучасних українських умовах додатковим чинником виступають воєнні події, 
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економічна нестабільність та різке зростання кількості людей, які потребують 

соціальної допомоги. 

 Таким чином, професійний стрес соціальних працівників є комплексним 

багаторівневим явищем, що потребує глибокого психологічного аналізу. Його 

дослідження має важливе значення не лише для збереження психічного здоров’я 

спеціалістів, а й для підвищення ефективності надання соціальних послуг. Це 

зумовлює необхідність проведення емпіричного дослідження, спрямованого на 

виявлення рівня та особливостей професійного стресу у соціальних працівників, 

що і стане предметом наступного розділу дипломної роботи. 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОФЕСІЙНОГО СТРЕСУ У 

СОЦІАЛЬНИХ ПРАЦІВНИКІВ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для дослідження були викорстані наступні методики: 

 1.Шкала професійного вигорання (Maslach Burnout Inventory, MBI) 

 Мета методики: Виявлення рівня розвитку синдрому емоційного вигорання, 

який є наслідком хронічного професійного стресу. Методика дає змогу визначити 

ступінь емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції особистісних 

досягнень у професійній діяльності. 

 Оригінальна версія опитувальника містить 22 твердження, які об’єднані у 

три шкали: 

• Емоційне виснаження (9 тверджень) – пункти № 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20; 

• Деперсоналізація (5 тверджень) – пункти № 5, 10, 11, 15, 22; 

• Редукція особистісних досягнень (8 тверджень) – пункти № 4, 7, 9, 12, 17,  

 Опитування проводиться індивідуально або групово. 

Респондентам пропонується уважно прочитати кожне твердження та відзначити, 

наскільки часто вони відчувають подібні стани під час роботи. Час заповнення 

анкети – 10–15 хвилин. 

 Після заповнення підраховуються сумарні бали за кожною з трьох шкал 

окремо. 

 Для зручності можна користуватися таблицею ключів, де зазначено, які 

пункти входять до кожної шкали. 
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Таблиця 2.1. 

Ключ до методики 

Шкала Кількість 

пунктів 

Орієнтовні межі рівнів 

вигорання 

Емоційне 

виснаження (EV) 

9 низький – 0–16; середній – 

17–26; високий – понад 27 

Деперсоналізація 

(DP) 

5 низький – 0–6; середній – 7–

12; високий – понад 13 

Редукція 

особистісних 

досягнень (PA) 

8 високий рівень 

(ефективність) – понад 39; 

середній – 32–38; низький 

(ознаки вигорання) – менше 

31 

 (Примітка: для шкали «Редукція особистісних досягнень» інтерпретація 

зворотна – чим нижчий бал, тим вищий рівень вигорання.) 

 Інтерпретація результатів: 

• Високі показники емоційного виснаження свідчать про втрату енергії, 

перевтому, роздратування, порушення сну, зниження мотивації. 

• Висока деперсоналізація означає формування захисної байдужості, 

відчуженості у спілкуванні з клієнтами, що може супроводжуватись 

цинізмом. 

• Низька редукція особистісних досягнень свідчить про знецінення власної 

діяльності, втрату віри у свої професійні можливості. 

 У разі виявлення високих показників за двома або трьома шкалами можна 

констатувати високий рівень емоційного вигорання. 

 2. Шкала сприйманого стресу (Perceived Stress Scale, PSS, шкала Коена) 

 Мета: визначення суб’єктивного рівня сприйманого (психологічного) стресу 

— тобто того, як людина оцінює напруженість і непередбачуваність життєвих 

ситуацій. 
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 Найчастіше використовується 14-пунктна версія шкали (PSS-14) або 

скорочена 10-пунктна версія (PSS-10). 

 У дипломних дослідженнях найзручнішою вважається версія PSS-10, 

оскільки вона забезпечує надійність і швидкість проведення. 

 Респондент оцінює, як часто протягом останнього місяця він переживав 

певні відчуття або думки, за 5-бальною шкалою. 

 3. Опитувальник “Копінг-поведінка в стресових ситуаціях” (Coping Inventory 

for Stressful Situations — CISS) 

 Мета методики: Визначити домінуючі стилі копінг-поведінки (тобто способи 

подолання стресових ситуацій), які людина застосовує у складних життєвих 

обставинах. 

 Опитувальник містить 48 тверджень, кожне з яких описує типову реакцію 

людини на стресову ситуацію. Відповіді оцінюються за 5-бальною шкалою 

частоти проявів. 

Таблиця 2.2. 

Інтерпретація результатів 

Стиль копінгу Характеристика 

Орієнтований на 

завдання 

Найбільш адаптивний стиль. Передбачає активне вирішення 

проблеми, планування, контроль ситуації. 

Орієнтований на 

емоції 

Виражає схильність до емоційних реакцій (гнів, тривога, 

вина), самозахисту, що часто погіршує адаптацію. 

Орієнтований на 

уникнення 

Уникнення стресу шляхом втечі від проблем, занурення у 

побут, спілкування чи фантазії. Часто є неефективним 

способом подолання. 

 Методика CISS дозволяє визначити провідний стиль копінг-поведінки 

соціальних працівників і порівняти його з рівнем сприйманого стресу та проявами 

професійного вигорання. Це дає змогу виявити найбільш адаптивні або ризикові 

моделі подолання стресу в умовах професійної діяльності. 
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 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Дослідження проводилося на базі Громадської організації «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут». До вибірки увійшло 30 респондентів, 

представників соціальних професій (соціальні працівники, психологи, соціальні 

педагоги, фахівці із соціальної роботи). Вік учасників — від 37 до 50 років, стаж 

роботи у соціальній сфері — від 7 до 22 років. 

 Метою дослідження було визначення рівнів емоційного виснаження, 

деперсоналізації та редукції особистісних досягнень серед соціальних 

працівників, а також аналіз загальної тенденції розвитку синдрому професійного 

вигорання у вибірці. 

 Після обробки анкет за ключами методики були отримані індивідуальні 

показники за трьома шкалами MBI. Узагальнені середні значення наведено в 

таблиці 2.3. 

Таблиця 2.3. 

Середні показники за шкалами професійного вигорання (n = 30) 

Показник Середній 

бал 

Рівень 

прояву 

Стандартне 

відхилення 

Емоційне виснаження (EV) 29,4 Високий ±6,2 

Деперсоналізація (DP) 11,8 Середній ±3,9 

Редукція особистісних 

досягнень (PA) 

28,1 Низький ±5,1 

 

 Як видно з отриманих результатів, середній рівень емоційного виснаження 

серед працівників Громадської організації «Центр соціально-психологічного 

супроводження «Добробут» становить 29,4 бала, що відповідає високому рівню за 

методикою MBI. Такий показник свідчить про наявність значного емоційного 

напруження, хронічної перевтоми та відчуття спустошеності, які притаманні 
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більшості опитаних фахівців. Емоційне виснаження є базовою та 

найхарактернішою складовою синдрому професійного вигорання, оскільки саме 

воно відображає поступове зниження енергетичного потенціалу особистості, 

втрату сил, ентузіазму та здатності до співпереживання у процесі виконання 

професійних обов’язків. 

 Для соціальних працівників така тенденція є особливо небезпечною, адже 

їхня діяльність передбачає постійний контакт із людським болем, кризовими 

ситуаціями та емоційно важкими історіями клієнтів. Щоденне сприймання 

емоційних проблем, відчуття відповідальності за долю інших людей і необхідність 

надавати своєчасну підтримку створюють високу психоемоційну навантаженість. 

 Накопичення негативних емоцій без можливості повноцінного відновлення 

внутрішніх ресурсів призводить до втоми, дратівливості, зниження концентрації 

уваги, а також до зниження професійної мотивації та задоволеності роботою. 

Працівники можуть відчувати, що виконання навіть звичних щоденних завдань 

потребує все більше зусиль, але не приносить очікуваного емоційного чи 

професійного задоволення. 

 Високий рівень емоційного виснаження у більшості респондентів (63%) 

також свідчить про перенасичення емоційними навантаженнями, відсутність 

ефективних механізмів психологічної розрядки та відпочинку, а також про 

недостатній рівень організаційної підтримки. В умовах хронічного стресу таке 

емоційне перевантаження може стати каталізатором формування синдрому 

професійного вигорання, який у перспективі призводить до погіршення психічного 

та фізичного здоров’я, зниження ефективності роботи та емоційного відчуження 

від клієнтів.  Постійне емоційне навантаження створює ризик виникнення 

апатії, цинізму та зниження мотивації до професійної діяльності, що особливо 

небезпечно у сфері соціальної роботи, де від співробітника очікується висока 

емпатія та здатність до підтримки клієнтів. 
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 Показник деперсоналізації має середнє значення — 11,8 бала, що відповідає 

помірному рівню прояву емоційного відчуження. Такий результат відображає 

захисну психологічну реакцію особистості у вигляді цинізму, формального 

ставлення до клієнтів, емоційної холодності та дистанціювання від проблем інших 

людей. У контексті соціальної роботи, де емоційна залученість є ключовим 

компонентом професійної компетентності, поява деперсоналізації може 

розглядатися як ознака початкової дезадаптації та сигнал про необхідність 

психологічної підтримки. Цей стан, навіть якщо він проявляється помірно, є 

тривожним індикатором, адже він поступово знижує якість взаємодії з клієнтами, 

робить роботу менш ефективною та зменшує задоволеність професією. 

 Важливо зазначити, що деперсоналізація у соціальних працівників може 

бути пов’язана з низкою факторів, серед яких значне робоче навантаження, 

нестача професійних ресурсів, відсутність психологічної підтримки та нерегулярні 

паузи для відновлення психоемоційного стану. В умовах постійного контакту з 

кризовими ситуаціями виникає потреба у формуванні ефективних стратегій 

подолання стресу, розвитку емоційної саморегуляції та підтримці психологічної 

стійкості. 

 Таким чином, результати дослідження свідчать, що більшість соціальних 

працівників перебувають у зоні підвищеного ризику розвитку синдрому 

професійного вигорання. Високий рівень емоційного виснаження у поєднанні з 

помірним проявом деперсоналізації вказує на потребу у систематичній 

профілактичній роботі, яка включає організаційні заходи, психологічні тренінги та 

навчання копінг-стратегіям, що дозволяють працівникам зберегти внутрішній 

баланс, підтримувати професійну мотивацію та забезпечити ефективну допомогу 

клієнтам. 

 Помірний рівень деперсоналізації у вибірці може мати амбівалентне 

значення: з одного боку, він вказує на наявність психологічного бар’єра між 

фахівцем і клієнтом, що може знижувати якість надання допомоги, а з іншого — 
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слугує механізмом емоційного самозахисту, який дає змогу соціальному 

працівнику дистанціюватися від надмірних переживань та запобігти емоційному 

виснаженню. Таким чином, помірна деперсоналізація у даному випадку може бути 

адаптивною стратегією підтримання професійної стабільності, однак при її 

посиленні зростає ризик деформації професійних цінностей та втрати емпатії, що 

є критично небезпечним для соціальної сфери. 

 Показник редукції особистісних досягнень становить 28,1 бала, що 

належить до низького рівня особистісної ефективності. Це означає, що значна 

частина респондентів схильна занижувати власну професійну значущість, відчуває 

зниження віри у власні сили, сумнів у результативності праці та знецінення 

власного внеску у вирішення соціальних проблем. Такий стан часто 

супроводжується почуттям професійного розчарування, зниженням самооцінки, 

відчуттям безсилля та емоційного спустошення. 

 Редукція особистісних досягнень формується на тлі емоційного виснаження 

та деперсоналізації й є їхнім наслідком. У працівників, які стикаються з 

постійними складними життєвими історіями клієнтів, результативність діяльності 

не завжди можна виміряти конкретними позитивними змінами. Це призводить до 

дефіциту позитивного підкріплення, що, у свою чергу, знижує почуття 

професійної значущості. 

 У контексті дослідження виявлений низький рівень відчуття професійних 

досягнень свідчить про те, що половина соціальних працівників (50%) перебуває в 

зоні ризику розвитку повноцінного синдрому професійного вигорання, оскільки 

поєднання високого емоційного виснаження, навіть помірної деперсоналізації та 

зниження відчуття особистої ефективності створює типовий профіль професійного 

вигорання за класифікацією К. Маслач. 

 Таким чином, отримані результати свідчать про наявність виражених 

симптомів емоційного виснаження та часткових проявів деперсоналізації, що 

поєднуються зі зниженим почуттям професійної реалізованості. У сукупності це 
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підтверджує наявність тенденції до формування синдрому професійного 

вигорання серед працівників соціальної сфери, які виконують емоційно складну, 

соціально значущу, але часто недооцінену роботу. 

Таблиця 2.4. 

Розподіл соціальних працівників за рівнями професійного вигорання (%) 

Рівень Емоційне 

виснаження 

Деперсоналізація Редукція особистісних 

досягнень 

Низький 10 % 23 % 17 % 

Середній 27 % 47 % 33 % 

Високий 63 % 30 % 50 % 

 

 Як видно з таблиці, високий рівень емоційного виснаження спостерігається 

у 63 % респондентів, що є ознакою вираженого емоційного перевантаження та 

втрати внутрішніх ресурсів. Такий показник свідчить про те, що більшість 

соціальних працівників переживають постійне відчуття втоми, психологічного 

спустошення, зниження працездатності та незадоволення своєю діяльністю. Це 

може проявлятися у вигляді підвищеної дратівливості, зниження концентрації 

уваги, апатії, розчарування або небажання взаємодіяти з клієнтами. 

 У роботі соціального працівника постійна взаємодія з людьми, які 

перебувають у кризових чи травматичних ситуаціях, потребує великої емоційної 

віддачі. Водночас фахівці часто не отримують адекватної підтримки від системи 

або керівництва, що створює дисбаланс між віддачею і відновленням енергії. Саме 

тому високий рівень емоційного виснаження можна вважати провідним 

показником синдрому професійного вигорання, який поступово підриває 

професійну мотивацію та психоемоційне благополуччя фахівців. 

 Близько 30 % опитаних мають високий рівень деперсоналізації, що означає 

наявність емоційного дистанціювання, байдужості або цинічного ставлення до 

клієнтів. Це свідчить про тенденцію до втрати емпатії, формалізації 
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міжособистісних контактів, використання емоційного «захисного бар’єра» у 

спілкуванні. Така реакція часто є психологічним механізмом самозахисту, який 

дозволяє зменшити вплив негативних емоцій, пов’язаних із надмірним 

навантаженням, однак у довгостроковій перспективі вона призводить до зниження 

якості професійної діяльності, погіршення взаємин з клієнтами та колегами. 

 Половина вибірки (50 % респондентів) продемонструвала знижену віру у 

власні професійні досягнення, тобто низькі показники за шкалою особистісних 

досягнень (PA). Це означає, що значна частина опитаних сумнівається у власній 

ефективності, не відчуває задоволення від роботи та не бачить помітних 

результатів своєї діяльності. Така установка сприяє розвитку внутрішнього 

розчарування, відчуття втрати сенсу праці, що може ускладнювати подальший 

професійний розвиток і самореалізацію. 

 Отримані результати дають підстави стверджувати, що понад половина 

учасників дослідження перебувають у зоні ризику формування синдрому 

професійного вигорання, а у частини респондентів цей синдром уже має чітко 

виражені симптоми. Високі показники емоційного виснаження та зниження 

особистісних досягнень у поєднанні з помірною деперсоналізацією відображають 

типову структуру професійного вигорання, характерну для представників 

«допомагаючих професій». 

 Далі розглнемо результати дослдження за Шкалою сприйманого стресу 

(Perceived Stress Scale, PSS, шкала Коена)(Табл. 2.5.) 

Таблиця 2.5. 

Результати дослідження за шкалою сприйманого стресу (PSS) 

Рівень стресу Кількість осіб Відсоток (%) Середній бал 

Низький (0–13 балів) 6 20 % 11,2 

Помірний (14–26 балів) 15 50 % 19,6 
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Високий (27–40 балів) 9 30 % 29,4 

Усього 30 100 % — 

 

 Як показує таблиця, половина вибірки (50 %) має помірний рівень 

сприйманого стресу, що є типовим для представників соціальної сфери. Соціальні 

працівники щодня стикаються з емоційно насиченими ситуаціями, необхідністю 

приймати швидкі рішення, конфліктами та високою відповідальністю за долі 

клієнтів. У таких умовах певний рівень стресу є нормальною адаптивною 

реакцією організму. Помірний рівень свідчить про те, що більшість працівників 

здатні контролювати власні емоції, застосовують конструктивні стратегії 

подолання напруги та, загалом, мають збалансований психологічний стан. 

 Такі працівники демонструють адекватне сприйняття стресових ситуацій, 

зберігають працездатність і професійну ефективність. Ймовірно, вони мають 

розвинені навички емоційної саморегуляції, комунікативної компетентності та 

отримують певну підтримку від колег або керівництва. 

 Водночас, 30 % опитаних показали високий рівень сприйманого стресу (27–

40 балів). Цей показник свідчить про наявність вираженого психоемоційного 

напруження, відчуття постійного перевантаження, тривожності та втоми. 

Працівники з такими результатами частіше відчувають втрату контролю над 

ситуацією, невпевненість у власних силах, схильність до емоційного виснаження. 

Такі прояви можуть бути наслідком хронічної перевтоми, надмірного 

навантаження, низької соціальної підтримки або відсутності ресурсів для якісного 

виконання професійних завдань. 

 Високий рівень стресу часто корелює з емоційним вигоранням, професійною 

апатією, цинізмом, що підтверджується результатами попереднього тестування за 

шкалою Maslach Burnout Inventory (MBI). У цій групі можуть спостерігатися часті 
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конфлікти, зниження емпатії, порушення сну, зниження мотивації, а також 

соматичні симптоми (головний біль, напруга в м’язах, втома). 

 Найменшу частку — 20 % респондентів — становлять працівники з низьким 

рівнем сприйманого стресу. Вони демонструють високий рівень стресостійкості, 

впевненості у власних силах, оптимістичне ставлення до труднощів. Такі фахівці, 

як правило, мають досвід роботи в кризових ситуаціях, високий рівень емоційного 

інтелекту, володіють навичками саморегуляції (релаксація, тайм-менеджмент, 

позитивна рефлексія). 

 Наявність цієї групи у вибірці є позитивним показником, адже такі 

працівники можуть слугувати ресурсною основою колективу, створюючи емоційно 

стабільне середовище, що позитивно впливає на загальний психологічний клімат в 

організації. 

 Порівнюючи результати трьох груп, можна зробити висновок, що 

психоемоційний стан соціальних працівників є неоднорідним. Значна частина 

персоналу перебуває в межах адаптивного рівня стресу, але майже третина 

працівників відчуває надмірне навантаження, що може свідчити про ризик 

емоційного виснаження. 

 Важливо, що такі тенденції часто спостерігаються в умовах нестабільного 

соціального середовища, особливо під час воєнного стану в Україні, коли кількість 

кризових клієнтів зростає, а ресурси соціальних служб залишаються обмеженими. 

 Таким чином, проведений аналіз свідчить, що стрес є системним феноменом 

у професійній діяльності соціального працівника, який впливає не лише на його 

психічний стан, а й на ефективність виконання службових обов’язків. 

 Підвищення рівня сприйманого стресу пов’язане з емоційною 

нестабільністю, перевантаженням і низьким відчуттям контролю над робочими 

процесами, тоді як низький рівень стресу вказує на високий рівень адаптації, 

самоконтролю та професійної зрілості. 
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 Далі розглнемо результати за методикою “Копінг-поведінка в стресових 

ситуаціях” (CISS) (Табл 2.6.). 

Таблиця 2.6. 

“Копінг-поведінка в стресових ситуаціях” (CISS)  

Тип копінг-

поведінки 

Середній 

бал 

Рівень 

вираженості 

Характеристика групи 

Орієнтація на 

завдання (TOC) 

58,7 Високий Активне, конструктивне 

подолання труднощів 

Орієнтація на 

емоції (EOC) 

47,3 Середній Емоційне реагування, 

схильність до 

самозвинувачення 

Орієнтація на 

уникнення (AOC) 

41,2 Помірно 

низький 

Відволікання, ухилення від 

стресових ситуацій 

 

 Отримані дані свідчать, що у більшості соціальних працівників переважає 

орієнтація на завдання (TOC — 58,7 бала). Це означає, що респонденти, 

стикаючись зі стресом, прагнуть знайти конкретні рішення, проаналізувати 

ситуацію, зберегти контроль над нею. Такий тип копінгу вважається найбільш 

ефективним і адаптивним, оскільки сприяє зниженню рівня напруження та 

запобігає розвитку дистресу. 

 Високі показники TOC можуть також свідчити про високу професійну 

мотивацію, відповідальність і внутрішню готовність долати труднощі, що є 

ключовими рисами представників соціальних професій. 

 Показник орієнтації на емоції (EOC) – 47,3 бала – вказує на середній рівень 

емоційної залученості у переживання стресу. Соціальні працівники, схильні до 

цього типу копінгу, частіше переживають емоційне напруження, почуття тривоги, 

провини або фрустрації, коли стикаються з труднощами, які не можуть 

контролювати. Помірна вираженість цього типу поведінки може бути нормальною 
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реакцією у професіях допомагаючого типу, однак її посилення призводить до 

емоційного виснаження та вигорання. 

 Цей результат корелює з попередніми тестами (MBI і PSS), де було виявлено 

значний рівень емоційного навантаження серед учасників. 

 Орієнтація на уникнення (AOC) отримала найнижчі середні показники (41,2 

бала). Це означає, що більшість соціальних працівників не схильні уникати 

стресових ситуацій, не відмовляються від виконання професійних обов’язків і 

намагаються діяти навіть у складних умовах. Водночас, окремі респонденти 

використовують уникнення як тимчасову захисну стратегію, звертаючись до 

соціальної підтримки або змінюючи діяльність, щоб знизити емоційне 

навантаження. 

 Результати дослідження вказують, що соціальні працівники загалом 

характеризуються високим рівнем адаптивності та психологічної стійкості. Вони 

здатні діяти конструктивно навіть в умовах інтенсивного емоційного 

навантаження. Проте наявність помірного рівня емоційної орієнтації свідчить про 

емоційну вразливість і потенційний ризик розвитку професійного вигорання, якщо 

не буде забезпечено належного відновлення психологічних ресурсів. 

 З іншого боку, помірні показники уникальної поведінки можуть виконувати 

захисну функцію, дозволяючи працівникам короткочасно дистанціюватися від 

надмірних переживань, що сприяє збереженню працездатності. 

 Таким чином, результати за методикою CISS підтверджують, що більшість 

респондентів використовують активні, конструктивні стратегії подолання стресу, 

поєднуючи орієнтацію на завдання з помірним емоційним реагуванням. 

Разом з тим, емоційна залученість і тенденція до внутрішніх переживань 

створюють передумови для емоційного виснаження, особливо за умов хронічного 

професійного стресу. 
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 Для визначення взаємозв’язків між основними показниками професійного 

стресу та вигорання соціальних працівників було використано кореляційний аналіз 

Пірсона. Було проаналізовано такі показники: 

• MBI: емоційне виснаження (EE), деперсоналізація (DP), редукція 

особистісних досягнень (PA); 

• PSS: рівень сприйманого стресу (Perceived Stress); 

• CISS: орієнтація на завдання (TOC), орієнтація на емоції (EOC), орієнтація 

на уникнення (AOC). 

Було обчислено коефіцієнти кореляції Пірсона між шкалами, щоб оцінити 

взаємозв’язок рівня стресу, вигорання та стилів копінгу. 

Таблиця 2.7. 

Результати кореляційного аналізу 

Показники EE DP PA PSS TOC EOC AOC 

EE 1 0,62** -0,54** 0,68** -0,32 0,51** 0,21 

DP 0,62** 1 -0,48** 0,55** -0,28 0,49** 0,17 

PA -0,54** -0,48** 1 -0,57** 0,44* -0,39* -0,11 

PSS 0,68** 0,55** -0,57** 1 -0,36* 0,52** 0,19 

TOC -0,32 -0,28 0,44* -0,36* 1 -0,21 -0,12 

EOC 0,51** 0,49** -0,39* 0,52** -0,21 1 0,14 

AOC 0,21 0,17 -0,11 0,19 -0,12 0,14 1 

Примітки: * p < 0,05 — статистично значуща кореляція; ** p < 0,01 — 

високозначуща кореляція. 

 Кореляційний аналіз Пірсона дозволив виявити взаємозв’язки між рівнем 

професійного вигорання, сприйманого стресу та копінг-стратегій у соціальних 
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працівників. Інтерпретація отриманих даних дозволяє виділити декілька ключових 

тенденцій. 

 1. Зв’язок між сприйманим стресом (PSS) та показниками професійного 

вигорання (MBI) 

1. Емоційне виснаження (EE) і PSS (r = 0,68, p < 0,01) 

o Висока позитивна кореляція свідчить, що чим більше працівник 

відчуває стрес, тим вище його рівень емоційного виснаження. 

o Психологічна інтерпретація: постійний стрес призводить до втоми, 

зниження внутрішніх ресурсів і психоемоційного перевантаження. 

Працівники, які регулярно стикаються з інтенсивними емоційними 

навантаженнями, швидше досягають межі своїх адаптивних 

можливостей. 

o Практичне значення: високий рівень EE у поєднанні з високим PSS 

може бути раннім маркером ризику професійного вигорання, що 

вимагає профілактичних заходів. 

2. Деперсоналізація (DP) і PSS (r = 0,55, p < 0,01) 

o Позитивна кореляція вказує на те, що з ростом суб’єктивного стресу 

зростає схильність до цинізму, відчуження і емоційного 

дистанціювання від клієнтів. 

o Психологічна інтерпретація: у відповідь на перевантаження 

працівники формують захисний бар’єр, відсторонюючись емоційно, 

щоб зменшити внутрішній дискомфорт. 

o Це важливий сигнал для керівництва: персонал, який відчуває високий 

стрес, може втрачати емпатію, що негативно впливає на якість 

соціальних послуг. 

3. Редукція особистісних досягнень (PA) і PSS (r = -0,57, p < 0,01) 
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o Негативна кореляція означає, що чим більше працівник відчуває 

власну ефективність і компетентність, тим нижчий рівень сприйманого 

стресу. 

o Психологічна інтерпретація: самопочуття, віра у власні професійні 

сили і позитивна оцінка результатів діяльності знижують 

психоемоційне навантаження і діють як внутрішній ресурс. 

 2. Зв’язок між копінг-стратегіями (CISS) та професійним вигоранням (MBI) 

1. Емоційна орієнтація (EOC) і EE (r = 0,51, p < 0,01) 

o Позитивна кореляція свідчить, що працівники, які схильні 

концентруватися на власних емоціях, частіше відчувають виснаження. 

o Психологічна інтерпретація: емоційно орієнтовані реакції (тривога, 

самозвинувачення) підсилюють негативний ефект стресу, знижуючи 

стійкість до навантажень. 

o Практичне значення: потрібно розвивати навички емоційного 

самоконтролю та навчати конструктивним стратегіям подолання 

стресу. 

2. Завдання-орієнтована поведінка (TOC) і PA (r = 0,44, p < 0,05) 

o Позитивна кореляція показує, що більш ефективні та впевнені у своїх 

здібностях працівники активніше використовують стратегії вирішення 

проблем. 

o Психологічна інтерпретація: активний підхід до стресових ситуацій 

допомагає підтримувати відчуття контролю та зберігати професійну 

компетентність. 

3. TOC і EE / DP (незначущі слабкі кореляції) 

o Вказує на те, що завдання-орієнтовані стратегії частково пом’якшують 

емоційне виснаження та деперсоналізацію, але не усувають їх 

повністю. 

4. Уникання (AOC) 
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o Кореляції з MBI і PSS низькі та незначущі, що свідчить, що стратегія 

уникнення не є основним механізмом подолання стресу, але може 

слугувати тимчасовим захисним механізмом. 

 3. Зв’язок між сприйманим стресом (PSS) і копінг-стратегіями (CISS) 

1. PSS і EOC (r = 0,52, p < 0,01) 

o Високий рівень стресу пов’язаний із сильнішим емоційним 

реагуванням. 

o Інтерпретація: чим більше працівник відчуває стрес, тим частіше він 

фокусує увагу на власних емоціях, що підсилює психоемоційне 

навантаження. 

2. PSS і TOC (r = -0,36, p < 0,05) 

o Негативна кореляція свідчить, що працівники з високим сприйманим 

стресом менше використовують активні, завдання-орієнтовані 

стратегії. 

o Психологічна інтерпретація: стрес знижує здатність до раціональної 

активності, що потенційно посилює вигорання. 

3. PSS і AOC (r = 0,19, незначуща) 

o Стратегія уникнення практично не залежить від рівня сприйманого 

стресу у цій вибірці. 

 Загальні висновки психологічної інтерпретації свідчать про наявність 

сильного прямого зв’язку між суб’єктивним рівнем стресу та проявами 

професійного вигорання. Високий рівень сприйманого стресу за шкалою PSS 

корелює з підвищеним емоційним виснаженням та деперсоналізацією за шкалою 

MBI, що підвищує ризик розвитку вигорання у соціальних працівників. При цьому 

емоційно орієнтований копінг (EOC) посилює цей взаємозв’язок, сприяючи 

накопиченню психоемоційного напруження. Водночас завдання-орієнтована 

поведінка (TOC) має захисний ефект: її використання підвищує рівень 

особистісних досягнень (PA), знижує сприйманий стрес та формує стійкість до 



44 

вигорання. Стратегія уникання (AOC) виявилася менш значущою, оскільки її 

зв’язок із вигоранням та рівнем стресу слабкий; вона може виконувати роль 

тимчасової психологічної компенсації. Психологічна інтерпретація отриманих 

даних у професійній сфері соціальних працівників показує, що ті фахівці, які 

активно вирішують проблеми та контролюють ситуацію, менш вразливі до 

професійного вигорання, тоді як особи, що зосереджуються на власних емоціях і 

переживаннях, швидше накопичують психоемоційне виснаження та схильні до 

деперсоналізації. Таким чином, систематичний розвиток навичок завдання-

орієнтованого копінгу та емоційної саморегуляції є ключовим чинником 

профілактики професійного вигорання та підтримки психологічної стійкості 

соціальних працівників. 

 

 ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ 

 

 Загальні висновки до другого розділу показують, що проведене дослідження 

підтвердило наявність тісного взаємозв’язку між професійним вигоранням, рівнем 

сприйманого стресу та копінг-стратегіями у соціальних працівників. Результати за 

методикою MBI виявили високий рівень емоційного виснаження у більшості 

респондентів, помірний рівень деперсоналізації та знижену віру у власні 

професійні досягнення, що свідчить про наявність як чинників ризику, так і 

початкових проявів синдрому вигорання. За шкалою PSS половина учасників 

демонструє помірний рівень сприйманого стресу, що можна вважати адаптивним, 

проте близько третини респондентів перебувають на високому рівні стресу, що 

узгоджується з підвищеним емоційним виснаженням та ризиком вигорання. 

 Дослідження за методикою CISS показало, що переважна більшість 

соціальних працівників використовує завдання-орієнтовані стратегії подолання 

стресу, що є ефективним механізмом збереження професійної компетентності та 

психологічної стійкості. Водночас помірний рівень емоційно орієнтованих реакцій 
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свідчить про потенційну вразливість до психоемоційного навантаження, а 

уникання незначно впливає на стрес і вигорання, виконуючи роль тимчасового 

захисту. 

 Кореляційний аналіз Пірсона підтвердив, що рівень сприйманого стресу 

тісно пов’язаний із емоційним виснаженням та деперсоналізацією, а емоційно 

орієнтований копінг посилює цей взаємозв’язок. Завдання-орієнтована поведінка 

позитивно корелює з особистісними досягненнями та пом’якшує вплив стресу на 

вигорання, тоді як уникання має слабкий і незначущий ефект. 

 Таким чином, узагальнення результатів другого розділу дозволяє зробити 

висновок, що професійне вигорання соціальних працівників формується під 

впливом високого рівня сприйманого стресу та способів емоційного реагування, а 

активне використання завдання-орієнтованих стратегій копінгу та розвиток 

емоційної саморегуляції є ключовими чинниками його профілактики та 

збереження психологічного благополуччя працівників. 
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РОЗДІЛ 3.  

ПСИХОЛОГІЧНІ УМОВИ ТА ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ ПРОФЕСІЙНОГО 

СТРЕСУ У СОЦІАЛЬНИХ ПРАЦІВНИКІВ 

 

 3.1. Рекомендації щодо профілактики та зниження стресу 

 

 Професійна діяльність соціальних працівників є однією з найбільш емоційно 

насичених і психологічно напружених сфер людської взаємодії. Вона передбачає 

постійний контакт із клієнтами, які перебувають у складних життєвих обставинах 

— кризових, травматичних, соціально вразливих ситуаціях. Соціальний працівник 

не лише виконує інформаційно-консультативну чи організаційну функцію, а й бере 

на себе значну частку емоційного навантаження, пов’язаного з емпатійним 

співпереживанням, необхідністю прийняття рішень у морально неоднозначних 

умовах, відповідальністю за результати своєї діяльності. 

 Такі професійні умови сприяють розвитку хронічного психоемоційного 

напруження, що за відсутності належних компенсаторних механізмів може 

призвести до професійного вигорання, втрати мотивації, зниження працездатності 

та погіршення психологічного благополуччя. Постійне зіткнення з людськими 

проблемами, травмами, бідністю чи соціальною несправедливістю створює 

високий рівень морального та емоційного навантаження. Соціальний працівник 

змушений підтримувати баланс між особистими почуттями, професійною етикою 

та об’єктивністю, що часто є складним завданням. 

 Результати проведеного емпіричного дослідження засвідчили, що більшість 

опитаних соціальних працівників демонструють високий рівень емоційного 

виснаження та підвищений рівень сприйманого стресу. Це свідчить про те, що 

представники соціальних професій часто перебувають у стані внутрішнього 

напруження, почуття перевантаження, емоційної нестабільності та тривоги. При 

цьому вони продовжують виконувати свої професійні обов’язки, що поступово 
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призводить до накопичення втоми, відчуження від клієнтів, втрати віри у власну 

компетентність та значущість своєї діяльності. 

 Зазначені тенденції підкреслюють актуальність проблеми формування 

психологічної стресостійкості соціальних працівників, яка є важливою умовою 

ефективного виконання професійних функцій. Розвиток таких якостей, як 

емоційна саморегуляція, здатність до конструктивного вирішення конфліктних 

ситуацій, толерантність до невизначеності та здатність підтримувати внутрішній 

баланс, є необхідним для збереження професійного здоров’я та попередження 

емоційного вигорання. 

 Отже, важливим завданням сучасної психологічної практики у соціальній 

сфері є розробка системи профілактичних і корекційних заходів, спрямованих на 

підтримку психоемоційного стану працівників. Це передбачає не лише 

індивідуальну роботу над формуванням ефективних копінг-стратегій, а й 

створення відповідного організаційного середовища, де працівники можуть 

отримати професійну підтримку, супервізію, доступ до тренінгів із саморегуляції 

та управління стресом. 

 Таким чином, профілактика професійного стресу та вигорання у соціальних 

працівників є комплексним процесом, що поєднує індивідуальні психологічні 

ресурси особистості з організаційними умовами професійної діяльності. Саме 

системний підхід, який охоплює як внутрішні (особистісні), так і зовнішні 

(соціально-організаційні) чинники, може забезпечити ефективне зниження рівня 

стресу та сприяти підвищенню якості життя і професійної ефективності фахівців 

соціальної сфери. 

 Організаційні умови професійної діяльності відіграють ключову роль у 

формуванні психологічного благополуччя соціальних працівників. Саме від 

правильної організації робочого процесу, рівня підтримки з боку керівництва, 

наявності можливостей для професійного розвитку та відпочинку залежить рівень 

стресу й емоційного виснаження працівників соціальної сфери. 
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 Одним із найважливіших напрямів профілактики стресу є оптимізація 

робочого навантаження. Соціальні працівники часто змушені одночасно 

виконувати безліч завдань — від ведення документації до роботи з клієнтами, 

участі у проєктах і звітуванні. Постійна багатозадачність призводить до хронічної 

втоми, зниження концентрації та ризику професійного вигорання. 

 Тому важливо: 

• впровадити систему чергувань і перерв, що дозволяє зменшити рівень 

емоційного напруження й забезпечити психологічне відновлення протягом 

робочого дня; 

• чітко розмежовувати функціональні обов’язки працівників, уникаючи 

перевантаження через невизначеність або дублювання завдань; 

• обмежувати кількість одночасно курованих клієнтів, щоб забезпечити якість 

індивідуальної роботи та запобігти емоційному виснаженню. 

 Раціональне планування робочого часу та чергувань сприяє не лише 

підвищенню ефективності праці, а й створює умови для психологічного 

відновлення та запобігання хронічному стресу. 

 Сприятливий соціально-психологічний клімат у колективі є важливим 

ресурсом для профілактики професійного стресу. Відчуття підтримки, 

взаємодовіри та колегіальності допомагає працівникам долати складні ситуації, не 

залишаючись із проблемами сам на сам. 

 Ефективними є такі форми підтримки: 

• регулярні психологічні супервізії, які дозволяють фахівцям обговорювати 

складні випадки, отримувати зворотний зв’язок і професійні рекомендації; 

• інтервізійні зустрічі (групові обговорення між колегами), що забезпечують 

обмін досвідом, сприяють колективній рефлексії та взаємній підтримці; 

• створення груп психологічного розвантаження або груп підтримки для 

зняття емоційного напруження; 
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• визнання та заохочення досягнень працівників, що зміцнює почуття 

професійної значущості й знижує ризик деперсоналізації. 

 Соціальні працівники, які відчувають турботу з боку керівництва та колег, 

менш схильні до вигорання, демонструють вищий рівень задоволеності роботою 

та стійкість до стресу. 

 Професійна компетентність безпосередньо впливає на відчуття впевненості 

у власних силах і здатності контролювати ситуацію, що знижує рівень 

сприйманого стресу. Безперервний професійний розвиток допомагає соціальним 

працівникам удосконалювати свої навички, підвищувати ефективність діяльності й 

запобігати професійному вигоранню. 

 Рекомендовано впроваджувати: 

• тренінги з емоційної саморегуляції та стрес-менеджменту, які навчають 

технік розслаблення, відновлення енергії та керування емоціями; 

• навчальні програми з конструктивного вирішення конфліктів і розвитку 

комунікативної компетентності; 

• семінари з психологічної гігієни праці, що формують у працівників 

усвідомлення важливості турботи про власний психоемоційний стан; 

• курси підвищення кваліфікації із сучасних технологій соціальної роботи, що 

підвищують упевненість у професійних діях і знижують почуття 

безпорадності. 

 Таким чином, навчання і підтримка професійного розвитку є не лише 

інструментом підвищення якості роботи, але й психологічним ресурсом, який 

допомагає працівникам зберегти мотивацію, оптимізм і емоційну стабільність у 

складних робочих умовах. 

 Важливою умовою ефективного подолання професійного стресу серед 

соціальних працівників є формування і розвиток адаптивних копінг-стратегій, 

спрямованих на зниження психоемоційного напруження, підвищення 

стресостійкості та професійної ефективності. 
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 Завдання-орієнтовані копінг-стратегії передбачають активну позицію 

працівника у вирішенні складних або конфліктних ситуацій. Це включає розвиток 

умінь планування, раціонального розподілу часу, визначення пріоритетів та 

постановки досяжних цілей. Такі підходи допомагають соціальним працівникам 

підтримувати відчуття контролю над ситуацією, знижують рівень безпорадності та 

сприяють зростанню професійної самооцінки. Працівники, які вміють аналізувати 

проблему, знаходити альтернативні шляхи її вирішення й діяти послідовно, 

демонструють нижчий рівень емоційного виснаження та вищий рівень 

професійної задоволеності. 

 Розвиток емоційної саморегуляції є одним із ключових напрямів 

профілактики стресу. Для цього ефективними є психотехніки релаксації, медитації, 

дихальні вправи, методи усвідомленості (mindfulness), тілесно-орієнтовані 

практики. Вони дозволяють знизити фізіологічну напругу, зменшити тривожність, 

підвищити здатність до концентрації та емоційної стабільності. Важливою також є 

здатність до емоційного дистанціювання — уміння залишатися залученим у 

допомогу клієнту, не ототожнюючи себе з його проблемами, що допомагає 

уникнути емоційного «вигорання». 

 Підтримка психологічного балансу через соціальні ресурси полягає у 

створенні та використанні мережі професійної підтримки. Регулярні супервізійні 

зустрічі, участь у групах взаємодопомоги, професійних об’єднаннях чи 

наставницьких програмах сприяють зниженню рівня емоційного напруження, 

розвитку почуття спільності та колегіальної підтримки. Можливість відверто 

обговорити складні випадки з колегами чи психологом допомагає переосмислити 

ситуацію, знайти нові підходи та зменшити ризик деперсоналізації. 

 Не менш важливим є збалансований спосіб життя. Дотримання 

оптимального режиму праці та відпочинку, регулярна фізична активність, 

повноцінне харчування, достатній сон та наявність хобі сприяють підтриманню 

психофізичного ресурсу. Підтримка соціальних зв’язків поза роботою, участь у 
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сімейному та культурному житті допомагають зменшити вплив професійного 

стресу, забезпечуючи відновлення емоційного балансу. 

 Таким чином, психологічні та поведінкові стратегії подолання стресу мають 

бути спрямовані на розвиток активної, конструктивної позиції працівника, 

гармонізацію внутрішнього стану та зміцнення соціальної підтримки, що у 

комплексі забезпечує стійкість до професійних викликів і сприяє довготривалому 

збереженню психічного здоров’я. 

 Формування стресостійкості є однією з ключових умов ефективної 

професійної діяльності соціального працівника. Вона визначає здатність 

особистості зберігати працездатність, емоційну рівновагу та мотивацію навіть у 

складних, напружених або кризових ситуаціях. Стресостійкість не є вродженою 

рисою — вона розвивається в процесі професійного становлення, набуття досвіду, 

самопізнання та цілеспрямованого психологічного тренування. 

 Позитивна мотивація та усвідомлення значущості роботи є фундаментом для 

формування внутрішньої стійкості до стресу. Соціальний працівник, який розуміє 

суспільну цінність своєї діяльності, усвідомлює свій внесок у покращення якості 

життя клієнтів, відчуває професійну місію — демонструє вищу здатність до 

подолання труднощів. Така позитивна внутрішня установка формує почуття 

відповідальності, впевненості у власній компетентності, а також сприяє розвитку 

оптимізму та емоційної стабільності. Усвідомлення сенсу своєї праці підвищує 

задоволеність діяльністю і зменшує ризик професійного вигорання. 

 Самоаналіз і рефлексія професійного досвіду виступають важливими 

механізмами психологічного саморозвитку. Регулярне осмислення складних 

робочих ситуацій, аналіз власних емоційних реакцій, виявлення типових помилок і 

пошук шляхів їх подолання допомагають соціальному працівнику краще розуміти 

власні межі та ресурси. Рефлексивна позиція сприяє глибшому усвідомленню 

взаємозв’язку між професійними викликами та внутрішнім станом, дозволяє 
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вчасно виявляти симптоми стресу й вигорання та застосовувати відповідні заходи 

самодопомоги. 

 Формування адаптивних копінг-стратегій є однією з центральних умов 

розвитку стресостійкості. Дослідження показують, що переважання завдання-

орієнтованих стратегій над емоційно-орієнтованими забезпечує більш ефективне 

подолання труднощів і зменшує ризик емоційного виснаження. Такі стратегії 

передбачають активне розв’язання проблеми, раціональний аналіз ситуації, пошук 

ресурсів та підтримки. Водночас емоційно-орієнтовані реакції, пов’язані з 

переживанням, самозвинуваченням або униканням, можуть тимчасово знижувати 

напруження, але не усувають його причин. Використання уникнення як 

короткочасного захисного механізму є допустимим лише тоді, коли воно дозволяє 

зберегти ресурс для подальших конструктивних дій. 

 Отже, стресостійкість соціальних працівників формується через поєднання 

внутрішніх психологічних установок, усвідомленої професійної мотивації, 

рефлексії власного досвіду та використання адаптивних копінг-стратегій. Розвиток 

цих компонентів сприяє не лише зниженню рівня стресу, а й підвищенню 

ефективності професійної діяльності, задоволеності працею та психологічного 

благополуччя фахівця. 

 Профілактика професійного стресу у соціальних працівників потребує 

цілісного та системного підходу, що охоплює організаційний, психологічний і 

поведінковий рівні впливу. Ефективна профілактика передбачає не лише усунення 

зовнішніх стрес-факторів, але й формування внутрішньої готовності фахівця до їх 

конструктивного подолання. 

 Насамперед, важливо забезпечити оптимальні умови праці, які зменшують 

ризик емоційного виснаження. До таких належать раціональне розподілення 

робочого навантаження, чітке планування завдань, підтримка балансу між 

професійною та особистою сферами життя. Значну роль відіграє підтримка з боку 

керівництва та колективу: регулярні супервізії, обмін досвідом, колегіальні 
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обговорення складних випадків сприяють формуванню атмосфери 

взаєморозуміння й довіри, що знижує почуття ізольованості та тривоги. 

 На індивідуальному рівні ключовими є розвиток емоційної саморегуляції та 

стресостійкості. Соціальним працівникам доцільно опановувати техніки 

релаксації, дихальні вправи, методи усвідомленості (mindfulness), що допомагають 

знижувати рівень напруження та підтримувати психоемоційний баланс. Важливим 

аспектом також є формування адаптивних копінг-стратегій, орієнтованих на 

вирішення завдань, пошук конструктивних рішень і збереження контролю над 

ситуацією. 

 Не менш значущим є розвиток позитивної професійної мотивації — 

усвідомлення соціальної значущості своєї діяльності, відчуття власної 

компетентності та впливу на життя клієнтів. Це підсилює внутрішні ресурси 

працівника, сприяє зростанню професійної задоволеності та запобігає вигоранню. 

 Отже, профілактика професійного стресу у соціальних працівників — це 

динамічний процес підтримання психологічного здоров’я та професійної 

ефективності, що потребує одночасної роботи як на рівні організації, так і на рівні 

особистості. Поєднання активних копінг-стратегій, розвитку емоційної 

саморегуляції, соціальної підтримки та грамотного управління навантаженням 

створює передумови для стабільного психологічного благополуччя та високої 

якості професійної діяльності. 

 

 3.2. Психокорекційна програма  

 

 Для профілактики професійного вигорання та формування стресостійкості 

серед соціальних працівників була розроблена комплексна психокорекційна 

програма. 

 Мета програми: Розвиток стресостійкості, формування навичок емоційної 

саморегуляції та адаптивних копінг-стратегій у соціальних працівників з метою 
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профілактики професійного вигорання та підтримання психоемоційного 

благополуччя. Програма спрямована на зміцнення психічних ресурсів фахівців, 

підвищення їх здатності ефективно реагувати на стресові ситуації та збереження 

професійної ефективності. 

 Завдання програми: 

1. Підвищити рівень усвідомлення учасниками природи професійного стресу, 

його психологічних і фізіологічних проявів та наслідків для особистості та 

професійної діяльності. 

2. Ознайомити учасників із сучасними ефективними психологічними техніками 

управління емоціями, зниження психоемоційного напруження та 

профілактики перевтоми. 

3. Розвинути навички конструктивного копінгу, зокрема завдання-орієнтованих 

стратегій, та вміння регулювати власний емоційний стан у кризових і 

стресових ситуаціях. 

4. Сприяти формуванню позитивної професійної мотивації, підвищенню віри у 

власну компетентність та відчуття особистісної ефективності у роботі з 

клієнтами. 

5. Зміцнити міжособистісну підтримку та командну взаємодію в колективі 

через групові обговорення, обмін досвідом та спільне вирішення 

професійних проблем. 

 Цільова аудиторія: Соціальні працівники, консультанти, фахівці соціальних 

служб, координатори соціальних проєктів віком від 25 до 55 років, які щоденно 

стикаються з емоційними, когнітивними та організаційними викликами у 

професійній діяльності. 

 Тривалість та структура програми: Програма включає 8 занять по 1,5 години, 

що проводяться два рази на тиждень. Загальна тривалість — 1 місяць. Така частота 

занять дозволяє підтримувати безперервність навчального процесу, закріплювати 

навички та поступово інтегрувати психологічні техніки у професійну практику. 
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 Форми роботи: 

• Групові тренінги — активне включення учасників у роботу, розгляд 

реальних професійних ситуацій, вироблення спільних рішень та стратегій 

подолання стресу. 

• Психоедукаційні лекції — надання теоретичних знань про природу стресу, 

синдром професійного вигорання, ефективні методи саморегуляції. 

• Рольові ігри — моделювання професійних ситуацій для відпрацювання 

навичок конструктивної взаємодії з клієнтами та колегами, розвиток 

стратегій поведінки в конфліктних ситуаціях. 

• Релаксаційні вправи — дихальні техніки, тілесна релаксація, mindfulness, 

спрямовані на зниження рівня психоемоційного напруження. 

• Арттерапевтичні техніки — використання малювання, творчих завдань і 

метафоричних асоціативних карт для виявлення та опрацювання емоційного 

стану. 

• Обговорення в малих групах — створення безпечного простору для 

вираження емоцій, обміну досвідом, отримання підтримки та колективного 

вироблення ефективних стратегій подолання стресу. 

 Комплексне застосування цих форм роботи дозволяє одночасно працювати 

на когнітивному, емоційному та поведінковому рівнях, сприяє закріпленню 

навичок саморегуляції та підвищенню загальної стресостійкості учасників. 

Програма орієнтована на практичне застосування отриманих знань та технік у 

щоденній професійній діяльності, що робить її ефективним інструментом 

профілактики професійного вигорання. 
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Таблиця 3.1. 

Структура психокорекційної програми «Формування стресостійкості та 

профілактика професійного вигорання у соціальних працівників» 

 
 

Тема заняття Мета Основні методи і 

техніки 

Очікувані результати 

1 Вступне. 

Усвідомлення 

власного рівня 

стресу 

Створити 

довірливу 

атмосферу, 

визначити 

рівень 

напруження 

Знайомство, 

вправа «Мій 

стресометр», 

релаксація 

«Дихання 4–7–

8», групове 

обговорення 

Учасники 

усвідомлюють 

власний рівень стресу, 

формують готовність 

до роботи 

2 Професійний 

стрес і вигорання 

Підвищити 

розуміння ознак 

і наслідків 

вигорання 

Вправа «Мої 

симптоми 

стресу», лекція, 

арттехніка «Мій 

ресурсний 

колаж» 

Учасники розпізнають 

симптоми вигорання, 

виявляють власні 

ресурси 

3 Емоційна 

саморегуляція 

Навчити 

контролювати 

емоційні реакції 

«Емоційний 

термометр», 

техніка «Зупинка 

думки», 

релаксація 

Джейкобсона 

Розвиток уміння 

керувати емоціями, 

зниження рівня 

тривоги 

4 Копінг-стратегії 

у подоланні 

Сформувати 

ефективні 

Тест CISS, 

вправа «Мій 

Розвиток завдання-

орієнтованого копінгу, 
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стресу способи 

реагування на 

стрес 

алгоритм дій», 

гра «Рішення під 

тиском» 

підвищення 

впевненості 

5 Розвиток 

стресостійкості 

Зміцнити 

психологічну 

гнучкість і віру 

у власні сили 

Вправа «Мої 

внутрішні 

ресурси», техніка 

«Я можу – Я 

здолаю», 

релаксація 

Підвищення 

стресостійкості, 

розвиток внутрішніх 

ресурсів 

6 Позитивна 

мотивація та 

професійне 

задоволення 

Формувати 

позитивне 

ставлення до 

професії 

Вправа «Чому я 

обрав цю 

професію», 

«Дерево 

професійних 

цінностей», 

арттехніка 

Зміцнення 

професійної 

ідентичності, 

підвищення мотивації 

7 Соціальна 

підтримка та 

командна 

взаємодія 

Розвинути 

навички 

ефективної 

взаємодії та 

підтримки 

Вправа «Моє 

коло підтримки», 

рольова гра, 

техніка «Обмін 

ресурсами» 

Посилення 

колегіальної 

підтримки, 

покращення 

мікроклімату 

8 Підсумкове. 

Рефлексія та 

планування 

майбутніх дій 

Узагальнити 

отримані 

знання, оцінити 

ефективність 

Вправа «Що я 

беру з собою», 

повторна 

діагностика, 

релаксація 

«Безпечне місце» 

Підвищення 

самоусвідомлення, 

зниження рівня 

стресу, планування 

подальшого розвитку 
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 Очікувані результати реалізації психокорекційної програми: 

1. Зниження рівня суб’єктивного стресу. Учасники програми навчаються 

розпізнавати власні ознаки перевтоми, емоційного напруження та вчасно 

реагувати на них за допомогою конструктивних копінг-стратегій. Завдяки 

використанню технік релаксації, дихальних вправ і методів mindfulness 

спостерігається поступове зниження рівня тривожності, напруження та 

відчуття безсилля. Це сприяє стабілізації психоемоційного стану і 

зменшенню проявів професійного вигорання. 

2. Розвиток навичок емоційної саморегуляції. Протягом занять соціальні 

працівники опановують прийоми усвідомлення власних емоційних реакцій, 

управління ними та збереження внутрішнього балансу у стресових умовах. 

Використання технік м’язової релаксації, самонавіювання, а також методів 

позитивного мислення дозволяє учасникам підтримувати стабільний 

емоційний фон, не піддаючись деструктивним впливам стресових факторів. 

3. Підвищення відчуття контролю над робочими ситуаціями. Через 

формування завдання-орієнтованих копінг-стратегій учасники навчаються 

краще планувати власну діяльність, розставляти пріоритети, прогнозувати 

складні ситуації та ефективно приймати рішення. Це зменшує відчуття 

безпорадності й хаотичності, підвищує суб’єктивне відчуття компетентності 

та впевненості у власних професійних можливостях. 

4. Формування позитивного ставлення до професійної діяльності. У ході 

рефлексивних вправ і дискусій учасники переосмислюють свої професійні 

цінності, усвідомлюють значущість своєї роботи для суспільства та власного 

розвитку. Зростає почуття задоволеності від виконання професійних 

обов’язків, активізується внутрішня мотивація, знижується ризик 

емоційного вигорання й деперсоналізації. 
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5. Покращення командної взаємодії та психологічного клімату. Завдяки 

груповій формі роботи, обговоренню складних професійних ситуацій і 

взаємній підтримці формується атмосфера довіри, взаємоповаги та 

відкритого спілкування. Розвиваються навички емпатійного слухання, 

конструктивного зворотного зв’язку та колегіальної підтримки. Це сприяє 

зміцненню професійних зв’язків у колективі, підвищенню командної 

згуртованості й загального рівня психологічного благополуччя працівників. 

 

 ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3 

 

 Професійна діяльність соціальних працівників характеризується високим 

рівнем емоційного навантаження, необхідністю постійного контакту з клієнтами та 

вирішенням складних соціальних проблем. Проведений аналіз і психокорекційна 

робота дозволили визначити ключові психологічні умови, які сприяють зниженню 

стресу та попередженню професійного вигорання. 

 По-перше, організаційні та кадрові заходи відіграють важливу роль у 

профілактиці стресу. Раціональне розподілення робочого навантаження, 

обмеження кількості одночасно курованих випадків, впровадження системи 

чергувань та регулярних перерв дозволяють зменшити хронічне перевантаження і 

створюють умови для стабільної професійної діяльності. Підтримка з боку 

керівництва та колег, регулярні супервізії, консультації та групи підтримки 

сприяють зниженню відчуття ізольованості, деперсоналізації та формуванню 

психологічного комфорту на робочому місці. 

 По-друге, психологічні та поведінкові стратегії є ефективними 

інструментами управління стресом. Завдання-орієнтовані копінг-стратегії 

допомагають соціальним працівникам активно контролювати ситуацію, 

розв’язувати проблеми та підвищувати професійну ефективність. Розвиток 

емоційної саморегуляції за допомогою релаксаційних практик, дихальних вправ, 
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медитацій та mindfulness сприяє стабілізації психоемоційного стану. Важливе 

значення має підтримка психологічного балансу через колег і групи підтримки, а 

також ведення збалансованого способу життя, який включає фізичну активність, 

хобі та соціальні контакти поза роботою. 

 По-третє, психологічні умови формування стресостійкості передбачають 

розвиток внутрішньої мотивації та усвідомлення значущості професії, регулярний 

самоаналіз та рефлексію професійного досвіду, а також формування адаптивних 

копінг-стратегій, де переважає завдання-орієнтована поведінка над емоційно-

орієнтованою. Використання уникання обмежується як тимчасовий захисний 

механізм, а не як основна стратегія реагування на стрес. 

 Проведена психокорекційна програма показала, що систематичне навчання 

соціальних працівників ефективним стратегіям управління стресом дозволяє: 

• знизити рівень суб’єктивного стресу; 

• розвинути навички емоційної саморегуляції; 

• підвищити відчуття контролю над робочими ситуаціями; 

• сформувати позитивне ставлення до професійної діяльності; 

• покращити командну взаємодію та психологічний клімат у колективі. 

 Таким чином, комплексний підхід, який поєднує організаційні, психологічні 

та поведінкові заходи, є ефективним засобом попередження професійного 

вигорання та забезпечення психоемоційного благополуччя соціальних працівників. 

Його впровадження дозволяє підтримувати високу професійну ефективність та 

стабільність психоемоційного стану у складних умовах соціальної роботи. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Проведене дослідження психологічних аспектів професійного стресу у 

соціальних працівників дозволило зробити низку важливих висновків щодо 

природи стресових проявів, особливостей професійного вигорання та ефективних 

шляхів їх профілактики і подолання. 

 Аналіз літературних джерел та емпіричне дослідження показали, що 

соціальні працівники стикаються з високим рівнем емоційного навантаження, 

інтенсивною взаємодією з клієнтами, постійною відповідальністю за вирішення 

складних соціальних проблем та потребою прийняття складних рішень. Серед 

основних проявів стресу виділяються емоційне виснаження, деперсоналізація, 

зниження відчуття особистісної ефективності, підвищена тривожність та 

психоемоційне перевантаження. 

 За результатами використання шкали професійного вигорання (MBI) понад 

половина опитаних (63 %) мають високий рівень емоційного виснаження, а 

близько 30 % – підвищену деперсоналізацію. Психологічний аналіз показав, що 

соціальні працівники з більшим стажем та керівними обов’язками більш схильні 

до емоційного відчуження. Результати шкали сприйманого стресу (PSS) 

підтвердили, що 30 % респондентів мають високий рівень стресу, а у 50 % він 

перебуває на помірному, адаптивному рівні. За опитувальником CISS більшість 

учасників застосовують завдання-орієнтовані стратегії подолання стресу, помірно 

залучаються до емоційно-орієнтованого копінгу та рідко вдаються до уникання як 

основного способу реагування. 

 Показано, що існує сильний прямий зв’язок між рівнем сприйманого стресу 

та проявами емоційного виснаження і деперсоналізації, що свідчить про ризик 

формування професійного вигорання. Емоційно-орієнтовані копінг-стратегії 

підсилюють цей зв’язок, тоді як завдання-орієнтована поведінка діє як захисний 

чинник, підвищуючи особистісну ефективність та знижуючи рівень стресу. 
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Уникання має мінімальний вплив і виступає лише тимчасовою стратегією 

компенсації психоемоційного навантаження. 

 Встановлено, що комплексний підхід, який поєднує організаційні, 

психологічні та поведінкові заходи, є ефективним у зниженні професійного стресу. 

Раціональне управління робочим навантаженням, підтримка керівництва та колег, 

систематичні супервізії, розвиток завдання-орієнтованих копінг-стратегій, 

емоційної саморегуляції та підтримання соціальних контактів сприяють 

формуванню стресостійкості і захисту від професійного вигорання. 

 Запропонована програма психокорекції довела свою ефективність: у 

учасників спостерігається зниження суб’єктивного рівня стресу, розвиток навичок 

емоційної саморегуляції, підвищення відчуття контролю над робочими 

ситуаціями, формування позитивного ставлення до професійної діяльності та 

покращення командної взаємодії. Це свідчить про важливість систематичного 

навчання та тренінгу соціальних працівників у питаннях подолання стресу та 

підтримки психоемоційного здоров’я. 

 Професійний стрес та ризик емоційного вигорання у соціальних працівників 

є суттєвою проблемою, що потребує комплексного підходу. Емпіричне 

дослідження та впроваджена психокорекційна програма підтвердили, що 

поєднання організаційних заходів, психологічних стратегій і розвитку 

конструктивних копінг-навичок дозволяє ефективно знизити рівень стресу, 

підвищити стресостійкість та забезпечити психологічне благополуччя у 

професійній діяльності. 
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Додаток А 

Психокорекційна програма «Подолання професійного стресу у соціальних 

працівників» 

Тривалість: 5 занять по 90 хвилин (1–2 рази на тиждень) 

Форма роботи: групова (8–12 учасників) 

Мета програми: зниження рівня професійного стресу, розвиток емоційної 

саморегуляції та формування конструктивних копінг-стратегій у соціальних 

працівників. 

Заняття 1. Усвідомлення власного стресу та релаксаційні техніки 

Мета: 

допомогти учасникам усвідомити джерела свого стресу, навчити базових методів 

релаксації та зниження напруження. 

Хід заняття: 

1. Вступна частина (10 хв): Обговорення поняття “стрес”, його ознак і впливу 

на професійну діяльність. Коротке знайомство учасників (якщо група нова). 

2. Вправа «Мій рівень напруги» (15 хв): Учасники оцінюють свій поточний 

рівень стресу за 10-бальною шкалою, описують фізичні та емоційні прояви 

напруження. Проводиться обговорення: які ситуації викликають найбільший 

стрес у роботі. 

3. Вправа «Дихання спокою» (20 хв): Психолог навчає учасників техніки 

діафрагмального дихання. Учасники виконують вправу під спокійну музику: 

o повільний вдих через ніс (рахунок до 4), 

o коротка пауза, 

o повільний видих через рот (рахунок до 6). 

Повторюється 5–7 разів. Потім обговорення відчуттів до та після 

виконання. 

4. Вправа «М’язова релаксація Джекобсона» (25 хв): Психолог поетапно 

проводить учасників через напруження та розслаблення основних груп 
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м’язів (руки, плечі, обличчя, спина, ноги). Завдання — усвідомити різницю 

між станами напруги та розслаблення. 

5. Рефлексія (10 хв): Учасники діляться враженнями, відзначають зміни у 

самопочутті. 

Очікуваний результат: зниження тілесної напруги, підвищення усвідомлення 

власного емоційного стану, розвиток первинних навичок релаксації. 

Заняття 2. Формування конструктивних копінг-стратегій 

Мета: навчити учасників розпізнавати типові способи реагування на стрес та 

розвивати завдання-орієнтовану поведінку. 

Хід заняття: 

1. Міні-лекція «Типи копінг-поведінки» (10 хв): Обговорюються три типи 

копінгу за CISS: орієнтація на завдання, емоції, уникнення. 

2. Вправа «Мої способи подолання стресу» (20 хв): Кожен записує 3–5 

способів, які зазвичай використовує у складних ситуаціях. 

Потім у групі обговорюється, які з них є ефективними, а які — 

деструктивними. 

3. Вправа «Коло контролю» (30 хв): Учасники ділять аркуш на три кола: 

o «Те, що я можу контролювати», 

o «Те, на що я можу впливати», 

o «Те, що поза моїм контролем». Вони записують робочі ситуації у 

відповідні кола. Обговорюється: як зосередження на сфері контролю 

допомагає зменшити стрес. 

4. Вправа «Рішення замість реакції» (20 хв): Психолог пропонує типові 

стресові ситуації (наприклад, конфлікт із клієнтом, брак часу). Учасники 

обговорюють можливі шляхи вирішення, використовуючи логічний, 

завдання-орієнтований підхід. 

Очікуваний результат: усвідомлення власних копінг-механізмів, розвиток стратегій 

активного вирішення проблем, зниження імпульсивних емоційних реакцій. 
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Заняття 3. Емоційна саморегуляція та профілактика вигорання 

Мета: 

розвинути в учасників здатність керувати емоційними реакціями, попереджати 

емоційне виснаження. 

Хід заняття: 

1. Вправа «Емоційна карта дня» (15 хв): Кожен описує свій день через емоції 

(радість, роздратування, втому тощо). Обговорення: які емоції переважають і 

чому. 

2. Вправа «Стоп — подих — дія» (25 хв): Навчання алгоритму контролю 

емоцій: 

o зупини реакцію, 

o глибоко вдихни, 

o оціни ситуацію, 

o обери адекватну дію.  

Відпрацювання на прикладах робочих конфліктів. 

3. Вправа «Позитивна заміна» (20 хв): Учасники визначають негативні 

установки («Я не впораюся», «Це безнадійно») і формулюють позитивні 

альтернативи («Я зроблю крок за кроком», «Можу попросити допомогу»). 

4. Медитативна вправа «Місце спокою» (20 хв): Візуалізація безпечного місця 

(ліс, берег, кімната), де учасник може «перенестись» подумки під час 

перевтоми. 

Очікуваний результат: покращення емоційної стабільності, формування 

усвідомленого ставлення до емоцій, розвиток навичок самозаспокоєння. 

Заняття 4. Соціальна підтримка та командна взаємодія 

Мета: 

підвищити рівень згуртованості колективу, розвинути навички взаємопідтримки. 

Хід заняття: 
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1. Вправа «Павутина підтримки» (20 хв): Учасники стоять у колі, передаючи 

клубок нитки тим, кому вони вдячні або відчувають довіру. У результаті 

утворюється "павутина" підтримки — символ згуртованості групи. 

2. Вправа «Активне слухання» (25 хв): У парах один ділиться робочою 

проблемою, інший слухає, не перебиваючи, лише періодично уточнює («Я 

правильно розумію, що…»). Потім ролі міняються. Обговорення: як 

підтримка і вислуховування знижують рівень стресу. 

3. Рольова гра «Супервізія» (30 хв): Один учасник ділиться складною 

професійною ситуацією, решта дають поради як «колеги на супервізії». Це 

розвиває довіру, емпатію й професійне мислення. 

Очікуваний результат: покращення взаєморозуміння в колективі, підвищення рівня 

довіри та готовності до співпраці, зниження відчуття емоційної ізоляції. 

Заняття 5. Рефлексія, планування і підтримання змін 

Мета: закріпити результати програми, сформувати особистий план підтримання 

психологічного благополуччя. 

Хід заняття: 

1. Вправа «Мій ресурсний кошик» (20 хв): Кожен учасник записує свої 

особисті ресурси: люди, події, хобі, які дають енергію та спокій. 

Обговорення: як ці ресурси можна використовувати в моменти стресу. 

2. Вправа «Мій план підтримання балансу» (30 хв): На аркуші кожен створює 

власний план самодопомоги: 

o способи релаксації, 

o соціальні ресурси, 

o робочі кордони, 

o позитивні ритуали дня. 

3. Підсумкова вправа «Послання собі» (15 хв): Учасники пишуть коротке 

звернення до себе з побажанням, яке психолог зберігає та повертає через 

місяць після завершення програми. 
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Очікуваний результат: усвідомлення власних ресурсів, формування стратегії 

подальшої саморегуляції, інтеграція навичок у професійне життя. 

 


