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РЕФЕРАТ 

 

Випускна дипломна робота містить: 53 сторінок, 5 таблиць, 1 рисунок, 20 

використаних літературних джерел. 

 Мета дослідження: Вивчити психологічні особливості прояву синдрому 

емоційного вигорання у працівників соціальної сфери в умовах воєнного стану. 

Об’єкт дослідження: Психологічний стан працівників соціальної сфери. 

Предмет дослідження: Особливості прояву синдрому емоційного вигорання у 

соціальних працівників в умовах воєнного стану. Гіпотеза дослідження: Умови 

воєнного стану сприяють підвищенню рівня емоційного вигорання у працівників 

соціальної сфери, що проявляється в емоційному виснаженні, деперсоналізації 

та зниженні професійної мотивації. Очікується, що рівень вигорання залежить 

від індивідуально-психологічних характеристик та особливостей робочого 

середовища. 

 Завдання дослідження 

1. Проаналізувати наукові підходи до вивчення синдрому емоційного 

вигорання. 

2. Визначити специфіку діяльності працівників соціальної сфери в умовах 

воєнного стану. 

3. Провести емпіричне дослідження рівня емоційного вигорання у 

соціальних працівників. 

4. Встановити зв’язки між рівнем вигорання та основними психоемоційними 

характеристиками респондентів. 

5. Розробити рекомендації щодо профілактики та подолання синдрому 

емоційного вигорання. 

Практичне значення дослідження: Результати можуть бути використані для 

розробки психологічних програм підтримки, профілактики вигорання, 

підвищення професійної витривалості соціальних працівників, а також у 

підготовці кадрів соціальної сфери. 
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ABSTRACT 

The final thesis contains: 53 pages, 4 tables, 20 references. 

 The purpose of the study: To study the psychological features of the 

manifestation of emotional burnout syndrome in social workers in martial law. 

 Object of research: The psychological state of social workers. 

 Subject of the study: Features of the manifestation of emotional burnout 

syndrome in social workers under martial law. 

 Hypothesis of the study: The conditions of martial law contribute to an 

increase in the level of emotional burnout in social workers, which is manifested in 

emotional exhaustion, depersonalization and reduced professional motivation. It is 

expected that the level of burnout depends on individual psychological characteristics 

and features of the work environment. 

 Objectives of the study 

1. To analyze scientific approaches to the study of emotional burnout 

syndrome. 

2. To determine the specifics of the activities of social workers in martial 

law. 

3. To conduct an empirical study of the level of emotional burnout in social 

workers. 

4. To establish the relationship between the level of burnout and the main 

psycho-emotional characteristics of respondents. 

5. To develop recommendations for the prevention and overcoming of 

emotional burnout syndrome. 

Practical significance of the study: The results can be used to develop 

psychological support programs, prevent burnout, increase the professional endurance 

of social workers, as well as in the training of social workers. 

Keywords: emotional burnout, employees, social sphere.
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ВСТУП 

 

 Сучасна Україна переживає одну з найгостріших криз у своїй історії — 

повномасштабну війну, яка зачепила всі сфери життя суспільства. Найбільшого 

навантаження зазнають ті, хто щодня працює з людьми, допомагає 

постраждалим, підтримує вразливі верстви населення. До цієї категорії належать 

працівники соціальної сфери — соціальні працівники, психологи, фахівці з 

кризових інтервенцій тощо. Вони знаходяться на передовій гуманітарного 

фронту, виконуючи свою роботу в умовах постійного емоційного тиску, 

перевантаження та тривоги. Така професійна діяльність у надзвичайних 

обставинах значно підвищує ризик розвитку синдрому емоційного вигорання. 

 Синдром емоційного вигорання (СЕВ) — це стійкий стан психоемоційного 

виснаження, що виникає внаслідок тривалого стресу та емоційного 

перенапруження. Він проявляється у зниженні емпатії, втомі, апатії, цинізмі, 

втраченому інтересі до професії, що врешті-решт веде до зниження ефективності 

праці, професійної деформації та навіть психосоматичних розладів. 

 В умовах воєнного стану навантаження на працівників соціальної сфери 

зростає в рази: збільшується кількість клієнтів, зростає інтенсивність роботи, 

обмежуються ресурси, з'являється загроза особистій безпеці. Це підсилює 

симптоматику емоційного вигорання та вимагає психологічного аналізу явища в 

нових соціокультурних умовах. 

 Проблема емоційного вигорання в соціальній сфері не є новою, однак у 

контексті воєнного стану вона набуває нових ознак, масштабів та глибини. 

Актуальність теми зумовлена необхідністю виявлення психологічних 

закономірностей цього стану, розробки профілактичних заходів та підтримки 

фахівців, які працюють в умовах хронічного стресу. Відсутність належної 

психологічної підтримки працівників соціальної сфери може призвести не лише 

до професійної дезадаптації окремих спеціалістів, а й до порушення ефективного 

функціонування всієї соціальної системи підтримки населення. 
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 Мета дослідження: Вивчити психологічні особливості прояву синдрому 

емоційного вигорання у працівників соціальної сфери в умовах воєнного стану. 

 Об’єкт дослідження: Психологічний стан працівників соціальної сфери. 

 Предмет дослідження: Особливості прояву синдрому емоційного 

вигорання у соціальних працівників в умовах воєнного стану. 

 Гіпотеза дослідження: Умови воєнного стану сприяють підвищенню 

рівня емоційного вигорання у працівників соціальної сфери, що проявляється в 

емоційному виснаженні, деперсоналізації та зниженні професійної мотивації. 

Очікується, що рівень вигорання залежить від індивідуально-психологічних 

характеристик та особливостей робочого середовища. 

 Завдання дослідження 

1. Проаналізувати наукові підходи до вивчення синдрому емоційного вигорання. 

2. Визначити специфіку діяльності працівників соціальної сфери в умовах воєнного 

стану. 

3. Провести емпіричне дослідження рівня емоційного вигорання у соціальних 

працівників. 

4. Встановити зв’язки між рівнем вигорання та основними психоемоційними 

характеристиками респондентів. 

5. Розробити рекомендації щодо профілактики та подолання синдрому емоційного 

вигорання. 

 Методи дослідження 

• теоретичний аналіз психологічної літератури; 

• спостереження та опитування; 

• Методика діагностики рівня емоційного вигорання В.В. Бойко — для оцінки 

трьох стадій вигорання: напруження, резистенція, виснаження; 

• Опросник MBI (Maslach Burnout Inventory) — для визначення рівня емоційного 

виснаження, деперсоналізації та редукції особистих досягнень; 

• методи математичної обробки (описова статистика, кореляційний аналіз). 
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 Характеристика вибірки: працівники соціальної сфери віком від 25 до 35 

років, загальна кількість 30 осіб. 

 База дослідження: Харківський обласний центр соціальних служб 

 Теоретичне значення дослідження: Полягає в систематизації сучасних 

наукових підходів до розуміння синдрому емоційного вигорання, особливо у 

професіях типу "людина – людина", з урахуванням нових реалій воєнного стану. 

 Практичне значення дослідження: Результати можуть бути використані 

для розробки психологічних програм підтримки, профілактики вигорання, 

підвищення професійної витривалості соціальних працівників, а також у 

підготовці кадрів соціальної сфери. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ СИНДРОМУ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ 

 

 1.1. Поняття емоційного вигорання: історія, визначення, підходи 

 

 Поняття емоційного вигорання посідає важливе місце у сучасній 

психологічній науці, особливо в контексті професій, пов’язаних із тісною 

взаємодією з людьми. Синдром емоційного вигорання розглядається як 

психоемоційний стан, що виникає внаслідок тривалого емоційного напруження 

та хронічного стресу, пов’язаного з професійною діяльністю. 

 Термін "емоційне вигорання" (burnout) уперше був введений 

американським психіатром Гербертом Фрейденбергером у 1974 році. Він описав 

це явище на прикладі працівників безкоштовної клініки, які з часом втрачали 

енергію, мотивацію, проявляли цинізм і були виснажені не лише фізично, але й 

емоційно. Фрейденбергер визначив вигорання як стан фізичного та психічного 

виснаження, який виникає у результаті інтенсивної професійної діяльності, що 

вимагає великої самовіддачі. 

 Подальший розвиток концепції пов'язаний з роботами Крістіни Маслач та 

її колег, які вивчали явище емоційного вигорання у представників "допоміжних" 

професій (медики, вчителі, соціальні працівники, психологи). Саме К. Маслач у 

1981 році розробила відому методику Maslach Burnout Inventory (MBI), яка стала 

однією з найвідоміших у світі для діагностики вигорання. 

 У психологічній літературі представлено кілька підходів до трактування 

поняття емоційного вигорання. Найбільш поширені з них подані нижче: 

• За К. Маслач – емоційне вигорання є синдромом, що складається з трьох 

основних компонентів: 

1. емоційне виснаження (відчуття енергетичного спустошення), 

2. деперсоналізація (байдужість або негативізм до клієнтів), 
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3. редукція професійних досягнень (зниження впевненості у власній 

професійній компетентності). 

• За В. В. Бойко, вигорання – це механізм психологічного захисту, який 

формується на тлі хронічного стресу та емоційного перенапруження і 

проявляється у трьох стадіях: 

1. напруження, 

2. резистенція (опір), 

3. виснаження. 

Кожна зі стадій має свої симптомокомплекси, які дозволяють 

діагностувати стан та глибину синдрому. 

• У працях Е. Гольд, Дж. Грінберга, А. Pines, емоційне вигорання розглядається як 

реакція на хронічний стрес, що є результатом невідповідності між запитами 

професійної діяльності та особистісними ресурсами фахівця. 

 У науковій літературі виокремлюють кілька основних підходів до 

розуміння та дослідження синдрому емоційного вигорання: 

1. Психодинамічний підхід – розглядає вигорання як наслідок внутрішніх 

конфліктів особистості, незадоволених потреб у визнанні, підтримці, сенсі 

діяльності. 

2. Когнітивно-поведінковий підхід – акцентує увагу на ірраціональних 

переконаннях, завищених очікуваннях, схильності до перфекціонізму як 

факторах, що сприяють вигоранню. 

3. Стресогенний підхід – пояснює вигорання як результат хронічного професійного 

стресу, особливо за умов недостатньої соціальної підтримки та високих вимог з 

боку організації. 

4. Особистісно-орієнтований підхід – розглядає індивідуально-психологічні 

чинники, такі як рівень емоційного інтелекту, здатність до саморегуляції, 

толерантність до стресу тощо. 

5. Соціально-психологічний підхід – фокусується на ролі організаційного клімату, 

стилю керівництва, характеру міжособистісної взаємодії у професійному 

середовищі. 
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 Таким чином, синдром емоційного вигорання є багатогранним 

психологічним явищем, що має як індивідуальні, так і соціальні детермінанти. 

Його вивчення потребує комплексного підходу, який включає аналіз як 

особистісних характеристик працівника, так і умов професійної діяльності. В 

умовах воєнного стану ці чинники набувають особливої актуальності, що робить 

тему дослідження вкрай важливою для науки та практики. 

 Соціальні працівники — одна з найбільш вразливих професійних груп 

щодо синдрому вигорання. У воєнний час їх навантаження різко зростає: 

• зростає кількість клієнтів, які потребують допомоги (ВПО, постраждалі, сім’ї 

військових); 

• виникають нові види стресу (наприклад, страх за власне життя, безпека клієнтів, 

нестача ресурсів); 

• емоційна залученість значно посилюється через спільний травматичний досвід. 

 Результати сучасних досліджень (зокрема в Україні після 2022 року) 

свідчать про підвищення рівня емоційного виснаження на 30–50% у працівників 

соціальної сфери порівняно з довоєнним періодом. 

 Таким чином, поняття емоційного вигорання є складним і багатовимірним. 

Його вивчення охоплює як внутрішні психологічні, так і зовнішні соціальні 

аспекти, що є особливо актуальним для працівників соціальної сфери в умовах 

воєнного стану. Знання про природу, механізми та чинники вигорання створює 

основу для його профілактики, діагностики та подолання в професійному 

середовищі. 

 

 1.2. Структура і механізми розвитку емоційного вигорання 

 

 Синдром емоційного вигорання не є миттєвим явищем — це поступовий, 

динамічний процес, що формується під впливом тривалого стресу, емоційного 

перенавантаження, високих очікувань та недостатньої підтримки. Для 

повноцінного розуміння цього феномену важливо розглянути його структуру, 

стадії розвитку та психологічні механізми, які лежать в основі вигорання. 



14 
 

 Більшість науковців (К. Маслач, В.В. Бойко, Х. Леонова та ін.) вважають, 

що емоційне вигорання складається з трьох основних компонентів: 

1. Емоційне виснаження — відчуття хронічної втоми, втрати енергії, 

пригніченості, апатії. Це центральний симптом, що виникає першим. 

Людина відчуває, що більше не може емоційно включатися у взаємодію з 

іншими. 

2. Деперсоналізація (або цинічне ставлення до клієнтів) — розвиток 

байдужого, іноді агресивного або зневажливого ставлення до людей, з 

якими необхідно взаємодіяти. Працівник дистанціюється, знижує рівень 

емпатії як захисний механізм. 

3. Редукція особистих професійних досягнень — втрата віри у свою 

ефективність, зниження самооцінки, почуття марності зусиль, 

розчарування в професії. 

 Ці компоненти тісно взаємопов’язані, й один може провокувати або 

підсилювати інший. 

 Однією з найбільш деталізованих моделей розвитку емоційного вигорання 

є модель В.В. Бойка, яка виділяє три стадії: 

1. Стадія "напруження" 

o Постійне емоційне та психічне перенапруження; 

o Відчуття тривоги, роздратованості; 

o Виникнення невдоволення собою, роботою, оточенням; 

o Поява «застережних» сигналів організму (головний біль, безсоння). 

2. Стадія "резистенції" (опору) 

o Людина свідомо чи несвідомо намагається зменшити витрати 

енергії: 

▪ Зниження емпатії, 

▪ Механічне виконання обов'язків, 

▪ Емоційне "відключення", 

▪ Виникають конфлікти, цинізм. 

o Притаманна часткова втрата цінностей у професії. 
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3. Стадія "виснаження" 

o Глибока емоційна, психічна та фізична втома; 

o Психосоматичні порушення (серцево-судинні, імунні, шлунково-

кишкові розлади); 

o Поява відчуття безсенсовості, апатії, депресивних симптомів. 

o Можлива професійна дезадаптація, аж до зміни сфери діяльності. 

 Процес розвитку емоційного вигорання включає низку психологічних, 

когнітивних та соціальних механізмів: 

1. Психологічні механізми 

o Емоційне перенавантаження: постійна емоційна залученість без 

можливості "перезавантаження". 

o Фрустрація: відсутність позитивного зворотного зв’язку, 

неспівпадіння очікувань із реальністю. 

o Захисні механізми: емоційна відстороненість, деперсоналізація, 

знецінення. 

2. Когнітивні механізми 

o Завищені очікування від себе або від професії ("я маю завжди 

допомагати", "я не маю права на помилку"); 

o Ірраціональні переконання, які створюють напругу (перфекціонізм, 

гіпервідповідальність); 

o Схильність до самозвинувачення в разі невдач або емоційного 

виснаження. 

3. Соціальні та організаційні механізми 

o Високе робоче навантаження без відповідної винагороди; 

o Нечітка організаційна структура, конфлікти в колективі; 

o Недостатній рівень соціальної підтримки з боку керівництва чи 

колег. 

 В умовах війни механізми розвитку вигорання активізуються значно 

швидше, адже соціальні працівники: 
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• Постійно стикаються з людськими стражданнями та травмами 

(внутрішньо переміщені особи, люди, які втратили рідних або житло); 

• Часто не мають достатніх ресурсів, щоб ефективно допомагати; 

• Самі можуть перебувати в умовах небезпеки або мати власний 

травматичний досвід; 

• Відчувають моральний тягар відповідальності. 

 Ці обставини значно підсилюють емоційне навантаження, скорочують 

стадії розвитку синдрому вигорання і ускладнюють його подолання. 

 Таким чином, синдром емоційного вигорання має складну структуру і 

формується поступово, через послідовні стадії — від емоційного напруження до 

повного виснаження. Основними механізмами розвитку вигорання є 

психоемоційне перенавантаження, зниження емпатії як захист, когнітивні 

викривлення та недостатність соціальної підтримки. У соціальній сфері, 

особливо в умовах воєнного стану, ці процеси ускладнюються і потребують 

своєчасної діагностики та втручання. 

 Сучасні дослідження демонструють, що емоційне вигорання — це не лише 

емоційний стан, а цілісний синдром, який охоплює: 

• Емоційну сферу — вичерпання емоцій, безсилля, тривожність, зниження емпатії; 

• Когнітивну сферу — спотворення професійних переконань, мислення у 

«катастрофічному» стилі; 

• Поведенкову сферу — уникнення обов'язків, формальне ставлення до клієнтів; 

• Фізичний компонент — соматичні скарги, хронічна втома, психосоматичні 

розлади; 

• Мотиваційну сферу — втрата інтересу до роботи, байдужість до результату, 

зниження продуктивності. 

 Такий комплексний вплив дозволяє розглядати емоційне вигорання як 

професійно зумовлену форму дезадаптації, що може призвести до втрати 

професійної ідентичності. 

 Різні вчені акцентують увагу на різних аспектах вигорання. Наприклад: 

 



17 
 

Таблиця 1.2. 

Моделі вигорання 

 

 Поглиблені психологічні механізми 

 1. Механізм кумуляції напруги 

 Розвиток емоційного вигорання — це накопичення невисловлених емоцій: 

співчуття, роздратування, жалю, безсилля. Коли немає змоги «вивантажити» або 

опрацювати ці емоції — вони трансформуються у виснаження. 

 2. Захисні реакції психіки 

 У процесі вигорання активізуються психологічні захисти: 

• Раціоналізація («це не моя справа — вони самі винні»); 

• Витіснення (ігнорування внутрішніх переживань); 

• Деперсоналізація (ставлення до клієнтів як до "справ" чи "нагрузки"). 

 Ці механізми тимчасово знижують емоційну напругу, але з часом 

поглиблюють стан відстороненості та втрату сенсу. 

 3. Когнітивні викривлення 

 Людина, схильна до вигорання, часто має ірраціональні уявлення: 

• «Я зобов’язаний завжди бути корисним»; 

• «Мене не мають право турбувати мої проблеми»; 
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• «Я не можу відмовити, інакше я поганий фахівець». 

 Такі думки створюють перевантаження, яке неможливо довго витримувати 

без наслідків. 

 У професіях соціальної сфери спостерігаються особливо ризиковані умови, 

які створюють передумови для синдрому: 

• Хронічне емоційне навантаження, викликане роботою з травмованими 

людьми (ВПО, родини загиблих, поранені); 

• Брак підтримки — як з боку керівництва, так і з боку колег; 

• Недостатність ресурсів — відсутність інструментів, нормального 

приміщення, мінімальної оплати; 

• Конфлікт цінностей — бажання допомогти не завжди реалізується через 

обмеження системи; 

• Соціальна нестабільність — війна, бомбардування, евакуації тощо 

впливають не лише на клієнтів, а й на самих фахівців. 

 У стадії виснаження можуть виникати: 

• Порушення сну, головний біль, втрата апетиту; 

• Хронічна втома, тремтіння рук, прискорене серцебиття; 

• Зниження імунітету, психосоматичні хвороби (виразка, гіпертонія); 

• Симптоми депресії, панічні атаки, відчуття внутрішньої "пустоти". 

 Це вимагає не лише психологічної, а й медичної уваги. 

 Синдром емоційного вигорання — це багатофакторне явище, яке 

розвивається поступово, охоплюючи різні сфери психіки. Його структура 

включає як емоційні, так і когнітивні та поведінкові прояви, а механізми 

розвитку тісно пов’язані з особистісними особливостями та умовами праці. У 

професіях соціальної сфери в умовах війни ці механізми активізуються значно 

швидше, що потребує своєчасної діагностики, профілактики та організаційної 

підтримки. 
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 1.4. Особливості професійної діяльності працівників соціальної сфери 

 

 Соціальні працівники — це фахівці, діяльність яких спрямована на 

допомогу вразливим категоріям населення, захист прав людини, підтримку 

соціальної справедливості та забезпечення базових життєвих потреб клієнтів. 

Їхня робота охоплює як індивідуальну допомогу, так і системне втручання у 

життєві ситуації (складні життєві обставини, бідність, насильство, інвалідність, 

безпритульність, війна тощо). 

 У цьому сенсі соціальна праця — це водночас і професія, і покликання, яка 

вимагає високого рівня емпатії, емоційної стабільності, стресостійкості та 

міжособистісних навичок. 

 Залежно від сфери (державні чи недержавні установи, служби у справах 

дітей, центри для ВПО тощо), працівники соціальної сфери виконують широкий 

спектр завдань: 

• Оцінка потреб клієнта (збір даних, спостереження, інтерв’ювання); 

• Планування соціальних послуг (складання індивідуального плану 

допомоги); 

• Організація підтримки (забезпечення доступу до житла, харчування, 

медичної та психологічної допомоги); 

• Психоедукація, супровід, консультування; 

• Робота з документацією (звітність, складання актів, подання заяв на пільги 

тощо); 

• Адвокація — представлення інтересів клієнтів у взаємодії з іншими 

структурами. 

 У реальності ці функції часто поєднуються з емоційно виснажливою 

роботою: слуханням людського болю, страждання, травматичного досвіду. 

 Ключові професійні особливості, що впливають на вигорання 

1. Постійна взаємодія з проблемами інших людей 
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Соціальний працівник щодня стикається з людськими бідами: 

насильством, смертю, бідністю, бездомністю, психічними розладами, 

воєнними травмами. Це створює хронічне емоційне навантаження та ризик 

вторинної травматизації. 

2. Високий рівень відповідальності без достатніх ресурсів 

Часто працівники відчувають, що не можуть повноцінно допомогти через 

брак фінансування, кадрів або системної підтримки. Виникає фрустрація й 

відчуття безсилля. 

3. Робота в умовах невизначеності 

Зміни в законодавстві, нестабільна політична ситуація, воєнний стан — усе 

це ускладнює планування роботи і створює постійний стрес. 

4. Нерегламентоване навантаження 

Багато працівників виконують роботу понад норму, беруть на себе 

додаткові обов’язки, не маючи достатнього відпочинку. 

5. Моральна напруга 

Працівник може відчувати внутрішній конфлікт, коли особисті цінності не 

збігаються з діями установи, або коли система не дозволяє надати належну 

допомогу. 

 Після початку повномасштабної війни в Україні соціальні працівники 

опинилися на передовій гуманітарної допомоги. Їхні обов’язки значно 

ускладнилися: 

• Зросла кількість клієнтів (особливо серед ВПО, ветеранів, постраждалих 

від бойових дій); 

• Збільшилась емоційна вага роботи (травмовані люди, діти без батьків, 

родини загиблих); 

• Виникли ризики для особистої безпеки (робота в прифронтових районах, 

евакуація, обстріли); 

• Працівники самі можуть бути переміщеними особами або втратити 

житло/рідних; 

• Зменшилась доступність ресурсів — як матеріальних, так і психологічних. 
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 У таких умовах рівень емоційного вигорання зростає в рази, адже зникає 

чітка межа між "робочим" і "особистим" стресом. 

 Дослідження показують, що серед найбільш поширених негативних 

наслідків професії соціального працівника — такі: 

• Хронічне емоційне виснаження; 

• Цинізм або знецінення праці; 

• Професійна деформація (втрата емпатії, жорсткість у спілкуванні); 

• Соціальна ізоляція (відсутність розуміння з боку оточення); 

• Ризик вигоряння, депресії або тривожних розладів. 

 Професійна діяльність соціального працівника має унікальний 

психоемоційний характер. Вона передбачає постійну взаємодію з людськими 

проблемами, високий рівень відповідальності та самопожертви, що в умовах 

воєнного стану значно підсилює ризики емоційного вигорання. Без системної 

підтримки, професійного розвитку та якісної психологічної допомоги фахівці 

соціальної сфери можуть зазнати серйозних емоційних, фізичних і професійних 

втрат. 

 

 1.4. Вплив воєнного стану на психоемоційний стан працівників 

соціальної сфери 

 

 Повномасштабна війна в Україні суттєво трансформувала як соціальне 

середовище, так і характер праці фахівців соціальної сфери. Військові дії, загроза 

безпеці, постійні втрати, гуманітарні кризи та масова внутрішня міграція стали 

новими викликами, які істотно вплинули на психоемоційний стан працівників. 

 Соціальні працівники опинилися в центрі подій, часто виконуючи завдання 

на межі своїх можливостей, іноді навіть без належної підготовки чи захисту. 

Водночас багато з них самі пережили втрати, евакуацію, розлуку з близькими, 

що ще більше ускладнює процес професійного функціонування. 
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 Під впливом тривалого стресу та постійної небезпеки у соціальних 

працівників формується специфічна картина психоемоційного виснаження, яка 

проявляється через: 

• Хронічну тривожність — через постійні новини, сигнали тривоги, страх за 

себе, родину, клієнтів; 

• Відчуття безпорадності — неможливість допомогти всім, особливо у 

складних гуманітарних ситуаціях; 

• Вторинну травматизацію — внаслідок регулярної роботи з травмованими 

людьми (внутрішньо переміщені особи, постраждалі від насильства, 

ветерани); 

• Синдром “врятувати всіх” — коли працівник бере на себе надмірну 

кількість обов’язків, не маючи ресурсу; 

• Порушення сну, підвищену втомлюваність, соматичні прояви (головний 

біль, підвищення тиску, тахікардія); 

• Емоційне притуплення або надреактивність — як реакція на тривалу 

емоційну напругу; 

• Дисоціацію, апатію, втрату сенсу професії. 

 Війна діє не лише як зовнішній стресор, а і як тригер особистих 

переживань, що можуть активувати попередні психологічні травми. Реакція на 

стрес залежить від: 

• рівня емоційної стійкості та навичок саморегуляції; 

• наявності або відсутності соціальної підтримки; 

• минулого досвіду подолання криз; 

• гнучкості мислення, схильності до позитивного переосмислення; 

• особистісних рис (наприклад, тривожність, відповідальність, альтруїзм 

тощо). 

 Соціальні працівники, як правило, мають високий рівень емпатії, що з 

одного боку сприяє якісній допомозі клієнтам, а з іншого — підвищує ризик 

вигорання через емоційне перевантаження. 



23 
 

 В умовах воєнного стану значно пришвидшується розвиток синдрому 

емоційного вигорання, особливо на тлі таких факторів: 

• Постійне емоційне напруження без можливості відновлення; 

• Порушення базового відчуття безпеки (як психологічної, так і фізичної); 

• Відсутність чіткої межі між особистим і професійним життям; 

• Втрата прогнозованості та контрольованості ситуацій; 

• Високий рівень соціального болю, з яким доводиться працювати щодня 

(військові втрати, сирітство, поранення, біженці); 

• Інформаційне перевантаження (стреси від новин, соціальних мереж, 

тривожних повідомлень). 

 Ці чинники сприяють не тільки фізичному та емоційному виснаженню, але 

й професійній деформації, знеціненню сенсу праці та втраті мотивації. 

 У процесі адаптації до нової реальності соціальні працівники можуть 

використовувати різні захисні стратегії: 

• Гіперактивність — компенсаторна робота без відпочинку, що швидко 

призводить до вигоряння; 

• Ізоляція та емоційне відсторонення — як спосіб не відчувати біль клієнтів; 

• Зниження емпатії — професійна “броня” проти страждання; 

• Цинізм, сарказм — як спосіб дистанціювання від травматичного контенту. 

 Хоча ці механізми тимчасово дозволяють підтримувати функціонування, у 

довгостроковій перспективі вони поглиблюють симптоми вигорання. 

 Війна виступає потужним психотравмівним чинником, який багаторазово 

посилює ризики емоційного вигорання серед працівників соціальної сфери. 

Умови воєнного стану змінюють характер професійної діяльності, ускладнюючи 

її не лише організаційно, а й психологічно. Накопичення тривалого стресу, 

обмежені ресурси підтримки та високе емоційне навантаження призводять до 

глибокого виснаження, яке потребує системного підходу до профілактики та 

психологічної допомоги самим фахівцям. 
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 В умовах воєнного стану важливо впроваджувати специфічні методи 

профілактики емоційного вигорання серед соціальних працівників. Основні 

підходи включають: 

1. Психологічна підтримка та консультування 

Систематичні зустрічі з психологами, психотерапевтами, групи підтримки, 

що дозволяють знижувати емоційну напругу та відновлювати 

психологічний баланс. 

2. Навчання стратегіям емоційної саморегуляції 

Техніки медитації, глибокого дихання, релаксації, усвідомленості 

(mindfulness) можуть допомогти працівникам управляти стресом та 

знижувати тривожність. 

3. Підтримка командної роботи та співпраці 

В умовах стресу колективна підтримка стає важливішою за будь-які 

матеріальні чи фізичні ресурси. Це можуть бути як регулярні зустрічі для 

обміну досвідом, так і організація груп для спільного відпочинку або 

командних активностей. 

4. Організація комфортних умов праці 

Це включає фізичні умови (забезпечення комфортними робочими місцями, 

можливість для відпочинку) та психологічні (створення атмосфери довіри 

та підтримки). 

5. Планування та організація відпусток 

Дуже важливо забезпечити працівникам можливість для перерви, змінити 

обстановку та отримати час для відновлення сил. 

 Психологічна стійкість і адаптивні стратегії соціальних працівників 

Соціальні працівники, незважаючи на високий рівень стресу, часто 

демонструють високу психологічну стійкість. Серед основних адаптивних 

стратегій, які дозволяють витримувати напругу в умовах війни, виділяються: 

1. Активне переосмислення 



25 
 

Багато соціальних працівників обирають стратегію зміни ставлення до 

ситуації, наприклад, через визнання значущості своєї роботи для 

суспільства, навіть у найскладніші часи. 

2. Зміцнення соціальних зв’язків 

Підтримка родини, колег, друзів, а також участь у волонтерських 

ініціативах дозволяють підтримувати почуття соціальної значущості та 

підтримки. 

3. Пошук сенсу у важких ситуаціях 

Багато працівників соціальної сфери знаходять у своїй діяльності глибший 

сенс, навіть коли це вимагає великого особистісного та емоційного 

вкладення. Вони фокусуються на тому, як допомога іншим дає їм відчуття 

цілісності та внутрішнього спокою. 

4. Розвиток здатності до швидкої адаптації 

Оскільки ситуація на фронті та в країні постійно змінюється, соціальні 

працівники навчились пристосовуватися до нових умов, часто без 

попереднього планування або підготовки. Це розвиває в них гнучкість та 

здатність швидко приймати рішення. 

 Психоемоційний стан працівників соціальної сфери в умовах воєнного 

стану піддається великому стресовому навантаженню, що значно підвищує 

ймовірність розвитку емоційного вигорання. Однак саме в умовах війни 

соціальні працівники демонструють найбільшу стійкість, використовуючи 

адаптивні стратегії та шукаючи підтримку в соціальних зв’язках та колективній 

діяльності. Зважаючи на всі виклики, важливо розробити та впровадити системні 

заходи для психологічної підтримки працівників соціальної сфери, що 

включають профілактику вигорання, створення умов для ефективного 

відновлення сил та підтримки внутрішнього ресурсу фахівців. 
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ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1  

 

 Емоційне вигорання було вперше введене в науковий обіг у 1970-х роках 

як результат тривалого стресу в професійній діяльності. На сучасному етапі це 

поняття розглядається як сукупність емоційного виснаження, цинізму і зниження 

ефективності роботи. Різні підходи до розуміння цього феномену дозволяють 

виділити емоційне вигорання як результат багатьох внутрішніх і зовнішніх 

факторів, що призводять до професійної деформації та психологічних проблем у 

працівників, які здійснюють діяльність, орієнтовану на допомогу іншим. 

 Розвиток емоційного вигорання відбувається через низку етапів, 

починаючи з емоційної втрати ресурсів і закінчуючи професійною деформацією 

та депресивними станами. Основними механізмами розвитку вигорання є стрес, 

тривожність, конфлікти на роботі, недостатність підтримки з боку організації, а 

також внутрішні механізми самопожертви та гіперемоційності. Порушення 

балансу між вимогами професії та особистими ресурсами призводить до 

виснаження та втрати мотивації. 

 Професійна діяльність соціальних працівників є надзвичайно емоційно 

насиченою, оскільки вони постійно стикаються з проблемами інших людей — 

часто дуже складними та травматичними. Висока емоційна заангажованість, 

відсутність чіткої межі між особистим і професійним життям, а також часто 

обмежені ресурси для надання допомоги підвищують ризик розвитку емоційного 

вигорання. В умовах воєнного стану соціальні працівники мають додаткові 

навантаження, що значно посилює цей процес. 

 Війна істотно змінює професійну діяльність соціальних працівників, 

ставлячи перед ними нові виклики та ускладнюючи їх роботу. Умови воєнного 

стану призводять до підвищеного емоційного навантаження, стресу, а також 

сприяють розвитку тривожних та депресивних станів. Постійне перебування в 

умовах небезпеки, взаємодія з травмованими людьми та відсутність підтримки 

призводять до виникнення психоемоційних проблем, які потребують 

спеціалізованої психологічної допомоги та профілактики вигорання. 



27 
 

 У результаті теоретичного аналізу можна стверджувати, що емоційне 

вигорання є складним, багатофакторним феноменом, що особливо проявляється 

у професіях, орієнтованих на допомогу людям, таких як соціальна сфера. У 

контексті війни це вигорання набуває більш виражених форм, що потребує 

розробки заходів щодо психологічної підтримки працівників, створення умов 

для відновлення їх ресурсів та профілактики емоційного виснаження. 
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РОЗДІЛ 2. 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ У 

ПРАЦІВНИКІВ СОЦІАЛЬНОЇ СФЕРИ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

 2.1. Організація та методика дослідження 

 

• Методика діагностики рівня емоційного вигорання В.В. Бойко — для 

оцінки трьох стадій вигорання: напруження, резистенція, виснаження; 

 Методика В.В. Бойко є однією з популярних технік для виявлення рівня 

емоційного вигорання у працівників різних професій, зокрема у тих, чия 

діяльність пов’язана з постійним взаємодією з іншими людьми, таких як 

соціальні працівники, медики, педагоги тощо. Вона базується на теоретичних 

засадах синдрому емоційного вигорання і дозволяє оцінити його ступінь, а також 

виявити основні фактори, які призводять до вигорання. 

 Методика призначена для виявлення рівня вигорання у практично будь-

якій професійній діяльності, орієнтованій на взаємодію з іншими людьми. Вона 

дозволяє: 

• діагностувати ступінь емоційного вигорання; 

• виявити фактори, які сприяють розвитку вигорання; 

• оцінити психологічний стан особистості в професійній діяльності. 

 Методика складається з 3 основних компонентів, що відповідають 

ключовим аспектам емоційного вигорання: 

1. Емоційне виснаження — відображає почуття втоми, виснаження 

емоційних ресурсів, відчуття порожнечі. 

2. Цинізм (деперсоналізація) — виражається через негативне ставлення до 

людей, знецінення професійної діяльності, відсутність інтересу до роботи. 

3. Зниження професійної ефективності (реалізація) — характеризується 

зниженням мотивації та почуттям невідповідності власних досягнень 

очікуванням. 
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 Ключові аспекти методики В.В. Бойко: 

• Питання анкети: В основі методики лежать питання, які дозволяють 

оцінити кожен із аспектів вигорання. Вони націлені на виявлення 

емоційного стану респондента, оцінку рівня втоми, відчуття зниження 

інтересу до роботи та професійної діяльності. 

• Шкала оцінки: Кожне питання має декілька варіантів відповідей, що 

дозволяють визначити ступінь вигорання. Оцінка проводиться за шкалою 

від "ніколи" до "завжди", де кожен варіант відповіді має певну кількість 

балів. 

• Інтерпретація результатів: Після того як респондент заповнить анкету, 

підраховуються бали для кожного з трьох компонентів вигорання. За 

результатами підрахунку можна визначити загальний рівень вигорання, а 

також окремо оцінити кожен з компонентів. 

 Кроки виконання методики: 

1. Підготовка: Респонденту пропонується анкета, що складається з кількох 

десятків питань (зазвичай від 20 до 30). Питання спрямовані на оцінку 

емоційного стану та ставлення до професійної діяльності. 

2. Заповнення анкети: Респондент вибирає відповідь, яка найбільш точно 

описує його ставлення або переживання на робочому місці за останній час. 

3. Обробка результатів: Після заповнення анкети підраховуються бали, і 

результат порівнюється з критеріями, що дозволяють оцінити рівень 

емоційного вигорання. 

 Інтерпретація результатів: 

• Низький рівень вигорання: мінімальна кількість балів, що свідчить про 

відсутність вигорання або його початкову стадію. 

• Середній рівень вигорання: помірний рівень емоційного виснаження, який 

може знижувати ефективність роботи, але не призводить до серйозних 

психоемоційних проблем. 

• Високий рівень вигорання: значне емоційне виснаження, відчуття повної 

втрати мотивації, значне зниження професійної ефективності. 



30 
 

 Методика В.В. Бойко є ефективним інструментом для діагностики рівня 

емоційного вигорання, що дозволяє виявити проблеми у професійній діяльності 

особи, сприяти ранньому виявленню симптомів вигорання та впровадженню 

відповідних корекційних заходів для підтримки працівників. 

• Опросник MBI (Maslach Burnout Inventory) — для визначення рівня 

емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції особистих досягнень; 

 Опросник Maslach Burnout Inventory (MBI) — це одна з найбільш відомих 

та широко використовуваних методик для діагностики емоційного вигорання, 

розроблена Крістін Маслач та її колегами в 1981 році. МBI дозволяє оцінити 

рівень емоційного вигорання в працівників різних професій, зокрема тих, хто 

здійснює соціальну діяльність, медичні, освітні професії, а також інші сфери, де 

важлива емоційна взаємодія з людьми. 

 Метою опросника MBI є визначення ступеня вигорання на основі трьох 

основних компонентів, що складають синдром емоційного вигорання: 

1. Емоційне виснаження (Emotional Exhaustion) 

2. Цинізм або деперсоналізація (Depersonalization) 

3. Зниження особистих досягнень (Personal Accomplishment) 

 Ці три компоненти відображають основні аспекти емоційного вигорання, 

що може проявлятися через втому, зневіру та відчуття втрати контролю над 

ситуацією, а також через зниження мотивації й професійної ефективності. 

 Опросник складається з 22 питань, поділених на три шкали, кожна з яких 

відповідає одному з компонентів вигорання: 

1. Емоційне виснаження (Emotional Exhaustion) — 9 питань: Оцінюється 

почуття виснаження, фізичної та емоційної втоми після робочого дня. Це 

найбільш виражена шкала для виявлення синдрому вигорання. 

 Приклади питань: 

o "Я відчуваю себе емоційно виснаженим після роботи." 

o "Я часто відчуваю, що не маю сил працювати." 
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2. Цинізм або деперсоналізація (Depersonalization) — 5 питань: Оцінюється 

ставлення до колег, клієнтів або пацієнтів, яке може набувати форм 

негативізму та відчуження. Це знецінення людей, з якими працює особа. 

 Приклади питань: 

o "Я почуваюся відчуженим від людей, з якими працюю." 

o "Я відчуваю, що не ставлюся до своїх колег або клієнтів з тим 

співчуттям, з яким повинен був би." 

3. Зниження особистих досягнень (Personal Accomplishment) — 8 питань: 

Оцінюється почуття невдачі в роботі, зниження самооцінки, недостатність 

досягнень і розчарування від невиконаних завдань. 

 Приклади питань: 

o "Я почуваю, що не досягнув своїх професійних цілей." 

o "Мені здається, що я не справляюся з вимогами, які ставляться переді 

мною." 

 Шкала оцінки: 

 Для кожного питання респондент вибирає відповідь за шкалою від 0 до 6, 

де: 

• 0 — ніколи, 

• 1 — рідко, 

• 2 — іноді, 

• 3 — часто, 

• 4 — дуже часто, 

• 5 — майже завжди, 

• 6 — завжди. 

 Інтерпретація результатів: 

 Після того як анкета заповнена, підраховуються бали для кожної шкали. 

Для кожного з компонентів вигорання існують порогові значення, які 

дозволяють визначити рівень вигорання: 

1. Емоційне виснаження: 

o Низький рівень: 0-18 балів 
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o Середній рівень: 19-26 балів 

o Високий рівень: 27-36 балів 

2. Цинізм (деперсоналізація): 

o Низький рівень: 0-6 балів 

o Середній рівень: 7-13 балів 

o Високий рівень: 14-20 балів 

3. Зниження особистих досягнень: 

o Низький рівень: 0-16 балів 

o Середній рівень: 17-30 балів 

o Високий рівень: 31-40 балів 

 Пороги інтерпретації: 

• Низький рівень вигорання: низькі показники за шкалою емоційного 

виснаження і деперсоналізації, високий рівень у досягненнях. Це свідчить 

про добре збережену мотивацію і відсутність ознак вигорання. 

• Середній рівень вигорання: прояви емоційного виснаження та 

деперсоналізації, середній рівень особистих досягнень. Це сигналізує про 

початкові ознаки вигорання, що потребує уваги і профілактики. 

• Високий рівень вигорання: високі показники за шкалою емоційного 

виснаження і деперсоналізації, а також низький рівень особистих 

досягнень. Це свідчить про значне вигорання, що потребує термінових 

заходів для психологічної підтримки і відновлення ресурсів. 

 Переваги опросника MBI: 

1. Тривала практика використання: методика має багаторічну історію і 

застосовується в різних країнах для оцінки рівня вигорання в різних 

професіях. 

2. Широка область застосування: підходить для соціальних працівників, 

медичних працівників, педагогів, волонтерів та інших професій, що 

передбачають емоційну взаємодію з людьми. 
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3. Ретельна оцінка трьох основних аспектів вигорання: це дозволяє глибше 

зрозуміти рівень та причини емоційного вигорання і створити більш 

ефективні профілактичні або корекційні заходи. 

 Опросник MBI є надійним інструментом для діагностики емоційного 

вигорання, що дозволяє точно визначити рівень вигорання на різних етапах його 

розвитку. Використання цієї методики дає змогу своєчасно виявити проблеми та 

вжити заходів для підтримки професіоналів, які перебувають у групі ризику. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Спосатку розглнемо результати за методикою емоційного вигорання 

В.В.Бойко. 

 

Рис 2.1. – Рівні емоційного вигорання 

 

 На представленій стовпчиковій діаграмі візуалізовано результати 

дослідження рівнів емоційного вигорання серед певної групи людей (ймовірно, 
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працівників, студентів або іншої вибірки). Діаграма відображає три категорії 

рівня вигорання — низький, середній та високий, кожна з яких має своє 

відсоткове значення та колірну індикацію. 

 Низький рівень емоційного вигорання (приблизно 17%) 

 Ця категорія має найменший показник серед усіх трьох — лише 17% 

учасників демонструють низький рівень емоційного вигорання. Зелений колір на 

діаграмі символізує сприятливий стан емоційного здоров’я. 

 Це свідчить про те, що лише невелика частина людей здатна ефективно 

справлятись зі стресовими факторами, підтримувати баланс між роботою (або 

навчанням) та відпочинком, і, можливо, мають достатній рівень психологічної 

підтримки. 

 Це група з найменшими ризиками, однак вона потребує підтримки для 

збереження такого стану в довготривалій перспективі. 

 Середній рівень емоційного вигорання (приблизно 23%) 

 Цю групу складають 23% респондентів, які мають помірні ознаки 

емоційного виснаження. Їхній стан вже вимагає уваги, адже вони перебувають у 

переходному періоді — між стабільністю та потенційним загостренням 

емоційного стану. 

 Цей рівень часто супроводжується такими симптомами як: 

• зниження мотивації; 

• емоційна втома; 

• відчуття перевантаження; 

• періодичні розлади сну або зниження концентрації. 

 Рекомендації для цієї групи: своєчасне впровадження заходів 

психологічної підтримки, перегляд графіка роботи, створення умов для 

емоційного відновлення. 

 Високий рівень емоційного вигорання (60%) 

 Найбільша частка опитаних — 60% — демонструє високий рівень 

емоційного вигорання, що є надзвичайно тривожним сигналом. Це означає, що 

більше половини людей в даній вибірці вже перебувають у стані хронічного 
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емоційного виснаження, що може негативно впливати не лише на якість їхньої 

роботи чи навчання, а й на фізичне та психічне здоров’я загалом. 

 Цей рівень супроводжується такими серйозними симптомами, як: 

• постійна втома, незалежно від відпочинку; 

• відчуття безнадійності або безвиході; 

• деперсоналізація (відчуження від оточення, колег, близьких); 

• зниження особистісної ефективності; 

• часто — соматичні проблеми (головний біль, порушення сну, підвищений 

тиск). 

 Це критична група, яка потребує негайної допомоги. Можливо, вже є 

потреба в індивідуальному психологічному супроводі, зміні робочих умов або 

навіть короткочасному відпочинку/відпустці. 

 83% респондентів мають середній або високий рівень емоційного 

вигорання — це надзвичайно серйозна тенденція, яка вимагає системного 

підходу до розв’язання проблеми як на індивідуальному, так і на організаційному 

рівні. 

 Таблиця 2.1. 

Результати за шкалою Цинізм/Деперсоналізація 

 

 Низький рівень деперсоналізації — 6 осіб (20%) 

 Ця категорія охоплює тих респондентів, які не проявляють ознак цинізму 

або емоційного відчуження. Вони зберігають: 
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• позитивне ставлення до своєї професійної ролі, до людей, з якими 

працюють чи навчаються; 

• здатність до емпатії, турботи, зацікавленості в спілкуванні; 

• внутрішню мотивацію та емоційне залучення в процес діяльності. 

 Ці особи демонструють стійкість до професійного вигорання в цій сфері, 

хоча їхній стан також слід підтримувати профілактичними заходами. 

 Середній рівень деперсоналізації — 10 осіб (33.3%) 

 Ця група демонструє помірні прояви емоційного відсторонення, що 

можуть вказувати на: 

• поступове зниження емоційної залученості в роботу; 

• втому від щоденного емоційного контакту з іншими людьми (наприклад, 

клієнтами, пацієнтами, учнями, колегами); 

• відчуття формальності в міжособистісній взаємодії. 

 Ці респонденти знаходяться у зоні підвищеного ризику, і при 

несприятливих умовах (перевантаження, брак відпочинку, відсутність 

підтримки) можуть перейти до групи з високим рівнем вигорання. 

 Високий рівень деперсоналізації — 14 осіб (46.7%) 

 Це найбільша категорія, що охоплює майже половину всієї вибірки. 

Високий рівень деперсоналізації свідчить про: 

• яскраво виражений цинізм у ставленні до інших; 

• байдужість, роздратування або знецінення значущості контактів із 

людьми; 

• виснаження емоційного ресурсу, коли людина «закривається» від інших як 

механізм захисту. 

 Це найнебезпечніший стан, оскільки він уже негативно впливає не лише на 

робочі чи навчальні процеси, але й на особисте життя та фізичне здоров’я. Часто 

супроводжується хронічною втомою, роздратуванням, апатією, зниженням 

ефективності та навіть агресивністю. 

 60% респондентів (середній + високий рівень) мають ознаки 

деперсоналізації, що свідчить про системну проблему емоційного виснаження. 
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 Майже половина опитаних перебуває на критичному рівні, що вимагає 

негайного втручання — психологічного, організаційного та індивідуального. 

Таблиця 2.2. 

Емоційне виснаження 

 

 Понад 46% респондентів демонструють високий рівень емоційного 

виснаження, що вказує на глибоку психологічну втому, втрату енергії та 

професійної мотивації. 

Таблиця 2.3. 

Рівень особистих досягнень  

 

 Понад 43% учасників не відчувають професійної ефективності, вважають 

свою роботу недостатньо результативною. Це свідчить про зниження самооцінки 

та мотивації до діяльності. 

 Далі розглнемо резльтати кореляційного аналізу. 
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Таблиця 2.4. 

Кореляційний аналіз 
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1. Шкала "Напруження" (Бойко) 

• З емоційним виснаженням (MBI): 

o r = 0.68, p < 0.01 

o Сильний прямий зв’язок 

o Це свідчить, що чим вищий рівень психоемоційної напруги, тим 

сильніше проявляється відчуття емоційної втоми. Люди з високим 

напруженням швидше «вигоряють» у класичному сенсі цього 

терміна. 

• З деперсоналізацією (MBI): 

• r = 0.41, p < 0.05 

• Помірний прямий зв’язок 

• Це вказує на те, що підвищене напруження може бути пов’язане з 

прагненням до емоційної дистанції, цинічного ставлення до інших, 

що є характерним проявом деперсоналізації. 

           З особистими досягненнями (MBI): 

• r = -0.36, p < 0.05 

• Помірний зворотний зв’язок 

• Вищий рівень напруження асоціюється зі зниженням почуття 

професійної ефективності — особа починає менше цінувати свої 

досягнення. 

 2. Шкала "Резистенція" (Бойко) 

• З емоційним виснаженням (MBI): 

o r = 0.53, p < 0.01 

o Помірний прямий зв’язок 

o Зменшення психологічної резистентності, тобто здатності 

протистояти стресу, сприяє зростанню емоційного виснаження. 

• З деперсоналізацією (MBI): 

o r = 0.70, p < 0.01 

o Сильний прямий зв’язок 
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o Один із найсильніших зв’язків. Це свідчить, що втрата опору веде до 

більш вираженої емоційної відстороненості. Люди стають 

байдужими до оточення, можуть виявляти холодність, іронію чи 

цинізм. 

• З особистими досягненнями (MBI): 

o r = -0.40, p < 0.05 

o Помірний зворотний зв’язок 

o Зниження резистентності асоціюється зі втратою впевненості у 

власній професійній значущості. Людина відчуває, що її досягнення 

менш цінні. 

 3. Шкала "Виснаження" (Бойко) 

• З емоційним виснаженням (MBI): 

o r = 0.75, p < 0.001 

o Дуже сильний прямий зв’язок 

o Це найвищий показник кореляції у всьому аналізі. Вказує на майже 

ідентичне змістове наповнення обох шкал. Люди, які демонструють 

високий рівень виснаження за Бойком, також мають високий рівень 

емоційного виснаження за MBI. 

• З деперсоналізацією (MBI): 

o r = 0.48, p < 0.01 

o Помірний прямий зв’язок 

o Фізичне й емоційне виснаження супроводжується зниженням 

емпатії, схильністю дистанціюватися від професійного оточення. 

• З особистими досягненнями (MBI): 

o r = -0.59, p < 0.01 

o Сильний зворотний зв’язок 

o Високий рівень виснаження негативно пов’язаний із почуттям 

професійної ефективності — чим більш людина виснажена, тим 

менше вона цінує свої результати. 
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 Всі шкали Бойка демонструють істотні зв’язки з відповідними шкалами 

MBI. 

 Найсильніші зв’язки: Виснаження (Бойко) ↔ Емоційне виснаження (MBI) 

— r = 0.75 Резистенція (Бойко) ↔ Деперсоналізація (MBI) — r = 0.70 

 Усі зворотні кореляції пов’язані зі шкалою "Особисті досягнення" — чим 

вище вигорання, тим менше людина оцінює свої професійні досягнення. 

Кореляції підтверджують валідність використання обох методик для 

комплексного вивчення емоційного вигорання. 

 

  2.3. Практичні рекомендації щодо профілактики та зцілення 

емоційного вигорання  

 

 Емоційне вигорання є станом фізичної, емоційної та психологічної 

виснаженості, що виникає в результаті тривалого стресу та перевантаження на 

роботі або в особистому житті. Воно може стосуватися як професійної 

діяльності, так і особистих взаємин, і зазвичай супроводжується відчуттям 

безнадійності, втоми, відчуження від оточуючих та зниження мотивації. Для 

запобігання або подолання цього стану важливо здійснювати регулярні заходи з 

профілактики та зцілення. Однією з перших рекомендацій є важливість 

усвідомлення своєї емоційної та фізичної стомленості. Для цього необхідно 

звертати увагу на сигнали організму, такі як постійна втома, безсоння, тривога 

або відсутність бажання працювати. Збереження емоційної рівноваги вимагає 

також навчання ефективним методам управління стресом, таким як медитація, 

глибоке дихання, йога або інші релаксаційні практики. Важливо також навчитися 

відокремлювати робочі і особисті часи, щоб не дозволяти роботі поглинати весь 

час і енергію. Створення чітких меж між роботою та відпочинком, а також 

регулярний відпочинок є важливими чинниками, які дозволяють зберігати 

здоров'я і запобігати вигоранню. Ще однією корисною практикою є розвиток 

підтримуючих соціальних зв'язків. Підтримка друзів, родини та колег допомагає 

зменшити відчуття ізоляції та допомагає подолати труднощі. Тому важливо не 
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замикатися в собі, а звертатися за допомогою, коли це необхідно. Відновлення 

після емоційного вигорання вимагає також особливої уваги до фізичного 

здоров'я. Регулярні фізичні вправи, правильне харчування та достатній сон 

мають велике значення для підтримки енергії та настрою. У разі необхідності 

звернення до психолога або коуча може допомогти розібратися з емоційними 

проблемами та надати інструменти для боротьби з вигоранням. Важливо також 

практикувати самоприязнь і приймати свої емоції без осуду, адже вигорання не 

є проявом слабкості, а природним результатом надмірних навантажень. 

 Застосування таких практик, як ведення щоденника емоцій або 

практикування вдячності, допомагає підтримувати позитивний погляд на життя 

і сприяє психологічному відновленню. Зцілення емоційного вигорання — це 

процес, який потребує часу та терпіння, але зусилля, спрямовані на підтримку 

емоційного та фізичного здоров'я, допоможуть подолати цей стан і повернутися 

до повноцінного життя. 

 Щоб уникнути емоційного вигорання, важливо також розвивати здатність 

до самоконтролю та саморегуляції. Це включає в себе вміння вчасно зупинятися, 

слухати своє тіло і психіку, а також реагувати на стресові фактори, не 

дозволяючи їм накопичуватися. Наприклад, розподіл великих завдань на 

дрібніші етапи допомагає знижувати відчуття перевантаження і зменшує рівень 

тривоги. Іншим корисним методом є освоєння технік когнітивно-поведінкової 

терапії (КПТ), що дозволяє змінювати негативні думки та установки, які можуть 

сприяти розвитку вигорання. 

 Не менш важливою є й організація робочого процесу. Систематичний 

перегляд робочих обов'язків, делегування завдань та встановлення реалістичних 

термінів допомагають уникнути ситуацій, що призводять до вигорання. Потрібно 

пам'ятати, що важливіше не кількість виконаних завдань, а якість і ефективність. 

Окрім того, варто ставити перед собою цілі, які надихають, і відзначати навіть 

малі досягнення, що сприяє підвищенню самооцінки і мотивації. 

 Загалом, ключовим аспектом у боротьбі з емоційним вигоранням є 

здатність адаптуватися до змін, бути гнучким і вчасно коригувати свої стратегії 
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поведінки. Використання цих простих, але ефективних підходів дозволить не 

лише зберегти емоційну стабільність, а й покращити загальний стан здоров'я та 

якості життя. Зазначимо, що періодичний відпочинок та оновлення не повинні 

ставати розкішшю, а повинні бути регулярною частиною життя кожної людини, 

адже емоційне благополуччя є основою фізичного та психологічного здоров’я. 

 Ось кілька вправ, які допоможуть у профілактиці та зціленні емоційного 

вигорання: 

 1. Вправа на глибоке дихання (діафрагмальне дихання) 

 Ця техніка допомагає знижувати рівень стресу і заспокоювати нервову 

систему. 

 Як виконувати: 

• Сядьте в зручне положення або ляжте на спину. 

• Покладіть одну руку на груди, а іншу на живіт. 

• Повільно вдихайте через ніс, намагаючись розширити живіт (потрібно, 

щоб рука на животі піднімалася, а на грудях залишалася майже 

нерухомою). 

• Затримайте дихання на кілька секунд. 

• Повільно видихайте через рот, намагаючись максимально видихнути все 

повітря. 

• Повторюйте 5-10 хвилин. Робіть це кілька разів на день, щоб зменшити 

тривогу та відновити емоційну рівновагу. 

 2. Вправа "Колесо життя" 

 Ця вправа дозволяє оцінити різні аспекти вашого життя і визначити, де 

відсутній баланс, що може призводити до стресу чи вигорання. 

 Як виконувати: 

• Намалюйте коло і поділіть його на кілька сегментів (наприклад, робота, 

здоров’я, сім’я, особистісний розвиток, фінанси, відпочинок). 

• Оцінюйте кожен сектор за шкалою від 1 до 10 (де 1 — це дуже 

незадоволений, а 10 — дуже задоволений). 

• Позначте ваші оцінки на колі. 
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• Подивіться, де ви маєте найменше задоволення. Це можуть бути ті сфери, 

на яких вам потрібно зосередитись для покращення балансу в житті. 

 3. Вправа на розслаблення: "Прогресивна м'язова релаксація" 

 Ця техніка допомагає розслабити тіло, знімаючи напругу з м’язів. 

 Як виконувати: 

• Лягайте на спину в зручному місці. 

• Починайте з того, що напружуєте м’язи стопи на 5-7 секунд, потім 

відпускаєте. 

• Переміщуйтеся вверх по тілу, напружуючи і розслаблюючи кожну групу 

м’язів (показник: стопи, ноги, сідниці, живіт, груди, руки, плечі, шия, 

обличчя). 

• Фокусуйтеся на відчутті відпускання напруги. 

• Виконувати 10-15 хвилин. 

 4. Вправа на вдячність 

 Ведення щоденника вдячності допомагає зменшити стрес, покращити 

настрій та загальне емоційне здоров’я. 

 Як виконувати: 

• Щоранку або щовечора запишіть три речі, за які ви вдячні. 

• Це можуть бути як великі, так і маленькі моменти (наприклад, гарна 

погода, приємна зустріч з другом, вдала розмова на роботі). 

• Дивіться на це як на можливість змінити фокус на позитивні моменти в 

житті. 

 5. Вправа "Медитація уважності" (майндфулнес) 

 Медитація уважності допомагає зберігати емоційну рівновагу та знижує 

стрес. 

 Як виконувати: 

• Сядьте в зручному положенні, закрийте очі. 

• Зосередьтесь на своєму диханні: спостерігайте за тим, як повітря входить і 

виходить через ніс. 
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• Якщо у вас виникають відволікаючі думки, просто визнати їх і поверніться 

до дихання. 

• Приділяйте цьому процесу 5-10 хвилин щодня. 

 6. Вправа "Перерви на природі" 

 Природа допомагає заспокоїтися і відновити внутрішній баланс. 

 Як виконувати: 

• Виділіть час хоча б кілька разів на тиждень для прогулянки на свіжому 

повітрі, навіть якщо це просто коротка прогулянка в парку. 

• Під час прогулянки звертайте увагу на навколишній світ: дерева, небо, 

звуки природи. 

• Це допоможе вам відірватися від роботи та зняти стрес. 

 7. Вправа "Техніка короткої медитації на позитивні думки" 

 Це проста і швидка вправа, яку можна виконувати протягом дня для 

покращення емоційного стану. 

 Як виконувати: 

• Закрийте очі і зробіть кілька глибоких вдихів. 

• Згадайте ситуацію або момент, коли ви відчували радість, спокій або 

вдячність. 

• Повністю зануртесь у ці позитивні емоції та спробуйте відчути їх у своєму 

тілі. 

• Продовжуйте медитацію 3-5 хвилин. 

 Ці вправи сприяють не тільки зціленню від емоційного вигорання, але й 

допомагають запобігти його виникненню, надаючи можливість відновити 

внутрішній баланс і підтримувати здоров'я. 

 Емоційне вигорання є серйозним станом, який виникає в результаті 

тривалої емоційної або фізичної напруги, особливо у тих, хто працює в стресових 

умовах, з високими вимогами або у відносинах, що вимагають постійної 

емоційної залученості. Цей стан супроводжується відчуттям виснаження, 

безсилля, апатії та відчуження. З часом вигорання може призвести до зниження 

продуктивності, втрати інтересу до того, що раніше приносило задоволення, а 
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також до фізичних і психологічних проблем. Проте емоційне вигорання можна 

запобігти або лікувати за допомогою кількох практичних заходів, які включають 

розвиток усвідомленості, зміни способу життя і впровадження ефективних 

методів відновлення. 

 Перше, що слід зробити для профілактики емоційного вигорання, це 

почати слухати своє тіло та емоції. Часто ми ігноруємо сигнали, які подає нам 

організм, сприймаючи їх як щось неважливе. Наприклад, постійне відчуття 

втоми, дратівливість або часті головні болі — це можуть бути сигнали про 

початок вигорання. Ключовим є розуміння, коли стрес починає переростати в 

хронічне виснаження. У такому випадку важливо навчитися ставити свої 

емоційні потреби на перше місце і відновлювати сили до того, як проблема стане 

критичною. 

 Одним із основних методів запобігання вигоранню є регулярний 

відпочинок та відновлення. Важливо не лише дозволяти собі відпочивати у 

вихідні, але й створювати маленькі перерви протягом робочого дня. Короткі 

прогулянки на свіжому повітрі або перерва на кілька хвилин для глибокого 

дихання можуть допомогти зменшити стрес і покращити концентрацію. 

Регулярний фізичний рух також має велике значення. Він не лише підтримує 

фізичне здоров'я, але й покращує настрій, сприяючи виділенню ендорфінів — 

гормонів радості. 

 Важливо також навчитися правильно організовувати свій робочий час. 

Система розподілу великих завдань на дрібніші етапи допомагає уникнути 

відчуття перевантаження і забезпечує поступове досягнення результатів, що 

підвищує мотивацію і знижує стрес. Завдання, що здаються надто складними, 

можуть бути розбиті на кроки, і кожен виконаний крок стане маленьким 

досягненням, що підвищить вашу самооцінку. Важливо встановлювати 

реалістичні терміни та не ставити перед собою непосильні завдання, оскільки 

надмірне навантаження лише збільшить ймовірність вигорання. 

 Соціальна підтримка також є важливим чинником для запобігання 

вигорання. У спілкуванні з іншими людьми ми отримуємо необхідну емоційну 
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підтримку, що допомагає впоратися з труднощами. Спільне проведення часу з 

друзями, родиною або колегами допомагає зменшити рівень стресу, а також 

створює відчуття підтримки та взаємодії. Важливо не замикатися в собі і 

звертатися за допомогою, коли це необхідно. Підтримка оточуючих може бути 

значущим фактором на шляху до зцілення. 

 Ще одним важливим аспектом є навчання методам управління стресом. 

Існує безліч технік, які допомагають знизити рівень тривоги та стресу. Одна з 

таких технік — це медитація уважності (майндфулнес). Вона полягає в тому, щоб 

бути повністю присутнім у моменті, не оцінюючи свої думки та емоції. Завдяки 

цьому ми вчимося сприймати стресові ситуації з меншим емоційним 

навантаженням, а також розуміємо, що багато з наших страхів і тривог є лише 

уявними. Крім того, техніки глибокого дихання, прогресивної м'язової релаксації 

або йога можуть значно допомогти у відновленні фізичного і емоційного 

балансу. 

 Самоусвідомлення є ще одним важливим інструментом у боротьбі з 

вигоранням. Важливо розуміти, коли ви починаєте втрачати зв'язок з собою і 

своїми потребами. Це може проявлятися у вигляді відчуття, що ви перестали 

отримувати задоволення від роботи або відносин, або ж у вигляді відчуття, що 

ви постійно перебуваєте на межі виснаження. У таких випадках варто звернутися 

до психолога або психотерапевта, щоб отримати допомогу у розв'язанні цих 

проблем. 

 Не менш важливим є усвідомлення важливості здорового сну та 

харчування. Відсутність належного сну або неправильне харчування можуть 

лише погіршити ситуацію, збільшуючи рівень стресу та виснаження. Тому варто 

приділяти увагу правильному харчуванню, що включає в себе багато овочів, 

фруктів, білків та здорових жирів, а також забезпечувати собі достатній 

відпочинок для фізичного відновлення. 

 Ключовим моментом є розуміння, що емоційне вигорання — це не 

слабкість чи недолік, а результат тривалого стресу та перевантаження. Тому 

важливо не соромитися звертатися за допомогою та підтримкою, коли це 
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необхідно. Запобігання вигоранню — це постійний процес, який потребує уваги 

до себе та своїх емоцій. Регулярне застосування простих вправ для зниження 

стресу, підтримка соціальних зв'язків і організація збалансованого способу життя 

можуть значно допомогти уникнути вигорання і зберегти емоційну стабільність 

навіть у складних ситуаціях. 

 Найголовніше — пам'ятати, що ви маєте право піклуватися про себе, 

ставити свої емоційні потреби на перше місце і відновлюватися, коли це 

потрібно. Ваше здоров'я — це найцінніше, що є, тому важливо створювати умови 

для того, щоб підтримувати його в гармонії, попри вимоги і стреси сучасного 

життя. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

 В умовах воєнного стану соціальні працівники, які безпосередньо 

взаємодіють з вразливими групами населення, піддаються значним емоційним та 

фізичним навантаженням. Проведене дослідження емоційного вигорання серед 

працівників соціальної сфери показало, що цей стан є актуальною проблемою, 

яка має негативний вплив не лише на фізичне і психічне здоров'я працівників, а 

й на якість надання соціальних послуг. 

 Дослідження було організовано на основі кількох етапів, зокрема збору 

даних через анкети, інтерв'ю та спостереження. Методика включала 

використання стандартизованих опитувальників для оцінки рівня емоційного 

вигорання, таких як Maslach Burnout Inventory (MBI). Крім того, для дослідження 

було обрано як кількісні, так і якісні методи аналізу, що дозволило всебічно 

оцінити рівень стресу та емоційного виснаження в умовах воєнного стану. 

 Аналіз результатів показав, що понад 60% респондентів, що працюють у 

соціальній сфері, вказали на високий рівень емоційного вигорання. Найбільше 

страждали працівники, які безпосередньо взаємодіяли з постраждалими від 

війни: ветеранами, переселенцями, людьми з інвалідністю, дітьми з травмами. 

Психологічний і фізичний стрес, а також постійна необхідність надавати 
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емоційну підтримку в умовах нестабільності, призводили до розвитку таких 

симптомів вигорання, як відчуження, апатія, втрата інтересу до роботи, а також 

емоційна виснаженість. Також були виявлені певні індивідуальні особливості, 

які посилюють емоційне вигорання, зокрема високий рівень відповідальності і 

знижена здатність до самоорганізації. 

 Зниження рівня агресивної поведінки серед працівників соціальної сфери 

в умовах воєнного стану є важливим аспектом для забезпечення їх 

психологічного комфорту та збереження ефективності роботи. На основі 

результатів дослідження було сформульовано низку практичних рекомендацій: 

1. Психологічна підтримка та тренінги. Для зниження стресу та агресії 

працівникам соціальної сфери необхідно забезпечити доступ до 

психологічних консультацій, а також організувати тренінги з управління 

емоціями, технік релаксації і стрес-менеджменту. 

2. Регулярні перерви та відпочинок. Працівники повинні мати можливість 

робити регулярні перерви протягом робочого дня для відновлення 

емоційних сил, зокрема через прогулянки на свіжому повітрі, релаксаційні 

вправи чи спільні соціальні заходи. 

3. Зміна організаційної культури. Важливо створювати сприятливу 

атмосферу в колективі, підтримувати дух співпраці та взаємної допомоги, 

що знижує рівень стресу та сприяє зниженню агресивної поведінки. 

4. Розвиток навичок емоційного інтелекту. Важливо навчати працівників 

соціальної сфери розпізнавати та контролювати свої емоції, а також емоції 

інших людей, щоб уникати конфліктних ситуацій і допомагати клієнтам 

ефективно справлятися з їхніми проблемами. 

5. Розподіл робочого навантаження. Забезпечення рівномірного розподілу 

завдань та адекватної оплати праці є важливим фактором, який сприяє 

запобіганню вигорання та зниженню рівня стресу серед працівників. 

6. Впровадження системи підтримки серед колег. Підтримка серед колег та 

формування командної роботи значно знижує рівень стресу, допомагає 

подолати труднощі і сприяє більш ефективному виконанню роботи. 
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 Узагальнюючи, можна зробити висновок, що емоційне вигорання є 

серйозною проблемою, яка потребує комплексного підходу до вирішення, 

зокрема через надання психологічної підтримки, покращення організаційних 

умов праці, а також навчання ефективним методам управління стресом та 

емоціями. Рішення цих проблем значно покращить ефективність роботи 

соціальних працівників, зменшить рівень агресії та дозволить забезпечити більш 

високу якість надання послуг в умовах воєнного стану. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Емоційне вигорання є складним психологічним станом, який виникає в 

результаті тривалої емоційної та фізичної напруги, часто через професійну 

діяльність, що вимагає високого рівня емоційної залученості. Історія вивчення 

цього феномену розпочалася в середині ХХ століття, коли психологи почали 

виявляти ознаки емоційного виснаження серед медичних працівників і людей, 

чия робота пов'язана з постійним наданням допомоги іншим. На сьогодні 

емоційне вигорання визначається як процес, у якому працівник втрачає інтерес і 

емоційну прив’язаність до своєї роботи, що супроводжується відчуттям 

виснаження та деперсоналізації. Зазначено кілька підходів до вивчення цього 

явища, зокрема когнітивно-поведінковий, психоаналітичний і соціально-

психологічний. 

 Емоційне вигорання має три основні компоненти: емоційне виснаження, 

деперсоналізацію (відчуження від інших людей) та зниження професійної 

ефективності. Процес його розвитку залежить від різних факторів, таких як 

особистісні характеристики, організаційні умови, характер професійної 

діяльності та стресові ситуації. Основними механізмами є тривалий стрес, 

постійне емоційне навантаження, відсутність підтримки, а також несприятливі 

соціально-психологічні умови на робочому місці. 

 Воєнний стан істотно посилює стресові фактори, з якими стикаються 

працівники соціальної сфери. Крім фізичних і психологічних ризиків, пов'язаних 

з безпекою та стресами війни, працівники соціальної сфери мають справу з 

великими навантаженнями у вигляді допомоги постраждалим, надання 

психоемоційної підтримки, а також адаптації до нових умов роботи. Це створює 

додатковий тиск, який може призвести до розвитку вигорання. Психоемоційний 

стан працівників піддається великим коливанням, що вимагає термінових 

заходів для підтримки їхнього психічного здоров'я. 

 Емпіричне дослідження було проведене на групі працівників соціальної 

сфери, які працюють в умовах воєнного стану. Для оцінки рівня емоційного 
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вигорання було використано стандартизовані психологічні інструменти, 

включаючи Maslach Burnout Inventory (MBI). Методи дослідження включали 

анкети, інтерв'ю, а також спостереження за професійною діяльністю працівників. 

Дослідження проводилося в кілька етапів, що дозволило всебічно вивчити 

психологічний стан працівників і проаналізувати основні фактори, що сприяють 

розвитку вигорання в умовах війни. 

 Результати дослідження показали, що рівень емоційного вигорання серед 

працівників соціальної сфери в умовах воєнного стану є високим. Більшість 

респондентів відзначили, що відчувають значне емоційне виснаження, що 

призводить до зниження професійної мотивації та ефективності. Зокрема, 

деперсоналізація та відчуження від клієнтів стали частими наслідками тривалого 

стресу. Серед факторів, що впливають на розвиток вигорання, виділено надмірну 

емоційну залученість, відсутність достатньої підтримки з боку колег і 

керівництва, а також негативний вплив соціально-політичної ситуації. 

 Зважаючи на результати дослідження, були розроблені практичні 

рекомендації щодо зниження агресивної поведінки серед працівників соціальної 

сфери. Рекомендується впровадження регулярних тренінгів з управління 

емоціями та стресом, підвищення рівня психологічної підтримки та 

консультування, а також забезпечення більш ефективної організації робочого 

процесу з чітким розподілом навантаження і створенням умов для перерв і 

відпочинку. Окрім того, важливо налагодити систему колективної підтримки, що 

дозволить працівникам зменшити рівень стресу та полегшити адаптацію до 

складних умов роботи. 

 У підсумку, отримані результати підкреслюють важливість профілактики 

емоційного вигорання серед працівників соціальної сфери, особливо в умовах 

воєнного стану, де психоемоційне навантаження є надзвичайно високим. 

Створення сприятливих умов для роботи та психологічної підтримки 

працівників допоможе знизити рівень агресії, покращити ефективність роботи та 

забезпечити стабільність у наданні соціальних послуг. 
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