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ПРОФІЛАКТИКА ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ ФАХІВЦІВ, ЯКІ 

ВЗАЄМОДІЮТЬ З СІМ’ЯМИ ЗАГИБЛИХ 

Постановка проблеми. У сучасному суспільстві проблема емоційного 

вигорання набуває особливого значення та вважається однією з найважливіших 

проблем сучасного суспільства, адже вона безпосередньо впливає на професійну 

діяльність, психічне здоров’я та якість життя працівників у різних сферах діяльності.  

Особливо актуальним це явище стає для фахівців, які взаємодіють із сім’ями 

загиблих. Їх робота є не лише емоційно виснажливою, а й вимагає високого рівня 

емпатії, стресостійкості та професійних навичок, оскільки постійний контакт із 

людьми, що переживають горе, створює підвищене психологічне навантаження. 

Цей синдром характеризується поступовим зниженням емоційної, когнітивної та 

фізичної енергії. Він проявляється через такі симптоми, як емоційне й інтелектуальне 

виснаження, фізична втома, особистісна відчуженість і зниження задоволення від 

роботи та життя загалом. Досі не існує єдиної думки щодо основних причин 

виникнення емоційного вигорання – чи це залежить більше від індивідуальних 

особливостей людини, чи від організаційних факторів. 

Виклад основного матеріалу. Науковці все більше цікавляться темою 

емоційного вигорання, адже зростає кількість людей, які відчувають знесилення та 

емоційну втому. Це, у свою чергу, впливає як на рівень їхньої професійної діяльності, 

так і на якість життя загалом. 

Найгостріше ця проблема стоїть перед професіоналами, які працюють із сім’ями 

загиблих. Робота з людьми, які переживають втрату близьких, потребує від спеціалістів 

високої емпатії, стійкості до стресів і професійних умінь. 

Фахівці цієї сфери щодня стикаються зі значним емоційним навантаженням, що 

може викликати виснаження, зниження продуктивності та розвиток емоційного 

вигорання. Цей стан супроводжується зменшенням емоційної, фізичної та когнітивної 

енергії, почуттям виснаження, деперсоналізацією і втратою відчуття професійних 

досягнень. 

Запобігання емоційному вигоранню є важливою умовою підтримання психічного 

здоров’я фахівців і забезпечення їхньої професійної діяльності на високому рівні. Це 

включає різноманітні стратегії, спрямовані на зниження рівня стресу, розвиток 

емоційної стійкості та покращення якості життя спеціалістів. 

У наукових дослідженнях дедалі більше уваги приділяється вивченню причин, 

механізмів і способів запобігання емоційному вигоранню. Питання профілактики 

цього синдрому є не лише предметом теоретичного аналізу, але й важливим аспектом 

практичної психології. 
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В українській і закордонній літературі є чимало досліджень, присвячених 

феномену емоційного вигорання. Багато з них аналізують розвиток цього синдрому у 

людей із професійним досвідом. 

Суттєвий внесок у вивчення цієї теми зробили такі дослідники, як В. Орел, Т. 

Зайчикова, М. Борисова (аналіз причин і передумов емоційного вигорання); 

С. Максименко, Л. Карамушка (структура та сутність цього явища); Т. Яценко (зв’язок 

із внутрішньою суперечливістю психіки); К. Лаврова, Д. Трунов, Є. Ільїн, Н. Самоукіна 

(методи профілактики та корекції); В. Бойко, Н. Водоп’янова, О. Рукавішнікова 

(створення інструментів для психодіагностики). 

Актуальність вивчення профілактики емоційного вигорання серед фахівців, які 

працюють із сім’ями загиблих, обумовлена необхідністю розробки ефективних заходів 

для зменшення негативного впливу стресових чинників на їхню роботу і підвищення 

якості психологічної допомоги. 

Організація заходів із підтримання психічного здоров’я соціальних працівників 

стає ключовим завданням, а вміння емоційно саморегулюватися набуває особливого 

значення для особистісного та професійного зростання фахівців. Для зменшення 

впливу емоційного вигорання пропонується створення комфортних умов праці, 

забезпечення повноцінного відпочинку, підвищення соціального статусу, а також 

використання психокорекційних і терапевтичних методів. 

Литовський психотерапевт Р. Кочюнас виділяє декілька способів профілактики 

емоційного вигорання [2], серед яких:  

− підтримка фізичного здоров’я, дотримання режиму сну й харчування, активний 

відпочинок, оволодіння техніками медитації;  

− розвиток захоплень поза професійною діяльністю;  

− налагодження соціальних контактів, зокрема з людьми інших професій; − 

відкритість до нових вражень;  

− вміння приймати поразки без самозвинувачень;  

− наявність хобі, яке приносить задоволення [7]. 

На основі вивчення цих чинників пропонуються конкретні напрями 

профілактики вигорання, які варто застосовувати на практиці для досягнення 

емоційної стійкості та підвищення професійної ефективності. 

Вчений С. Арефнія акцентує увагу на психологічних аспектах профілактики, які 

включають:  

− здатність до саморегуляції та медитації;  

− зниження залежності від зовнішніх оцінок;  

− пріоритет особистих цінностей;  

− розвиток емпатії, духовності й саморефлексії;  

− самоусвідомлення і самоприйняття;  
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− формування навичок управління часом і подолання криз [5]. 

У моделі профілактики емоційного вигорання, розробленій І. Ющенко та С. 

Молчановою, передбачено такі напрями: 

1) розуміння сутності вигорання; 

2) вдосконалення навичок емоційної саморегуляції; 

3) розвиток особистісної ідентичності. 

Серед технік використовуються рольові ігри, творчі завдання, дискусії та 

інтерактивні вправи, спрямовані на аналіз ознак вигорання та пошук шляхів його 

подолання. Це допомагає сформувати стійкість до стресу та забезпечити успішну 

професійну діяльність [3, с. 265–270]. 

Висновки. Отже, профілактика емоційного вигорання – це цілеспрямований 

процес, що базується на комплексному підході, який включає психологічні, педагогічні 

та організаційні методи для мінімізації негативних наслідків вигорання та підтримки 

здоров’я й активності людини.  

Емоційне вигорання серед спеціалістів, які працюють із сім’ями загиблих, може 

призводити до зниження професійної ефективності, втрати емоційної рівноваги та 

погіршення якості допомоги, що надається сім’ям загиблих. Це, своєю чергою, 

підвищує потребу у розробці та впровадженні ефективних профілактичних заходів, які 

дозволять мінімізувати негативний вплив стресових факторів, забезпечити емоційну 

стійкість і зберегти психічне здоров’я фахівців.  
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РОЗВИТОК КРЕАТИВНОСТІ МАЙБУТНЬОГО СОЦІАЛЬНОГО 

ПРАЦІВНИКА ЗАСОБАМИ ФРІРАЙТИНГУ 

Постановка проблеми. Проблема розвитку креативності майбутнього 

соціального працівника є актуальною з огляду на сучасні виклики в суспільстві. 

Соціальні працівники часто стикаються зі складними та непередбачуваними 

ситуаціями, які вимагають нестандартних підходів до вирішення проблеми. Традиційні 

методи та знання, здобуті під час навчання, не завжди дають змогу ефективно 

реагувати на нові виклики, тому креативність стає ключовою компетенцією у 

професійній діяльності соціальних працівників [2]. 

Проблемі креативності присвячено праці таких зарубіжних і вітчизняних 

науковців, як: Ф. Бардон, Д. Богоявленська, М. Гнатко, Дж. Гілфорд, В. Дружинін, С. 

Мєднік, Е. Торренс, Д. Харрінгтон та ін. 

Виклад основного матеріалу. У науковій думці поняття «фрірайтингу» 

розглядається методика вільного письма, що виникає у безперервному вираженні 

думок тече визначеного часу без редагування або критичного аналізу [4]. Цей метод 

може бути корисним у роботі соціального працівника/педагога як інструмент для 

розвитку креативного мислення, розв’язання складних ситуацій та роботи з емоціями 

клієнтів. 

У професійній діяльності соціального працівника/педагога фрірайтинг може 

використовуватися: покращення для рефлексії; для аналізу власних емоцій, 


