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Висновок. Узагальнюючи, отримані кореляції показують: психологічна готовність 

рятувальників формується як єдина система, де життєстійкість виступає ключовим 

ресурсом, що зменшує тривожність, підтримує емоційний тонус і зміцнює нервово-

психічну стійкість. Тривожність, навпаки, послаблює адаптаційні можливості, а поганий 

емоційний стан може бути першою ознакою психологічного виснаження.  

Таким чином, кореляційний аналіз допоміг побачити, які психологічні 

характеристики підтримують рятувальника в умовах воєнної загрози, а які - потребують 

індивідуальної або групової психологічної підтримки. 

 

Список використанних джерел: 

1. Кокун О. М., Агаєв Н. А., Пішко І. О., Лозінська Н. С. Психологічна готовність 

персоналу організацій до діяльності в умовах пандемії та війни. Організаційна психологія. 

Економічна психологія. 2022. № 1 (25). С. 45–53. 

2. Карамушка Л. М., Кокун О. М. Психологія життєстійкості (hardiness) 

особистості: сучасні підходи та перспективи досліджень. Актуальні проблеми психології. 

2020. Т. 1, Вип. 54. С. 5–15. 

3. Проблеми психології діяльності в особливих умовах : збірник тез доповідей ХІІ 

Міжнар. наук.-практ. конференції (м. Харків, 23 квітня 2024 р.) / М-во освіти і науки 

України, Нац. ун-т цивіл. захисту України. Харків : НУЦЗУ, 2024. 230 с. 

4. Психологія стресостійкості та життєздатності особистості в умовах воєнних 

викликів: колективна монографія / за ред. О. В. Тімченка, В. О. Лефтерова. Харків: ХНУВС, 

2023. 412 с. 

 

Панько Ірина 

здобувачка другого (магістерського) рівня вищої освіти  

Рівненського державного гуманітарного університету 

(м. Рівне) 

ОСОБЛИВОСТІ ПРОФІЛАКТИКИ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

ОСОБИСТОСТІ 

 

В умовах стрімких змін сучасного суспільства питання емоційного і професійного 

вигорання стає дедалі значущішим. Це вимагає детального вивчення соціально-

психологічних аспектів професійної діяльності, які нерідко зумовлюють ситуації, коли 

спеціаліст перестає якісно реалізовувати свої здібності, втрачає творчий потенціал і 

мотивацію до роботи. 

Зазвичай у наукових працях і в масовій свідомості, аналізуючи професію, 

акцентують увагу переважно на її позитивних сторонах, пов’язаних із роботою з людьми, 

технікою, природою тощо. Разом з тим є розуміння, що саме взаємодія з іншими людьми, за 

умов високої відповідальності, професійних вимог та емоційного навантаження, може 

спричиняти виникнення складних емоційних станів, пов’язаних із професійною діяльністю. 

Майже будь-яка робота містить потенційний ризик розвитку стресу. 

Так, професійне вигорання – це складне й багатокомпонентне явище, щодо якого й 

досі не сформовано єдиного визначення. Дослідники по-різному трактують його структуру 

та етапи, які пов’язані з різними теоретичними позиціями щодо вивчення проблеми. Кожний 

із підходів робить акцент на певному аспекті, виділяючи свої детермінанти та фактори 

впливу. 

Тема професійного вигорання є предметом активного вивчення у вітчизняній та 

зарубіжній психології. Серед дослідників, які зробили значний внесок у її розробку, варто 

виділити В. Бойка, Г. Діона, Д. Енцмана, Н. Левицьку, М. Лейтера, Л. Малець, С. 

Максименка, В. Орла, Г. Сельє, Т. Форманюк, Х. Фрейденберга, У. Шуфелі та ін. Так, В. 
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Бойко, С. Джексон та К. Маслач підходять до осмислення феномену вигорання з позиції 

тривимірної моделі, тоді як М. Буриш зосереджується на дослідженні його фаз. 

Вивченню особливостей дорослого віку значну увагу приділили Л. Виготський, Е. 

Еріксон, І. Кон та інші дослідники, чиї роботи стали фундаментом вікової періодизації 

особистісного розвитку. Сучасна наукова думка в цьому напрямі ґрунтується на працях О. 

Видри, М. Заброцького, В. Кутішенка, Р. Павелківа, М. Савчина, В. Чумака та інших. 

Мета дослідження: здійснити теоретичний аналіз особливостей профілактики 

професійного вигорання особистості. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Профілактичні заходи охоплюють 

комплекс послідовних дій, спрямованих на недопущення негативних наслідків емоційного 

і професійного вигорання особистості. Варто зазначити, що заходи профілактики 

професійного вигорання поділяються на ті, які людина може реалізувати самостійно та на 

ті, що вимагають залучення фахівців. Для професіоналів, які часто стикаються з 

психологічно напруженими ситуаціями, важливо досліджувати такі аспекти: соціальні 

труднощі, що супроводжують професійну діяльність та заходи з їх усунення або зменшення, 

які допомагають запобігти розвитку вигорання. 

Ми підтримуємо думку дослідників Р. Божкевич і Я. Юрків, які трактують 

профілактику професійного вигорання як «комплексну систему заходів у таких галузях, як 

соціальна робота, психологія, педагогіка, соціологія та фізіологія, спрямовану на 

недопущення, обмеження та контроль негативних наслідків, пов’язаних із професійною 

діяльністю» [4]. 

Відповідно, ефективна профілактика професійного вигорання передбачає 

впровадження цілісної системи заходів, спрямованих на скорочення ймовірності його 

виникнення серед працівників. Як зазначає Т. Скорик, у межах таких дій доцільно 

враховувати:  

- створення та реалізація програм психосоціальної підтримки, включно з 

проведенням занять, спрямованих на виявлення стресогенних чинників, формування 

навичок подолання труднощів і розвиток ефективних методів саморегуляції; 

- надання консультаційної допомоги, що забезпечує можливість звернення до 

досвідчених спеціалістів для отримання рекомендацій і психоосвітньої підтримки; 

- створення комфортного робочого середовища, яке сприяє гармонійному поєднанню 

професійної діяльності з особистим життям, а також мотивує до саморозвитку і 

особистісного зростання; 

- проведення досліджень щодо факторів ризику та профілактичних методів, 

спрямованих на мінімізацію вигорання у представників різних професій з метою 

удосконалення програм корекції та підтримки [3]. 

Усі зазначені методи профілактики професійного вигорання орієнтовані на розвиток 

у спеціалістів необхідних психологічних, соціальних та професійних компетенцій. Завдяки 

цьому фахівці можуть більш успішно справлятися зі стресом, підтримувати високий рівень 

професійної ефективності та зберігати емоційну стабільність, що підкреслює Т. Колтунович 

[1]. 

За дослідженнями Н. Перхайло, профілактику професійного вигорання доцільно 

розглядати як ієрархічну структуру, що складається з трьох рівнів:  

1. Макрорівень. На даному рівні відбуваються державні рішення і програми, які 

спрямовані на задоволення матеріальних та духовних потреб громадян. Це законодавчі 

ініціативи та реформи, програми загального оздоровлення та заходи, які підтримують 

особистісне благополуччя на національному рівні. 

2. Мезорівень. Дії та заходи, які на цьому рівні реалізовуються і впливають на 

найближче оточення людини, де вона проводить більшість свого часу. Тут мова йде про 

вдосконалення побутових та професійних умов, що мають здійснюватися на рівні певних 
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соціальних організацій та установ. 

3. Мікрорівень. На цьому рівні реалізуються індивідуальні профілактичні та виховні 

дії, спрямовані на зміну поведінкових моделей і запобігання труднощам. Це спеціалізовані 

профілактичні програми, які сприяють особистісному зростанню [2]. 

Представники сучасної психологічної науки, зокрема О. Якимчук, виділяють три 

рівні профілактики професійного вигорання: первинний, вторинний та третинний, кожен із 

яких має своє призначення та специфіку застосування. 

На первинному рівні профілактики професійного вигорання акцент робиться на 

широкому колі осіб, і цей рівень є наймасштабнішою формою профілактичних заходів. 

Основним завданням є попередження негативних емоційних станів через усвідомлення 

цінності праці, розвиток адаптивних моделей поведінки та сприяння позитивному 

самовизначенню. 

На вторинному рівні профілактики професійного вигорання реалізується комплекс 

дій, який дозволяє ідентифікувати, своєчасно реагувати та запобігати поглибленню 

симптомів вигорання серед фахівців. Головним завданням є трансформація шкідливих і 

неефективних поведінкових патернів у більш конструктивні та адаптивні. 

На третинному рівні профілактики професійного вигорання увага зосереджена на 

тих, хто вже відчув його прояви або перебуває в групі ризику. Цей рівень передбачає 

алгоритм заходів, спрямованих на відновлення психічного та емоційного здоров’я, 

включаючи тривалу психотерапію, короткострокові консультації, групи підтримки і 

тренінги для розвитку стресостійкості та особистісних ресурсів. Основне завдання – 

допомогти фахівцям подолати наслідки вигорання та відновити психологічну рівновагу [5]. 

Висновки. Аналізуючи основні методи профілактики професійного вигорання, 

можна виділити кілька ключових аспектів, що визначають стратегію запобігання цьому 

явищу. Важливо враховувати, що індивідуально-психологічні підходи повинні поєднувати 

розвиток особистості та професійні компетенції. Ефективність профілактичних заходів 

значною мірою залежить від гармонійного інтегрування цих двох аспектів, а особистісно 

орієнтовані стратегії можуть суттєво посилити результативність заходів, сприяючи 

формуванню стійких професійних і особистісних ресурсів. 
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