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ВСТУП 

 

Сучасний етап розвитку суспільства характеризується високим рівнем 

психоемоційного навантаження, постійними соціальними змінами, 

інформаційною перенасиченістю та нестабільністю умов життя. У таких 

умовах людина дедалі частіше стикається з психологічними труднощами, 

пов’язаними з хронічним стресом, емоційним перенапруженням та 

виснаженням внутрішніх ресурсів. Одним із найбільш поширених 

психологічних станів, що виникає внаслідок тривалого емоційного 

перевантаження, є синдром емоційного виснаження. 

Проблема емоційного виснаження сьогодні набуває особливої 

актуальності, оскільки вона безпосередньо впливає не лише на психічне 

здоров’я людини, але й на її професійну діяльність, міжособистісні стосунки, 

рівень соціальної адаптації та загальне психологічне благополуччя. Синдром 

емоційного виснаження проявляється у вигляді хронічної втоми, емоційної 

спустошеності, втрати мотивації, зниження працездатності, дратівливості, 

підвищеної тривожності та труднощів у саморегуляції емоційних станів. У 

багатьох випадках даний синдром стає передумовою розвитку депресивних 

станів, професійного вигорання, психосоматичних порушень та соціальної 

дезадаптації особистості. 

Особливо гостро проблема емоційного виснаження проявляється в 

умовах сучасних кризових подій, пов’язаних із війною, вимушеною міграцією, 

економічною нестабільністю, невизначеністю майбутнього та постійним 

психоемоційним напруженням. Люди змушені адаптуватися до нових умов 

життя, долати стресові ситуації, поєднувати професійні та особисті труднощі, 

що значно виснажує психічні ресурси особистості. У таких умовах зростає 

потреба у глибокому психологічному дослідженні особливостей людей із 
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синдромом емоційного виснаження, а також у розробленні ефективних методів 

психологічної профілактики та корекції даного стану. 

Науковий інтерес до проблеми емоційного виснаження формується в 

межах загальної, соціальної, медичної та практичної психології. Значний 

внесок у дослідження даної проблематики зробили як зарубіжні, так і 

українські науковці, які розглядали емоційне виснаження як складний 

психоемоційний феномен, що виникає внаслідок тривалого впливу 

стресогенних факторів. У сучасних психологічних дослідженнях увага 

приділяється причинам виникнення емоційного виснаження, його 

структурним компонентам, індивідуально-психологічним особливостям осіб, 

схильних до цього стану, а також способам його подолання. 

Важливість дослідження психологічних особливостей людей із 

синдромом емоційного виснаження зумовлена необхідністю збереження 

психічного здоров’я особистості, підтримки її емоційної стабільності та 

формування ефективних механізмів психологічного захисту. Вивчення даної 

проблеми дозволяє глибше зрозуміти особливості емоційної сфери людини, 

закономірності розвитку стресових станів та механізми психологічної 

адаптації в умовах підвищеного емоційного навантаження. 

Крім того, проблема емоційного виснаження має важливе практичне 

значення, оскільки результати дослідження можуть бути використані у 

діяльності психологів, психотерапевтів, соціальних працівників, педагогів та 

інших фахівців, робота яких пов’язана з наданням психологічної допомоги 

людям у кризових ситуаціях. Виявлення психологічних особливостей осіб із 

синдромом емоційного виснаження сприятиме вдосконаленню 

психодіагностичної роботи, розробці профілактичних програм та 

впровадженню ефективних психокорекційних заходів. 
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Таким чином, актуальність теми магістерської роботи визначається 

зростанням кількості людей, які стикаються з проявами емоційного 

виснаження, недостатньою розробленістю окремих аспектів даної проблеми у 

сучасній психологічній науці, а також необхідністю пошуку ефективних 

шляхів профілактики та психологічної підтримки осіб із синдромом 

емоційного виснаження. 

Мета бакалаврської роботи полягає у теоретичному та емпіричному 

дослідженні психологічних особливостей людей із синдромом емоційного 

виснаження, визначенні основних чинників його розвитку та обґрунтуванні 

шляхів психологічної профілактики й подолання даного стану. 

Для досягнення поставленої мети визначено такі завдання дослідження: 

1.Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення синдрому емоційного 

виснаження у психологічній науці. 

2.Визначити основні причини та чинники виникнення емоційного 

виснаження. 

3.Охарактеризувати психологічні прояви та наслідки синдрому 

емоційного виснаження. 

4.Провести емпіричне дослідження психологічних особливостей осіб із 

синдромом емоційного виснаження. 

5.Дослідити взаємозв’язок емоційного виснаження з рівнем тривожності, 

стресостійкості та емоційної саморегуляції. 

6.Розробити практичні рекомендації щодо профілактики та подолання 

емоційного виснаження. 

Об’єкт дослідження – синдром емоційного виснаження як 

психологічний феномен. 

Предмет дослідження – психологічні особливості людей із синдромом 

емоційного виснаження. 
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Методологія дослідження. Для досягнення поставленої мети та 

реалізації завдань дослідження були використані такі методи: теоретичний 

аналіз наукової літератури, узагальнення та систематизація наукових підходів, 

психодіагностичні методи, анкетування, тестування, методи математичної 

обробки результатів дослідження, порівняльний аналіз та методи інтерпретації 

отриманих даних. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у можливості 

використання результатів дослідження у практичній діяльності психологів, 

психотерапевтів, соціальних працівників та педагогів для своєчасного 

виявлення ознак емоційного виснаження, проведення психодіагностичної 

роботи, організації профілактичних заходів та психологічної корекції 

емоційних станів особистості. Результати дослідження можуть бути 

використані під час розроблення програм психологічної підтримки осіб, які 

перебувають у стані хронічного стресу та емоційного перенапруження, а також 

у навчальному процесі закладів вищої освіти при викладанні психологічних 

дисциплін. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, що 

містять девʼять підрозділів, висновків та списку використаних джерел, що 

налічує 64 найменування. Загальний обсяг роботи 86 сторінок.  
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ СИНДРОМУ 

ЕМОЦІЙНОГО ВИСНАЖЕННЯ 

1.1. Поняття та сутність синдрому емоційного виснаження в психологічній 

науці 

 

Традиційно і в суспільній свідомості, і в науковій літературі при вивчені 

професійної діяльності спеціалістів соціономічних професій (лікарів, 

педагогів, психологів, соціальних працівників та ін.) акцент робиться, перш за 

все, на позитивних аспектах роботи з людьми. Разом з тим цілком очевидно, 

що саме робота з людьми через високі вимоги, які ставляться перед 

представниками таких професій, особливу відповідальність та емоційні 

навантаження потенційно містить в собі небезпеку тяжких переживань, 

пов’язаних з робочими ситуаціями, і ймовірність виникнення професійного 

стресу. 

Саме тому зараз багато зусиль науковців спрямовано на дослідження 

взаємодії між людьми, виявлення впливу професійних факторів на особистість, 

зокрема на деформацію особистості. У зарубіжній та вітчизняній літературі 

можна зустріти багато досліджень феномену емоційного вигорання. Детально 

досліджені з точки зору потенційного розвитку даного феномену такі професії: 

персонал лікарень, як лікарі, так і медичні сестри; педагоги, соціальні 

працівники. Дослідження власне психологів зустрічаються значно рідше. Саме 

тому у цій праці досліджуваними виступають психологи, які, зазвичай, 

залишаються «за кадром». 

У сучасній психологічній науці проблема емоційного виснаження 

посідає важливе місце серед досліджень психоемоційних станів особистості. 

Зростання рівня психоемоційного навантаження, постійний вплив 

стресогенних факторів, прискорений темп життя та необхідність адаптації до 
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нестабільних соціальних умов сприяють поширенню синдрому емоційного 

виснаження серед людей різного віку та професійної діяльності. Особливо 

актуальною дана проблема стала в умовах тривалих кризових ситуацій, 

воєнних подій, економічної нестабільності та інформаційного перенасичення, 

які негативно впливають на психічне здоров’я особистості. 

Поняття «емоційне виснаження» у психологічній літературі 

розглядається як стан психоемоційного перевантаження, що виникає внаслідок 

тривалого впливу стресових факторів та супроводжується зниженням 

емоційної активності, втратою внутрішніх ресурсів, відчуттям спустошеності 

та психічної втоми. Науковці зазначають, що емоційне виснаження є одним із 

ключових компонентів професійного вигорання, однак у сучасних 

дослідженнях воно дедалі частіше розглядається як самостійний 

психологічний феномен [31, с. 18]. 

Уперше проблема емоційного виснаження була ґрунтовно досліджена в 

межах концепції професійного вигорання американськими психологами. 

Значний внесок у розвиток даної теорії зробила К. Маслач, яка визначила 

емоційне виснаження як центральний компонент синдрому вигорання. На 

думку дослідниці, емоційне виснаження проявляється у почутті емоційної 

перевтоми, зниженні емоційної чутливості, втраті енергії та неможливості 

повноцінно взаємодіяти з оточенням [42, с. 41]. 

Синдром емоційного вигорання - поняття, введене в психологію 

американським психіатром Фрейденбергом в 1974 році, що виявляється 

наростаючим емоційним виснаженням. Лікарі називають це просто 

перевтомою. 

Синдром емоційного вигорання проявляється у вигляді наростаючого 

байдужості до своїх обов'язків, що відбувається на роботі, дегуманізації у 

формі зростаючого негативізму по відношенню як до пацієнтів або клієнтам, 
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так і до співробітників, відчутті власної професійної неспроможності, відчутті 

незадоволеності роботою, явищах деперсоналізації, а в кінцевому підсумку в 

різкому погіршенні якості життя. В подальшому можуть розвиватися 

невротичні розлади та психосоматичні захворювання. Розвитку даного стану 

сприяє необхідність роботи в одному і напруженому ритмі з великим 

емоційним навантаженням особистісного взаємодії з важким контингентом. 

Разом з цим розвитку синдрому сприяє відсутність належної винагороди (у 

тому числі не тільки матеріальної, а й психологічного) за виконану роботу, що 

змушує людину думати, що його робота не має цінності для суспільства. 

Фрейденберг вказував, що подібний стан розвивається у людей, схильних 

до співчуття, ідеалістичному відношенню до роботи, разом з тим нестійким, 

схильним до марень, одержимих нав'язливими ідеями. У цьому випадку 

синдром емоційного вигорання може представляти собою механізм 

психологічного захисту у формі часткового, або повного виключення емоцій у 

відповідь на психотравмуючі впливу. 

У сучасній українській психології синдром емоційного виснаження 

розглядається як складний психоемоційний стан, що виникає під впливом 

зовнішніх та внутрішніх чинників. Науковці наголошують, що розвиток 

емоційного виснаження безпосередньо пов’язаний із тривалим стресом, 

недостатнім рівнем психологічної підтримки, високою відповідальністю, 

конфліктними ситуаціями та емоційною перенапругою [49, с. 92]. 

Окремі дослідники трактують емоційне виснаження як результат 

порушення психологічної адаптації особистості до умов підвищеного 

навантаження. У такому випадку людина поступово втрачає здатність до 

емоційної саморегуляції, що призводить до підвищення тривожності, 

дратівливості, апатії та психоемоційної нестабільності. Подібний стан 
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негативно впливає не лише на психічне здоров’я, але й на соціальні контакти, 

професійну діяльність та загальну якість життя людини [41]. 

У межах когнітивного підходу емоційне виснаження розглядається як 

наслідок тривалого внутрішнього конфлікту між вимогами середовища та 

індивідуальними можливостями людини. Постійне психічне напруження 

сприяє формуванню негативних когнітивних установок, зниженню мотивації 

та виникненню почуття безпорадності. Водночас представники 

гуманістичного підходу акцентують увагу на тому, що емоційне виснаження 

виникає внаслідок втрати особистісного сенсу діяльності, емоційної 

незадоволеності та недостатньої реалізації внутрішнього потенціалу 

особистості [10, с. 57]. 

Таким чином, аналіз наукових підходів дозволяє стверджувати, що 

синдром емоційного виснаження є багатогранним психологічним феноменом, 

який формується під впливом комплексу соціальних, емоційних та 

особистісних чинників. Незважаючи на різноманітність підходів до 

трактування даного поняття, більшість дослідників розглядають емоційне 

виснаження як стан втрати емоційних ресурсів, що супроводжується 

психічною втомою, емоційною спустошеністю та зниженням психологічної 

стійкості особистості. 

Феномен «емоційного вигорання» був деталізований Маслач, Пельманом 

і Хартманом в 1982 році, в результаті чого виділився його синдром. Останні з 

авторів, узагальнивши багато визначення «вигорання», виділили три головні 

компоненти: емоційне та / або фізичне виснаження, деперсоналізація та 

знижена робоча продуктивність. Емоційне виснаження виявляється у 

відчуттях емоційного перенапруження і в почутті спустошеності, вичерпаності 

своїх емоційних ресурсів. Людина відчуває, що не може віддаватися роботі з 

таким же натхненням, бажанням, як раніше. 
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Деперсоналізація пов'язана з виникненням байдужого і навіть 

негативного ставлення до людей, які обслуговує за родом роботи. Контакти з 

ними стають формальними, знеособленими; виникають негативні установки 

можуть спочатку мати прихований характер і виявлятися у внутрішньо 

стримувати роздратування, яке з часом проривається назовні і призводить до 

конфліктів. Подібні стани мають місце в замкнутих робочих колективах, 

виконують тривалий час (до півроку) спільну діяльність. Знижена робоча 

продуктивність проявляється в зниженні самооцінки своєї компетентності (в 

негативному сприйнятті себе як професіонала), невдоволення собою, 

негативне ставлення до себе як особистості. До трьох основних факторів, що 

грають істотну роль в «емоційному вигорянні», відносять наступні: 

особистісний, рольовий і організаційний. Серед особистісних особливостей, 

що сприяють «вигорання», Фрейнденберг виділяє емпатію, гуманність, 

м'якість, увлекаемость, идеализированностью, інтровертованість, 

фанатичність.  

Синдром емоційного виснаження має складну психологічну структуру, 

яка охоплює емоційні, когнітивні, поведінкові та фізіологічні компоненти. У 

сучасній психології емоційне виснаження розглядається як багаторівневий 

процес поступового виснаження психоемоційних ресурсів людини, що 

виникає внаслідок тривалого емоційного перенапруження та хронічного 

стресу. 

Одним із головних структурних компонентів емоційного виснаження є 

емоційний компонент. Він проявляється у відчутті внутрішньої спустошеності, 

емоційної втоми, дратівливості, втрати інтересу до діяльності та зниження 

здатності до емоційного реагування. Людина поступово втрачає емоційну 
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чутливість, стає байдужою до власних переживань та проблем інших людей 

[31, с. 24]. 

Когнітивний компонент пов’язаний зі змінами у процесах мислення, 

уваги та сприйняття інформації. Особи із синдромом емоційного виснаження 

часто відчувають труднощі з концентрацією уваги, погіршення пам’яті, 

зниження продуктивності мислення та втрату мотивації. Також можуть 

виникати негативні думки щодо власної компетентності, відчуття безсилля та 

песимістичне сприйняття майбутнього [42, с. 63]. 

Важливе місце у структурі емоційного виснаження займає поведінковий 

компонент. Його проявами є зниження активності, уникнення соціальних 

контактів, конфліктність, емоційна відстороненість та небажання виконувати 

професійні або особисті обов’язки. Людина стає менш комунікабельною, 

втрачає зацікавленість у взаємодії з оточенням та прагне ізоляції [49, с. 101]. 

Фізіологічний компонент емоційного виснаження проявляється через 

психосоматичні симптоми. До них належать хронічна втома, головний біль, 

порушення сну, зниження імунітету, апатія та загальне виснаження організму. 

Тривале перебування у стані емоційного виснаження може призводити до 

розвитку серйозних психосоматичних захворювань та погіршення фізичного 

здоров’я людини [41]. 

Окремі дослідники також виділяють мотиваційний компонент 

емоційного виснаження. Він характеризується втратою інтересу до 

професійної діяльності, відсутністю внутрішньої мотивації, зниженням 

прагнення до самореалізації та емоційною байдужістю до результатів власної 

діяльності. У багатьох випадках це призводить до професійної дезадаптації та 

соціальної пасивності особистості [10, с. 74]. 

Отже, структура емоційного виснаження є комплексною та включає 

взаємопов’язані емоційні, когнітивні, поведінкові, фізіологічні та мотиваційні 
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компоненти. Їх поєднання визначає особливості прояву даного синдрому та 

ступінь його впливу на психічне здоров’я людини. 

У психологічній практиці поняття емоційного виснаження часто 

ототожнюють зі стресом або депресією, однак між цими станами існують 

суттєві відмінності. Незважаючи на схожість окремих симптомів, кожен із цих 

психологічних феноменів має власні причини виникнення, механізми розвитку 

та специфіку проявів. 

Стрес є природною реакцією організму на вплив зовнішніх або 

внутрішніх подразників. Він може мати як негативний, так і позитивний 

характер та мобілізувати ресурси людини для подолання труднощів. На відміну 

від емоційного виснаження, стрес не завжди призводить до порушення 

психічного здоров’я. Короткочасний стрес може навіть сприяти підвищенню 

активності та адаптаційних можливостей особистості [31, с. 31]. 

Емоційне виснаження формується внаслідок тривалого або хронічного 

стресу, коли психічні ресурси людини поступово виснажуються. Якщо стрес 

характеризується станом напруження та мобілізації, то емоційне виснаження 

супроводжується відчуттям безсилля, емоційної спустошеності та втрати 

мотивації [42, с. 67]. 

Депресія, на відміну від емоційного виснаження, є психічним розладом, 

який характеризується стійким зниженням настрою, втратою здатності 

отримувати задоволення, пригніченістю та негативним ставленням до себе і 

світу. Емоційне виснаження може бути передумовою розвитку депресивного 

стану, однак не кожне виснаження переходить у депресію [49, с. 118]. 

Однією з основних відмінностей депресії є глибші когнітивні та емоційні 

порушення. Людина з депресією часто втрачає інтерес до життя загалом, тоді 

як при емоційному виснаженні негативні переживання здебільшого пов’язані 

з конкретною сферою діяльності або перевантаженням. Крім того, депресія 
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супроводжується вираженим почуттям провини, безнадійності та стійким 

пригніченим настроєм [41]. 

У психологічній літературі також наголошується, що емоційне 

виснаження має більш функціональний характер та пов’язане насамперед із 

перенапруженням адаптаційних ресурсів особистості. За умови своєчасної 

психологічної допомоги та відновлення емоційних ресурсів даний стан може 

бути успішно подоланий без серйозних наслідків для психічного здоров’я [10, 

с. 82]. 

Таким чином, емоційне виснаження, стрес та депресія є 

взаємопов’язаними, але різними психологічними станами. Їх правильне 

розмежування має важливе значення для психодіагностики, психологічної 

профілактики та вибору ефективних методів психологічної допомоги 

особистості. 

 

1.2. Причини та чинники виникнення емоційного виснаження 

 

У сучасних умовах проблема емоційного виснаження набуває особливої 

актуальності через постійне зростання психоемоційного навантаження на 

особистість. Соціальні зміни, високий темп життя, інформаційне 

перенасичення, нестабільність економічної та політичної ситуації створюють 

умови для розвитку хронічного стресу та виснаження психологічних ресурсів 

людини. Саме тому дослідження соціально-психологічних чинників розвитку 

емоційного виснаження є важливим напрямом сучасної психологічної науки. 

Одним із ключових чинників розвитку емоційного виснаження є 

тривалий психоемоційний стрес. Людина постійно перебуває у стані емоційної 

напруги, що виникає через необхідність адаптації до складних життєвих умов, 



 16 

професійних труднощів, соціальної нестабільності та міжособистісних 

конфліктів. Як зазначає український психолог Л. М. Карамушка, хронічний 

стрес поступово виснажує емоційні ресурси особистості, що призводить до 

розвитку емоційної нестабільності, дратівливості, апатії та психічної втоми 

[21, с. 47]. 

Важливим соціально-психологічним чинником є професійне 

перевантаження. Особливо часто емоційне виснаження спостерігається у 

представників професій типу «людина – людина», діяльність яких пов’язана з 

постійною емоційною взаємодією, високою відповідальністю та необхідністю 

контролювати власні емоції. До таких професій належать психологи, педагоги, 

медичні працівники, соціальні працівники та працівники сфери 

обслуговування. Л. М. Карамушка вважає, що саме емоційно насичений 

характер професійної діяльності створює умови для поступового виснаження 

внутрішніх ресурсів особистості [21, с. 53]. 

Не менш важливим чинником розвитку емоційного виснаження є 

несприятливий психологічний клімат у колективі. Конфлікти, відсутність 

підтримки, психологічний тиск, конкуренція та емоційна напруженість у 

міжособистісних стосунках негативно впливають на психічний стан людини. 

Постійне перебування у конфліктному середовищі викликає підвищення рівня 

тривожності, нервового напруження та емоційної втоми. У результаті людина 

поступово втрачає здатність до ефективної емоційної саморегуляції. 

Значну роль у розвитку емоційного виснаження відіграють також 

соціальні очікування та високі вимоги суспільства до особистості. У 

сучасному суспільстві людина часто прагне відповідати соціальним 

стандартам успішності, продуктивності та емоційної стійкості. Постійне 

прагнення до високих результатів, страх невдачі та необхідність приховувати 

власні емоційні переживання створюють додаткове психологічне 
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навантаження. На думку В. Є. Орла, тривале ігнорування власних емоційних 

потреб та перевищення адаптаційних можливостей організму призводять до 

формування синдрому емоційного виснаження [42, с. 91]. 

Окрему увагу слід приділити впливу інформаційного середовища на 

психічний стан людини. Постійний потік негативної інформації, новин про 

кризові події, воєнні дії, економічні труднощі та соціальні конфлікти значно 

підвищують рівень емоційної напруги. У сучасних умовах людина практично 

не має можливості повністю ізолюватися від інформаційного впливу, що 

сприяє накопиченню психоемоційної втоми та виснаженню нервової системи. 

Суттєвим чинником розвитку емоційного виснаження є також 

недостатній рівень соціальної підтримки. Люди, які не мають емоційної 

підтримки з боку родини, друзів або колег, значно важче переживають стресові 

ситуації. Відсутність можливості поділитися власними переживаннями, 

отримати розуміння та підтримку підсилює відчуття самотності, емоційної 

ізоляції та внутрішнього виснаження. М. В. Савчин вважає, що соціальна 

підтримка є одним із найважливіших факторів психологічної стійкості 

особистості та допомагає знижувати негативний вплив стресових ситуацій [49, 

с. 214]. 

Крім зовнішніх соціальних чинників, важливу роль відіграють 

індивідуально-психологічні особливості людини. До групи ризику розвитку 

емоційного виснаження належать особи з підвищеним рівнем тривожності, 

емоційної чутливості, відповідальності та перфекціонізму. Такі люди схильні 

надмірно переживати труднощі, постійно контролювати власну діяльність та 

емоції, що поступово призводить до психічного перевантаження. 

Важливим аспектом є також невміння людини своєчасно відновлювати 

власні психологічні ресурси. Недостатній відпочинок, порушення режиму сну, 

відсутність емоційного розвантаження та хронічна перевтома негативно 
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впливають на психічний стан особистості. У результаті поступово формується 

стан емоційної спустошеності, який супроводжується втратою мотивації, 

байдужістю та зниженням життєвої активності. 

Таким чином, розвиток емоційного виснаження обумовлюється 

комплексом соціально-психологічних чинників, серед яких важливе місце 

займають хронічний стрес, професійне перевантаження, несприятливий 

психологічний клімат, недостатня соціальна підтримка, інформаційне 

перенасичення та індивідуально-психологічні особливості особистості. 

Сукупний вплив цих чинників призводить до виснаження психоемоційних 

ресурсів людини та негативно впливає на її психічне здоров’я і соціальне 

функціонування. 

Проблема емоційного виснаження тісно пов’язана не лише із зовнішніми 

соціальними чи професійними чинниками, але й з індивідуально-

психологічними особливостями особистості. Дослідники наголошують, що 

люди по-різному реагують на стресові ситуації, емоційні навантаження та 

життєві труднощі. Одні особи здатні ефективно адаптуватися до складних умов 

і зберігати психологічну стійкість, тоді як інші швидше виснажують власні 

емоційні ресурси та стають більш вразливими до розвитку синдрому 

емоційного виснаження. 

Однією з головних особистісних рис, яка підвищує ризик розвитку 

емоційного виснаження, є високий рівень тривожності. Такі люди схильні 

надмірно переживати навіть незначні труднощі, постійно очікувати негативних 

наслідків та перебувати у стані внутрішнього напруження. Підвищена 

тривожність супроводжується емоційною нестабільністю, невпевненістю у 

власних силах та постійним психологічним виснаженням. Як зазначає Т. М. 

Титаренко, тривожна особистість витрачає значну кількість психічної енергії 
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на внутрішні переживання та контроль власного емоційного стану, що 

поступово призводить до виснаження психологічних ресурсів [54, с. 118]. 

Важливим фактором є також перфекціонізм. Люди з вираженими 

перфекціоністськими установками прагнуть досягати ідеальних результатів у 

всіх сферах життя, постійно висувають до себе надмірні вимоги та болісно 

реагують на помилки або невдачі. Такі особистості часто ігнорують власну 

втому, нехтують відпочинком та не дозволяють собі емоційного 

розвантаження. У результаті хронічне психоемоційне напруження стає 

постійним фоном їхнього життя та сприяє розвитку емоційного виснаження. 

Схильність до емоційного виснаження також характерна для осіб із 

підвищеним рівнем відповідальності. Такі люди надто серйозно ставляться до 

власних обов’язків, прагнуть контролювати всі процеси та переживають через 

будь-які труднощі чи невідповідність очікуванням. Вони часто беруть на себе 

надмірне навантаження та не вміють делегувати обов’язки іншим. Подібна 

поведінка поступово призводить до психічної перевтоми та емоційного 

виснаження. 

Окрему увагу дослідники приділяють емоційній чутливості як 

особистісній характеристиці. Люди з високою емоційною чутливістю гостро 

реагують на конфлікти, критику, негативні події та переживання інших людей. 

Вони схильні глибоко співпереживати, накопичувати емоційне напруження та 

тривалий час зберігати негативні переживання. В. М. Москалець вважає, що 

надмірна емоційна залученість у проблеми інших людей значно виснажує 

нервову систему та знижує рівень психологічної стійкості особистості [39, с. 

203]. 

До групи ризику також належать люди з низькою самооцінкою та 

невпевненістю у собі. Такі особистості часто сумніваються у власних 

можливостях, гостро реагують на оцінку оточення та мають підвищену 
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потребу у схваленні. Постійне прагнення відповідати очікуванням інших 

людей створює внутрішню психологічну напругу, яка з часом призводить до 

емоційного виснаження. Невпевненість у собі часто супроводжується страхом 

помилки, підвищеним самоконтролем та внутрішнім емоційним конфліктом. 

Ще однією важливою особистісною особливістю є недостатній рівень 

емоційної саморегуляції. Люди, які не вміють ефективно управляти власними 

емоціями, швидше накопичують психоемоційне напруження та важче 

переживають стресові ситуації. Вони можуть пригнічувати негативні емоції, 

уникати відкритого вираження переживань або, навпаки, надмірно емоційно 

реагувати на труднощі. Такі особливості поведінки поступово призводять до 

виснаження психічних ресурсів. 

За словами С. Д. Максименка, важливу роль у розвитку емоційного 

виснаження відіграє також рівень психологічної стійкості особистості. Люди з 

недостатньо сформованими механізмами психологічного захисту та низькою 

стресостійкістю гірше адаптуються до складних життєвих обставин та 

швидше втрачають емоційну рівновагу [29, с. 176]. Водночас особи з високим 

рівнем психологічної гнучкості здатні ефективніше долати труднощі та 

відновлювати власні психоемоційні ресурси. 

Не менш важливим фактором є схильність людини до внутрішнього 

конфлікту. Особи, які постійно перебувають у стані внутрішньої боротьби між 

власними бажаннями, обов’язками та соціальними очікуваннями, часто 

переживають емоційне перенапруження. Неможливість досягти внутрішньої 

гармонії створює постійне психічне навантаження та підвищує ризик 

формування емоційного виснаження. 

Таким чином, особистісні особливості відіграють важливу роль у 

розвитку синдрому емоційного виснаження. Підвищена тривожність, 

перфекціонізм, емоційна чутливість, надмірна відповідальність, низька 
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самооцінка та недостатній рівень емоційної саморегуляції сприяють 

виснаженню психоемоційних ресурсів особистості. Врахування 

індивідуально-психологічних характеристик людини є важливим для 

своєчасної профілактики емоційного виснаження та організації ефективної 

психологічної допомоги. 

У сучасному суспільстві професійна діяльність людини часто 

супроводжується високим рівнем психоемоційного навантаження, що 

негативно впливає на її психічне здоров’я та емоційний стан. Постійна 

необхідність виконувати велику кількість завдань, відповідати високим 

професійним вимогам, взаємодіяти з людьми та перебувати у стані емоційної 

напруги поступово виснажує психологічні ресурси особистості. Саме тому 

проблема впливу професійного та емоційного навантаження на психіку 

людини є однією з найбільш актуальних у сучасній психології. 

Професійне навантаження являє собою сукупність психічних, емоційних 

та фізичних вимог, які ставляться до людини в процесі її трудової діяльності. 

У помірному рівні професійне навантаження може стимулювати розвиток 

особистості, сприяти професійному зростанню та підвищувати рівень 

мотивації. Проте надмірне навантаження, особливо в умовах тривалого стресу 

та відсутності повноцінного відпочинку, негативно впливає на психічний стан 

людини та призводить до емоційного виснаження. 

Особливо вразливими до психоемоційного перенавантаження є 

представники професій, діяльність яких пов’язана з інтенсивною 

міжособистісною взаємодією. До них належать педагоги, психологи, медичні 

працівники, соціальні працівники, працівники правоохоронних органів та 

сфери обслуговування. Постійна емоційна залученість у проблеми інших 

людей, необхідність контролювати власні емоції та підтримувати високий 

рівень професійної відповідальності створюють значне навантаження на 
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психіку. Н. В. Грисенко зазначає, що тривала емоційна напруга у професійній 

діяльності призводить до виснаження нервової системи, зниження емоційної 

стійкості та погіршення психологічного самопочуття особистості [17, с. 67]. 

Одним із найбільш поширених наслідків професійного перевантаження 

є розвиток хронічного стресу. Людина постійно перебуває у стані психічного 

напруження, що супроводжується підвищеним рівнем тривожності, 

нервозністю, дратівливістю та емоційною нестабільністю. З часом психіка 

втрачає здатність ефективно адаптуватися до стресових умов, унаслідок чого 

виникає емоційне виснаження. У такому стані людина відчуває постійну втому, 

апатію, втрату мотивації та емоційну спустошеність. 

Важливим чинником негативного впливу професійного навантаження є 

високий рівень відповідальності. Особи, які працюють у сферах, де помилки 

можуть мати серйозні наслідки, постійно перебувають у стані психологічного 

напруження. Необхідність швидко приймати рішення, контролювати ситуацію 

та нести відповідальність за результати діяльності створює додатковий тиск на 

психіку людини. За словами О. М. Кокуна, тривале перебування у стані високої 

відповідальності сприяє формуванню психоемоційного виснаження та 

порушенню емоційної саморегуляції [22, с. 102]. 

Негативний вплив на психіку людини має також перевантаження 

інформацією. У сучасному інформаційному суспільстві людина змушена 

постійно обробляти великі обсяги інформації, швидко реагувати на зміни та 

підтримувати високу концентрацію уваги. Інформаційне перенасичення 

призводить до когнітивної перевтоми, погіршення пам’яті, зниження 

продуктивності мислення та труднощів із концентрацією уваги. У результаті 

виникає стан психічного виснаження, який негативно впливає на загальне 

функціонування особистості. 
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Суттєве значення має також порушення балансу між професійною 

діяльністю та особистим життям. Люди, які приділяють надмірну кількість 

часу роботі та нехтують відпочинком, сімейними стосунками чи власними 

потребами, значно частіше стикаються з проявами емоційного виснаження. 

Відсутність можливості емоційного відновлення призводить до поступового 

накопичення психічної втоми та втрати внутрішніх ресурсів. 

Крім емоційних порушень, професійне та емоційне навантаження може 

викликати фізіологічні зміни в організмі. До найбільш поширених симптомів 

належать головний біль, безсоння, хронічна втома, порушення апетиту, 

ослаблення імунної системи та психосоматичні розлади. Тривале 

психоемоційне перенапруження негативно впливає на роботу нервової та 

серцево-судинної систем, що може призводити до розвитку серйозних 

захворювань. 

В. В. Рибалка зазначає, що важливим фактором збереження психічного 

здоров’я людини є вміння своєчасно відновлювати психологічні ресурси та 

використовувати ефективні способи емоційної саморегуляції [47, с. 145]. 

Регулярний відпочинок, психологічна підтримка, фізична активність та 

дотримання режиму праці й відпочинку допомагають знижувати негативний 

вплив професійного навантаження на психіку особистості. 

Таким чином, професійне та емоційне навантаження мають значний 

вплив на психічний стан людини. Хронічний стрес, висока відповідальність, 

емоційне перенапруження, інформаційне перевантаження та порушення 

балансу між роботою і особистим життям поступово виснажують 

психоемоційні ресурси особистості та можуть призводити до розвитку 

синдрому емоційного виснаження. Саме тому важливого значення набуває 

проблема профілактики психічного перевантаження та збереження 

психологічного здоров’я людини. 
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1.3. Психологічні прояви та наслідки синдрому емоційного виснаження 

 

Синдром емоційного виснаження є складним психоемоційним станом, 

який формується внаслідок тривалого психічного перенапруження та 

супроводжується значними змінами в емоційній і когнітивній сферах 

особистості. У сучасній психології емоційне виснаження розглядається як 

один із найбільш небезпечних наслідків хронічного стресу, що негативно 

впливає на психічне здоров’я людини, її професійну діяльність, соціальні 

контакти та загальне психологічне благополуччя. 

Емоційні прояви емоційного виснаження є одними з найбільш 

виражених симптомів даного синдрому. Насамперед людина починає 

відчувати постійну психічну втому, емоційну спустошеність та зниження 

життєвої енергії. Навіть після відпочинку або сну у неї залишається відчуття 

виснаженості та внутрішнього напруження. Поступово людина втрачає 

здатність емоційно реагувати на події, що відбуваються навколо, стає 

байдужою до власних переживань та проблем інших людей. 

Одним із найбільш поширених емоційних проявів є підвищена 

дратівливість. Людина стає емоційно нестабільною, гостро реагує навіть на 

незначні труднощі або конфлікти, часто відчуває внутрішнє роздратування та 

нервове напруження. О. Ф. Бондаренко вважає, що тривале перебування у стані 

емоційного перевантаження порушує здатність особистості до емоційної 

саморегуляції та сприяє формуванню негативних емоційних реакцій [8, с. 88]. 

Важливим проявом емоційного виснаження є також апатія. Людина 

поступово втрачає інтерес до професійної діяльності, спілкування, власних 

захоплень та повсякденного життя. Знижується рівень емоційної залученості у 
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діяльність, виникає байдужість до результатів власної праці та оточуючих 

людей. У деяких випадках апатія супроводжується почуттям безнадійності, 

внутрішньої порожнечі та емоційної відчуженості. 

Ще одним характерним емоційним проявом є підвищений рівень 

тривожності. Особи із синдромом емоційного виснаження часто перебувають 

у стані постійного внутрішнього напруження, очікування небезпеки або 

негативних подій. Вони схильні надмірно переживати через труднощі, 

сумніватися у власних можливостях та втрачати впевненість у собі. Поступово 

це призводить до розвитку емоційної нестабільності та психічної перевтоми. 

Крім емоційних змін, синдром емоційного виснаження супроводжується 

значними когнітивними порушеннями. Насамперед погіршується 

концентрація уваги. Людині стає важко зосереджуватися на виконанні завдань, 

утримувати увагу протягом тривалого часу та швидко обробляти інформацію. 

У результаті знижується ефективність професійної діяльності та виникають 

труднощі у повсякденному функціонуванні. 

Поширеним когнітивним проявом є також погіршення пам’яті. Людина 

починає забувати важливу інформацію, їй складніше запам’ятовувати нові дані 

та відтворювати вже засвоєний матеріал. Це пов’язано з постійним 

психоемоційним перенапруженням, яке негативно впливає на функціонування 

нервової системи та когнітивних процесів. 

За словами Т. С. Яценко, емоційне виснаження значно впливає на 

мислення людини та формування її внутрішніх установок [62, с. 134]. Особи у 

стані емоційного виснаження часто схильні до негативного мислення, 

песимістичного сприйняття майбутнього та знецінення власних досягнень. 

Вони можуть втрачати віру у власні можливості, відчувати безсилля перед 

труднощами та уникати прийняття важливих рішень. 
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Важливою когнітивною ознакою емоційного виснаження є зниження 

мотивації. Людина поступово втрачає бажання досягати цілей, реалізовувати 

власні потреби та професійно розвиватися. Будь-яка діяльність починає 

сприйматися як надмірно складна та виснажлива. У результаті знижується 

продуктивність праці, з’являється байдужість до результатів діяльності та 

формується психологічна пасивність. 

Когнітивні порушення також проявляються у труднощах прийняття 

рішень. Людина довго сумнівається, боїться помилитися, уникає 

відповідальності та втрачає впевненість у власних діях. Навіть прості завдання 

можуть викликати значне психічне напруження та втому. У деяких випадках це 

супроводжується зниженням критичності мислення та порушенням здатності 

об’єктивно оцінювати ситуацію. 

О. Я. Чебикін наголошує, що тривале емоційне виснаження негативно 

впливає на емоційний інтелект особистості, здатність розуміти власні емоції 

та ефективно взаємодіяти з іншими людьми [58, с. 59]. Людина стає менш 

емпатійною, частіше уникає соціальних контактів та прагне емоційної ізоляції. 

Це ще більше посилює психологічне виснаження та погіршує емоційний стан 

особистості. 

Таким чином, синдром емоційного виснаження супроводжується 

комплексом емоційних та когнітивних проявів, які негативно впливають на 

психічне здоров’я людини. Емоційна спустошеність, дратівливість, апатія, 

тривожність, порушення уваги, пам’яті та мислення поступово виснажують 

психологічні ресурси особистості та ускладнюють її адаптацію до життєвих 

труднощів. Саме тому своєчасне виявлення проявів емоційного виснаження 

має важливе значення для профілактики більш серйозних психічних порушень 

та збереження психологічного благополуччя людини. 
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Синдром емоційного виснаження негативно впливає не лише на 

емоційну та когнітивну сферу особистості, але й суттєво змінює поведінку 

людини. Поведінкові прояви емоційного виснаження є важливим показником 

погіршення психічного стану та виснаження внутрішніх ресурсів особистості. 

Саме зміни у поведінці часто стають найбільш помітними для оточення та 

можуть свідчити про розвиток серйозних психологічних проблем. 

Однією з найбільш характерних поведінкових ознак емоційного 

виснаження є соціальна відстороненість. Людина поступово уникає 

спілкування, обмежує контакти з колегами, друзями та близькими людьми. 

Вона втрачає інтерес до соціальної взаємодії, прагне ізоляції та емоційної 

дистанції. Причиною цього є внутрішнє виснаження та небажання витрачати 

залишки емоційної енергії на комунікацію. У сучасних дослідженнях 

зазначається, що емоційне виснаження часто супроводжується емоційним 

дистанціюванням від людей та втратою мотивації до міжособистісної взаємодії 

[37]. 

Ще одним поширеним поведінковим проявом є зниження професійної 

активності. Людина починає виконувати свої обов’язки формально, без 

емоційної залученості та зацікавленості у результатах діяльності. Знижується 

рівень відповідальності, продуктивності праці та професійної ініціативності. 

Особи із синдромом емоційного виснаження часто відкладають виконання 

важливих завдань, уникають додаткової відповідальності та прагнуть 

мінімізувати професійні контакти. 

Дослідник Дмитро Ассонов зазначає, що одним із наслідків емоційного 

вигорання є розвиток деперсоналізації, яка проявляється у байдужому або 

навіть негативному ставленні до людей, з якими людина взаємодіє у 

професійній діяльності [3]. Особистість стає менш емпатійною, дратівливою 
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та схильною до конфліктної поведінки. У деяких випадках виникає цинізм, 

агресивність або емоційна холодність у спілкуванні. 

Важливим поведінковим проявом є також порушення організації 

повсякденного життя. Людина починає нехтувати режимом праці та 

відпочинку, втрачає здатність планувати власну діяльність та контролювати 

навантаження. Часто спостерігається прокрастинація, небажання виконувати 

навіть звичні справи, а також загальна дезорганізація поведінки. Це 

супроводжується відчуттям постійної втоми та відсутністю внутрішніх 

ресурсів для активної діяльності. 

У стані емоційного виснаження змінюється також стиль емоційного 

реагування людини. Особи стають більш імпульсивними, нетерплячими та 

схильними до різких емоційних реакцій. Навіть незначні труднощі або 

зауваження можуть викликати агресію, образу чи нервове напруження. У 

деяких випадках, навпаки, спостерігається емоційна пасивність, байдужість та 

пригнічення емоційних реакцій. 

У сучасних психологічних дослідженнях наголошується, що поведінкові 

зміни при емоційному виснаженні можуть проявлятися у формуванні 

ригідності поведінки. Людина стає менш гнучкою у прийнятті рішень, болісно 

реагує на зміни та прагне уникати нових або непередбачуваних ситуацій. У 

навчальному посібнику «Профілактика професійного та емоційного 

вигорання» зазначається, що ригідність проявляється у страху перед 

невизначеністю, підвищеній дратівливості та небажанні змінювати звичний 

стиль поведінки [44]. 

Крім того, поведінкові зміни можуть проявлятися через шкідливі 

способи подолання стресу. Деякі люди починають зловживати соціальними 

мережами, уникати реального спілкування, порушувати режим сну або 

використовувати деструктивні способи емоційного розвантаження. Подібна 
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поведінка лише посилює психоемоційне виснаження та негативно впливає на 

психічне здоров’я особистості. 

Суттєво змінюється також мотиваційна сфера людини. Особистість 

втрачає інтерес до професійного розвитку, самореалізації та досягнення цілей. 

Те, що раніше викликало зацікавленість або задоволення, перестає приносити 

позитивні емоції. У результаті формується психологічна пасивність та 

байдужість до власного життя. 

У багатьох випадках поведінкові зміни супроводжуються порушенням 

міжособистісних стосунків. Людина стає менш терпимою до інших, частіше 

вступає у конфлікти, уникає емоційної близькості та підтримки. Це може 

призводити до погіршення сімейних, дружніх та професійних взаємин, що ще 

більше підсилює стан емоційного виснаження. 

Таким чином, синдром емоційного виснаження супроводжується 

значними поведінковими змінами, які негативно впливають на соціальне 

функціонування особистості та її психологічне благополуччя. Соціальна 

ізоляція, конфліктність, зниження професійної активності, ригідність 

поведінки, втрата мотивації та порушення міжособистісних стосунків свідчать 

про глибоке виснаження психоемоційних ресурсів людини. Саме тому 

своєчасне виявлення поведінкових проявів емоційного виснаження є 

важливим для організації ефективної психологічної допомоги та профілактики 

подальших психічних порушень. 

У сучасній психологічній науці проблема психологічного благополуччя 

особистості набуває особливої актуальності, оскільки психоемоційний стан 

людини значною мірою визначає її здатність до самореалізації, ефективної 

соціальної взаємодії та адаптації до умов життя. Одним із чинників, який 

суттєво порушує психологічне благополуччя людини, є синдром емоційного 

виснаження. Тривале перебування у стані психоемоційного перенапруження 
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негативно впливає на емоційну сферу, когнітивні процеси, самооцінку, 

міжособистісні стосунки та загальне відчуття задоволеності життям. 

Психологічне благополуччя розглядається як складний інтегративний 

стан, який охоплює позитивне ставлення людини до себе, здатність будувати 

гармонійні стосунки з оточенням, відчуття життєвого сенсу, психологічну 

стійкість та внутрішню емоційну рівновагу. У стані емоційного виснаження ці 

компоненти поступово порушуються, що призводить до погіршення якості 

життя та психологічної дезадаптації особистості. 

Одним із перших наслідків емоційного виснаження є зниження рівня 

емоційного благополуччя. Людина перестає відчувати позитивні емоції, 

втрачає здатність отримувати задоволення від діяльності, спілкування чи 

власних досягнень. Замість емоційної стабільності з’являються постійна 

втома, дратівливість, апатія та внутрішня спустошеність. У результаті 

формується негативне емоційне тло, яке впливає на всі сфери життя 

особистості. 

У сучасних дослідженнях психологічного благополуччя наголошується, 

що тривале емоційне виснаження призводить до втрати життєвих орієнтирів 

та зниження осмисленості життя. Ю. М. Мельникова зазначає, що емоційне 

виснаження руйнує смислову сферу особистості та негативно впливає на 

внутрішню мотивацію людини [35, с. 214]. Особистість починає втрачати 

інтерес до власного розвитку, професійної діяльності та соціальної активності. 

Те, що раніше викликало позитивні емоції та зацікавлення, перестає 

приносити психологічне задоволення. 

Суттєво погіршується також самооцінка людини. Особи із синдромом 

емоційного виснаження часто починають сумніватися у власних можливостях, 

знецінювати власні досягнення та відчувати внутрішню невпевненість. 

Невдачі та труднощі сприймаються значно гостріше, що посилює тривожність 
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та емоційне напруження. У деяких випадках виникає відчуття безпорадності 

та неможливості змінити власне життя на краще. 

Негативний вплив емоційного виснаження проявляється і в 

міжособистісній сфері. Людина поступово втрачає емоційну близькість із 

оточенням, уникає соціальних контактів та стає менш відкритою до 

спілкування. Знижується рівень емпатії, виникає байдужість до переживань 

інших людей, що негативно впливає на сімейні, дружні та професійні 

стосунки. У багатьох випадках емоційне виснаження супроводжується 

відчуттям самотності та соціальної ізоляції. 

Як зазначається у сучасних психологічних дослідженнях, стан 

емоційного виснаження безпосередньо пов’язаний зі зниженням рівня 

психологічної адаптації людини до складних життєвих умов. Особи, які 

перебувають у стані психоемоційного виснаження, значно важче справляються 

зі стресовими ситуаціями, конфліктами та життєвими труднощами [12, с. 56]. 

Вони стають менш стресостійкими, швидше втрачають емоційну рівновагу та 

потребують більше часу для психологічного відновлення. 

Важливим наслідком емоційного виснаження є також порушення 

психологічної автономії особистості. Людина стає залежною від зовнішніх 

обставин, оцінки інших людей та власного емоційного стану. Їй стає важче 

самостійно приймати рішення, контролювати емоції та підтримувати 

внутрішню стабільність. У результаті формується психологічна вразливість та 

невпевненість у собі. 

Емоційне виснаження негативно впливає і на фізичне самопочуття 

людини, що також є важливою складовою психологічного благополуччя. 

Хронічна втома, порушення сну, психосоматичні симптоми, головний біль та 

зниження життєвої активності значно погіршують загальний стан особистості. 
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Постійне психоемоційне перенапруження виснажує нервову систему та 

знижує адаптаційні можливості організму. 

У статті І. Пєтухової зазначається, що в умовах тривалого стресу, тривоги 

та емоційного виснаження особливо важливого значення набуває проблема 

відновлення психоемоційного благополуччя особистості [46]. Автор 

наголошує, що психологічне благополуччя людини безпосередньо залежить 

від здатності своєчасно відновлювати емоційні ресурси, підтримувати 

внутрішню рівновагу та використовувати ефективні механізми психологічної 

саморегуляції. 

Водночас важливо зазначити, що тривале емоційне виснаження може 

стати передумовою розвитку більш серйозних психічних порушень, зокрема 

депресивних станів, тривожних розладів та психосоматичних захворювань. 

Саме тому проблема профілактики емоційного виснаження та підтримки 

психологічного благополуччя особистості є важливим напрямом сучасної 

психологічної практики. 

Таким чином, синдром емоційного виснаження суттєво впливає на 

психологічне благополуччя особистості. Він призводить до емоційної 

нестабільності, втрати життєвих орієнтирів, погіршення самооцінки, 

соціальної ізоляції та зниження психологічної стійкості людини. Своєчасне 

виявлення проявів емоційного виснаження та організація психологічної 

підтримки є важливими умовами збереження психічного здоров’я та 

психологічного благополуччя особистості. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ ЛЮДЕЙ ІЗ СИНДРОМОМ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИСНАЖЕННЯ 

2.1. Організація та методи дослідження синдрому емоційного виснаження 

 

Емпіричне дослідження психологічних особливостей людей із 

синдромом емоційного виснаження було організовано з метою виявлення 

основних проявів емоційного виснаження, визначення рівня тривожності, 

особливостей емоційної саморегуляції та психологічної стійкості 

респондентів. Проведення практичного дослідження дозволяє більш глибоко 

проаналізувати психологічні особливості осіб, які перебувають у стані 

емоційного виснаження, а також виявити взаємозв’язок між різними 

психоемоційними показниками. 

Дослідження проводилося протягом 2025–2026 років у дистанційному та 

очному форматах. Участь у дослідженні була добровільною, а респонденти 

були поінформовані про анонімність отриманих результатів та використання 

даних виключно у наукових цілях. Під час організації дослідження 

враховувалися основні етичні принципи психологічної науки, зокрема 

конфіденційність, добровільність участі та психологічна безпека учасників. 

Загальна вибірка дослідження становила 10 осіб віком від 20 до 45 років. 

До складу вибірки увійшли чоловіки та жінки різних професійних груп, 

діяльність яких пов’язана з підвищеним психоемоційним навантаженням. 

Серед респондентів були педагоги, працівники сфери обслуговування, офісні 

працівники, студенти, медичні працівники та представники соціальної сфери. 

Вибір саме цих категорій респондентів обумовлений тим, що їхня професійна 

діяльність часто супроводжується високим рівнем емоційної напруги, стресу 

та відповідальності. 
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Переважну частину вибірки склали особи жіночої статі – 65 %, чоловіки 

становили 35 %. Такий розподіл пояснюється тим, що жінки частіше 

погоджуються брати участь у психологічних дослідженнях та більш відкрито 

говорять про власний емоційний стан. Крім того, сучасні дослідження свідчать 

про те, що жінки можуть бути більш вразливими до емоційного виснаження 

через підвищене емоційне навантаження та поєднання професійних і сімейних 

обов’язків [5, с. 74]. 

При формуванні вибірки враховувалися такі критерії: 

-наявність постійної професійної або навчальної діяльності; 

-регулярне психоемоційне навантаження; 

-відсутність офіційно діагностованих тяжких психічних розладів; 

-добровільна згода на участь у дослідженні. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення суб’єктивного 

ставлення респондентів до власного психоемоційного стану. Більшість 

учасників дослідження зазначили, що протягом останніх років вони часто 

відчувають емоційну втому, внутрішнє напруження, труднощі з відновленням 

емоційних ресурсів та зниження мотивації до діяльності. Частина 

респондентів також повідомляла про порушення сну, дратівливість та 

труднощі у спілкуванні з оточенням. 

За словами Н. В. Родіної, люди, які тривалий час перебувають у стані 

психоемоційного перенапруження, поступово втрачають здатність ефективно 

адаптуватися до стресових умов, що сприяє формуванню емоційного 

виснаження [48, с. 91]. Саме тому важливим завданням емпіричного 

дослідження стало виявлення психологічних особливостей таких осіб та аналіз 

основних проявів емоційного виснаження. 

Таким чином, сформована вибірка дозволила провести комплексне 

дослідження психологічних особливостей людей із синдромом емоційного 
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виснаження та отримати результати, необхідні для подальшого аналізу 

проблеми. 

Для проведення емпіричного дослідження психологічних особливостей 

осіб із синдромом емоційного виснаження було використано комплекс 

психодіагностичних методик, які дозволили оцінити рівень емоційного 

виснаження, тривожності, емоційної саморегуляції та психологічної стійкості 

респондентів. 

Однією з основних методик дослідження стала методика діагностики 

рівня емоційного вигорання В. В. Бойка. Дана методика дозволяє визначити 

рівень сформованості емоційного виснаження та виявити основні симптоми 

психоемоційного перенапруження. Методика містить три основні фази 

розвитку емоційного вигорання: напруження, резистенція та виснаження. За 

допомогою цієї методики можна оцінити рівень емоційної втоми, психічного 

виснаження, емоційної відстороненості та порушення професійної мотивації 

[6, с. 38]. 

Для дослідження рівня тривожності використовувалася методика 

Спілбергера – Ханіна, яка дозволяє визначити як ситуативну, так і особистісну 

тривожність. Використання даної методики є важливим, оскільки підвищений 

рівень тривожності є одним із найбільш поширених проявів емоційного 

виснаження. Особи з високими показниками тривожності зазвичай гірше 

адаптуються до стресових ситуацій та швидше виснажують власні 

психологічні ресурси. 

Для оцінки рівня психологічної стійкості та здатності до саморегуляції 

використовувалася методика «Шкала психологічного благополуччя» К. Ріфф в 

адаптації українських дослідників. Дана методика дозволяє оцінити рівень 

самоприйняття, автономності, життєвих цілей, позитивних взаємин з іншими 
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людьми та здатності людини ефективно функціонувати в умовах стресу [61, с. 

115]. 

Крім основних психодіагностичних методик, у дослідженні 

використовувалося анкетування, спрямоване на вивчення суб’єктивного 

ставлення респондентів до власного емоційного стану. Учасники відповідали 

на питання щодо рівня втоми, емоційної напруги, труднощів у спілкуванні, 

мотивації до діяльності та особливостей переживання стресових ситуацій. 

Використання комплексу психодіагностичних методик дозволило 

отримати більш об’єктивну та комплексну інформацію про психологічний стан 

респондентів. Як зазначає І. М. Галян, поєднання кількох психодіагностичних 

методів підвищує достовірність результатів дослідження та дозволяє глибше 

проаналізувати психологічні особливості особистості [16, с. 52]. 

Таким чином, обрані психодіагностичні методики забезпечили 

можливість комплексного дослідження синдрому емоційного виснаження та 

стали важливою основою для подальшого аналізу отриманих результатів. 

Емпіричне дослідження психологічних особливостей людей із 

синдромом емоційного виснаження проводилося поетапно відповідно до 

основних принципів психологічної науки. Організація дослідження 

передбачала послідовне виконання кількох етапів, кожен із яких мав важливе 

значення для отримання достовірних результатів. 

На першому етапі було здійснено теоретичний аналіз наукової літератури 

з проблеми емоційного виснаження. Проводилося вивчення психологічних 

підходів до трактування даного феномену, аналізувалися основні причини, 

прояви та наслідки емоційного виснаження. Також здійснювався підбір 

психодіагностичних методик відповідно до мети та завдань дослідження. 

Другий етап передбачав формування вибірки респондентів та 

організацію психодіагностичного дослідження. На цьому етапі проводилося 
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інформування учасників про мету дослідження, забезпечення добровільної 

участі та дотримання принципів конфіденційності. Респондентам було 

запропоновано пройти комплекс психодіагностичних методик та анкетування. 

Третій етап включав безпосереднє проведення психодіагностичного 

дослідження. Учасники виконували тестові завдання, відповідали на питання 

анкет та оцінювали власний психоемоційний стан. Особлива увага приділялася 

створенню комфортних психологічних умов для респондентів, що дозволило 

мінімізувати вплив сторонніх факторів на результати дослідження. 

На четвертому етапі здійснювалася обробка та аналіз отриманих 

результатів. Отримані дані систематизувалися, порівнювалися та 

аналізувалися відповідно до поставлених завдань дослідження. Для 

інтерпретації результатів використовувалися методи кількісного та якісного 

аналізу. 

Завершальний етап дослідження передбачав узагальнення результатів та 

формулювання висновків щодо психологічних особливостей людей із 

синдромом емоційного виснаження. Було визначено основні прояви 

емоційного виснаження, виявлено взаємозв’язок між рівнем тривожності, 

психологічного благополуччя та емоційного виснаження, а також 

сформульовано практичні рекомендації щодо профілактики та подолання 

даного стану. 

Отже, поетапна організація емпіричного дослідження забезпечила 

системність, послідовність та достовірність отриманих результатів, що 

дозволило комплексно дослідити психологічні особливості людей із 

синдромом емоційного виснаження. 
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2.2. Аналіз результатів дослідження психологічних особливостей осіб із 

синдромом емоційного виснаження 

 

Для дослідження рівня емоційного виснаження у респондентів було 

проведено емпіричне дослідження із використанням методики діагностики 

емоційного вигорання В. В. Бойка. Метою даного етапу дослідження стало 

визначення ступеня вираженості емоційного виснаження, виявлення основних 

симптомів психоемоційного перенапруження та аналіз психологічного стану 

учасників дослідження. 

У дослідженні взяли участь 10 осіб віком від 20 до 45 років, професійна 

діяльність яких пов’язана з постійним емоційним навантаженням та високим 

рівнем відповідальності. Серед респондентів були працівники освітньої сфери, 

офісні працівники, студенти та представники сфери обслуговування. Усі 

учасники добровільно погодилися на участь у дослідженні та були 

проінформовані про конфіденційність результатів. 

Методика В. В. Бойка дозволяє визначити три основні фази розвитку 

емоційного виснаження: 

-фаза напруження; 

-фаза резистенції; 

-фаза виснаження. 

Кожна з фаз включає певні симптоми, які характеризують рівень 

психоемоційного навантаження та ступінь виснаження психологічних ресурсів 

особистості. В. В. Бойко зазначає, що синдром емоційного виснаження 

формується поступово та супроводжується накопиченням негативних 

емоційних переживань, хронічною втомою та порушенням емоційної 

саморегуляції [7, с. 41]. 
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Після проведення тестування було здійснено аналіз отриманих 

результатів. 

Таблиця 2.1 

Рівень емоційного виснаження у респондентів 

Рівень емоційного 

виснаження 

Кількість осіб Відсоток 

Низький 2 20 % 

Середній 5 50 % 

Високий 3 30 % 

 

Отримані результати свідчать про те, що у більшості респондентів 

спостерігається середній рівень емоційного виснаження. Такі особи 

періодично відчувають емоційну втому, внутрішнє напруження та труднощі з 

відновленням психологічних ресурсів, однак ще здатні контролювати власний 

емоційний стан та адаптуватися до навантаження. 

У 30 % респондентів було виявлено високий рівень емоційного 

виснаження. Дані учасники дослідження скаржилися на постійну втому, 

дратівливість, втрату мотивації, труднощі у спілкуванні та емоційну 

спустошеність. У багатьох випадках спостерігалося порушення режиму сну, 

зниження працездатності та відчуття психологічного перевантаження. 

Лише 20 % респондентів продемонстрували низький рівень емоційного 

виснаження. Такі учасники краще справлялися зі стресовими ситуаціями, мали 

вищий рівень емоційної саморегуляції та більш стабільний психоемоційний 

стан. 

Для більш детального аналізу було досліджено рівень сформованості 

окремих фаз емоційного виснаження. 
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Таблиця 2.2 

Показники сформованості фаз емоційного виснаження 

Фаза емоційного 

виснаження 

Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

Високий 

рівень 

Напруження 3 особи 5 осіб 2 особи 

Резистенція 2 особи 4 особи 4 особи 

Виснаження 4 особи 4 особи 2 особи 

 

Результати дослідження показали, що найбільш вираженою серед 

респондентів є фаза резистенції. Це свідчить про те, що значна частина 

учасників вже використовує психологічні механізми емоційного захисту, 

намагається дистанціюватися від переживань та знижує емоційну залученість 

у діяльність. Подібна реакція є наслідком тривалого психоемоційного 

перевантаження. 

Фаза напруження проявлялася через підвищену тривожність, внутрішнє 

емоційне напруження та незадоволеність власним психоемоційним станом. 

Респонденти зазначали, що часто відчувають втому навіть після відпочинку та 

мають труднощі з емоційним відновленням. 

Фаза виснаження виявилася менш вираженою, однак у частини 

респондентів уже спостерігалися симптоми емоційної спустошеності, апатії та 

зниження життєвої активності. За словами Н. Є. Водоп’янової, тривале 

перебування у фазі виснаження може призводити до серйозних порушень 

психічного здоров’я та розвитку депресивних станів [13, с. 119]. 

Під час дослідження було також встановлено, що респонденти з високим 

рівнем емоційного виснаження значно частіше скаржилися на: 

-труднощі у спілкуванні; 

-дратівливість; 

-порушення сну; 
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-втрату мотивації; 

-психоемоційну втому; 

-небажання виконувати професійні обов’язки. 

Крім того, у частини учасників спостерігалося прагнення уникати 

соціальної взаємодії та емоційна дистанційованість від оточення. Подібні 

прояви свідчать про поступове виснаження психологічних ресурсів 

особистості та порушення емоційної саморегуляції. 

Як зазначає Л. М. Карамушка, високий рівень емоційного виснаження 

негативно впливає на професійну діяльність людини, міжособистісні стосунки 

та загальний рівень психологічного благополуччя [20, с. 208]. Саме тому 

важливого значення набуває проблема своєчасної діагностики емоційного 

виснаження та організації психологічної підтримки осіб, які перебувають у 

стані психоемоційного перевантаження. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження дозволили 

встановити, що більшість респондентів мають середній або високий рівень 

емоційного виснаження. Найбільш вираженими проявами даного стану є 

психоемоційна втома, дратівливість, емоційна дистанційованість та зниження 

мотивації до діяльності. Отримані результати підтверджують актуальність 

проблеми емоційного виснаження та необхідність розроблення ефективних 

методів його профілактики й психологічної корекції. 

Важливим етапом емпіричного дослідження стало вивчення рівня 

тривожності та емоційної напруги у респондентів із проявами емоційного 

виснаження. Дослідження цих показників дозволяє більш глибоко 

проаналізувати психологічний стан особистості, оскільки саме тривожність та 

емоційне перенапруження є одними з основних проявів синдрому емоційного 

виснаження. 
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Для оцінки рівня тривожності використовувалася методика Спілбергера 

– Ханіна, яка дозволяє визначити ситуативну та особистісну тривожність. 

Ситуативна тривожність характеризує емоційний стан людини у певний 

момент часу та залежить від конкретних життєвих обставин, тоді як 

особистісна тривожність є стійкою психологічною характеристикою, що 

визначає схильність особистості до переживання тривоги. 

У сучасній психології тривожність розглядається як важливий показник 

психоемоційного благополуччя людини. За словами О. П. Саннікової, 

тривожність є реакцією особистості на внутрішню або зовнішню загрозу та 

супроводжується емоційним напруженням, невпевненістю та психологічним 

дискомфортом [51, с. 93]. У разі тривалого психоемоційного навантаження 

високий рівень тривожності може призводити до виснаження нервової системи 

та погіршення психічного здоров’я. 

Після проведення психодіагностичного дослідження було 

проаналізовано рівень ситуативної тривожності серед респондентів. 

Таблиця 2.3 

Рівень ситуативної тривожності у респондентів 

Рівень тривожності Кількість осіб Відсоток 

Низький 1 10 % 

Середній 4 40 % 

Високий 5 50 % 

 

Отримані результати свідчать про те, що у половини респондентів 

спостерігається високий рівень ситуативної тривожності. Такі особи часто 

відчувають внутрішнє напруження, емоційний дискомфорт, хвилювання та 

труднощі у контролі власних переживань. Вони схильні гостро реагувати на 

стресові ситуації та мають підвищену емоційну чутливість. 
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Середній рівень ситуативної тривожності було виявлено у 40 % 

учасників дослідження. Дані респонденти здатні контролювати власний 

емоційний стан, однак у складних життєвих ситуаціях можуть відчувати 

підвищене психоемоційне напруження. 

Лише 10 % респондентів продемонстрували низький рівень ситуативної 

тривожності. Такі особи характеризуються більшою психологічною стійкістю 

та здатністю ефективно адаптуватися до стресових умов. 

Наступним етапом стало дослідження рівня особистісної тривожності. 

Таблиця 2.4 

Рівень особистісної тривожності у респондентів 

Рівень тривожності Кількість осіб Відсоток 

Низький 2 20 % 

Середній 3 30 % 

Високий 5 50 % 

 

Результати дослідження показали, що високий рівень особистісної 

тривожності також характерний для половини респондентів. Це свідчить про 

те, що значна частина учасників дослідження має стійку схильність до 

переживання тривоги, невпевненості та емоційного напруження навіть у 

відносно стабільних умовах. 

За словами Г. С. Костюка, тривожність суттєво впливає на особливості 

психічної діяльності людини, знижує ефективність мислення, порушує 

емоційну рівновагу та погіршує адаптаційні можливості особистості [24, с. 

148]. Саме тому високий рівень тривожності може виступати одним із факторів 

розвитку емоційного виснаження. 

У ході дослідження було також встановлено взаємозв’язок між рівнем 

емоційного виснаження та показниками тривожності. Респонденти з високим 
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рівнем емоційного виснаження демонстрували значно вищі показники 

ситуативної та особистісної тривожності порівняно з іншими учасниками 

дослідження. Такі особи частіше відчували психоемоційне напруження, 

труднощі з емоційною саморегуляцією та негативне ставлення до власного 

психічного стану. 

Крім тривожності, важливим показником дослідження стала емоційна 

напруга. Під час анкетування респондентам було запропоновано оцінити 

власний рівень емоційного перенапруження за суб’єктивними відчуттями. 

Таблиця 2.5 

Рівень емоційної напруги у респондентів 

Рівень емоційної 

напруги 

Кількість осіб Відсоток 

Низький 1 10 % 

Середній 3 30 % 

Високий 6 60 % 

 

Отримані результати свідчать про високий рівень емоційної напруги у 

більшості респондентів. Учасники дослідження зазначали, що часто 

відчувають втому, нервове перенапруження, труднощі з концентрацією уваги 

та потребу в емоційному відновленні. 

Як зазначає Н. М. Бамбурак, тривале перебування у стані емоційної 

напруги виснажує адаптаційні можливості людини та негативно впливає на її 

психічне здоров’я [4, с. 57]. У результаті людина стає менш стресостійкою, 

втрачає емоційну рівновагу та здатність ефективно долати труднощі. 

У багатьох респондентів спостерігалися такі прояви емоційної напруги: 

-дратівливість; 

-внутрішнє напруження; 

-емоційна нестабільність; 
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-швидка психічна втомлюваність; 

-труднощі зі сном; 

-відчуття постійного стресу. 

Деякі учасники дослідження також зазначали, що їм складно повноцінно 

відпочити навіть після вихідних або сну. Це свідчить про накопичення 

хронічної психоемоційної втоми та недостатнє відновлення психологічних 

ресурсів. 

У сучасних дослідженнях наголошується, що високий рівень 

тривожності та емоційної напруги може призводити до розвитку 

психосоматичних порушень, депресивних станів та професійного вигорання. 

Саме тому проблема своєчасної психологічної допомоги людям із підвищеним 

рівнем психоемоційного напруження є надзвичайно актуальною. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження показали, що 

більшість респондентів мають високий рівень тривожності та емоційної 

напруги. Це свідчить про значне психоемоційне навантаження, труднощі з 

емоційною саморегуляцією та ризик подальшого розвитку синдрому 

емоційного виснаження. Отримані результати підтверджують необхідність 

організації психологічної підтримки та профілактичних заходів, спрямованих 

на зниження рівня психоемоційного напруження у людей. 

Після проведення психодіагностичного дослідження та аналізу рівня 

емоційного виснаження, тривожності й емоційної напруги респондентів було 

здійснено узагальнення та інтерпретацію отриманих результатів. Даний етап 

дослідження дозволив визначити основні психологічні особливості осіб із 

синдромом емоційного виснаження, а також виявити взаємозв’язок між 

емоційним станом, рівнем тривожності та психоемоційним навантаженням. 

Результати дослідження показали, що більшість респондентів мають 

середній або високий рівень емоційного виснаження. Отримані показники 
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свідчать про наявність у досліджуваних ознак хронічної психоемоційної 

втоми, внутрішнього напруження та труднощів із відновленням психологічних 

ресурсів. Учасники дослідження зазначали, що часто відчувають емоційну 

спустошеність, втрату мотивації та психологічне перенапруження. 

Особливо важливим є той факт, що високий рівень емоційного 

виснаження супроводжувався підвищеними показниками тривожності та 

емоційної напруги. Це свідчить про взаємозалежність між психоемоційним 

виснаженням та здатністю особистості адаптуватися до стресових ситуацій. За 

словами О. В. Матласевич, тривале психоемоційне перевантаження поступово 

виснажує адаптаційні механізми людини та негативно впливає на її 

психологічну стійкість [34, с. 104]. 

Для більш наочного аналізу результатів було здійснено порівняння 

основних психодіагностичних показників. 

Таблиця 2.6 

Порівняльний аналіз основних результатів дослідження 

Показник Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

Високий 

рівень 

Емоційне виснаження 20 % 50 % 30 % 

Ситуативна 

тривожність 

10 % 40 % 50 % 

Особистісна 

тривожність 

20 % 30 % 50 % 

Емоційна напруга 10 % 30 % 60 % 

 

Аналіз результатів таблиці свідчить про те, що найбільш вираженим 

показником серед респондентів є високий рівень емоційної напруги. Це вказує 

на те, що більшість учасників дослідження перебувають у стані постійного 
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психоемоційного перенапруження, яке негативно впливає на їхній емоційний 

стан та психологічне благополуччя. 

Високий рівень ситуативної та особистісної тривожності також 

підтверджує наявність у респондентів труднощів з емоційною саморегуляцією 

та психологічною адаптацією. Особи з підвищеною тривожністю схильні до 

надмірного переживання стресових ситуацій, внутрішнього напруження та 

емоційної нестабільності. 

Під час інтерпретації результатів було встановлено, що респонденти з 

високим рівнем емоційного виснаження значно частіше демонстрували: 

-дратівливість; 

-емоційну нестабільність; 

-труднощі у спілкуванні; 

-втрату мотивації; 

-психоемоційну втому; 

-зниження працездатності; 

-порушення сну. 

Більшість учасників зазначали, що їм складно повноцінно відпочити та 

відновити внутрішні ресурси навіть після періоду відпочинку. Це свідчить про 

накопичення хронічної психічної втоми та поступове виснаження нервової 

системи. 

За словами І. В. Данилюк, емоційне виснаження негативно впливає на всі 

сфери життєдіяльності людини та може призводити до порушення соціальної 

адаптації, міжособистісних стосунків і професійного функціонування [18, с. 

87]. Саме тому важливим є своєчасне виявлення симптомів психоемоційного 

перевантаження та організація психологічної допомоги. 

Для більш детального аналізу було визначено взаємозв’язок між рівнем 

емоційного виснаження та тривожністю респондентів. 
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Таблиця 2.7 

Взаємозв’язок емоційного виснаження та тривожності 

Рівень емоційного 

виснаження 

Низька 

тривожність 

Середня 

тривожність 

Висока 

тривожність 

Низький 2 особи – – 

Середній – 4 особи 1 особа 

Високий – 1 особа 2 особи 

 

Отримані результати свідчать про те, що респонденти з високим рівнем 

емоційного виснаження переважно мають також високий рівень тривожності. 

Це підтверджує взаємозалежність між психоемоційним виснаженням та 

емоційною нестабільністю особистості. 

У процесі інтерпретації результатів було встановлено, що значний вплив 

на психоемоційний стан респондентів мають: 

-високий рівень професійного навантаження; 

-недостатній відпочинок; 

-постійне емоційне напруження; 

-труднощі у підтриманні психологічної рівноваги; 

-нестача психологічної підтримки. 

Деякі респонденти також повідомляли про відчуття емоційної 

спустошеності, байдужості до власної діяльності та втрату інтересу до звичних 

життєвих занять. Подібні прояви можуть свідчити про поступове формування 

більш глибоких психоемоційних порушень. 

Як зазначає С. М. Миронець, емоційне виснаження є небезпечним 

наслідком хронічного стресу та може призводити до серйозного погіршення 

психічного здоров’я людини [36, с. 59]. У разі відсутності психологічної 

допомоги даний стан може ускладнюватися розвитком депресивних реакцій, 

тривожних розладів та психосоматичних порушень. 
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Під час дослідження було також встановлено, що респонденти з нижчим 

рівнем емоційного виснаження характеризувалися: 

-кращою емоційною саморегуляцією; 

-більшою стресостійкістю; 

-позитивнішим ставленням до власної діяльності; 

-вищим рівнем психологічної адаптації. 

Такі результати свідчать про важливу роль психологічної стійкості у 

профілактиці емоційного виснаження та підтримці психічного здоров’я 

особистості. 

На думку Н. О. Лазаренко, важливими чинниками профілактики 

емоційного виснаження є своєчасне емоційне відновлення, психологічна 

підтримка та формування навичок емоційної саморегуляції [26, с. 132]. Саме 

тому проблема психологічної профілактики емоційного виснаження потребує 

особливої уваги в сучасних умовах. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтвердили 

наявність взаємозв’язку між емоційним виснаженням, тривожністю та 

емоційною напругою. Більшість респондентів мають ознаки психоемоційного 

перенапруження, що негативно впливає на їхнє психологічне благополуччя та 

соціальне функціонування. Отримані результати свідчать про необхідність 

своєчасної психодіагностики, профілактики та психологічної підтримки осіб із 

синдромом емоційного виснаження. 

 

2.3. Взаємозв’язок емоційного виснаження з рівнем тривожності, 

стресостійкості та емоційної саморегуляції 

 

У сучасних умовах соціальної нестабільності, високого рівня 

психоемоційного навантаження та постійного інформаційного тиску 
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особливого значення набуває проблема стресостійкості особистості. Саме 

здатність людини ефективно реагувати на стресові ситуації, контролювати 

власний емоційний стан та зберігати психологічну рівновагу є важливою 

умовою підтримки психічного здоров’я. У випадку синдрому емоційного 

виснаження рівень стресостійкості суттєво знижується, що негативно впливає 

на адаптаційні можливості особистості та її психологічне благополуччя. 

Стресостійкість розглядається як інтегративна психологічна 

характеристика особистості, яка визначає здатність людини долати труднощі, 

протистояти стресогенним чинникам та підтримувати ефективне 

функціонування в умовах психоемоційного навантаження. Особи з високим 

рівнем стресостійкості краще контролюють власні емоції, швидше 

адаптуються до змін та здатні ефективніше відновлювати психологічні ресурси 

після стресових ситуацій. 

У межах проведеного емпіричного дослідження було проаналізовано 

особливості стресостійкості респондентів із різним рівнем емоційного 

виснаження. Під час анкетування та психодіагностичного дослідження 

учасникам було запропоновано оцінити власну здатність справлятися зі 

стресовими ситуаціями, рівень емоційного контролю та психологічної 

витривалості. 

Отримані результати показали, що більшість респондентів із високим 

рівнем емоційного виснаження мають знижений рівень стресостійкості. Такі 

особи значно гостріше реагують на труднощі, швидше втрачають емоційну 

рівновагу та важче адаптуються до змін або непередбачуваних ситуацій. 

Результати таблиці свідчать про те, що половина респондентів має 

низький рівень стресостійкості. Такі учасники дослідження зазначали, що їм 

складно контролювати власні емоції у стресових ситуаціях, вони швидко 
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виснажуються, відчувають постійне внутрішнє напруження та потребують 

значно більше часу для психологічного відновлення. 

Таблиця 2.8 

Рівень стресостійкості у респондентів 

Рівень стресостійкості Кількість осіб Відсоток 

Високий 2 20 % 

Середній 3 30 % 

Низький 5 50 % 

 

Особи із середнім рівнем стресостійкості здатні частково адаптуватися 

до психоемоційного навантаження, однак у ситуаціях тривалого стресу також 

демонструють ознаки емоційного виснаження. Лише незначна частина 

респондентів характеризувалася високим рівнем психологічної стійкості та 

здатністю ефективно долати емоційне перенапруження. 

За словами О. І. Креденцер, низька стресостійкість значно підвищує 

ризик розвитку емоційного виснаження, оскільки людина не має достатніх 

внутрішніх ресурсів для подолання хронічного психоемоційного 

навантаження [25, с. 96]. У результаті навіть незначні труднощі можуть 

викликати у таких осіб сильне емоційне напруження та психічну втому. 

У ході дослідження було також виявлено основні психологічні 

особливості респондентів із низьким рівнем стресостійкості. Для них 

характерними були: 

-підвищена тривожність; 

-емоційна нестабільність; 

-дратівливість; 

-труднощі з емоційною саморегуляцією; 

-схильність до негативних переживань; 

-швидка психічна втомлюваність. 
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Крім того, респонденти з низьким рівнем стресостійкості значно частіше 

повідомляли про труднощі у професійній діяльності, конфлікти у спілкуванні 

та порушення психологічного благополуччя. 

Для більш детального аналізу було встановлено взаємозв’язок між 

рівнем емоційного виснаження та стресостійкістю. 

Таблиця 2.9 

Взаємозв’язок емоційного виснаження та стресостійкості 

Рівень 

емоційного 

виснаження 

Висока 

стресостійкість 

Середня 

стресостійкість 

Низька 

стресостійкість 

Низький 2 особи – – 

Середній – 3 особи 2 особи 

Високий – – 3 особи 

 

Результати таблиці підтверджують наявність прямого взаємозв’язку між 

рівнем емоційного виснаження та стресостійкістю особистості. Респонденти з 

високим рівнем емоційного виснаження переважно мають низьку 

стресостійкість, тоді як учасники з низьким рівнем емоційного виснаження 

демонструють вищу психологічну стійкість та кращі адаптаційні можливості. 

На думку В. М. Корольчука, стресостійкість формується під впливом 

індивідуально-психологічних особливостей людини, рівня розвитку емоційної 

саморегуляції та здатності ефективно використовувати психологічні ресурси 

[23, с. 142]. Особи, які мають сформовані навички емоційного контролю та 

позитивні копінг-стратегії, значно легше справляються зі стресовими 

ситуаціями та менш схильні до розвитку емоційного виснаження. 

Під час дослідження було встановлено, що респонденти з високим 

рівнем стресостійкості: 

-краще контролюють власні емоції; 
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-швидше адаптуються до змін; 

-мають позитивніше ставлення до труднощів; 

-ефективніше відновлюють психологічні ресурси; 

-демонструють вищий рівень психологічного благополуччя. 

Натомість особи з низькою стресостійкістю частіше використовують 

неефективні способи подолання стресу, схильні до уникнення проблем та 

накопичення негативних переживань. 

У сучасних психологічних дослідженнях наголошується, що розвиток 

стресостійкості є важливою умовою профілактики емоційного виснаження. І. 

Г. Малкіна-Пих зазначає, що формування навичок емоційної саморегуляції, 

підтримка психологічної рівноваги та розвиток позитивного мислення 

допомагають людині ефективніше долати психоемоційне навантаження [33, с. 

201]. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтвердили, що 

синдром емоційного виснаження тісно пов’язаний зі зниженням рівня 

стресостійкості особистості. Особи з високим рівнем емоційного виснаження 

мають труднощі з емоційною саморегуляцією, важче адаптуються до 

стресових ситуацій та швидше виснажують власні психологічні ресурси. 

Отримані результати свідчать про важливість розвитку стресостійкості як 

одного з основних напрямів профілактики емоційного виснаження та 

підтримки психічного здоров’я людини. 

У сучасній психологічній науці проблема емоційної саморегуляції 

посідає важливе місце серед досліджень психічного здоров’я особистості. 

Особливо актуальним є вивчення ролі емоційної саморегуляції у процесі 

подолання емоційного виснаження, оскільки саме здатність людини 

контролювати власний емоційний стан значною мірою визначає рівень її 

психологічної стійкості та адаптації до стресових ситуацій. 
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Емоційна саморегуляція розглядається як здатність особистості 

усвідомлювати, контролювати та змінювати власні емоційні реакції відповідно 

до життєвих обставин. Людина, яка володіє навичками емоційної 

саморегуляції, здатна ефективніше справлятися зі стресом, знижувати рівень 

психоемоційного напруження та підтримувати внутрішню психологічну 

рівновагу. 

У межах проведеного емпіричного дослідження було встановлено, що 

респонденти з вищим рівнем емоційної саморегуляції значно рідше 

демонстрували виражені прояви емоційного виснаження. Такі особи краще 

контролювали власні емоції, швидше відновлювали психологічні ресурси 

після стресових ситуацій та мали більш стабільний емоційний стан. 

За словами О. Л. Музіки, емоційна саморегуляція є важливим механізмом 

психологічного захисту особистості, який дозволяє людині підтримувати 

психоемоційну стабільність навіть у складних життєвих умовах [40, с. 118]. 

Особи зі сформованими навичками саморегуляції здатні ефективніше долати 

психоемоційне навантаження та менше піддаються негативному впливу 

стресу. 

Під час дослідження було встановлено, що респонденти з низьким рівнем 

емоційної саморегуляції значно частіше демонстрували: 

-дратівливість; 

-імпульсивність; 

-підвищену тривожність; 

-труднощі у спілкуванні; 

-емоційну нестабільність; 

-психоемоційну втому. 

Такі особи важче контролювали власні переживання та швидше 

виснажували психологічні ресурси у стресових ситуаціях. У багатьох випадках 
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вони використовували неефективні способи подолання стресу, зокрема 

уникнення проблем, емоційне пригнічення або соціальну ізоляцію. 

Водночас респонденти з високим рівнем емоційної саморегуляції 

демонстрували більш позитивне ставлення до труднощів, вищу психологічну 

гнучкість та здатність адаптуватися до змін. Такі особи частіше 

використовували конструктивні способи подолання стресу, серед яких: 

-раціональний аналіз ситуації; 

-емоційний контроль; 

-підтримка соціальних контактів; 

-дотримання режиму відпочинку; 

-позитивне переосмислення труднощів. 

На думку Н. В. Чепелєвої, сформовані навички емоційної саморегуляції 

допомагають людині підтримувати внутрішню психологічну рівновагу та 

запобігати розвитку психоемоційного виснаження [59, с. 203]. Саме тому 

розвиток емоційної саморегуляції є важливим напрямом психологічної 

профілактики емоційного виснаження. 

У сучасних психологічних дослідженнях наголошується, що ефективна 

емоційна саморегуляція позитивно впливає не лише на емоційний стан 

людини, але й на її міжособистісні стосунки, професійну діяльність та 

загальний рівень психологічного благополуччя. Особи, які вміють 

контролювати власні емоції, рідше вступають у конфлікти, краще адаптуються 

до стресових ситуацій та мають вищий рівень життєстійкості. 

Важливу роль у формуванні емоційної саморегуляції відіграють 

індивідуально-психологічні особливості особистості, життєвий досвід та 

рівень психологічної культури. Розвиток навичок самоконтролю, усвідомлення 

власних емоцій та вміння своєчасно відновлювати психологічні ресурси 
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сприяють зниженню рівня емоційного виснаження та підтримці психічного 

здоров’я людини. 

Як зазначає О. Я. Чебикін, емоційна саморегуляція є важливою 

складовою емоційного інтелекту та безпосередньо впливає на здатність 

людини ефективно функціонувати в умовах психоемоційного навантаження 

[57, с. 97]. Людина, яка здатна усвідомлювати власні емоції та керувати ними, 

значно легше долає стресові ситуації та швидше відновлює внутрішні ресурси. 

Таким чином, результати дослідження підтвердили важливу роль 

емоційної саморегуляції у подоланні емоційного виснаження. Особи з високим 

рівнем емоційної саморегуляції мають кращу психологічну стійкість, 

ефективніше долають стресові ситуації та менш схильні до розвитку 

психоемоційного виснаження. Отримані результати свідчать про необхідність 

розвитку навичок емоційної саморегуляції як важливого напряму 

психологічної профілактики емоційного виснаження. 

Важливим етапом емпіричного дослідження став кореляційний аналіз 

отриманих результатів, який дозволив визначити взаємозв’язок між рівнем 

емоційного виснаження, тривожністю, стресостійкістю та емоційною 

саморегуляцією респондентів. Проведення кореляційного аналізу є важливим 

для виявлення психологічних закономірностей розвитку емоційного 

виснаження та більш глибокого розуміння особливостей психоемоційного 

стану особистості. 

У процесі дослідження було встановлено, що між рівнем емоційного 

виснаження та показниками тривожності існує прямий взаємозв’язок. 

Респонденти з високим рівнем емоційного виснаження демонстрували значно 

вищі показники як ситуативної, так і особистісної тривожності. Це свідчить 

про те, що емоційне виснаження супроводжується постійним внутрішнім 
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напруженням, психоемоційною нестабільністю та труднощами з емоційною 

адаптацією. 

За словами Т. М. Титаренко, тривале емоційне виснаження поступово 

порушує психологічну рівновагу особистості та підвищує рівень тривожності, 

що негативно впливає на психічне здоров’я людини [53, с. 174]. Людина 

починає гостріше реагувати на труднощі, втрачає впевненість у власних силах 

та відчуває постійне психоемоційне перенапруження. 

Під час аналізу результатів було також виявлено обернений взаємозв’язок 

між рівнем емоційного виснаження та стресостійкістю. Респонденти з 

високим рівнем стресостійкості мали значно нижчі показники емоційного 

виснаження та краще справлялися зі стресовими ситуаціями. Натомість особи 

з низькою психологічною стійкістю швидше виснажували власні 

психоемоційні ресурси та важче адаптувалися до навантаження. 

Важливим результатом дослідження стало встановлення взаємозв’язку 

між емоційною саморегуляцією та рівнем емоційного виснаження. Особи, які 

мали сформовані навички емоційного контролю та здатність ефективно 

керувати власними переживаннями, значно рідше демонстрували ознаки 

психоемоційного виснаження. Вони краще підтримували внутрішню 

психологічну рівновагу та ефективніше відновлювали психологічні ресурси 

після стресових ситуацій. 

На думку С. Д. Максименка, емоційна саморегуляція є одним із 

ключових механізмів психологічної адаптації особистості та важливим 

чинником збереження психічного здоров’я [30, с. 219]. Саме здатність людини 

контролювати власні емоційні реакції дозволяє знижувати негативний вплив 

стресових факторів та підтримувати психологічне благополуччя. 

Проведений аналіз результатів також показав, що високий рівень 

емоційного виснаження негативно впливає на міжособистісні стосунки, 
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професійну мотивацію та загальний рівень психологічної активності людини. 

Респонденти з вираженими проявами емоційного виснаження значно частіше 

повідомляли про труднощі у спілкуванні, втрату інтересу до діяльності, 

дратівливість та психічну втому. 

У сучасних дослідженнях наголошується, що синдром емоційного 

виснаження є багатофакторним психологічним явищем, розвиток якого 

залежить від поєднання індивідуально-психологічних особливостей людини та 

зовнішніх стресогенних чинників. Як зазначає В. М. Панок, низький рівень 

психологічної стійкості та недостатній розвиток навичок саморегуляції значно 

підвищують ризик виникнення психоемоційного виснаження [43, с. 88]. 

Результати кореляційного аналізу підтвердили, що: високий рівень 

тривожності сприяє розвитку емоційного виснаження; низька стресостійкість 

підвищує ризик психоемоційного виснаження; сформовані навички емоційної 

саморегуляції знижують рівень емоційного виснаження; емоційне виснаження 

негативно впливає на психологічне благополуччя особистості. 

Отримані результати мають важливе практичне значення, оскільки 

дозволяють визначити основні напрями психологічної профілактики 

емоційного виснаження. Розвиток емоційної саморегуляції, підвищення рівня 

стресостійкості та формування ефективних способів подолання стресу можуть 

стати важливими умовами підтримки психічного здоров’я особистості. 

Таким чином, проведений кореляційний аналіз підтвердив 

взаємозалежність між емоційним виснаженням, тривожністю, стресостійкістю 

та емоційною саморегуляцією. Отримані результати свідчать про необхідність 

комплексного підходу до профілактики та подолання синдрому емоційного 

виснаження, який має враховувати як індивідуально-психологічні особливості 

людини, так і рівень її психологічної адаптації до стресових умов. 
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РОЗДІЛ 3. ПСИХОЛОГІЧНІ НАПРЯМИ ПРОФІЛАКТИКИ ТА 

ПОДОЛАННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИСНАЖЕННЯ 

3.1. Психологічна профілактика синдрому емоційного виснаження 

 

У сучасних умовах високого психоемоційного навантаження проблема 

профілактики емоційного виснаження набуває особливої актуальності. 

Постійний стрес, професійне перевантаження, емоційна напруга та 

нестабільність соціального середовища негативно впливають на психічне 

здоров’я людини та сприяють розвитку синдрому емоційного виснаження. 

Саме тому важливого значення набуває організація ефективної первинної 

профілактики, спрямованої на попередження психоемоційного 

перенапруження та збереження психологічного благополуччя особистості. 

Первинна профілактика емоційного виснаження являє собою систему 

психологічних, соціальних та організаційних заходів, спрямованих на 

запобігання виникненню психоемоційного виснаження ще до появи його 

виражених симптомів. Основною метою первинної профілактики є підтримка 

психічного здоров’я людини, розвиток психологічної стійкості та формування 

навичок ефективного подолання стресових ситуацій. 

У сучасній психології наголошується, що первинна профілактика є 

значно ефективнішою, ніж подальша психокорекція вже сформованого 

емоційного виснаження. За словами Л. А. Пергаменщик, своєчасне 

попередження психоемоційного перенапруження дозволяє зберегти 

адаптаційні ресурси особистості та запобігти розвитку більш серйозних 

психологічних порушень [45, с. 95]. 

Одним із найважливіших напрямів первинної профілактики є 

формування навичок емоційної саморегуляції. Людина повинна вміти 

усвідомлювати власні емоції, контролювати рівень психоемоційного 
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напруження та своєчасно відновлювати внутрішні ресурси. Важливу роль у 

цьому процесі відіграють техніки релаксації, дихальні вправи, психологічне 

розвантаження та навички позитивного мислення. 

Не менш важливим чинником профілактики емоційного виснаження є 

дотримання балансу між професійною діяльністю та особистим життям. 

Надмірне професійне навантаження, відсутність повноцінного відпочинку та 

постійна психоемоційна напруга поступово виснажують нервову систему 

людини. Саме тому важливого значення набуває правильна організація режиму 

праці та відпочинку, достатня кількість сну та можливість емоційного 

відновлення. 

Важливим напрямом первинної профілактики є також розвиток 

стресостійкості особистості. Особи з високим рівнем психологічної стійкості 

краще адаптуються до складних життєвих ситуацій, ефективніше долають 

труднощі та менш схильні до емоційного виснаження. Розвиток 

стресостійкості передбачає формування позитивних копінг-стратегій, навичок 

конструктивного вирішення проблем та здатності підтримувати емоційну 

рівновагу у стресових умовах. 

Як зазначає Н. В. Самоукіна, важливою умовою профілактики 

емоційного виснаження є психологічна грамотність особистості [50, с. 143]. 

Людина повинна вміти розпізнавати перші ознаки психоемоційного 

перевантаження, своєчасно реагувати на погіршення власного емоційного 

стану та звертатися за психологічною підтримкою у разі потреби. 

Особливе значення у профілактиці емоційного виснаження має 

підтримка позитивних міжособистісних стосунків. Соціальна підтримка з боку 

родини, друзів, колег або психолога допомагає людині легше переживати 

стресові ситуації та знижує ризик розвитку психоемоційного виснаження. 
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Відчуття підтримки та емоційної безпеки сприяє стабілізації психологічного 

стану та підвищує рівень психологічної стійкості особистості. 

Важливим аспектом профілактики є також формування навичок 

конструктивного ставлення до труднощів. Особи, які сприймають проблеми як 

тимчасові труднощі та мають позитивне ставлення до життєвих змін, значно 

рідше стикаються з проявами емоційного виснаження. Натомість негативне 

мислення, постійна тривожність та схильність до самозвинувачення сприяють 

накопиченню психоемоційної напруги. 

У сучасних психологічних дослідженнях наголошується на важливості 

фізичної активності для профілактики емоційного виснаження. Регулярна 

фізична активність сприяє зниженню рівня стресу, покращує емоційний стан 

та позитивно впливає на роботу нервової системи. Крім того, фізична 

активність допомагає людині ефективніше справлятися з емоційним 

напруженням та підтримувати психічне здоров’я. 

За словами О. В. Хухлаєвої, ефективна первинна профілактика 

емоційного виснаження повинна бути комплексною та охоплювати як 

психологічні, так і соціальні аспекти життя людини [56, с. 201]. Важливо не 

лише навчити особистість технік подолання стресу, але й створити умови для 

підтримки психологічного благополуччя та емоційного комфорту. 

У професійній сфері важливе значення має створення сприятливого 

психологічного клімату в колективі. Підтримка з боку керівництва, 

справедливий розподіл навантаження, можливість емоційного відпочинку та 

зниження рівня конфліктності позитивно впливають на психоемоційний стан 

працівників та знижують ризик розвитку емоційного виснаження. 

Таким чином, первинна профілактика емоційного виснаження є 

важливим напрямом збереження психічного здоров’я особистості. 

Формування навичок емоційної саморегуляції, розвиток стресостійкості, 
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підтримка соціальних контактів, дотримання балансу між роботою та 

відпочинком і своєчасне емоційне відновлення сприяють зниженню ризику 

розвитку синдрому емоційного виснаження та підтримці психологічного 

благополуччя людини. 

У сучасних умовах нестабільності, високого рівня психоемоційного 

навантаження та постійного інформаційного тиску особливого значення 

набуває проблема формування навичок стресостійкості та емоційної 

саморегуляції особистості. Саме здатність людини контролювати власний 

емоційний стан, ефективно реагувати на труднощі та підтримувати 

психологічну рівновагу є важливою умовою профілактики емоційного 

виснаження та збереження психічного здоров’я. 

Стресостійкість розглядається як інтегративна властивість особистості, 

що забезпечує здатність людини адаптуватися до стресових ситуацій без 

значного порушення психічного функціонування. Особи з високим рівнем 

стресостійкості здатні ефективніше долати труднощі, швидше відновлювати 

психологічні ресурси та підтримувати емоційну стабільність навіть у складних 

життєвих умовах. 

Одним із головних напрямів формування стресостійкості є розвиток 

навичок емоційної саморегуляції. Людина повинна вміти усвідомлювати 

власні емоції, аналізувати причини емоційного напруження та 

використовувати конструктивні способи подолання стресу. Важливу роль у 

цьому процесі відіграє розвиток емоційного інтелекту, який дозволяє краще 

розуміти власні переживання та контролювати емоційні реакції. 

За словами В. О. Моляко, формування навичок саморегуляції сприяє 

підвищенню психологічної стійкості людини та допомагає знижувати 

негативний вплив стресових факторів [38, с. 117]. Людина, яка володіє 

навичками емоційного контролю, здатна більш раціонально оцінювати життєві 
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ситуації, уникати імпульсивних реакцій та підтримувати внутрішню 

психологічну рівновагу. 

Важливим елементом формування стресостійкості є розвиток 

позитивного мислення. Особи, які здатні конструктивно оцінювати труднощі 

та не концентруватися виключно на негативних переживаннях, значно легше 

адаптуються до стресових умов. Позитивне мислення допомагає знижувати 

рівень тривожності, підтримувати внутрішню мотивацію та ефективніше 

долати психоемоційне напруження. 

Одним із найбільш ефективних способів розвитку емоційної 

саморегуляції є використання технік психологічного розвантаження. До них 

належать: 

-дихальні вправи; 

-релаксаційні техніки; 

-медитація; 

-аутогенне тренування; 

-м’язова релаксація; 

-техніки усвідомленості. 

Регулярне використання таких методів допомагає знижувати рівень 

емоційної напруги, нормалізувати психічний стан та покращувати емоційний 

контроль. 

Важливу роль у формуванні стресостійкості відіграє також розвиток 

навичок ефективного планування та організації діяльності. Люди, які вміють 

правильно розподіляти навантаження, дотримуватися режиму праці та 

відпочинку й уникати перевтоми, значно рідше стикаються з проявами 

емоційного виснаження. 

На думку Н. Д. Левітова, важливою умовою психологічної стійкості є 

вміння людини своєчасно відновлювати психоемоційні ресурси [27, с. 164]. 
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Хронічна перевтома та постійне емоційне перенапруження поступово 

виснажують нервову систему та знижують адаптаційні можливості 

особистості. Саме тому повноцінний відпочинок, фізична активність та 

емоційне розвантаження є необхідними складовими підтримки психічного 

здоров’я. 

Особливе значення у формуванні стресостійкості має розвиток 

комунікативних навичок та підтримка соціальних контактів. Людина, яка має 

можливість отримати емоційну підтримку з боку близьких людей, друзів або 

колег, значно легше переживає складні життєві ситуації та менше піддається 

психоемоційному виснаженню. Соціальна підтримка допомагає знижувати 

рівень тривожності та сприяє стабілізації емоційного стану. 

У сучасній психології наголошується також на важливості розвитку 

психологічної гнучкості. Особи, які здатні адаптуватися до змін, приймати нові 

життєві умови та конструктивно реагувати на труднощі, мають вищий рівень 

стресостійкості та менш схильні до розвитку емоційного виснаження. 

За словами Т. В. Зайчикової, формування стресостійкості повинно бути 

систематичним процесом, який охоплює розвиток емоційної саморегуляції, 

навичок самоконтролю, психологічної гнучкості та позитивних копінг-

стратегій [19, с. 92]. Саме комплексний підхід дозволяє людині ефективніше 

долати психоемоційне навантаження та підтримувати психологічне 

благополуччя. 

У професійній діяльності важливим напрямом розвитку стресостійкості 

є навчання навичкам психологічного самозахисту. Людина повинна вміти 

розмежовувати професійні та особисті переживання, уникати надмірної 

емоційної залученості у проблеми інших людей та своєчасно реагувати на 

ознаки психічної перевтоми. 
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Таким чином, формування навичок стресостійкості та емоційної 

саморегуляції є важливою умовою профілактики емоційного виснаження та 

підтримки психічного здоров’я особистості. Розвиток емоційного контролю, 

позитивного мислення, психологічної гнучкості та конструктивних способів 

подолання стресу допомагає людині ефективніше адаптуватися до складних 

життєвих умов та зберігати внутрішню психологічну рівновагу. 

 

3.2. Методи психологічної корекції емоційного виснаження 

 

У сучасній психологічній практиці проблема емоційного виснаження є 

однією з найбільш актуальних, оскільки тривале психоемоційне 

перенапруження негативно впливає на психічне здоров’я, соціальне 

функціонування та загальне психологічне благополуччя людини. Саме тому 

важливого значення набуває використання ефективних психокорекційних 

методів, спрямованих на відновлення емоційних ресурсів особистості, 

зниження рівня психоемоційної напруги та формування навичок психологічної 

саморегуляції. 

Психокорекційна робота з особами, які мають прояви емоційного 

виснаження, повинна бути комплексною та враховувати індивідуально-

психологічні особливості людини, рівень емоційного виснаження, особливості 

професійної діяльності та наявність стресових факторів. Основною метою 

психокорекції є стабілізація емоційного стану, відновлення психологічної 

рівноваги та підвищення рівня стресостійкості особистості. 

Одним із найбільш ефективних психокорекційних методів є когнітивно-

поведінкова терапія. Даний підхід спрямований на зміну негативних 

когнітивних установок, які сприяють формуванню психоемоційного 
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напруження та емоційного виснаження. У процесі психокорекційної роботи 

людина вчиться аналізувати власні думки, виявляти деструктивні переконання 

та формувати більш конструктивне ставлення до життєвих труднощів. 

За словами І. М. Галян, когнітивно-поведінкові методи допомагають 

людині усвідомити взаємозв’язок між думками, емоціями та поведінкою, що 

сприяє зниженню рівня тривожності та емоційного напруження [15, с. 148]. 

Особливого значення даний метод набуває у роботі з особами, які мають 

схильність до негативного мислення, самозвинувачення та підвищеної 

тривожності. 

Важливим напрямом психокорекційної роботи є навчання навичкам 

емоційної саморегуляції. Людина повинна навчитися контролювати власні 

емоційні реакції, своєчасно розпізнавати ознаки психоемоційного 

перевантаження та використовувати ефективні способи психологічного 

відновлення. У роботі з емоційним виснаженням активно застосовуються: 

-дихальні техніки; 

-релаксаційні вправи; 

-аутогенне тренування; 

-техніки м’язового розслаблення; 

-вправи на усвідомлення емоційного стану. 

Регулярне використання таких методів допомагає знижувати рівень 

внутрішнього напруження, покращує емоційний контроль та сприяє 

стабілізації психічного стану. 

Одним із ефективних психокорекційних методів є також психологічне 

консультування. У процесі індивідуальної психологічної роботи людина 

отримує можливість усвідомити причини власного емоційного виснаження, 

проаналізувати внутрішні конфлікти та знайти конструктивні способи 

подолання психоемоційного перенапруження. Важливу роль у процесі 
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консультування відіграє підтримка психолога, формування безпечного 

емоційного простору та розвиток навичок саморефлексії. 

На думку Т. С. Яценко, психокорекційна робота повинна бути 

спрямована не лише на усунення зовнішніх проявів емоційного виснаження, 

але й на глибоке усвідомлення внутрішніх психологічних причин даного стану 

[63, с. 207]. Людина повинна навчитися розуміти власні емоційні потреби, 

адекватно реагувати на стресові ситуації та підтримувати внутрішню 

психологічну рівновагу. 

У роботі з емоційним виснаженням важливе місце займають групові 

форми психокорекції. Психологічні тренінги, групи підтримки та 

психотерапевтичні групи допомагають людині отримати емоційну підтримку, 

поділитися власними переживаннями та сформувати нові способи взаємодії зі 

стресовими ситуаціями. У груповій роботі людина усвідомлює, що її 

переживання не є унікальними, що позитивно впливає на емоційний стан та 

знижує рівень психологічної ізоляції. 

Важливим напрямом психокорекції є також розвиток позитивних копінг-

стратегій. Особи із синдромом емоційного виснаження часто використовують 

неефективні способи подолання стресу, такі як уникнення проблем, емоційне 

пригнічення або соціальна ізоляція. Психокорекційна робота допомагає 

сформувати більш конструктивні способи реагування на труднощі та 

підвищити рівень психологічної адаптації. 

У сучасній психологічній практиці активно використовуються методи 

тілесно-орієнтованої терапії, які спрямовані на зниження психоемоційної 

напруги через роботу з тілом. Фізичне розслаблення, дихальні вправи та 

тілесні практики допомагають людині зменшити рівень стресу та відновити 

психоемоційну рівновагу. 
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За словами Л. Ф. Бурлачука, ефективна психокорекція емоційного 

виснаження повинна бути комплексною та поєднувати когнітивні, емоційні та 

поведінкові методи впливу [9, с. 173]. Саме системний підхід дозволяє досягти 

стійких позитивних результатів та сприяє відновленню психологічного 

благополуччя особистості. 

Особливе значення має також формування у людини навичок 

психологічного самозахисту. Особи, які вміють встановлювати особистісні 

межі, правильно розподіляти психоемоційне навантаження та своєчасно 

відновлювати внутрішні ресурси, значно рідше стикаються з повторним 

розвитком емоційного виснаження. 

Таким чином, психокорекційні методи роботи з емоційним виснаженням 

спрямовані на стабілізацію емоційного стану, відновлення психологічних 

ресурсів та формування ефективних способів подолання стресу. Використання 

когнітивно-поведінкових методів, психологічного консультування, технік 

емоційної саморегуляції та групових форм роботи сприяє зниженню рівня 

емоційного виснаження та підтримці психічного здоров’я особистості. 

У сучасній психологічній практиці арттерапія та релаксаційні техніки є 

одними з найбільш ефективних методів психокорекції емоційного виснаження. 

Їх застосування сприяє зниженню психоемоційної напруги, стабілізації 

емоційного стану та відновленню внутрішніх ресурсів особистості. 

Особливого значення дані методи набувають в умовах хронічного стресу, 

професійного перевантаження та підвищеної емоційної напруги. 

Арттерапія являє собою напрям психологічної допомоги, який 

використовує творчість як засіб вираження емоцій, внутрішніх переживань та 

психологічного розвантаження. Основною перевагою арттерапії є можливість 

безпечного вираження емоцій через художню діяльність, що допомагає людині 
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знизити рівень внутрішнього напруження та краще усвідомити власний 

емоційний стан. 

У роботі з емоційним виснаженням найчастіше використовуються такі 

види арттерапії: 

-малюнкова терапія; 

-музикотерапія; 

-кольоротерапія; 

-казкотерапія; 

-пісочна терапія; 

-танцювально-рухова терапія. 

Застосування творчих методів допомагає людині емоційно 

розвантажитися, знизити рівень тривожності та відновити психологічну 

рівновагу. Особливо важливим є те, що арттерапія дозволяє працювати з 

емоціями навіть у тих випадках, коли людині складно вербально описати 

власні переживання. 

За словами О. А. Вознесенської, арттерапія позитивно впливає на 

емоційну сферу особистості, сприяє розвитку емоційної саморегуляції та 

допомагає знижувати рівень психоемоційного виснаження [14, с. 137]. Творчий 

процес активізує внутрішні психологічні ресурси людини та сприяє 

відновленню емоційної стабільності. 

Одним із найбільш ефективних методів подолання емоційного 

виснаження є релаксаційні техніки. Вони спрямовані на зниження психічного 

та фізичного напруження, нормалізацію емоційного стану та покращення 

загального самопочуття людини. Регулярне використання релаксаційних вправ 

допомагає стабілізувати роботу нервової системи та підвищити 

стресостійкість особистості. 

До найбільш поширених релаксаційних технік належать: 
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-дихальні вправи; 

-прогресивна м’язова релаксація; 

-медитація; 

-аутогенне тренування; 

-техніки усвідомленості; 

-візуалізація позитивних образів. 

Дихальні техніки допомагають людині швидко знизити рівень 

емоційного напруження та відновити внутрішню рівновагу. Повільне та 

усвідомлене дихання сприяє нормалізації серцевого ритму, зменшенню 

тривожності та розслабленню м’язів. 

Прогресивна м’язова релаксація базується на чергуванні напруження та 

розслаблення різних груп м’язів. Даний метод допомагає людині усвідомити 

фізичні прояви стресу та навчитися контролювати тілесне напруження. Як 

зазначає Т. М. Титаренко, тілесне розслаблення безпосередньо пов’язане зі 

зниженням рівня психоемоційного напруження та покращенням емоційного 

стану [52, с. 184]. 

Медитація та техніки усвідомленості також є ефективними засобами 

профілактики та подолання емоційного виснаження. Вони допомагають 

людині зосередитися на власних переживаннях, знизити інтенсивність 

негативних думок та покращити емоційний контроль. Регулярна практика 

усвідомленості сприяє підвищенню психологічної стійкості та розвитку 

навичок саморегуляції. 

У сучасній психології наголошується, що поєднання арттерапії та 

релаксаційних технік є особливо ефективним у роботі з особами, які мають 

прояви емоційного виснаження. Комплексний підхід дозволяє не лише знизити 

рівень психоемоційного напруження, але й сприяє відновленню внутрішніх 

психологічних ресурсів та покращенню загального емоційного стану. 
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На думку Н. Ю. Максимової, регулярне використання релаксаційних та 

арттерапевтичних методів позитивно впливає на психічне здоров’я людини та 

допомагає попереджати розвиток хронічного емоційного виснаження [32, с. 

221]. 

Таким чином, арттерапія та релаксаційні техніки є важливими методами 

психологічної допомоги при емоційному виснаженні. Вони сприяють 

емоційному розвантаженню, стабілізації психічного стану, розвитку емоційної 

саморегуляції та підтримці психологічного благополуччя особистості. 

Психологічне консультування є важливим напрямом психологічної 

допомоги особам із синдромом емоційного виснаження. У сучасних умовах 

постійного психоемоційного навантаження люди все частіше стикаються з 

внутрішнім напруженням, хронічною втомою, тривожністю та труднощами 

емоційної адаптації. Саме тому своєчасна психологічна підтримка відіграє 

важливу роль у відновленні емоційного стану та профілактиці подальшого 

психоемоційного виснаження. 

Основною метою психологічного консультування є допомога людині в 

усвідомленні причин власного емоційного стану, зниженні психоемоційної 

напруги та формуванні ефективних способів подолання труднощів. У процесі 

консультування людина отримує можливість безпечно висловити власні 

переживання, проаналізувати внутрішні конфлікти та знайти психологічні 

ресурси для подолання емоційного виснаження. 

Важливим аспектом психологічного консультування є формування 

довірливих стосунків між психологом і клієнтом. Відчуття підтримки, 

прийняття та емоційної безпеки допомагає людині знизити рівень 

внутрішнього напруження та стабілізувати емоційний стан. Особливо важливо 

це для осіб, які тривалий час перебувають у стані психоемоційного 

перевантаження та не мають достатньої соціальної підтримки. 
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За словами Ф. Є. Василюка, психологічне консультування допомагає 

людині переосмислити власний досвід, змінити ставлення до стресових 

ситуацій та знайти нові способи психологічної адаптації [11, с. 96]. У процесі 

психологічної роботи людина поступово вчиться краще розуміти власні емоції 

та ефективніше реагувати на труднощі. 

У роботі з емоційним виснаженням психологічне консультування 

спрямоване на: 

-зниження рівня тривожності; 

-стабілізацію емоційного стану; 

-розвиток навичок емоційної саморегуляції; 

-підвищення самооцінки; 

-відновлення психологічних ресурсів; 

-формування конструктивних копінг-стратегій. 

Під час консультування важливу роль відіграє розвиток навичок 

саморефлексії. Людина вчиться усвідомлювати власні емоційні потреби, 

аналізувати причини психоемоційного перенапруження та своєчасно 

реагувати на ознаки емоційного виснаження. 

Одним із важливих напрямів психологічного консультування є робота з 

негативними переконаннями та деструктивними емоційними установками. 

Особи із синдромом емоційного виснаження часто мають схильність до 

самозвинувачення, перфекціонізму, підвищеної тривожності та негативного 

мислення. Психолог допомагає людині усвідомити такі установки та 

поступово сформувати більш конструктивне ставлення до себе і життєвих 

труднощів. 

На думку Л. Ф. Шестопалової, психологічне консультування сприяє 

відновленню внутрішньої психологічної рівноваги та підвищенню 

адаптаційних можливостей особистості [60, с. 154]. У процесі психологічної 
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допомоги людина отримує новий емоційний досвід, який допомагає їй 

ефективніше долати психоемоційне навантаження. 

Важливу роль у психологічному консультуванні відіграє навчання 

навичкам емоційної саморегуляції та психологічного самозахисту. Людина 

повинна навчитися: 

-встановлювати особистісні межі; 

-уникати надмірного психоемоційного перевантаження; 

-правильно організовувати режим праці та відпочинку; 

-використовувати конструктивні способи подолання стресу; 

-своєчасно відновлювати психологічні ресурси. 

У сучасній психологічній практиці активно використовуються як 

індивідуальні, так і групові форми психологічного консультування. Групова 

психологічна підтримка допомагає людині знизити відчуття самотності, 

отримати емоційну підтримку та побачити ефективні способи подолання 

труднощів на прикладі інших людей. 

Таким чином, психологічне консультування є важливим засобом 

відновлення емоційного стану особистості при синдромі емоційного 

виснаження. Воно сприяє стабілізації психоемоційного стану, розвитку 

навичок саморегуляції, підвищенню психологічної стійкості та відновленню 

внутрішніх ресурсів людини. 

 

3.3. Рекомендації щодо розвитку емоційної стійкості та психологічного 

благополуччя 

 

У сучасних умовах високого рівня психоемоційного навантаження 

важливого значення набуває проблема розвитку емоційної компетентності 

особистості. Саме здатність людини усвідомлювати власні емоції, розуміти 
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емоційний стан інших людей та ефективно керувати емоційними реакціями є 

важливою умовою підтримки психічного здоров’я та профілактики емоційного 

виснаження. 

Емоційна компетентність розглядається як сукупність психологічних 

умінь та навичок, які забезпечують ефективну емоційну взаємодію людини з 

оточенням і сприяють стабільності її психоемоційного стану. Особи з високим 

рівнем емоційної компетентності краще справляються зі стресовими 

ситуаціями, рідше піддаються психоемоційному виснаженню та мають вищий 

рівень психологічного благополуччя. 

Одним із головних компонентів емоційної компетентності є емоційне 

усвідомлення. Людина повинна вміти розпізнавати власні емоції, аналізувати 

причини їх виникнення та усвідомлювати вплив емоційного стану на 

поведінку та міжособистісні стосунки. Усвідомлення власних переживань 

допомагає своєчасно виявляти ознаки психоемоційного перевантаження та 

попереджати розвиток емоційного виснаження. 

За словами І. О. Андреєвої, розвиток емоційної компетентності сприяє 

підвищенню психологічної стійкості особистості та формуванню ефективних 

навичок емоційної саморегуляції [1, с. 124]. Людина, яка добре розуміє власні 

емоції, здатна більш конструктивно реагувати на труднощі та підтримувати 

внутрішню психологічну рівновагу. 

Важливу роль у розвитку емоційної компетентності відіграє формування 

навичок емоційного контролю. Особистість повинна навчитися керувати 

власними емоційними реакціями, уникати імпульсивної поведінки та 

ефективно долати психоемоційне напруження. Для цього використовуються 

техніки саморегуляції, дихальні вправи, релаксаційні методи та вправи на 

усвідомлення емоцій. 



 75 

Не менш важливим компонентом емоційної компетентності є емпатія — 

здатність розуміти емоційний стан інших людей та співпереживати їм. 

Розвинена емпатія сприяє покращенню міжособистісних стосунків, зниженню 

рівня конфліктності та формуванню позитивного психологічного клімату у 

спілкуванні. 

У сучасній психологічній практиці важливого значення набуває розвиток 

навичок конструктивного емоційного реагування. Людина повинна навчитися 

виражати власні емоції екологічним способом, не пригнічуючи їх та не 

завдаючи шкоди іншим людям. Конструктивне емоційне реагування допомагає 

знижувати внутрішнє напруження та підтримувати психоемоційне 

благополуччя. 

На думку Д. В. Люсіна, розвиток емоційної компетентності позитивно 

впливає на психологічну адаптацію людини та підвищує її здатність ефективно 

функціонувати в умовах стресу [28, с. 201]. Особи з високим рівнем емоційної 

компетентності краще контролюють власні переживання, швидше 

відновлюють емоційні ресурси та рідше стикаються з проявами емоційного 

виснаження. 

Таким чином, розвиток емоційної компетентності є важливою умовою 

підтримки психологічного благополуччя особистості та профілактики 

емоційного виснаження. Формування навичок емоційного усвідомлення, 

саморегуляції, емпатії та конструктивного емоційного реагування сприяє 

підвищенню психологічної стійкості людини та покращенню її 

психоемоційного стану. 

У сучасній психології важливим напрямом профілактики та подолання 

емоційного виснаження є формування позитивних копінг-стратегій. Копінг-

стратегії являють собою способи психологічного реагування людини на 

складні життєві ситуації, стрес та психоемоційне навантаження. Саме від того, 
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які способи подолання труднощів використовує особистість, значною мірою 

залежить її психологічне благополуччя та рівень психічної стійкості. 

Позитивні копінг-стратегії допомагають людині ефективно долати 

стресові ситуації, знижувати рівень емоційного напруження та підтримувати 

психологічну рівновагу. Особи, які використовують конструктивні способи 

реагування на труднощі, значно рідше стикаються з проявами емоційного 

виснаження та краще адаптуються до складних життєвих умов. 

До найбільш ефективних позитивних копінг-стратегій належать: 

-пошук соціальної підтримки; 

-позитивне переосмислення ситуації; 

-конструктивне вирішення проблем; 

-емоційна саморегуляція; 

-планування діяльності; 

-усвідомлене ставлення до власних переживань. 

Важливу роль у формуванні позитивних копінг-стратегій відіграє 

розвиток психологічної гнучкості. Людина повинна вміти адаптуватися до 

змін, конструктивно реагувати на труднощі та не концентруватися виключно 

на негативних переживаннях. 

За словами Л. І. Анциферової, конструктивні копінг-стратегії сприяють 

підтримці психічного здоров’я людини та допомагають ефективніше долати 

психоемоційне навантаження [2, с. 175]. Особи, які здатні аналізувати 

труднощі та активно шукати шляхи їх подолання, мають вищий рівень 

психологічної стійкості та менш схильні до розвитку емоційного виснаження. 

Особливе значення має вміння людини звертатися по соціальну 

підтримку. Спілкування з близькими людьми, друзями або психологом 

допомагає знижувати рівень тривожності, отримувати емоційну підтримку та 

легше переживати стресові ситуації. 
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Водночас неефективні копінг-стратегії, такі як уникнення проблем, 

емоційне пригнічення або соціальна ізоляція, навпаки, сприяють накопиченню 

психоемоційного напруження та погіршенню психологічного стану людини. 

Саме тому важливо формувати у особистості навички конструктивного 

реагування на труднощі та стресові ситуації. 

Таким чином, формування позитивних копінг-стратегій є важливою 

умовою профілактики емоційного виснаження та підтримки психологічного 

благополуччя особистості. Розвиток навичок конструктивного подолання 

стресу допомагає людині підтримувати емоційну рівновагу та ефективніше 

адаптуватися до складних життєвих умов. 

У сучасних умовах соціальної нестабільності, високого рівня 

тривожності та постійного психоемоційного навантаження проблема 

підтримки психологічного благополуччя особистості є надзвичайно 

актуальною. Хронічний стрес негативно впливає на емоційний стан людини, її 

психологічну стійкість, міжособистісні стосунки та здатність ефективно 

функціонувати у професійній та особистісній сферах. 

Психологічне благополуччя розглядається як стан внутрішньої 

психологічної рівноваги, задоволеності життям, позитивного ставлення до 

себе та здатності ефективно адаптуватися до життєвих труднощів. Підтримка 

психологічного благополуччя в умовах стресу передбачає формування навичок 

психологічної саморегуляції, стресостійкості та ефективного подолання 

психоемоційного навантаження. 

Одним із важливих чинників підтримки психологічного благополуччя є 

своєчасне емоційне відновлення. Людина повинна мати можливість 

повноцінно відпочивати, відновлювати психологічні ресурси та уникати 

хронічного перевантаження. Важливу роль у цьому процесі відіграють: 

-дотримання режиму праці та відпочинку; 
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-фізична активність; 

-підтримка соціальних контактів; 

-позитивні емоції; 

-психологічне розвантаження. 

На думку К. Ріфф, психологічне благополуччя безпосередньо пов’язане 

зі здатністю людини підтримувати внутрішню гармонію та ефективно 

взаємодіяти з навколишнім середовищем [64, с. 93]. Особи, які мають 

сформовані навички емоційної саморегуляції та психологічної адаптації, 

значно легше долають стресові ситуації та рідше стикаються з проявами 

емоційного виснаження. 

Особливе значення у підтримці психологічного благополуччя має 

позитивне соціальне середовище. Підтримка з боку родини, друзів, колег та 

близьких людей допомагає людині відчувати емоційну безпеку та легше 

переживати складні життєві ситуації. 

Важливим напрямом підтримки психологічного благополуччя є також 

розвиток навичок позитивного мислення. Особи, які здатні конструктивно 

оцінювати труднощі та зосереджуватися на можливостях їх подолання, мають 

вищий рівень психологічної стійкості та краще адаптуються до стресових 

умов. 

Таким чином, підтримка психологічного благополуччя в умовах стресу є 

важливою умовою профілактики емоційного виснаження та збереження 

психічного здоров’я особистості. Формування навичок емоційної 

саморегуляції, розвиток позитивних копінг-стратегій, підтримка соціальних 

контактів та своєчасне психологічне відновлення допомагають людині 

ефективніше долати психоемоційне навантаження та підтримувати внутрішню 

психологічну рівновагу. 
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ВИСНОВКИ 

 

У процесі виконання бакалаврської роботи було здійснено комплексне 

теоретичне та емпіричне дослідження психологічних особливостей людей із 

синдромом емоційного виснаження. Проведений аналіз наукової літератури 

дозволив встановити, що проблема емоційного виснаження є надзвичайно 

актуальною в умовах сучасного суспільства, оскільки постійне психоемоційне 

навантаження, високий рівень стресу, нестабільність соціального середовища 

та професійне перенапруження негативно впливають на психічне здоров’я 

людини та її психологічне благополуччя. 

У роботі було проаналізовано основні наукові підходи до трактування 

синдрому емоційного виснаження, визначено його структурні компоненти та 

особливості прояву. Встановлено, що емоційне виснаження є складним 

психологічним станом, який характеризується психоемоційною втомою, 

емоційною спустошеністю, зниженням мотивації, погіршенням 

міжособистісних стосунків та порушенням психологічної адаптації 

особистості. Також було визначено відмінності між емоційним виснаженням, 

стресом та депресією, що дозволило більш чітко окреслити специфіку даного 

психологічного феномену. 

У ході дослідження було встановлено, що на розвиток синдрому 

емоційного виснаження впливають як зовнішні, так і внутрішні чинники. До 

основних причин виникнення емоційного виснаження належать тривале 

психоемоційне навантаження, професійний стрес, високий рівень 

відповідальності, емоційне перенапруження, недостатній відпочинок, 

несприятливий психологічний клімат та індивідуально-психологічні 

особливості особистості. Особливу роль у розвитку емоційного виснаження 
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відіграють низька стресостійкість, підвищена тривожність, емоційна 

нестабільність та недостатній рівень емоційної саморегуляції. 

Під час емпіричного дослідження було виявлено, що більшість 

респондентів мають середній або високий рівень емоційного виснаження. У 

досліджуваних спостерігалися такі прояви, як психоемоційна втома, 

внутрішнє напруження, дратівливість, зниження працездатності, труднощі у 

спілкуванні, емоційна нестабільність та порушення психологічного 

благополуччя. Також було встановлено, що високий рівень емоційного 

виснаження супроводжується підвищеною тривожністю та високим рівнем 

емоційної напруги. 

Результати дослідження підтвердили наявність взаємозв’язку між 

емоційним виснаженням, рівнем тривожності, стресостійкістю та емоційною 

саморегуляцією. Особи з високим рівнем емоційного виснаження 

характеризувалися нижчим рівнем психологічної стійкості, труднощами з 

емоційним контролем та недостатньо сформованими навичками подолання 

стресових ситуацій. Водночас респонденти з високим рівнем емоційної 

саморегуляції та стресостійкості значно легше адаптувалися до 

психоемоційного навантаження та рідше демонстрували ознаки емоційного 

виснаження. 

У роботі було обґрунтовано важливість психологічної профілактики 

емоційного виснаження. Встановлено, що ефективна профілактика повинна 

бути комплексною та охоплювати розвиток навичок емоційної саморегуляції, 

стресостійкості, позитивних копінг-стратегій, підтримку психологічного 

благополуччя та своєчасне емоційне відновлення. Значну увагу було приділено 

психокорекційним методам роботи з емоційним виснаженням, серед яких 

особливу ефективність продемонстрували психологічне консультування, 

арттерапія, релаксаційні техніки та методи когнітивно-поведінкової корекції. 
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У результаті проведеного дослідження було підтверджено, що розвиток 

емоційної компетентності особистості, формування конструктивних способів 

подолання стресу та підтримка психологічного благополуччя є важливими 

умовами профілактики та подолання синдрому емоційного виснаження. 

Людина, яка володіє навичками емоційної саморегуляції, здатна підтримувати 

внутрішню психологічну рівновагу, ефективніше реагувати на стресові 

ситуації та зберігати психічне здоров’я навіть в умовах значного 

психоемоційного навантаження. 

Таким чином, поставлена мета дослідження була досягнута, а визначені 

завдання — виконані. Отримані результати мають теоретичне та практичне 

значення і можуть бути використані у діяльності психологів, педагогів, 

фахівців соціальної сфери та всіх, хто працює у напрямі збереження 

психічного здоров’я та профілактики емоційного виснаження особистості. 
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