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ДЕБРИФІНГ  ЯК  ЕФЕКТИВНИЙ  МЕТОД  
СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ  ПІДТРИМКИ

У сучасному світі постійних змін і викликів, питання соціально-психоло-
гічної підтримки стає надзвичайно актуальним. Стресові ситуації, зокрема в 
професійному, соціальному та особистому житті, можуть негативно вплива-
ти на емоційний стан людини, призводячи до емоційного вигорання, депресії 
чи інших психічних розладів. Однією з ефективних форм соціально-психо-
логічної підтримки є дебрифінг — метод, спрямований на зниження психоло-
гічного напруження через рефлексію подій, що відбулися. 

Цей метод широко використовується в кризових ситуаціях, серед військо-
вих, поліцейських, співробітників служби надзвичайних ситуацій,  медичних 
працівників та інших фахівців, які зазнають високого рівня стресу у своїй 
професійній діяльності. Наприклад, у роботах Дж. Мітчелла та К. Фішера 
було виявлено, що своєчасне проведення дебрифінгових сесій допомагає 
зменшити рівень посттравматичного стресового розладу (ПТСР) серед ря-
тувальників та медиків [1; 2].

Аналіз останніх досліджень і публікацій [3–5] демонструє, що дебри-
фінг є ефективним інструментом не лише в кризових ситуаціях, а й у більш 
широкому соціально-психологічному контексті. За словами ізраїльського 
психотерапевта, координатора психіатричної служби в Медичному Центрі 
Бней Ціон (Хайфа, Ізраїль) Алекса Маляра, цілями дебрифінгу є оформлен-
ня когнітивного сприйняття, вираження почуттів й емоцій, забезпечення  
соціальної підтримки, заохочення нормальної реакції на травматичну по-
дію, фокусування на адаптивних патернах і процесах поведінки чи на ви-
користаних способах подолання наслідків такої психотравматичної ситуації  
[6].

Американська психологічна асоціація зазначає, що ключовими елемента-
ми ефективного дебрифінгу є сприятлива і непримусова атмосфера, відкри-
тий діалог, емпатія, емоційна підтримка та колективне обговорення досвіду, 
пов’язаного з травматичною подією [3]. 

Поняття “дебрифінг” походить від англійського слова “debriefing”, що оз-
начає “опитування після виконання завдання” або “звітування”. Воно утво-
рене від двох частин: “de”, що вказує на процес завершення, і “briefing”, що 
означає інструктаж або коротке повідомлення. У контексті дебрифінгу цей 
термін стосується процесу зворотного зв’язку після виконання складної або 
стресової діяльності для аналізу подій і отримання рефлексії.
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Дебрифінг — це структурована форма рефлексії та обговорення, яка про-
водиться після стресової або травматичної події, щоб допомогти учасникам 
осмислити пережите, розділити емоції та знизити психологічне напруження. 
Цей процес спрямований на покращення когнітивного та емоційного розу-
міння подій, підвищення стійкості до стресу та сприяння емоційній адапта-
ції. Дебрифінг як метод психологічної нетерапевтичної допомоги часто ви-
користовується в контексті кризових інтервенцій, професійних команд або 
постраждалих груп для колективного катарсису та профілактики ПТСР. 

Згідно з даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), з 2019 
по 2023 роки кількість організацій, які впроваджують дебрифінг як обов'яз-
кову частину своєї програми соціально-психологічної підтримки, зросла на 
35 %. Наприклад, у медичних установах США, де регулярно проводяться 
дебрифінги після складних хірургічних операцій, спостерігається зниження 
випадків емоційного вигорання серед лікарів на 22 % [7]. Аналогічна ситуа-
ція спостерігається у військових структурах країн Європи, де дебрифінг до-
помагає зменшити прояви ПТСР на 18 % [8]. 

У корпоративному секторі кількість організацій, що включають дебри-
фінг у свої програми розвитку співробітників, збільшилася на 40 % протягом 
останніх п’яти років. Дебрифінг часто використовується після завершення 
масштабних проєктів або після кризових ситуацій, таких як корпоративні 
конфлікти чи зміни у складі команди [9]. Така практика допомагає не лише 
знизити рівень стресу серед працівників, а й сприяє підвищенню продуктив-
ності та створенню довірчих відносин у колективі. Це свідчить про усвідом-
лення роботодавцями важливості підтримки емоційної безпеки та психоло-
гічного благополуччя своїх працівників.

Одним із прикладів успішного використання дебрифінгу у корпоративно-
му секторі є досвід корпорації Google, де дебрифінгові сесії стали частиною 
внутрішньої програми підтримки командної роботи. Після завершення клю-
чових проєктів або стратегічних змін компанія організовує сесії дебрифінгу, 
під час яких співробітники мають можливість відкрито обговорити виклики, 
з якими вони стикнулися, та поділитися своїми емоціями [10]. Такі сесії доз-
воляють вирішити потенційні конфлікти, уникнути накопичення стресу та 
забезпечити ефективну взаємодію в майбутніх проєктах. 

Компанія Microsoft також активно використовує дебрифінг як частину 
програми корпоративного розвитку. Після завершення масштабних іннова-
ційних проєктів, що вимагають інтенсивної роботи та швидкого прийняття 
рішень, співробітники беруть участь у дебрифінгових сесіях для аналізу своїх 
дій і вивчення уроків [11]. Це не лише допомагає знизити стрес і забезпечити 
емоційну підтримку, але й сприяє вдосконаленню процесів у нових проєктах. 

Компанія Salesforce використовує дебрифінг після проведення великих 
корпоративних заходів, таких як щорічна конференція Dreamforce. Після 
кожного заходу працівники мають можливість обговорити свій досвід, ви-
значити потенційні покращення та обмінятися ідеями щодо майбутніх ініці-
атив. Це сприяє створенню більш продуктивної та згуртованої корпоратив-
ної культури [12]. 



44

Отже, дебрифінг — це потужний інструмент соціально-психологічної під-
тримки, який допомагає знизити емоційне напруження, запобігти емоцій-
ному вигоранню та підвищити емоційну стійкість. Останні дослідження та 
статистика підтверджують, що цей метод є ефективним як у кризових ситу-
аціях, так і в повсякденній діяльності. Впровадження дебрифінгу на різних 
рівнях ефективно демонструє його значення у наданні психологічної допо-
моги нетерапевтичного характеру. Цей процес сприяє профілактиці емоцій-
них зривів, покращенню психологічної підтримки, зниженню рівня стресу та 
підвищенню загальної продуктивності. Дебрифінг дозволяє не лише допо-
могти учасникам адаптуватися до стресових ситуацій, але й підвищити їхню 
емоційну стійкість, створюючи комфортне середовище для обговорення про-
блем та пошуку рішень, що позитивно впливає на ефективність команди та 
організації загалом. У корпоративних структурах дебрифінг сприяє кращому 
розумінню проблем, що виникають під час роботи, а також покращує команд-
ну роботу та емоційний стан працівників. В екстремальних умовах, таких як 
військові дії або рятувальні операції, дебрифінг допомагає мінімізувати ри-
зик ПТСР і забезпечити швидшу емоційну реабілітацію учасників подій.
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