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У сучасних умовах воєнного конфлікту в 
Україні фахівці, які працюють з військовос-
лужбовцями та внутрішньо переміщеними 
особами (ВПО), опиняються в зоні підвище-
ного психологічного ризику, що зумовлено 
щоденним контактом із травматичними 
подіями, людським болем, утратами та 
потребою в постійній психологічній мобілі-
зації. Одним із найсерйозніших викликів у цій 
сфері є емоційне вигорання, яке поступово 
підриває психологічне благополуччя та про-
фесійні ресурси таких працівників. Метою 
дослідження є виявлення характеру впливу 
емоційного вигорання на суб’єктивне від-
чуття психологічного добробуту фахівців, 
які взаємодіють із зазначеними категоріями 
населення. Методологічну основу роботи 
становили психодіагностичні методики, 
зокрема опитувальники для оцінювання рів-
нів емоційного вигорання та суб’єктивного 
благополуччя, а також кількісні методи 
аналізу – кореляційний аналіз, інтерпре-
тація коефіцієнтів спряженості, побудова 
графічних моделей. У процесі емпіричного 
дослідження виявлено, що високі рівні емо-
ційного виснаження прямо корелюють зі 
зниженим рівнем життєвої задоволено-
сті, зростанням тривожності, втратою 
мотивації до професійної діяльності та 
схильністю до емоційного дистанціювання. 
Зокрема, найбільш уразливими виявилися 
молоді фахівці з відносно коротким ста-
жем і ті, хто не отримував спеціалізованої 
підтримки. Дослідження підкреслює необхід-
ність упровадження програм професійного 
супроводу, регулярного психологічного кон-
сультування, тренінгів емоційної регуляції 
та системної підтримки ментального здо-
ров’я серед фахівців гуманітарної та соці-
альної сфер. Результати мають прикладне 
значення для розроблення стратегій профі-
лактики вигорання та підвищення психоло-
гічної стійкості у професійному середовищі.
Ключові слова: емоційне виснаження, пси-
хологічна вразливість, професійна допо-

мога, ментальне здоров’я, гуманітарна 
сфера.

In the current context of armed conflict in Ukraine, 
professionals working with military personnel 
and internally displaced persons (IDPs) are 
exposed to heightened psychological risk due 
to their daily contact with traumatic experiences, 
human suffering, loss, and the ongoing demand 
for psychological vigilance. One of the most 
critical challenges they face is emotional burnout, 
which gradually erodes their psychological well-
being and professional resilience. This study 
aims to investigate the impact of emotional 
burnout on the subjective perception of 
psychological well-being among specialists 
engaged with these vulnerable groups. The 
methodology of the research was based on 
psychodiagnostic tools, including standardized 
questionnaires for assessing levels of emotional 
burnout and subjective well-being, along with 
quantitative analytical techniques such as 
correlation analysis, interpretation of contingency 
coefficients, and graphical model construction. 
The empirical findings indicate that high levels 
of emotional exhaustion are strongly associated 
with reduced life satisfaction, increased anxiety, 
loss of motivation for professional engagement, 
and a tendency toward emotional detachment. 
The most vulnerable individuals were identified 
as younger professionals with limited work 
experience and those who had not received 
specialized psychological support. The study 
underscores the urgent need to implement 
programs of professional supervision, regular 
psychological counseling, emotional regulation 
training, and systemic mental health support 
for workers in humanitarian and social fields. 
The results offer practical value for developing 
burnout prevention strategies and enhancing 
psychological resilience within professional 
settings.
Key words: emotional exhaustion, 
psychological vulnerability, professional support 
mental health, humanitarian field.

Емоційне вигорання є однією із провідних про-
блем сучасної прикладної психології, яка набуває 
особливої актуальності в контексті зростання соці-
альних криз, воєнних конфліктів і гуманітарних 
викликів. Особливу вразливість до цього явища 
демонструють фахівці, залучені до роботи з вій-
ськовослужбовцями та внутрішньо переміщеними 
особами (далі – ВПО). Такі спеціалісти працюють 
у постійно змінюваних і високостресових умовах, 
щоденно мають справу із психотравматичними 
подіями, що підвищує ризик емоційного висна-
ження, деперсоналізації та професійної деформа-
ції. Актуальність дослідження зумовлена необхід-
ністю поглибленого розуміння механізмів розвитку 
емоційного вигорання саме в категорії фахівців, 
що працюють у кризових умовах. Зростання запи-
тів на психологічну допомогу з боку військових 

і ВПО висуває нові вимоги до професійної підго-
товки та психологічної стійкості фахівців. Водно-
час обмежені ресурси відновлення, систематичне 
перевантаження, вторинна травматизація і емо-
ційна вразливість значно знижують рівень їхнього 
психологічного благополуччя. Мета дослідження 
полягає у вивченні впливу емоційного вигорання 
на психологічне благополуччя спеціалістів, які 
надають допомогу військовим і ВПО, з подальшим 
розробленням рекомендацій щодо профілактики 
та подолання негативних наслідків цього синдрому.

Термін «емоційне вигорання» уперше був уве-
дений Г. Фрейденбергером у 1974 р. на позначення 
стану фізичного, емоційного та мотиваційного вис-
наження, що є наслідком тривалого впливу про-
фесійного стресу [4]. Згодом поняття набуло більш 
структурованого трактування завдяки роботам 
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К. Маслач, яка розробила одну з найбільш визна-
них моделей цього явища. Її підхід визначає три 
ключові компоненти синдрому емоційного виго-
рання: емоційне виснаження, деперсоналізацію 
та зниження особистісних досягнень [6]. Емоційне 
виснаження проявляється у втраті енергії, постій-
ній утомі та зниженні емоційної залученості до 
роботи. Деперсоналізація характеризується фор-
мальним або цинічним ставленням до клієнтів. 
Третій компонент – зниження особистісної реа-
лізації – виявляється у відчутті неефективності, 
браку професійного розвитку та сенсу діяльності.

У професійному середовищі емоційне виго-
рання розглядається не лише як індивідуальний 
психологічний феномен, а як соціально зумовле-
ний процес, що виникає на перетині особистіс-
них, професійних і організаційних чинників. За 
визначенням А. Пайнза й Е. Аронсона, вигорання 
є станом комплексного фізичного, психічного 
й емоційного виснаження, спричиненого хроніч-
ним стресом у контексті допоміжної або доглядо-
вої діяльності [7].

Психологічне благополуччя є багатовимірним 
конструктом, що охоплює суб’єктивне відчуття 
гармонії, внутрішнього балансу, задоволеності 
життям і реалізації власного потенціалу. Концепту-
альні основи цього поняття були закладені у пра-
цях Н. Бредбурна, які вказували на важливість 
співвідношення позитивних і негативних афек-
тивних переживань у структурі благополуччя [3]. 
Сучасна теорія К. Ріффа розглядає психологічне 
благополуччя як систему із шести ключових склад-
ників [5], як-от: наявність життєвих цілей; пози-
тивне ставлення до себе; здатність до особистіс-
ного зростання; незалежність в ухваленні рішень; 
адекватна взаємодія з оточенням і емоційна стій-
кість до змін. Ці компоненти вказують на внутрішні 
ресурси особистості, що дозволяють протистояти 
стресовим навантаженням і підтримувати задо-
вільний рівень ментального здоров’я.

Наукові джерела переконливо свідчать, що 
емоційне вигорання чинить прямий негативний 
вплив на психологічне благополуччя. У праці 
Т. Векслера зазначається, що вигорання призво-
дить до когнітивного виснаження, зниження здат-
ності до емпатії та професійного інтересу, погіршує 
якість психологічних послуг. Водночас ефективна 
саморефлексія є захисним чинником, який може 
стримувати розвиток цього синдрому Дослідження 
М. Левіна підтверджують, що хронічне емоційне 
виснаження корелює зі зниженням мотивації до 
роботи, погіршенням міжособистісних відносин 
у колективі, а також зменшенням задоволеності 
життям [1, с. 34].

Фахівці, які надають психологічну допомогу 
військовим і ВПО, діють в умовах підвищеної емо-
ційної напруги. Військовослужбовці часто поверта-
ються з бойових дій із симптомами ПТСР, депресії 
та тривожних розладів. ВПО, у свою чергу, сти-
каються із втратою дому, соціального статусу та 
мережі підтримки, що зумовлює високий рівень 

стресу, емоційної нестабільності та соціальної 
дезадаптації. Психологи, соціальні працівники та 
волонтери, залучені до роботи із цими категоріями, 
відчувають підвищене емпатійне навантаження, 
що із часом може призводити до вторинної трав-
матизації. Відсутність можливості повноцінного 
відновлення, низький рівень зовнішньої підтримки, 
постійний контакт із травматичними історіями клі-
єнтів – усе це є ключовими факторами ризику роз-
витку емоційного вигорання.

Особливу увагу варто приділяти формуванню 
навичок самозбереження, відновлення психологіч-
ного ресурсу та створенню інституційної підтримки 
фахівців, які працюють у таких складних умовах. 
Як зазначає Т. Меланюк, профілактика вигорання 
серед працівників кризових служб є ключовим чин-
ником збереження якості надання допомоги та пси-
хологічної цілісності самих спеціалістів [2, с. 5–7].

Метою практичного етапу дослідження стало 
вивчення рівнів емоційного вигорання та нерво-
во-психічної напруги у фахівців, залучених до 
роботи з військовими та ВПО, за допомогою валі-
дованих психодіагностичних методик і авторської 
анкети. У результаті аналізу даних, зібраних за 
допомогою авторської анкети, було встановлено, 
що респонденти представлені чотирма основними 
професійними групами: психологами, соціальними 
працівниками, медичними працівниками та волон-
терами. Найбільше серед опитаних представників 
психологічної, соціальної сфери та волонтерського 
сектору (по 26,7%), медичних працівників – 20%. 
Це вказує на те, що дослідження охопило ключові 
професії, залучені до надання допомоги військо-
вим і внутрішньо переміщеним особам (ВПО), що 
дозволяє отримати багатогранну картину фено-
мену емоційного вигорання в допоміжних профе-
сіях.

Щодо трудового стажу, розподіл респондентів 
був рівномірним. Найбільше опитаних мали досвід 
роботи в межах 1–3, 4–6 та понад 6 років (по 26,7% 
відповідно). Аналіз свідчить про відсутність прямої 
лінійної залежності між стажем і рівнем емоційного 
вигорання. Респонденти із тривалим досвідом 
роботи (понад 6 років) часто зазначали, що сфор-
мували власні адаптивні механізми, проте водно-
час саме вони частіше за інших демонстрували 
ознаки хронічного емоційного виснаження. Найви-
щий рівень ризику спостерігався серед фахівців із 
досвідом 1–3 роки, що пояснюється не досить роз-
виненими навичками психологічного самозахисту 
й обмеженими coping-стратегіями.

Професійна приналежність виявилася значу-
щим фактором у сприйнятті емоційного наван-
таження. Найбільш вразливими до вигорання 
є психологи та соціальні працівники, діяльність 
яких передбачає високий ступінь емоційного залу-
чення, роботу із травматичним досвідом клієнтів, 
а також складність у збереженні професійної дис-
танції. 40% респондентів зазначили, що пережива-
ють стан виснаження кілька разів на тиждень, а ще 
26,7% – майже щоденно. Такі показники свідчать 
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про наявність хронічного емоційного стресу в осіб, 
що працюють у гуманітарній сфері.

Волонтери також демонструють високий рівень 
утоми, зумовлений нестабільними умовами діяль-
ності, непередбачуваними навантаженнями 
й обмеженими ресурсами. Загалом 46,7% опита-
них заявили про часте відчуття симптомів виго-
рання, тоді як лише 20% – про рідкісні прояви. Це 
дозволяє говорити про високий рівень поширено-
сті синдрому емоційного вигорання серед фахівців 
допоміжних професій.

Аналіз відкритих запитань анкети засвідчив, 
що основними причинами емоційного виснаження 
є взаємодія із травмованими клієнтами (26,7%), 
висока професійна відповідальність (26,7%), 
особисті труднощі (26,7%) та дефіцит підтримки 
з боку організації або колективу (20%). Феномен 
вигорання проявляється через фізичну втому, 
зниження мотивації до професійної діяльності, 
зростання тривожності, а також розвиток цинізму, 
що негативно впливає на якість надання допомоги. 
Суб’єктивне оцінювання психологічного стану рес-
пондентів за п’ятибальною шкалою дозволило 
виявити, що більшість (33,3%) оцінила свій стан на 
рівні «3», тобто середній рівень благополуччя. По 
20% – на рівні «2» та «4», а найменша кількість – 
«1» (дуже низький стан) та «5» (високий рівень 
задоволеності) – по 13,3%. Ці результати підтвер-
джують, що значна частина фахівців перебуває 
в зоні середнього або зниженого психологічного 
функціонування, що збігається з іншими показни-
ками дослідження.

Позитивним моментом є наявність доступу 
до психологічної підтримки: 40% респонден-
тів регулярно отримують допомогу, однак ще 
33,3% звертаються до фахівців лише періодично, 
а 26,7% не мають жодного доступу до такої 
допомоги. Це свідчить про потребу в більшій 
систематичності та доступності психологічного 
супроводу, зокрема в межах професійного сере-
довища. Щодо копінг-стратегій, найбільш поши-
реною виявилася фізична активність (26,7%), 
яка, як свідчать численні дослідження, пози-
тивно корелює із психоемоційним відновленням. 
Окрім того, 20% респондентів використовують 
підтримку колег, звертаються до психологів або 
практикують медитацію. Лише 13,3% вибирають 
підтримку близького оточення, що може свідчити 
про емоційне виснаження в особистих стосун-
ках або прагнення зберігати професійні труднощі 
в межах роботи. Варто звернути увагу на запит 
респондентів щодо покращення умов праці: 20% 
висловили потребу в регулярних супервізіях, ще 
20% – у доступі до якісної терапії, 20% – у покра-
щенні умов праці. Менша частина опитаних наз-
вала зменшення навантаження, необхідність 
державної підтримки або не вважає зміни потріб-
ними (по 13,3%). Це дозволяє стверджувати, що 
ключові потреби фахівців зосереджені навколо 
якісної професійної підтримки та належних умов 
виконання роботи.

Також було застосовано методику «Опитуваль-
ник емоційного вигорання» авторства К. Маслач 
і С. Джексон, яка дозволила виявити не лише 
загальний рівень емоційного виснаження, а й спе-
цифічні аспекти професійного вигорання – депер-
соналізацію та редукцію особистих досягнень. 
Додатково було проведено оцінювання рівнів 
нервово-психічної напруги, що дало змогу глибше 
зрозуміти взаємозв’язки між професійним стресом 
і його психологічними наслідками. У процесі ана-
лізу результатів, отриманих за першою методикою, 
було встановлено такі кількісні показники емоцій-
ного вигорання.

Аналіз результатів виявив, що значна частина 
респондентів (80%) перебуває в зоні ризику роз-
витку емоційного вигорання: 60% мають середній 
рівень емоційного виснаження, а ще 20% – висо-
кий. Це свідчить про те, що більшість учасників 
дослідження перебувають під впливом хроніч-
ного професійного стресу, який, у разі відсутності 
своєчасного втручання, може трансформуватися 
у виражений синдром вигорання. Лише 20% рес-
пондентів демонструють низький рівень емоцій-
ного виснаження, що може свідчити про високий 
рівень адаптаційних ресурсів, емоційної саморе-
гуляції та професійної стійкості. Схожа картина 
спостерігається й у сфері деперсоналізації – ком-
понента, який відображає ступінь емоційного дис-
танціювання від клієнтів. 20% респондентів мають 
високі показники за цією шкалою, що є ознакою 
сформованого захисного механізму у формі емо-
ційного відсторонення, притаманного особам із 
симптомами професійного вигорання. У 53,3% 
учасників виявлено середній рівень деперсона-
лізації, який може сигналізувати про поступову 
втрату емоційної залученості, що супроводжується 
втомою від постійного контакту з людським болем, 
травмами та критичними життєвими ситуаціями. 
Лише у 26,7% респондентів зберігається низький 
рівень деперсоналізації, що свідчить про високий 
рівень емпатії та професійної мотивації.

Ще одним важливим компонентом емоційного 
вигорання є редукція особистих досягнень, що 
відображає зниження впевненості у власній про-
фесійній компетентності. У 26,7% респондентів 
показники за цією шкалою вказують на високий 
рівень редукції, що відображає ознаки професій-
ної демотивації, сумнівів у власній ефективності та 
зниження самооцінки. У 40% досліджуваних вияв-
лено середній рівень цього показника – сигнал 
про наявність труднощів, але ще без чіткої втрати 
відчуття професійної значущості. Водночас 33,3% 
респондентів демонструють низький рівень редук-
ції особистих досягнень, що можна інтерпретувати 
як прояв високої внутрішньої мотивації та впевне-
ності у власних професійних силах.

Поглиблений аналіз було здійснено також 
щодо рівнів нервово-психічної напруги. Отри-
мані показники коливаються в межах від 42 до 
64 балів, із середнім значенням у 50 балів і медіан-
ним – теж 50. Ці дані свідчать про те, що загальний 
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Рис. 1. Кількісні показники за методикою № 1
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рівень нервово-психічної напруги в досліджуваній 
групі є близьким до помірного, з наявністю знач-
ної частини респондентів, які вже демонструють 
ознаки психологічного перевантаження.

Більшість респондентів (53,3%) продемонстру-
вала помірний рівень нервово-психічної напруги, 
що свідчить про наявність хронічного стресу, який 
здатен негативно впливати на їхню професійну 
ефективність і психоемоційне благополуччя. Група 
зі слабкою напругою (46,7%) демонструє відносну 
емоційну стабільність, хоча їхній середній показ-
ник (47 балів) наближається до межі з помірним 
рівнем, що є потенційним ризиком. Ознаки психо-

Рис. 2. Рівні нервово-психічної напруги серед респондентів

логічної втоми, що виявляються навіть у групі з від-
носно низьким рівнем напруги, можуть свідчити 
про феномен прихованого емоційного напруження 
або так званого емоційного оніміння.

З метою виявлення взаємозв’язків між показ-
никами емоційного вигорання та іншими змінними 
було проведено кореляційний аналіз за допомогою 
коефіцієнта Пірсона. Встановлено помірний пози-
тивний зв’язок між рівнем емоційного виснаження 
та частотою відчуття втоми (r ≈ 0,62), що є логіч-
ним з огляду на природу досліджуваного явища. 
Також виявлено кореляцію між рівнем деперсо-
налізації та стажем роботи (r ≈ 0,45), що свідчить 
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про тенденцію до зниження емоційної залученості 
з досвідом. Існує помірний зв’язок між редукцією 
особистих досягнень і низькою суб’єктивною оцін-
кою психологічного стану (r ≈ −0,53), що вказує 
на зниження задоволеності життям за зростання 
емоційного вигорання під час роботи з ветеранами 
війни.

Для ефективної профілактики та подолання 
емоційного вигорання фахівців, які працюють із 
військовими та внутрішньо переміщеними осо-
бами, необхідно впроваджувати системний підхід, 
що охоплює індивідуальний, організаційний і про-
фесійний рівні. На організаційному рівні доцільно 
забезпечити гнучкість робочого процесу через 
адаптивні графіки, ротацію обов’язків і контроль 
інтенсивності навантаження. Роботодавцям варто 
створити стабільну систему психологічної під-
тримки, яка включає доступ до професійного кон-
сультування, супервізій, профілактичних тренінгів 
і груп взаємопідтримки. Важливо культивувати 
в колективах атмосферу довіри, співпраці та взає-
модопомоги, що сприяє зниженню рівня емоційної 
ізоляції та деперсоналізації. На індивідуальному 
рівні фахівцям рекомендовано активно впрова-
джувати техніки емоційної регуляції, зокрема май-
ндфулнес, дихальні практики, медитацію і аутотре-
нінг, а також дбати про баланс між професійним 
і особистим життям, приділяти увагу відпочинку, 
хобі, фізичній активності та підтримці соціаль-
них контактів. Доцільним є розвиток навичок, які 
б дозволяли ефективно висловлювати потреби, 
установлювати межі та протистояти емоційному 
виснаженню. Особливу роль відіграє підтримка 
фізичного здоров’я, зокрема регулярна фізична 
активність, повноцінне харчування та якісний 
сон, як базові чинники збереження енергетичного 
ресурсу. На рівні професійного розвитку треба сис-
тематично інвестувати в підвищення кваліфікації 
працівників, особливо з тем психічного здоров’я, 
кризового втручання та роботи із травмованими 
людьми. Рекомендовано розвивати програми 
психотерапевтичної підтримки, орієнтовані на 
когнітивно-поведінкову терапію, гештальт-підхід 
і арттерапію, адаптовані до потреб фахівців допо-
міжних професій. Доцільно формувати міждис-
циплінарні платформи для обміну досвідом, про-
фесійної рефлексії та супервізійної підтримки, що 
сприятиме стійкості фахового середовища. Комп-
лексна реалізація цих рекомендацій дозволить 
не лише зменшити ризики емоційного вигорання, 
а й зміцнити систему психосоціальної допомоги, 
забезпечити її ефективність в умовах воєнного та 
посттравматичного контексту.

Отже, емоційне вигорання фахівців, які пра-
цюють з військовими та внутрішньо переміще-
ними особами, є поширеним і глибоко систем-
ним явищем, що виникає в умовах хронічного 

стресу, емоційного навантаження та браку 
підтримки. Дослідження підтверджує високий 
рівень емоційного виснаження, деперсоналізації 
та редукції професійних досягнень серед опи-
таних спеціалістів. Вигорання не лише погіршує 
психоемоційний стан працівників, а й негативно 
впливає на якість надання допомоги. Оптиміза-
ція умов праці, розвиток індивідуальної психо-
логічної стійкості та використання психотера-
певтичних методів доводять свою ефективність 
у запобіганні вигоранню. Застосування комплек-
сного підходу до підтримки фахівців дозволяє 
зберегти їхню професійну ефективність, емо-
ційну стабільність, забезпечити належний рівень 
допомоги постраждалим.

Подальші дослідження доцільно спрямувати 
на збільшення вибірки та проведення довготри-
валих спостережень для виявлення динаміки 
емоційного вигорання. Важливими напрямами 
є розроблення цілісних програм профілактики 
вигорання, вивчення ролі організаційної культури, 
упровадження цифрових інструментів підтримки 
ментального здоров’я і аналіз впливу соціаль-
ного середовища на психологічну стійкість фахів-
ців. Упровадження результатів таких досліджень 
у політику охорони психічного здоров’я дозволить 
підвищити якість допомоги не лише працівникам, 
але й отримувачам послуг у системі соціаль-
но-психологічної підтримки.
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