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ЕМОЦІЙНЕ ВИГОРАННЯ У ПСИХОЛОГІВ

Тема емоційного навантаження у психологів є важливою і актуальною в 
сучасному світі, оскільки професійна діяльність у галузі психології пов'язана з 
високим рівнем емоційного навантаження і стресу.

У процесі професійного становлення кожна людина прагне до 
максимального професіоналізму в тій чи іншій роботі, але бувають моменти, 
коли виконана праця не приносить повноцінного результату через ті чи інші 
причини. Саме ці відчуття і сприяють виникненню емоційного вигорання в 
подальшому.

Вигорання виникає в результаті багатьох факторів, але основним є 
індивідуальний фактор, який визначає психологічну та нервову стійкість. Чим 
стійкіша та витриваліша людина, тим менша ймовірність вигорання [2, с.103- 
105].

Емоційне вигорання є синдромом постійної втоми, емоційного 
виснаження, який посилюється з часом. Термін «емоційне вигорання» введений 
американським психіатром Джорджем Фреденбергом у 1974 році. Він описав 
феномен, що спостерігав у себе і своїх колег (виснаження, втрата мотивації і 
відповідальності) і назвав його «вигорання», позначивши таким чином, 
психічний стан людей, що інтенсивно і тісно спілкуються з іншими [1, с. 231].

Емоційне вигорання є станом, коли людина переживає високий рівень 
емоційного навантаження протягом тривалого періоду часу, що призводить до 
підвищення ресурсів та енергії. У психологів це може виникнути внаслідок 
тривалої роботи з людьми, яка пов'язана зі стресовими ситуаціями, емоційними 
перевантаженнями та високою відповідальністю за здоров'я та благополуччя 
своїх клієнтів [4, с. 298].

З основних симптомів емоційного вигорання є втома, яка не зникає навіть 
після відпочинку, зниження настрою, зниження мотивації та ефективності 
роботи, відчуття безсилля та втрата контролю над ситуацією. Ці симптоми 
можуть вплинути на професійну діяльність психологів та підірвати їхню 
ефективність та довгострокову успішність.

ВООЗ відокремлює три основних симптоми емоційного вигорання: 
почуття виснаження та втоми (призводить до порушення сну, зниження 
імунітету, проблем із концентрацією), інтелектуальна й емоційна дистанція з 
роботою, з яких випливає відчуття негативу та цинізму відносно ситуацій, 
пов’язаних із роботою, відірваність від колективу, відсутність мотивації, 
негативне сприйняття реальності) та зниження професійної ефективності, 
внаслідок чого розвивається відчуття неспроможності, з ’являються сумніви у 
власних здібностях і компетентності [3, с. 99].



Для запобігання розвитку емоційного вигорання у психологів необхідно 
проводити заходи з профілактики, це може бути психологічна підтримка та 
консультації, супервізії, регулярний відпочинок та релаксація, заходи 
спрямовані на збереження здоров’я.

Взагалі засоби профілактики психічного здоров'я у психологів можливо 
звести до простих порад.

- Проявляти самоповагу та самопідтримку. Психологи повинні розуміти, 
що для того, щоб бути ефективними у своїй роботі, вони повинні 
забезпечити своє психологічне та емоційне здоров'я, для цього 
важливо зосереджуватися на позитивних аспектах своєї професії та 
особистого життя.

- Регулярний відпочинок та релаксація -  це можна забезпечити за 
допомогою спорту, йоги, медитації, масажів, подорожей тощо.

- Регулярні перерви в роботі, щоб зменшити емоційне навантаження та 
зняти напругу -  це можуть бути короткі перерви на прогулянку, 
розмову з колегами, перекус тощо.

- Підтримка колег: колегіальна підтримка та співпраця можуть бути 
додатковим засобом запобігання емоційному вигоранню у психологів 
(взаємодіяти, ділитися своїми досвідом та знаннями, організовувати 
супервізії тощо).
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