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ПРОФІЛАКТИКА ВИГОРАННЯ У ПСИХОЛОГІВ  

СЕКТОРУ БЕЗПЕКИ ТА ОБОРОНИ УКРАЇНИ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

Сучасні реалії воєнного стану в Україні спричиняють все нові виклики для фахівців з психічного 

здоров’я, а особливо для тих, хто проходить військову (спеціальну) службу у структурних підрозділах 

психологічної служби сектору безпеки та оборони України. Умови постійної небезпеки, високе емоцій-

не навантаження, робота з травматичним досвідом військовослужбовців, рятувальників, поліцейських і 

цивільного населення, а також поєднання професійних обов’язків із власними переживаннями війни 

суттєво підвищують ризик розвитку синдрому професійного вигорання в екстремальних психологів. 

Професійна діяльність психологів, які працюють у секторі безпеки та оборони характеризується 

тривалою дією стресогенних чинників, високою відповідальністю за психоемоційний стан особового 

складу та необхідністю ухвалення рішень в умовах невизначеності й часових обмежень. За таких обставин 

вигорання набуває не лише індивідуального, а й системного характеру, впливаючи на якість надання пси-

хологічної допомоги, ефективність службової діяльності та рівень психологічної безпеки в цілому. 

Звідси, сьогодні особливої актуальності набуває проблематика практично орієнтованої профілак-

тики професійного вигорання психологів сектору безпеки та оборони України з урахуванням специфіки 

їхньої службової діяльності в умовах воєнного стану. Саме своєчасні профілактичні заходи, націлені на 

збереження психологічної стійкості та психологічного благополуччя фахівців, є важливою умовою під-

тримання ефективності системи психологічного забезпечення в сучасних умовах. 

Дослідженням поняття вигорання у психології займались такі науковці, як Г. Фрейденбергер та 

К. Маслач, які заклали методологічні основи вивчення феномену, а також українські фахівці, як 

А. Дроздова, О. Кокун, Л. Карамушка, Г. Ложкін, Л. Лотоцької-Голуб, Т. Кодлубовська, Ю. Ковров- 

ський, В. Корольчук, Т. Титаренко, Ю. Паловскі, Л. П'янківська, Н. Чепелєва та інші. Наукові праці, у 

яких вивчали феномен вигорання у психологів, представлені в роботах В. Босько, А. Костюка, М. Мі-

щенко, В. Лефтерова, Ю. Чемодурової тощо. Водночас у наявних дослідженнях недостатньо висвітле-

ними залишаються особливості проявів і профілактики вигорання у психологів сектору безпеки та обо-

рони України з урахуванням специфіки їхньої службової діяльності та впливу умов воєнного стану, що 

зумовлює актуальність подальших наукових пошуків у цьому напрямі. 

Відповідно до результатів емпіричного дослідження В. Босько протягом 2021-2022 років, спрямо-

ваного на вивчення особливостей емоційного вигорання серед психологів Збройних Сил України, Наці-

ональної гвардії України, Державної служби України з надзвичайних ситуацій та Національної поліції, 

виявлено, що у 51% респондентів зафіксовано наявність симптомів емоційного вигорання. Більше того, 

23% опитаних уже на момент проведення дослідження перебували у стані, який об’єктивно свідчив про 

потребу в професійній психологічній допомозі [1, с. 46]. Тому проблема системної профілактики емо-

ційного вигорання психологів сектору безпеки та оборони України в умовах воєнного стану є актуаль-

ною, оскільки самі фахівці зазнають впливу воєнних подій, переживають особисті втрати та перебува-

ють у стані тривалого психоемоційного напруження. Зазначені профілактичні заходи мають бути спря-

мовані на зниження ризику професійних помилок, попередження передчасного припинення фахової 

діяльності, а також на запобігання розвитку психічних розладів. 

Поняття профілактики та корекції емоційного вигорання розуміють як «цілеспрямований процес 

використання сукупності психологічних, педагогічних, організаційних, медичних, рекреаційних та ін-

ших прийомів і засобів для запобігання синдрому емоційного вигорання або мінімізації його наслідків і 

негативного впливу на здоров’я, життя та діяльність людини» [2, с. 201]. 

До основних профілактичних заходів, спрямованих на запобігання емоційному вигоранню психо-

логів сектору безпеки та оборони України, доцільно віднести: 

- організаційні, які передбачають рівномірне професійне навантаження, а також формування спри-

ятливого соціально-психологічного клімату в колективі; 



437 

- психоедукаційні, мета яких – підвищення рівня поінформованості фахівців щодо механізмів розвитку 

емоційного вигорання, його наслідків та ранніх ознак, а також такого явища як «втома від співчуття»; 

- психопрофілактичні та корекційні заходи, що включають регулярні супервізії та інтервізії, 

індивідуальну психотерапію, спеціально розроблені тренінгові програми; 

- особистісно орієнтовані заходи, спрямовані на формування адаптивних копінг-стратегій, розвиток ре-

зильєнтності і рефлективності, підтримання балансу між професійною діяльністю та особистим життям. 

Якісна реалізація організаційних профілактичних заходів є прямою відповідальністю керівництва 

та виступає ключовою умовою збереження професійної ефективності й психологічного благополуччя 

персоналу. 

Під час реалізації психоедукаційних заходів вважаємо доцільним розповідати про поняття «втоми 

від співчуття», це сукупність симптомів вигорання та стресових проявів, що виникають у опікунів та 

представників допоміжних професій внаслідок тривалої роботи з людьми, які пережили травму [3]. Ус-

відомлення цього феномену сприяє ранньому виявленню деструктивних змін у власному психоемоцій-

ному стані фахівців та формуванню відповідального ставлення до своєчасного звернення по професійну 

підтримку. 

Серед психопрофілактичних і корекційних заходів особливе місце, на нашу думку, посідають 

тренінгові технології, які є одним із найбільш дієвих інструментів підтримки та відновлення. Зокрема 

ефективними є використання методів самодослідження і самодопомоги позитивної психотерапії 

Н. Пезешкіана [2]. Зокрема, застосування моделі балансу Н. Пезешкіана, що охоплює чотири ключові 

сфери (тіло, діяльність, контакти, сенси), дає змогу цілісно побачити, як людина живе в теперішній мо-

мент і яким чином ці сфери впливають на її життя [4, с. 147]. Часто в психологів сектору безпеки та 

оборони України спостерігається концентрація у сфері «діяльність» (професійна реалізація, навчання), 

що відбувається за рахунок виснаження ресурсів сфери «тіло» (ігнорування фізичних потреб, сну, від-

починку) та звуження сфери «контакти» (ізоляція, формалізація спілкування поза роботою). 

Окремий вектор профілактичної роботи складають особистісно орієнтовані заходи, спрямовані на 

зміцнення «Я-концепції» фахівця та розвиток його внутрішніх ресурсів. До них належать рефлексивні 

практики, що дозволяють аналізувати власні емоційні реакції та оцінювати особисті досягнення; розви-

ток емоційної компетентності та навичок саморегуляції; формування конструктивних копінг-стратегій, 

розвиток професійної ідентичності через усвідомлення власних сильних сторін, досягнень та значущос-

ті своєї діяльності. Сюди ж належить наявність хобі та інших видів позаробочої активності, що дозво-

ляють фахівцю відновлювати психоемоційні ресурси, знижувати рівень стресу та підтримувати внутрі-

шню гармонію, забезпечуючи стійкість до професійних навантажень. 

Отже, вирішення проблематики забезпечення профілактики вигорання серед психологів сектору 

безпеки та оборони України потребує системного підходу до профілактики та підтримки фахівців. Ефе-

ктивне запобігання вигоранню передбачає комплекс організаційних, психоедукаційних, психопрофілак-

тичних та особистісно орієнтованих заходів, серед яких ключове значення мають тренінгові технології, 

підтримка балансу між професійним та особистим життям, а також активне залучення до позаробочої 

діяльності. Реалізація таких заходів підвищує професійну ефективність психологів та підтримує їхнє 

професійне благополуччя. 
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