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Ірина Тимчук 

Науковий керівник – Лілія Пилипенко 

ПСИХОКОРЕКЦІЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ  

У ВОЛОНТЕРІВ 

Під час воєнної кризи волонтери стикаються з підвищеним ризиком 

емоційного виснаження через тривалу напругу та стресові умови. Це 

може негативно вплинути на їхню мотивацію та продуктивність. Тому 

підтримка психічного здоров'я волонтерів шляхом психокорекції емо-

ційного вигорання є вкрай важливою для збереження їхньої ефектив-

ності та подальшої діяльності. 

Тренінг є спеціально організованим процесом навчання, який спря-

мований на розвиток конкретних умінь, навичок, знань або компетен-

цій. Вищезгаданий термін використовують в різних контекстах, вклю-

чаючи навчання спортсменів, корпоративне навчання, особистісний 

розвиток. Тренінг відрізняється високим ступенем інтенсивності та ін-

терактивності, що робить його ефективним інструментом для форму-

вання умінь і навичок [6]. 

Тренінги часто проводяться як короткострокові заходи, метою яких 

є швидке засвоєння нових навичок або удосконалення вже наявних. На 

відміну від традиційного навчання, тренінги орієнтовані на практичні 

результати та забезпечують активну взаємодію учасників між собою 

та тренером [5]. 

У тренінгах з психокорекції емоційного вигорання волонтерів мо-

жна застосовувати різні методи, спрямовані на зниження рівня стресу 

та підвищення психічної стійкості. Одним з таких методів є викорис-

тання технік соціального театру, які дозволяють учасникам виражати 

свої емоції та переживання через творчі форми, тим самим зменшуючи 

рівень стресу та підвищуючи емоційний баланс. рім того, тренінги мо-

жуть включати психологічні рекомендації щодо управління часом та 

розподілу відповідальності, що допомагає волонтерам уникнути пере-

вантаження та зберегти психічне здоров'я [2; 3]. 

Психологічні рекомендації під час тренінгів можуть включати тех-

ніки вільного письма, які дозволяють учасникам виразити свої емоції 

та звільнити психічний простір. Ця техніка полягає у тому, щоб учас-

ники записували свої турботи та подальше знищували папір, символі-

зуючи звільнення від негативних емоцій. 

Ефективний тренінг спрямований на розвиток практичних навичок 

учасників, що дозволяє їм швидко застосовувати отримані знання у 
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своїй діяльності. На відміну від традиційного навчання, тренінг забез-

печує високий рівень інтерактивності та практичної діяльності, що пі-

двищує ефективність засвоєння інформації та її подальшого застосу-

вання [4].  

Тренінг може включати в себе як одне заняття, так і декілька. При 

роботі з емоційним вигоранням волонтерів, доцільно використовувати 

тренінг на декілька занять – в середньому на 5 занять, до того ж, щоб 

вони були повторювані через певний період часу. 

До основних вправ тренінгу з психокорекції емоційного вигорання 

у волонтерів можна віднести наступні [2; 3]: 

1. Однією з ефективних вправ для корекції емоційного вигорання є 

техніка «5 почуттів». Учасникам пропонується звернути увагу на на-

вколишнє середовище та описати свої відчуття: побачити 5 предметів, 

почути 4 звуки, відчути 3 тілесні відчуття та задіяти 1 смакове від-

чуття. Ця вправа допомагає знизити рівень стресу та підвищити осві-

домленість учасників щодо своїх емоцій та фізичного стану. 

2. Технології соціального театру можуть бути використані для ви-

раження та обробки емоцій учасників. Під час таких вправ волонтери 

можуть створити сценарії, які відображають їхні переживання та про-

блеми, тим самим звільняючи себе від накопиченого стресу та емоцій-

ного напруження. Це дозволяє учасникам краще зрозуміти свої емоції 

та знайти конструктивні шляхи їхнього вираження. 

3. Фізичні та дихальні вправи також є важливими елементами тре-

нінгів з корекції емоційного вигорання. Систематичні фізичні вправи 

та правильне дихання можуть допомогти знизити рівень стресу та під-

вищити загальний тонус організму. Ці вправи можуть бути включені в 

тренінг як окремий блок для підвищення фізичної та психічної стійко-

сті учасників. 

Ще однією складовою тренінгів є міні-лекція. Безпосередньо в тре-

нінгу з психокорекції емоційного вигорання у волонтерів повинна по-

чинатися з розуміння сутності цього явища. Емоційне вигорання є 

складним станом, який виникає через тривале та інтенсивне емоційне 

навантаження, особливо в умовах волонтерської діяльності під час 

війни. Волонтери часто стикаються з чужим болем та стражданням, що 

може призвести до втрати енергії та мотивації, а також негативно впли-

нути на їхнє фізичне та психічне здоров'я [7]. 

Під час міні-лекції важливо звернути увагу на психологічні умови, 

які сприяють розвитку емоційного вигорання. Волонтери часто відчу-
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вають високий рівень відповідальності та емоційного напруження че-

рез свою діяльність, що може привести до втрати кордонів між робо-

тою та особистим життям. Це призводить до відсутності морального 

відпочинку та подальшого виснаження [1]. 

Одним із ключових аспектів тренінгу є розвиток стійкості та вдос-

коналення технік управління стресом. Волонтерам потрібно навчитися 

розподіляти свій час ефективно та встановлювати межі своєї відпові-

дальності. Це дозволяє їм зберегти ресурси та продовжувати свою дія-

льність без ризику емоційного вигорання [2]. Крім того, тренінг пови-

нен включати практичні вправи, які допоможуть учасникам застосову-

вати отримані знання на практиці та підвищувати свою стійкість до 

стресових ситуацій. 

На завершення міні-лекції варто підкреслити практичне значення 

тренінгів з психокорекції емоційного вигорання для волонтерів. Такі 

програми можуть бути використані психологами та тренерами для ро-

боти з волонтерами, тим самим попереджаючи розвиток емоційного 

вигорання та зберігаючи психічне здоров'я учасників. Результати та-

ких тренінгів можуть бути застосовані в різних умовах, включаючи во-

єнний час, коли підтримка психічного здоров'я є особливо важливою 

[2]. 

Отже, тренінг – досить ефективний засіб в психокорекції та профі-

лактиці емоційного вигорання волонтерів особливо в умовах воєнного 

стану.  
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