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ВСТУП 

 

Актуальність. Вигорання часто називають хворобою 21 століття. Це 

явище почали помічати та досліджувати в США понад 40 років тому. Проблема 

вигорання дійшла до нашої країни наприкінці 1980-х років. Незважаючи на 

багаторічні дослідження специфіки цього явища, вченим так і не вдалося 

розробити єдину модель розвитку механізму вигорання. Ця проблема досить 

широко описана в науковій літературі в галузі гуманітарних і соціальних наук. 

Сучасне суспільство висуває високі вимоги до професійної діяльності 

працівників соціальної сфери, які виконують надзвичайно важливу роль у 

забезпеченні добробуту та соціальної підтримки вразливих верств населення. 

Постійна взаємодія з клієнтами, які перебувають у складних життєвих 

обставинах, висока емоційна напруга, обмежені ресурси для відновлення – усе 

це створює ризик розвитку емоційного вигорання. Це явище не лише знижує 

професійну ефективність, але й негативно впливає на психічне та фізичне 

здоров'я працівників. 

Емоційне вигорання працівників соціальної сфери є комплексною 

проблемою, яка потребує системного підходу до її подолання. Важливим 

завданням сучасної психології є розробка й впровадження ефективних методів 

профілактики й реабілітації, які сприяли б відновленню емоційного балансу, 

зменшенню рівня стресу та підвищенню життєстійкості. 

Одним із перспективних напрямів у цій сфері є використання арт-терапії – 

інтегративного методу, що поєднує творчий процес із психологічною 

підтримкою. Арт-терапія дозволяє гармонізувати емоційний стан, розвивати 

здатність до саморегуляції та знаходити нові ресурси для професійного 

зростання. Її застосування особливо актуальне в умовах постійного емоційного 

навантаження, яке характерне для працівників соціальної сфери. 

Дослідження проблеми емоційного вигорання працівників соціальної 

сфери є актуальним напрямом у психологічній науці, що привертає увагу як 

українських, так і зарубіжних учених. 



 
 

 

Серед українських дослідників значний внесок у вивчення феномену 

емоційного вигорання зробили: О.І. Бондарчук (досліджувала психологічні 

особливості емоційного вигорання та методи його профілактики); 

Т.М. Титаренко (аналізувала професійний стрес і психологічні механізми 

подолання у працівників соціальної сфери; Л.М. Карамушка (вивчала 

професійний стрес у працівників освіти та соціальної сфери, розробляючи 

рекомендації для підвищення стійкості до емоційного вигорання); 

Н.В. Чепелєва (акцентувала увагу на ролі емоційної культури у профілактиці 

професійного вигорання). 

Серед зарубіжних учених дослідженням емоційного вигорання активно 

займалися: Крістіна Маслач (Christina Maslach), яка є авторкою концепції 

емоційного вигорання та розробила Маслач-опитувальник для його діагностики 

(Maslach Burnout Inventory, MBI). Її роботи стали фундаментом для подальших 

досліджень у цій галузі. Герберт Фройденбергер (Herbert Freudenberger), який 

вперше ввів поняття «емоційне вигорання» у психологію та досліджував його 

прояви в професійному середовищі. Шарлотта Фріц (Charlotte Fritz) та Сабріна 

Шулер (Sabrina Schüler), які досліджували відновлювальні практики та їх вплив 

на рівень емоційного вигорання в професійному середовищі. 

Дані дослідники зробили суттєвий внесок у розуміння механізмів 

виникнення, профілактики та подолання емоційного вигорання, що створює 

основу для подальших досліджень. У нашому ж дослідженні ми вбачаємо 

актуальність проблеми подолання емоційного вигорання працівників соціальної 

сфери засобами арт-терапії. 

Об’єкт дослідження – емоційне вигорання працівників соціальної сфери. 

Предмет дослідження – проблема подолання емоційного вигорання 

працівників соціальної сфери засобами арт-терапії. 

Мета роботи – теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

проблему подолання емоційного вигорання працівників соціальної сфери 

засобами арт-терапії. 

 



 
 

 

Завдання дослідження: 

1. Дослідити поняття та сутність емоційного вигорання; визначити 

особливості професійної діяльності працівників соціальної сфери, що сприяють 

емоційному вигоранню; проаналізувати засоби подолання емоційного 

вигорання у працівників соціальної сфери. 

2. Провести емпіричне дослідження психологічних проявів вигорання 

працівників соціальної сфери та проаналізувати необхідність використання 

тренінгової програми для подолання емоційного вигорання працівників 

соціальної сфери засобами арт-терапії. 

3. Розробити тренінгову програму для подолання емоційного 

вигорання працівників соціальної сфери засобами арт-терапії. 

Методологія дослідження.: 

теоретичні методи дослідження: аналіз наукових джерел, метод 

порівняння, метод дедукції, метод аналогії; 

емпіричні: Торонтська Алекситимічна шкала (TAS); Піттсбурзький 

опитувальник на визначення якості сну (PSQI); методика діагностики 

емоційного вигорання В. Бойко; методика «Визначення психічного 

«вигорання» О.О. Рукавішнікова. 

Теоретичне значення дослідження. Удосконалено наукові уявлення про 

емоційне вигорання як багатовимірний феномен, що виникає під впливом 

професійного стресу та емоційного виснаження; розширено розуміння 

специфіки емоційного вигорання у працівників соціальної сфери, включаючи 

його психологічні, емоційні та поведінкові прояви; обґрунтовано доцільність 

використання арт-терапії як ефективного засобу подолання емоційного 

вигорання, що сприяє гармонізації емоційного стану та розвитку навичок 

саморегуляції; створено теоретичне підґрунтя для розробки тренінгових 

програм, які базуються на методах арт-терапії, з метою профілактики та 

реабілітації працівників соціальної сфери. 

Практичне значення дослідження полягає в тому, що розроблена та 

апробована тренінгова програма для подолання емоційного вигорання засобами 



 
 

 

арт-терапії, може бути використана у роботі психологів, коучів, соціальних 

працівників та інших фахівців. Отримані результати емпіричного дослідження 

можуть бути використані для діагностики емоційного вигорання та оцінки його 

впливу на професійну діяльність. 

Результати роботи можуть слугувати основою для створення 

індивідуальних і групових програм психологічної підтримки, спрямованих на 

профілактику професійного вигорання.  

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів та 

висновків до них, загальних висновків, списку використаних джерел (73 

найменування, з них 27 іноземною мовою) і одного додатка. Загальний обсяг 

роботи 73 сторінки, з них основного тексту на 60 сторінках. Робота містить 5 

таблиць та 6 рисунків.  



 
 

 

ВИСНОВКИ 

 

В результаті проведеного дослідження були встановлені наступні важливі 

висновки:  

1. Проведено теоретичний аналіз проблеми подолання емоційного 

вигорання працівників соціальної сфери, що дозволило систематизувати 

основні підходи до розуміння цього явища, окреслити його причини та 

наслідки, а також визначити засоби профілактики й подолання. 

Розглянуто поняття та сутність емоційного вигорання як складного 

психоемоційного явища, що формується внаслідок тривалого професійного 

стресу. Визначено, що емоційне вигорання проявляється на когнітивному, 

емоційному та поведінковому рівнях і впливає на ефективність професійної 

діяльності та якість життя. 

Досліджено особливості професійної діяльності працівників соціальної 

сфери, які сприяють розвитку емоційного вигорання. Зокрема, підкреслено 

високий рівень емоційного навантаження, часту взаємодію з клієнтами, що 

мають складні життєві обставини, а також обмежені ресурси для відновлення. 

Виявлено, що ці фактори часто поєднуються із недосконалими умовами праці 

та недостатньою соціальною підтримкою. 

Проаналізовано засоби подолання емоційного вигорання, зокрема 

психотерапевтичні, арт-терапевтичні, когнітивно-поведінкові та організаційні 

методи. Зазначено, що найефективнішими є підходи, які спрямовані на 

розвиток емоційної стійкості, навичок саморегуляції та гармонізації 

психоемоційного стану працівників. 

Таким чином, теоретичний аналіз показав, що емоційне вигорання є 

серйозною проблемою, яка потребує системного підходу до її вирішення. 

Засоби подолання мають бути адаптовані до специфіки професійної діяльності 

працівників соціальної сфери та включати як індивідуальні, так і групові форми 

роботи. 

2. Емпіричне дослідження виявило багатовимірний характер 



 
 

 

емоційного вигорання у працівників соціальної сфери, його зв’язок із якістю 

сну та емоційною регуляцією. 

Аналіз психологічних проявів вигорання показав, що працівники із 

високим рівнем вигорання часто мають труднощі в усвідомленні й вираженні 

емоцій, що корелює з результатами Торонтської Алекситимічної шкали (TAS). 

Це супроводжується зниженням емпатії та тенденцією до механічного 

виконання професійних обов’язків. 

Дослідження за Пітсбурзьким опитувальником якості сну (PSQI) 

засвідчило, що погіршення сну – через фрагментарність, труднощі засинання та 

денні дисфункції – посилює емоційне виснаження та знижує професійну 

продуктивність. 

Методика діагностики емоційного вигорання В. Бойко показала, що 

більшість респондентів перебувають у стадії резистенції або виснаження, що 

проявляється через емоційну холодність, втрату мотивації та дратівливість. У 

стадії виснаження спостерігалися найяскравіші ознаки професійного 

деформування. 

Результати за методикою О.О. Рукавішнікова підтвердили високий рівень 

психічного вигорання, що проявляється у виснаженні, відчутті професійної 

безпорадності та цинізмі. 

Отримані дані засвідчують значний негативний вплив емоційного 

вигорання на якість життя, емоційний стан і професійну ефективність 

працівників соціальної сфери. Низька якість сну та труднощі в емоційній 

регуляції визначено як ключові чинники, що поглиблюють вигорання. Дані 

результати створили підґрунтя для розробки тренінгової програми із 

профілактики та подолання професійного вигорання у працівників соціальної 

сфери. 

3. Обґрунтовано необхідність впровадження тренінгової програми в 

умовах високого рівня емоційного навантаження, з яким стикаються 

працівники соціальної сфери. Розроблена програма включає арт-терапевтичні 

техніки, такі як малювання, робота з метафоричними картами, скульптура та 



 
 

 

музична терапія, які сприяють гармонізації емоційного стану, розвитку 

творчого потенціалу та зниженню рівня вигорання. 

Проведено аналіз ефективності впровадження програми. Результати 

апробації засвідчили значне зменшення проявів емоційного вигорання у 

учасників, що підтверджується як кількісними, так і якісними показниками. 

Учасники відзначили підвищення мотивації до професійної діяльності, 

покращення міжособистісних стосунків у колективі та зниження рівня 

напруженості. 

Таким чином, тренінгова програма довела свою ефективність як 

інструмент профілактики та подолання емоційного вигорання працівників 

соціальної сфери. Отримані результати свідчать про перспективність інтеграції 

арт-терапевтичних методик у практику роботи психологів із професійними 

групами, що працюють у стресових умовах. 
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