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ПСИХОГІГІЄНА ТРУДОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  
ТА ПРОФІЛАКТИКА ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВІЙСЬКОВИХ ДІЙ

В умовах війни, яка триває довгий період, актуальним ста-
ло питання профілактики професійного вигорання психоло-
гів. Адже до умов хронічного стресу та пролонгованої травма-
тизації, яких зазнають громадяни України, додається специфі-
ка професійної діяльності психологів, яка виражається в тому, 
що спеціалістам даної категорії часто доводиться працювати 
в небезпечних умовах (особливо психологам МНС, військовим 
психологам, психологам-волонтерам у прифронтових зонах), 
отримувати вторинну травматизацію, працюючи з наслід-
ками психологічних травм, втрат, горювання, підтримки вій-
ськових, сімей військовослужбовців, наслідками різних форм 
насильства, в тому числі СНПК, сім’ями загиблих, зниклих без-
вісти, особами, які були в полоні, жили на окупованих терито-
ріях, мають травматичний бойовий досвід, тощо. В результа-
ті дій цих чинників у психологів може сформуватися стан емо-
ційного, психічного та фізичного виснаження, що поширюєть-
ся на всі сфери життя психолога. Наслідки професійного виго-
рання психологів включають погіршення фізичного та психіч-
ного здоров’я (втома, головний біль, депресія, тривожність), 
зниження професійної ефективності (втрата здатності допо-
магати клієнтам, погіршення якості допомоги, цинізм, відчут-
тя безсилля), а також негативний вплив на особисті стосунки, 
загальне самопочуття, ризик виникнення різних видів залеж-
ностей та психічних розладів.

Таким чином, психологи через виконання своєї профе-
сійної діяльності, надаючи допомогу іншим, самі зазнають 
травматичного впливу, тому даний аспект потребує деталь-
ного вивчення з метою запобігання емоційному виснажен-
ню, виробленню та удосконаленню шляхів профілактики  
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професійного вигорання та відтоку досвідчених спеціалістів зі 
сфери психології в інші. Психогігієна трудової діяльності пси-
холога в умовах війни є життєво важливою, оскільки вона за-
безпечує його власну стійкість до стресу, дозволяючи ефектив-
но допомагати військовим та цивільним у подоланні травм, 
адаптації до екстремальних умов та збереженні власного пси-
хічного здоров’я. Вона допомагає психологу запобігати профе-
сійному вигоранню, підтримувати мотивацію, надавати якіс-
ну психологічну підтримку та зменшувати негативні наслідки 
війни як для окремих індивідів так і суспільства вцілому.

Питання психогігієни професійної діяльності підніма-
лися в працях А. Л. Бартелса, К. Бірса, В. Ваніскова, Р. Зомера,  
Д. Марч, А. Мейєра, Г. М. Оппенгеімера, С. Й. Петерсона, C. С. Реіна,  
Л. С. Гармаш, Ю. Гундертайло, Г.А. Дьоміна, Н.І. Коцур, О.Б. Мель-
ничук В. В. Рибалки та ін. [1–5]. Хоча в результатах їх наукових 
розвідок прямо не вказано праці, які досліджували саме пси-
хогігієну психологів під час війни, проте загальні принципи 
психогігієни, закладені ними, актуальні і для цієї професії, на-
голошуючи на необхідності збереження психічного здоров’я  
та профілактиці професійних захворювань.

Психогігієна праці психологів – це застосування принци-
пів психогігієни до специфічних умов праці психологів з метою 
створення оптимальних умов для їхньої психічної діяльності, 
запобігання професійним стресам та вигоранню, а також за-
безпечення ефективної роботи. Вона охоплює створення спри-
ятливого психологічного клімату, формування навичок само-
регуляції та профілактику психічних розладів, що безпосеред-
ньо впливає на якість надання психологічної допомоги іншим. 

З метою профілактики професійного вигорання психоло-
гів, перш за все слід зупинитися на аналізі їх причин. Так, ари-
чини професійного вигорання психологів включають емоцій-
не виснаження від роботи з травмованими клієнтами, висо-
кий рівень відповідальності, відсутність належної підтримки 
від керівництва та колег, нечіткі межі між роботою та особис-
тим життям, а також особистісні фактори, як перфекціонізм і 
брак самоконтролю. Розглянемо їх докладно.

Чинники, пов’язані з робочим процесом включають в себе:
1. Емоційне перевантаження, тривала робота з емоційно 

складними клієнтами, що призводить до накопичення нега-
тивних емоцій та виснаження.
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2. Високий рівень відповідальності психологів за психіч-
не благополуччя інших, що може спричиняти стрес і пере
вантаження.

3. Недостатня підтримка, відсутність підтримки з боку 
колег, керівництва, сім’ї, а також невизнання професійних 
досягнень, що викликає відчуття ізоляції.

4. Нечіткі робочі межі, відсутність чітких кордонів між 
роботою та особистим життям, що призводить до браку часу 
на відпочинок та відновлення сил.

5. Низька автономія над своїм робочим процесом, завдан-
нями чи розкладом, який може раптово змінитися призводять 
до відчуття втрати контролю над власним життям.

6. Монотонність праці, нецікаві, рутинні завдання, що 
призводять до втрати інтересу до роботи та мотивації.

Чинники, пов’язані з особистістю самого психолога:
1. Перфекціонізм, прагнення до ідеального результату  

в усьому, що може призводити до надмірних вимог до себе.
2. Високий самоконтроль,  схильність придушувати нега-

тивні емоції, що може спричинити внутрішнє напруження.
3. Тривожність та депресія пов’язані з недосяжністю 

ідеальних стандартів. 
Організаційні та соціальні чинники:
1. Негативний соціально-психологічний клімат на робочо-

му місці, конфлікти з колегами або керівництвом, а також ток-
сична атмосфера в колективі.

2. Розчарування через невідповідність реальних результа-
тів роботи очікуванням. 

3. Конфлікт між особистими цінностями психолога та цін-
ностями організації, в якій він працює, установи чи компанії.

Ключовими аспектами психогігієни праці психологів є:
1.	Встановлення комфортних умов праці, які сприяють 

концентрації, саморегуляції та запобіганню емоційному пере-
вантаженню.

2.	Профілактика емоційного вигорання, розробка механіз-
мів для зниження рівня стресу.

3.	Розвиток навичок саморегуляції, формування вмінь ке-
рувати своїми емоціями та станами, щоб підтримувати психіч-
ну рівновагу та ефективність у роботі.

4.	Забезпечення професійного розвитку, підтримка по-
стійного вдосконалення навичок, супервізія та можливості  
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для обміну досвідом для збереження професійної компетент-
ності та запобігання вигоранню.

5.	Доступні послуги з психологічної допомоги для самих 
психологів, проходження особистості психотерапії, щоб вони 
могли звертатися за підтримкою у складних ситуаціях (звер-
нення на телефони гарячих ліній підтримки чи використання 
спеціалізованих онлайн-платформ, ретрити для психологів).

6.	Усвідомлення та встановлення чітких меж між робо-
чим та особистим часом для запобігання виснаженню, розви-
ток навичок вчасно сказати «ні», якщо це шкодить психічному 
здоров’ю, визначення пріоритетів.

7.	Щоденна турбота про власне фізичне та психічне 
здоров’я через самостійні техніки (дихальні вправи, релакса-
ція, медитація, усвідомлення сенсу), активне спілкування та 
допомога від інших, пошук зон контролю.

Таким чином, психогігієна психолога в умовах війни є не 
тільки професійним обов’язком, але й важливим елементом 
забезпечення стійкості як самого психолога, так і тих, кому він 
допомагає.
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