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ТРЕНІНГОВІ ТЕХНОЛОГІЇ ПРОФІЛАКТИКИ 

ЕМОЦІЙНОГО ТА ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

ФАХІВЦІВ СОЦІОНОМІЧНИХ ПРОФЕСІЙ 
 

Професійна діяльність фахівців соціономічних професій пов'язана з 

постійною взаємодією з людьми, необхідністю емоційної залученості, 

прийняттям відповідальних рішень та реагуванням на кризові життєві ситуації 

інших. Такі умови професійної діяльності, ймовірно, провокують значне 

навантаження, що підвищує ризик виникнення емоційного й професійного 

вигорання. 

Аналіз сучасних наукових праць демонструє, що формування емоційного 

вигорання детермінується взаємодією особистісних, професійних та 

соціальних чинників [2;5;10]. 

Окремий напрям наукових досліджень присвячений професійному 

вигоранню представників професій типу «людина – людина», для діяльності 

яких характерні висока інтенсивність міжособистісної взаємодії та значний 

рівень емоційної відповідальності [4;7]. 

Однак, попри наявність значної кількості досліджень, питання 

комплексного застосування тренінгових технологій як засобу профілактики 

емоційного та професійного вигорання фахівців соціономічних професій 

залишається недостатньо систематизованим. 

Емоційне вигорання належить до тих психологічних феноменів, які не 

виникають раптово, а формуються поступово під впливом тривалого 

емоційного напруження, що перевищує адаптаційні можливості особистості. 

В межах сучасних психологічних досліджень його розглядають як процес 

поступового виснаження емоційних ресурсів, який супроводжується зміною 

ставлення людини до професійної діяльності, власних можливостей і 

міжособистісної взаємоді [2;5]. 

https://orcid.org/0009-0000-2059-1643
https://orcid.org/0000-0002-0384-4829


SCIENTIA  Scientific Forum: Theory and Practice of Research 

.  

236  
 

Дослідники наголошують, що першими проявами емоційного вигорання 

зазвичай стають стійке психоемоційне виснаження, зниження здатності до 

співпереживання, відчуття внутрішньої спустошеності та поступова втрата 

зацікавленості у діяльності, яка раніше мала особистісну цінність [10]. 

Особливого значення набуває розмежування понять «емоційне 

вигорання» та «професійне вигорання». Попри їхню змістову близькість, вони 

не є тотожними. 

Якщо емоційне вигорання передусім характеризує виснаження емоційної 

сфери особистості як наслідок тривалого психоемоційного перевантаження, 

то професійне вигорання охоплює ширший спектр змін, що безпосередньо 

пов'язані з виконанням професійних обов'язків [4;7]. 

Подібне розмежування має не лише теоретичне, а й практичне значення. 

Емоційне вигорання може виступати одним із провідних механізмів 

формування професійного вигорання, однак останнє виникає лише тоді, коли 

емоційне виснаження інтегрується із системою професійної діяльності та 

починає визначати характер виконання фахових функцій. 

Найбільш вразливими щодо розвитку професійного вигорання 

залишаються представники соціономічних професій, діяльність яких 

побудована на постійному міжособистісному контакті та необхідності 

регулювати власні емоційні стани незалежно від інтенсивності професійних 

навантажень [4;7]. 

Водночас збереження психоемоційного здоров'я фахівця слід розглядати 

не лише як чинник особистісного благополуччя, а і як необхідну передумову 

якісного виконання професійних функцій [8]. 

З огляду на складну природу емоційного та професійного вигорання їх 

профілактика не може зводитися виключно до епізодичного зниження 

психоемоційного навантаження чи окремих заходів психологічної підтримки. 

Ефективний превентивний вплив передбачає цілеспрямований розвиток 

особистісних ресурсів, які забезпечують здатність фахівця конструктивно 

реагувати на професійні виклики, підтримувати емоційну рівновагу та 

зберігати продуктивність у ситуаціях підвищеної психологічної напруги. 

У цьому контексті особливої ваги набувають тренінгові технології, що 

поєднують освітній, розвивальний і психопрофілактичний потенціал, 

створюючи умови не лише для набуття нових знань, а й для формування 

практичних моделей професійної поведінки [1]. 

На відміну від традиційних форм навчання, тренінгові технології 

ґрунтуються на активній участі кожного учасника, рефлексивному осмисленні 
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власного досвіду та відпрацюванні професійно значущих умінь у безпечному 

психологічному середовищі. Поєднання індивідуальної рефлексії, групової 

взаємодії та практичного моделювання професійних ситуацій забезпечує їхню 

високу ефективність у розвитку психологічної стійкості. Такий формат сприяє 

не лише розширенню репертуару поведінкових стратегій, а й усвідомленню 

власних емоційних реакцій, виявленню особистісних ресурсів і формуванню 

навичок їх свідомого використання у професійній діяльності [6]. 

Важливою перевагою тренінгових технологій є їх комплексний характер. 

У процесі тренінгової роботи розвиток окремих психологічних якостей не 

відбувається ізольовано. Вправи, побудовані на аналізі професійних ситуацій, 

груповому обговоренні, рольовому моделюванні, виконанні рефлексивних 

завдань та опрацюванні способів конструктивної взаємодії, сприяють 

одночасному розвитку емоційної компетентності, навичок саморегуляції, 

стресостійкості, комунікативної гнучкості та професійної рефлексії. Саме 

сукупність цих характеристик визначає психологічну готовність фахівця до 

ефективного функціонування в умовах постійного емоційного навантаження 

[1;6]. 

Доцільність використання тренінгових технологій посилюється їх 

здатністю інтегрувати елементи коучингового підходу, що орієнтує учасників 

не лише на опанування окремих професійних навичок, а й на усвідомлення 

власного потенціалу, розвиток відповідальності за результати професійної 

діяльності та формування внутрішньої готовності до безперервного 

професійного самовдосконалення [9]. 

Висновки. Відтак, тренінгові технології орієнтовані на формування 

активної позиції самого фахівця щодо збереження власного психологічного 

здоров'я. Якщо традиційні профілактичні заходи нерідко мають переважно 

інформаційний характер, то тренінг забезпечує поступовий перехід від 

засвоєння теоретичних положень до їх практичного застосування. 

Учасники отримують можливість апробувати нові способи реагування на 

професійно складні ситуації, проаналізувати їх ефективність, отримати 

зворотний зв'язок від групи та інтегрувати набутий досвід у власну 

професійну практику. Завдяки цьому формується не лише система знань про 

механізми виникнення вигорання, а й стійка готовність своєчасно 

розпізнавати його перші прояви та використовувати психологічно доцільні 

способи їх попередження. 

Саме тому тренінгові технології слід розглядати як цілісний психолого-

педагогічний інструмент, здатний забезпечити не лише попередження проявів 
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вигорання, а й підтримку професійної ефективності та психологічного 

благополуччя фахівців соціономічних професій у довгостроковій перспективі. 
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