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ПОПЕРЕДЖЕННЯ ТА ПОДОЛАННЯ ПРОФЕСІЙНОГО 
ВИГОРАННЯ СОЦІАЛЬНИХ ПРАЦІВНИКІВ

Анотація. У статті обґрунтовано актуальність проблеми попередження та подолання професійного ви-
горання соціальних працівників. Специфіка роботи працівників соціальної сфери зумовлена підвищеною 
емоційною насиченістю та складністю міжособистісного спілкування, управління ситуаціями різного рівня 
складності, що вимагають від фахівця значних психоемоційних зусиль та вміння попередити розвиток син-
дрому професійного вигорання. Мета статті полягає в обґрунтуванні особливостей попередження та подолан-
ня професійного вигорання соціальних працівників. У статті використовувались загальнонаукові теоретичні 
методи: аналіз наукової літератури з досліджуваної проблеми, синтез, порівняння та узагальнення. У про-
цесі емпіричного дослідження застосовувалася методика діагностики професійного вигорання розроблена 
Н. Водоп’яновою, О. Старченковою на основі моделі К. Маслач і С. Джексон та методика діагностики рівня 
емоційного вигорання В. Бойка. Аналізом встановлено, що причинами виникнення синдрому професійного 
вигорання є втрата особистісних (внутрішніх) і соціальних (зовнішніх) ресурсів, для попередження та подо-
лання синдрому професійного вигорання важливим є створення нових, або відновлення втрачених особис-
тісних, соціально-психологічних і психо-енергетичних ресурсів, які допомагають працівнику протидіяти не-
гативній дії стресу. Дослідженням визначено, що соціальним працівникам з ознаками синдрому професійного 
вигорання притаманний особливий причинно-наслідковий ланцюг із такими компонентами: емоційне висна-
ження, деперсоналізація та редукція особистих досягнень. Вплив даних компонентів посилюється через такі 
фактори: низький рівень поінформованості щодо проблеми професійного вигорання, відсутність теоретичних 
знань і практичних навичок самодіагностики основних ознак професійного вигорання на ранніх етапах роз-
витку синдрому та шляхів їх подолання. Зроблено висновки про те, що особливості попередження та подо-
лання синдрому професійного вигорання у соціальних працівників відображені в комплексі дій керівника 
соціальної організації, до яких належать: моніторинг психологічного стану працівників, чітке роз’яснення 
посадових інструкцій, організацію профілактичних бесід та стимулювання внутрішньої мотивації, налаго-
дження конструктивних комунікацій, проведення різноманітних тренінгових занять, створення позитивного 
морально-психологічного клімату в колективі.
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Вступ. В епоху глобалізаційних процесів та су-
часних соціально-економічних змін, які відбувають-
ся в Україні, перед працівниками соціальної сфери 
постають досить складні завдання, обумовлені спе-
цифікою даної професії. Соціальна робота як профе-
сійна діяльність спрямована на підтримку і надання 
кваліфікованої допомоги будь-якій людині, а особли-
во особам, які знаходяться в складних життєвих об-
ставинах. У зв’язку з тим, значна кількість емоційно 
складних та когнітивно-насичених професійних між-
особистісних контактів впливає на психологічний 
стан соціальних працівників, зумовлює виникнення 
емоційного напруження, знижує його здатність до 
саморегуляції поведінки та призводить до розвитку 
синдрому професійного вигорання.

Актуальність проблеми попередження та подо-
лання професійного вигорання соціальних працівни-
ків можна обґрунтувати такими факторами:

− сучасні перетворення в Україні супроводжу-
ються стресами, що негативно впливають на психо-
логічне, матеріальне, професійне благополуччя чле-
нів суспільства. Як наслідок, збільшення кількості 
звернень до соціального працівника, що призводить 
до втоми, втрати енергії, емоційного виснаження та 
підвищує можливість виникнення професійного ви-
горання;

− ризик втрати місця роботи соціальним праців-
ником через недостатність коштів у державному або 
обласному бюджетах є вагомою причиною професій-
ного вигорання;

− синдром професійного вигорання у соціальних 

працівників є небезпекою не тільки для них самих, 
але й для «клієнтів», які звертаються за допомогою і 
не мають можливості її отримати через душевну або 
фізичну втому та зневіреність соціального працівни-
ка у собі.

До вивчення проблеми професійного вигорання 
соціальних працівників останнім часом спостеріга-
ється посилення уваги світової спільноти науковців. 
Розробляються авторські моделі, психодіагностичні 
методики і практичні профілактично-корекційні про-
грами щодо подолання даного синдрому.

Саме американські дослідники К. Маслач і 
С. Джексон розробили вимірювальну шкалу для діа-
гностування компонентів професійного вигорання 
(емоційне виснаження, деперсоналізація, редукція 
особистих досягнень).

Вчені Б. Перлман і А. Хартман обґрунтували 
симптоми професійного вигорання, а саме: емоцій-
не та фізичне виснаження, зниження працездатності, 
дегуманізація міжособистісних відносин.

Англійський науковець Вестерхоузе вивчав вплив 
рольових конфліктів і пов’язаних з ними ситуацій на 
розвиток професійного вигорання. Т. Форманюк до-
сліджував фактори груп ризику професійного виго-
рання; С. Уолтер – характеристики організаційного 
середовища; Н. Водоп’янова, Т. Турова – професійні, 
робочі стреси, В. Бойко – фази в розвитку синдро-
му професійного вигоряння. Однак на сьогоднішній 
день налічується незначна кількість робіт, які спря-
мовані на дослідження синдрому професійного ви-
горання у діяльності соціальних працівників.
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Мета статті: обґрунтувати особливості попе-
редження та подолання професійного вигорання 
соціальних працівників. Завданнями є: висвітлити 
сутність поняття «професійне вигорання»; проаналі-
зувати особливості та розробити рекомендації щодо 
попередження та подолання синдрому професійного 
вигорання соціальних працівників.

Методи дослідження. У статті використовува-
лись загальнонаукові методи аналізу, синтезу, порів-
няння та узагальнення наукових джерел з проблеми 
синдрому професійного вигорання. Пошук інформа-
ції здійснювався в електронних базах даних, таких 
як Google Scholar, Web of Science, українських і за-
рубіжних веб-сайтах, присвячених синдрому профе-
сійного вигорання.

У процесі емпіричного дослідження застосовува-
лися:

– методика діагностики професійного вигорання 
розроблена Н. Водоп’яновою, О. Старченковою 
на основі моделі К. Маслач та С. Джексон. Мето-
дика базується на теорії синдрому вигорання і дає 
можливість визначити такі його основні симп-
томи: емоційне виснаження, деперсоналізація, 
редукція особистих досягнень. Опитувальник 
містить 22 твердження. Чим більша сума балів по 
кожній шкалі окремо, тим більше у досліджува-
ного виражені різні компоненти даного синдрому. 
Рівень професійного вигорання визначається за 
допомогою суми балів всіх трьох шкал; 

– методика діагностики рівня емоційного вигоран-
ня В. Бойка. Вона спрямована на вивчення син-
дрому професійного вигорання за дванадцятьма 
симптомами і дозволяє виявити три фази його 
розвитку: напруження, резистенцію та виснажен-
ня. Тест складається із 84 тверджень. Для кожної 
із зазначених фаз розроблена методика кількіс-
ного визначення ступеня вираженості провідних 
симптомів вигорання.
Основна частина. Термін «професійне виго-

рання» вперше використав американський психіатр 
Х.Дж. Фрейденбергер для позначення психічного ста-
ну здорових людей, які постійно перебувають у емо-
ційно перенавантаженій атмосфері у зв’язку з тим, що 
їх професійна діяльність вимагає інтенсивного спіл-
кування. Під «вигоранням» розумівся стан знемоги з 
відчуттям власної даремності (Карамушка, 2006).

У науковій літературі виокремлено три підходи до 
визначення синдрому професійного вигорання. Пер-
ший підхід розглядає «вигорання» як стан фізичного, 
психічного і передусім емоційного виснаження, що 
викликане довготривалим перебуванням в емоційно 
перевантажених ситуаціях спілкування. При такому 
підході «вигорання» розглядається як синдром «хро-
нічної втоми». Другий підхід розглядає «вигорання» 
як двовимірну модель, що складається з емоційного 
виснаження та деперсоналізації, тобто погіршення 
ставлення до інших, а іноді й до себе. Проте найпо-
ширенішим є третій підхід, запропонований амери-
канськими дослідниками К. Маслач і С. Джексон. 
Вони розглядають даний синдром як трьохкомпо-
нентну систему, що включає емоційне виснаження, 
деперсоналізацію та редукцію власних особистісних 
досягнень (Бернацька, 2010; Маслач, 2001).

Синдром професійного вигорання може розгляда-
тися з погляду наявності трьох рівнів і трьох стадій. 
У людини, що відчуває на собі дію «вигорання» пер-
шого ступеня, проявляються помірні, недовгі і випад-
кові ознаки цього процесу. Ці ознаки і симптоми про-
являються в легкій формі й виражаються в турботі 
про себе (розслаблення, відпочинок та ін.). На другій 
стадії синдрому професійного вигорання симптоми 

проявляються регулярніше, носять більш затяжний 
характер, і важче піддаються корекції. Звичайні спо-
соби розслаблення тут неефективні. Працівник може 
почувати себе виснаженим після гарного сну і навіть 
після вихідних. Для турботи про себе йому необхідні 
додаткові зусилля. Ознаки і симптоми третьої стадії 
вигорання є хронічними. Можуть розвиватися фізич-
ні й психологічні проблеми типу виразок і депресії; 
спроби піклуватися про себе не дають результату, а 
професійна допомога може не давати швидкого по-
легшення. Працівник починає брати під сумнів цін-
ність своєї роботи, професії і життя загалом (Ронгин-
ська, 2002).

Як визначає Т. Турова, чинники професійного 
вигорання поділяються на організаційні, рольові та 
індивідуальні, які впливають на сприйняття особис-
тістю своєї професійної ролі в організації; зустрічну 
реакцію на дане сприйняття; реакцію організації на 
симптоми, які проявляються у працівника (Турова Т., 
2010).

Отже, професійне вигорання – це багатогранне 
переживання хронічного емоційного стресу і є осо-
бливою формою професійної дезадаптації, яка при-
зводить до зниження якості роботи, втрати інтересу 
до неї і навіть до зміни професії та роду діяльності.

Слід вказати, що до основних груп факторів, що 
сприяють формуванню синдрому професійного ви-
горання соціальних працівників відносяться: індиві-
дуальні особливості (характерологічні, самооцінка, 
освіта тощо); організаційні (зміст праці, робочі пере-
вантаження, умови праці); особливості професійної 
діяльності (Авраменко, 2008; Юрків, 2010).

За результатами проведеного нами емпіричного 
дослідження серед двадцяти соціальних працівників 
м. Тернополя встановлено, що першим компонен-
том в структурі синдрому професійного вигорання у 
них є емоційне виснаження – 56,4%, деперсоналіза-
ція – 48,8%, редукція особистих досягнень – 32,5%. 
Тільки у 30% респондентів рівень професійного ви-
горання яскраво виражений та перевищує 55%, що 
свідчить про можливу загрозу його виникнення.

Отже, розвиток синдрому професійного вигоран-
ня за методикою Н. Водоп’яновою, О. Старченковою 
у соціальних працівників відбувається через перший 
компонент – емоційне виснаження, який характери-
зується емоційною спустошеністю, втомою, апатією, 
зменшенням взаємодії з оточуючими, бажанням по-
бути на самоті, неадекватним емоційним реагуван-
ням та ін. (Водопьянова, & Старченкова, 2017).

Дослідження за методикою діагностики рівня 
емоційного вигорання В. Бойка – це вияв напружен-
ня, резистенції та виснаження. Результати засвідчи-
ли, що домінуючим компонентом в синдромі профе-
сійного вигорання у соціальних працівників є «на-
пруження», який, на думку автора, характеризується 
в легкій формі через турботу про себе, шляхом орга-
нізації частих перерв у роботі, забування певних ро-
бочих моментів (наприклад, невнесення потрібного 
запису в документацію). Зазвичай на ці першочерго-
ві симптоми мало хто звертає увагу. 11,2% опитаних 
мають високий рівень розвитку даного компоненту, в 
той час як тільки у 5,5% опитаних виявлено високий 
рівень розвитку другого компоненту синдрому – ре-
зистенції, а також у 5,5% опитаних – високий рівень 
розвитку третього компонента синдрому – висна-
ження. Тобто можна говорити про те, що професійне 
вигорання соціальних працівників починає розвива-
тись із першого компоненту – напруження та надалі 
погіршується внаслідок ігнорування основних симп-
томів (Бойко, 2008).

Отже, такі дані дають можливість нам розкрити 
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сутність поведінкових реакцій соціальних працівни-
ків при виникненні синдрому. Переважна більшість 
опитаних соціальних працівників, на наш погляд, 
схильні до такої захисної реакції, як «неадекватне 
вибіркове емоційне реагування», що відображаєть-
ся на стосунках з оточуючими, може призводити до 
неадекватних емоційних реакцій, а також провокує 
редукцію професійних обов’язків.

Вчені однозначні в тому, що зменшення проявів 
даного синдрому можливе за умови своєчасно при-
йнятих заходів щодо його попередження. К. Мас-
лач і М. Лайтер виокремлюють п’ять чинників, які 
впливають на попередження і подолання професій-
ного вигорання: справедлива винагорода, кероване 
робоче навантаження, почуття спільності, оптималь-
ний контроль, розділені цінності. Якщо ці умови 
дотримуються, ймовірність розвитку професійного 
вигорання знижується. Вчені запропонували також 
цікавий процесуальний підхід до проблеми поперед-
ження і подолання професійного вигорання, який 
заснований на ставленні до цього синдрому як до 
динамічного явища. Згідно висунутої ідеї, в основі 
управління процесами вигорання персоналу в орга-
нізації повинні бути: моніторинг корпоративного по-
тенціалу вигорання в перерахованих вище факторах; 
регулярні дії, спрямовані на організаційне оздоров-
лення – розвиток корпоративної культури, організа-
ційні інновації тощо (Романовська, 2011).

Т. Скорик вважає, що попередження і подолання 
професійного вигорання соціальних працівників по-
винно здійснюватися за такими напрямами: емоційна 
підтримка, інформування та підвищення значущості 
професії (Скорик, 2011).

Науковець М. Ільєнко, визначив фактори, які під-
силюють значимість праці соціального працівника 
і допомагають зберегти їх професійне здоров’я, зо-
крема: наявність можливостей для творчого зростан-
ня та підвищення рівня заробітної плати, постійний 
інтерес до професії; наявність технічних засобів, що 
сприяють ефективній роботі; усвідомлення корис-
ності власної трудової діяльності; стабільність ста-
новища працівника в організації; доброзичливі вза-
ємини в колективі; високий рівень відповідальності 
за свою працю (Ільєнко, 2008).

Слід наголосити, що для попередження і подо-
лання професійного вигорання працівників соціаль-
ної сфери необхідно задовольнити їх потреби у владі 
шляхом збільшення відповідальності, делегування 
повноважень, доручення більш складної роботи 
тощо. Важливо також використовувати систему за-
охочень, яка включає премії, цінні подарунки, по-
дяки, додаткові вихідні дні та відпустки, творчі від-
пустки, направлення на престижні курси підвищення 
кваліфікації, участь та подання до нагородження за 
підсумками року тощо. Саме завдяки ефективному 
використанню особистих і соціальних ресурсів соці-
альні працівники можуть попередити і подолати дію 
синдрому професійного вигорання.

Попередженню професійного вигорання соціаль-

ного працівника сприяє виконання низки рекоменда-
цій: визначення короткострокових і довгострокових 
цілей, відпочинок від роботи та інших навантажень, 
оволодіння вміннями і навичками саморегуляції, 
професійний розвиток і самовдосконалення, уник-
нення непотрібної конкуренції, емоційне спілкуван-
ня, фізичні навантаження і здоровий спосіб життя. 
Створення можливості для творчого зростання, 
підвищення рівня заробітної плати, використання 
технічних засобів, хороші взаємини в колективі, ви-
сокий рівень відповідальності за працю. Також для 
попередження та допомоги соціальним працівникам 
у подоланні синдрому професійного вигорання ре-
комендується наступне: організація робочих пауз, 
технічних перерв, тайм-аутів для емоційного роз-
вантаження; оптимізація режиму роботи і відпочин-
ку, зміна видів діяльності на непрофесійні; навчання 
прийомам релаксації та саморегуляції психічних ста-
нів; розвиток умінь і навичок рівномірного розподілу 
професійних навантажень, швидке перевлаштування 
з одного виду діяльності на іншій; конструктивне 
вирішення конфліктів, підвищення професійної май-
стерності та кваліфікації шляхом самоосвіти та ко-
роткострокового навчання, вивчення досвіду успіш-
них фахівців; прищеплювання навичок конструк-
тивних (успішних) моделей доцільної поведінки 
(Hlavatska, 2017).

Висновки. Професійне вигорання – це синдром 
емоційного, розумового і фізичного виснаження че-
рез тривале емоційне навантаження. У визначенні 
синдрому професійного вигорання вчені виокремлю-
ють три підходи, такі як: стан фізичного, психічно-
го і передусім емоційного виснаження; двовимірну 
модель, що складається з емоційного виснаження 
та деперсоналізації; трьохкомпонентну систему, що 
включає емоційне виснаження, деперсоналізацію 
та редукцію власних особистісних досягнень. До 
основних груп факторів, що сприяють формуванню 
синдрому професійного вигорання соціальних пра-
цівників відносять індивідуальні й організаційні осо-
бливості та характеристики професійної діяльності. 
Негативними проявами професійного вигоряння є 
депресивні стани, почуття втоми, негативна профе-
сійна установка, небажання передбачати позитивні 
результати у власному житті та професії. 

Стратегії виявлення та попередження синдрому 
професійного вигорання базуються на ідеї динаміч-
ного комплексу, що складається з психодіагностики, 
профілактичних заходів та психологічної інтервенції 
для подолання наслідків синдрому професійного ви-
горання. Для попередження та подолання синдрому 
професійного вигорання важливим є створення но-
вих, або відновлення втрачених особистісних, соці-
ально-психологічних та психоенергетичних ресур-
сів, які допомагають людині протидіяти дистресу. 

Перспективи подальших досліджень вбачаємо у 
розробці моделі психологічного консультування ке-
рівників соціальних організацій щодо попередження 
синдрому професійного вигорання персоналу. 
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ И ПРЕОДОЛЕНИЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО
ВЫГОРАНИЯ СОЦИАЛЬНЫХ РАБОТНИКОВ

Аннотация. В статье обоснована актуальность проблемы предупреждения и преодоления профессио-
нального выгорания социальных работников. Специфика работы работников социальной сферы обусловлена 
повышенной эмоциональной насыщенностью и сложностью межличностного общения, управления ситуа-
циями разного уровня сложности, требующие от специалиста значительных психоэмоциональных усилий и 
умения предупредить развитие синдрома профессионального выгорания. Цель статьи: обосновать особен-
ностей предупреждения и преодоления профессионального выгорания социальных работников. Использо-
ваны общенаучные теоретические методы: анализ научной литературы по исследуемой проблеме, синтез, 
сравнение и обобщение. Применялась методика диагностики профессионального выгорания разработана 
Н.Водопьяновой, А.Старченковой на основе модели К.Маслач и С.Джексон и методика диагностики уровня 
эмоционального выгорания В.Бойко. Анализом установлено, что причинами возникновения синдрома про-
фессионального выгорания является потеря личностных (внутренних) и социальных (внешних) ресурсов, для 
предупреждения и преодоления синдрома профессионального выгорания важным является создание новых 
или восстановления утраченных личностных, социально-психологических и психо-энергетических ресурсов, 
которые помогают работнику противодействовать негативному воздействию стресса. Исследованием уста-
новлено, что социальным работникам с признаками синдрома профессионального выгорания присущ особый 
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причинно-следственная цепь с такими компонентами: эмоциональное истощение, деперсонализация и ре-
дукция личных достижений. Влияние данных компонентов усиливается из-за следующих факторов: низкий 
уровень информированности по проблеме профессионального выгорания, отсутствие теоретических знаний 
и практических навыков самодиагностики основных признаков профессионального выгорания на ранних эта-
пах развития синдрома и путей их преодоления. Сделаны выводы о том, что особенности предупреждения 
и преодоления синдрома профессионального выгорания у социальных работников отражены в комплексе 
действий руководителя социальной организации, к которым относятся: мониторинг психологического состо-
яния работников, четкое разъяснение должностных инструкций, организации профилактических бесед и сти-
мулирования внутренней мотивации, налаживание конструктивных коммуникаций, проведение различных 
тренинговых занятий, создание положительного морально-психологического климата в коллективе.

Ключевые слова: профессиональное выгорание; социальный работник; предупреждение; преодоления; 
социальная сфера.
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SOCIAL WORKERS’ PROFESSIONAL BURNOUT 
PREVENTION AND OVERCOMING

Abstract. The present article substantiates the topicality of the problem of preventing and overcoming the 
professional social workers’ burnout. The peculiarityof the work of social workers are determined by the increased 
emotional saturation and the complexity of interpersonal communication, the management of situations of different 
complexity levels, which require a specialist in significant psycho-emotional efforts and the ability to prevent 
the development of professional burnout syndrome. The aim of the article is to substantiate the peculiarities of 
prevention and overcoming the social workers’ professional burnout. The article used general scientific theoretical 
methods: analysis of scientific literature on the researched problem, synthesis, comparison and generalization.In the 
process of empirical research, the method of professional burnout diagnosis was used developed by N.Vodopianova, 
O.Starchenkova on the basis of the model of K.Maslach and S.Jackson and the method of diagnosing the level of 
emotional burnout developed by V. Boyko. The analysis revealed that the causes of the professional burnout syndrome 
are the loss of personal (internal) and social (external) resources; to prevent and overcome the burnout syndrome, 
it is important to create new or restore lost personal, social psychological and psycho-energy resources that help a 
worker to counteract the negative effects of stress. Social workers with signs of a burnout syndrome have a special 
cause-and-effect chain with the following components: emotional exhaustion, depersonalization and reduction of 
personal achievements. The impact of these components is intensified by the following factors: low awareness of 
the professional burnout problem, lack of theoretical knowledge and practical skills of self-diagnosis, the main signs 
of professional burnout in the early stages of the development of the syndrome and ways to overcome them. The 
conclusions show that the features of prevention and overcoming social workers’ professional burnout syndrome are 
reflected in the complex actions of the head of a social organization, which include: monitoring of the psychological 
state of the workers, clear explanation of job descriptions, organization of preventive discussion and stimulation of 
internal motivation, constructive communications, conducting various training sessions, creating a positive moral and 
psychological climate in the team.

Key words: professional burnout; social worker; prevention; overcoming; social sphere.
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