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ВСТУП 

 

Актуальність теми роботи. Волонтерство можна описати як активну 

взаємодію людей у суспільному житті держави. Воно полягає у співпраці 

громадських та державних організацій, що сприяє покращенню рівня життя в 

суспільстві, зростанню індивідуальних можливостей, поглибленню сприйняття 

взаємної єдності, а також вирішенню соціальних проблем. Волонтерська 

діяльність забезпечує задоволення основних потреб громадян, сприяючи 

формуванню неупередженого та соціально відповідального суспільства. 

Волонтерство також є важливим фактором економічного зростання, адже воно 

сприяє створенню нових робочих місць, розвитку професійних навичок та 

підвищенню соціального капіталу. 

Волонтерська діяльність, попри свою альтруїстичну природу, надає людині 

значний професійний досвід та практичні навички, які можуть бути використані у 

подальшій фаховій діяльності. У багатьох країнах світу волонтерство є важливою 

частиною щоденних соціальних навичок і розвитку громадянської свідомості. 

Робота волонтерів давно здобула високу оцінку з боку міжнародних організацій, 

зокрема Організації Об'єднаних Націй (ООН), яка регулярно звертає увагу на 

вагомий внесок волонтерів у соціально-економічний розвиток країн. Протягом 

останніх десяти років волонтерство неодноразово розглядалося Генеральною 

Асамблеєю ООН як один із ключових інструментів розвитку суспільства. 

В Україні волонтерська діяльність почала активно розвиватися з перших 

років незалежності. Початок цього процесу можна відзначити 1992 роком, коли 

було створено першу волонтерську ініціативу — службу «Телефон довіри», де 

працювали виключно волонтери. Згодом з'являються інші організації, які 

реалізують соціальні проєкти, спрямовані на допомогу важкохворим, 

багатодітним сім'ям, людям похилого віку та інвалідам. Одним із важливих 

напрямів роботи волонтерів в Україні є боротьба з розповсюдженням ВІЛ/СНІДу 

та надання допомоги людям із залежностями. 
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Офіційне визнання волонтерства в Україні відбулося 10 грудня 2003 року, 

коли Кабінет Міністрів України схвалив Положення про волонтерську діяльність 

у сфері надання соціальних послуг. Це рішення стало важливим кроком у 

формалізації волонтерської діяльності. У 2011 році Верховна Рада України 

прийняла Закон «Про волонтерську діяльність», що додатково закріпив правові 

основи функціонування волонтерських ініціатив у країні. 

Перший суттєвий поштовх для волонтерського руху в Україні був пов'язаний 

із підготовкою до проведення чемпіонату Європи з футболу Євро-2012. Тоді 

волонтерство отримало новий розвиток і охопило різні сфери життя. Однак 

черговий і набагато потужніший імпульс розвитку волонтерства відбувся під час 

Революції гідності 2013-2014 років та подальших подій, пов'язаних із війною на 

сході України. З початком військової агресії з боку Російської Федерації у 2014 

році волонтерський рух набув особливого значення. Волонтери стали ключовими 

постачальниками допомоги для українських військових та постраждалих від війни 

цивільних осіб. 

Початок повномасштабної війни 24 лютого 2022 року став черговим етапом у 

розвитку волонтерства в Україні. Волонтерський рух досяг небаченого масштабу, 

охоплюючи різні аспекти життя країни, від матеріального забезпечення 

військових до підтримки внутрішньо переміщених осіб. За свідченнями багатьох 

військових, якби не волонтери, Збройні Сили України могли б не отримати 

необхідної матеріально-технічної підтримки від держави. Волонтерський рух 

також став джерелом мобілізації суспільства, його згуртованості та сили. 

Наукові дослідження психологів, педагогів, соціологів у цій царині 

стосувалися вивчення мотивації, спрямованості, соціально-психологічного 

портрету волонтера, типології волонтерської діяльності, превенції емоційного 

вигорання волонтерів, менеджменту волонтерської діяльності тощо (Н. Азьмук, К. 

Алексейченко, Н. Говоруха, І. Гончар, А. Глиздова, В. Зливков, О. Іщенко, П. 

Казар’ян, О. Касперова, Л. Коломієць, В. Леонова, І. Литвиненко, С. Лукомська, 

А. Льовочкіна, М. Маркова, Л. Матвієнко, А. Мекшун, Р. Мороз, Т. Острянко, О. 
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Панькова, О. Старик, О. Трубнікова, В. Узвенчук, О. Шевчук). Науковий інтерес 

викликають роботи науковців, присвячені аналізу конкретних стадій та моделей 

синдрому емоційного вигорання (Дж. Грінберг, Б. Перлман, Е. Хартман, Д. 

Дирендонк, В. Шауфелі, К. Маслач, С. Джексон, А. Пайнс, В. Бойко), аналізу 

детермінант розвитку вигорання (М. Борисова, Т. Зайчикова, В. Орел, Т. 

Форманюк), створення діагностичного інструментарію професійного вигорання 

(В. Бойко, Н. Водоп’янова, Дж. Грінберг, К. Маслач, А.Рукавішніков), розробка 

корекційних та профілактичних заходів даного синдрому (Д. Трунов, В. Бойко, Н. 

Водоп`янова, Т. Зайчикова, Л. Карамушка, А. Фирсова, К. Лаврова, А. Левин). 

Актуальним стає питання огляду волонтерства як одного з найпотужніших 

резервів соціально-психологічної підтримки під час війни. Волонтери стикаються 

з величезними фізичними, емоційними та психологічними навантаженнями, що 

робить важливим питання профілактики їхнього емоційного вигорання. Потреба в 

дослідженні цього питання є особливо актуальною, враховуючи масштабність та 

інтенсивність їхньої діяльності в умовах воєнного стану. 

Об'єкт роботи: волонтерська діяльність в умовах воєнного стану. 

Предмет роботи: особливості емоційного вигорання волонтерів в умовах 

воєнного стану. 

Мета роботи: теоретично обґрунтувати та охарактеризувати профілактику та 

подолання емоційного вигорання у волонтерів в умовах воєнного стану. 

Завдання роботи:  

1. охарактеризувати структуру та особливості волонтерської діяльності в 

умовах воєнного стану;  

2. проаналізувати поняття і сутність емоційного вигорання в науковій, 

педагогічній і психологічній літературі; 

3. визначити причини і провести діагностику емоційного вигорання 

волонтерів на базі організацій що займаються волонтерською діяльністю. 

4. розробити та обґрунтувати рекомендації що до профілактики та 

подолання емоційного вигорання волонтерів в умовах воєнного стану. 
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Для досягнення мети та виконання завдань роботи застосовано 

комплекс методів наукового дослідження, а саме: теоретичних – аналіз 

наукової літератури, синтез та узагальнення даних; емпіричних – спостереження, 

анкетування, психодіагностичні методики (методика діагностики рівня 

емоційного вигорання В.В. Бойка, опитувальник вигорання Маслач, шкала 

тривожності Спілбергера-Ханіна); статистичних – методи математичної обробки 

даних для визначення статистичної значущості результатів (кореляційний аналіз, 

факторний аналіз, t-критерій Стьюдента) для виявлення рівня емоційного 

вигорання волонтерів. 

Експериментальна база роботи: дослідження проводилось на базі 

волонтерських організацій ФБ «Пліч-о-Пліч», ГО «Сімейний клуб «Два в 

одному»«, БФ «Місто 1000 джерел», ГО «Золота середина». У дослідженні взяли 

участь 30 волонтерів, з них 15 чоловіків та 15 жінок, серед яких 23 особи (75%) 

мають статус внутрішньо переміщених осіб. 

Наукова новизна роботи полягає у комплексному вивченні феномену 

емоційного вигорання волонтерів в умовах воєнного стану та обґрунтуванні 

методичного інструментарію для дiагностики емоційного вигорання волонтерів. В 

роботі систематизовано фактори ризику емоційного вигорання волонтерів, які 

працюють в умовах воєнного стану, та розроблено модель їх взаємозв'язку. 

Удосконалено розуміння механізмів подолання емоційного вигорання у 

волонтерській діяльності з урахуванням специфіки роботи в екстремальних 

умовах. Розширено уявлення про психологічні та соціальні наслідки емоційного 

вигорання для особистості волонтера та ефективності його діяльності. 

Теоретична значущість роботи полягає у розширенні уявлень про 

механізми розвитку емоційного вигорання у волонтерів, які працюють в умовах 

воєнного стану, та систематизації факторів, що впливають на цей процес. 

Поглиблено розуміння взаємозв'язку між особистісними характеристиками 

волонтерів та їх схильністю до емоційного вигорання. Розроблено теоретичну 
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модель профілактики емоційного вигорання з урахуванням специфіки 

волонтерської діяльності в кризових умовах. 

Практичне значення роботи полягає у розробці рекомендацій щодо 

профілактики та подолання емоційного вигорання волонтерів, що можуть бути 

використані психологами, координаторами волонтерських організацій та 

фахівцями з психосоціальної підтримки. Створено програму психологічного 

супроводу волонтерів, що включає діагностичний інструментарій, методи 

профілактики та технології подолання емоційного вигорання. Розроблено 

практичні рекомендації щодо організації системи підтримки психологічного 

здоров'я волонтерів в умовах воєнного стану. 

Апробація результатів роботи. Основні результати роботи були 

представлені на ХХVII Всеукраїнській науково-практичній конференції 

«Могилянські читання – 2024: Досвід та тенденції розвитку суспільства в Україні: 

глобальний, національний та регіональний аспекти» (Миколаїв, 2024р.). 

Публікації. Основні положення магістерської роботи викладені в тезах: 

 Шевченко В.В. Вплив воєнного стану на інтенсивність емоційного 

вигорання волонтерів і його профілактика / Могилянські читання – 2024: Досвід 

та тенденції розвитку суспільства в Україні: глобальний, національний та 

регіональний аспекти : XXVII Всеукр. наук.-практ. конф. Миколаїв : Вид-во ЧНУ 

ім. Петра Могили, 2024. 

Структура роботи. Магістерська робота складається зі вступу, трьох 

розділів, дев'яти підрозділів, висновків до кожного розділу, загальних висновків, 

списку використаних джерел із 101 найменування та 4-х додатків. Загальний обсяг 

роботи становить 123 сторінок, з них основного тексту 111 сторінок, додатки 

викладено на 6 сторінках. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ ВОЛОНТЕРІВ 

 

 

1.1. Специфіка волонтерської діяльності та ризики емоційного 

вигорання в умовах воєнного стану 

        Волонтерська діяльність в умовах воєнного стану характеризується 

особливою специфікою, що суттєво відрізняє її від волонтерства у мирний час. В 

першу чергу, це пов'язано з екстремальним характером умов, в яких доводиться 

працювати волонтерам. Волонтери часто стикаються з необхідністю швидкого 

прийняття рішень в умовах невизначеності та обмеженості ресурсів. Специфіка 

діяльності також визначається високим рівнем відповідальності за життя та 

благополуччя інших людей. Крім того, волонтери працюють в умовах постійної 

загрози власній безпеці та здоров'ю [4, с. 78]. 

Особливості волонтерської роботи під час війни проявляються у різних 

аспектах діяльності. Волонтери часто змушені працювати в умовах порушення 

звичного режиму життя та праці, що включає ненормований робочий день та 

відсутність повноцінного відпочинку. Психологічне навантаження посилюється 

через постійний контакт з людьми, які пережили травматичний досвід. Важливим 

фактором є також необхідність швидко адаптуватися до мінливих умов та вимог 

ситуації. Додатковим стресором виступає потреба в координації дій з різними 

організаціями та структурами. Все це створює підвищені ризики для 

психологічного здоров'я волонтерів [12, с. 156]. 

В умовах воєнного стану волонтери стикаються з унікальними викликами, 

які потребують особливої підготовки та підтримки. На передньому плані постає 

необхідність роботи з масовими травматичними переживаннями. Волонтери часто 

стають свідками людського горя та страждань, що створює значне емоційне 

навантаження. Важливим аспектом є також необхідність дотримання безпекових 

протоколів та правил. Специфіка роботи вимагає постійної готовності до 
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евакуації чи зміни локації. Додатковим фактором стресу є обмеженість ресурсів 

та необхідність їх раціонального розподілу [24, с. 234]. 

На малюнку 1 представлено основні фактори ризику емоційного вигорання 

волонтерів в умовах воєнного стану. 

 

 

Малюнок 1 – Фактори ризику емоційного вигорання волонтерів 

 

Важливим аспектом розуміння специфіки волонтерської діяльності в умовах 

воєнного стану є аналіз різних форм психологічного навантаження. Особливо 

складним є збереження професійної дистанції при роботі з дітьми та літніми 

людьми. Емоційне навантаження посилюється через необхідність утримувати 

власні переживання та страхи. Важливим фактором є також відповідальність за 

прийняття рішень, які можуть впливати на життя інших людей [35, с. 345].  

Особливої уваги заслуговує проблема професійної деформації волонтерів в 

умовах тривалої роботи під час війни. Постійне зіткнення з людським горем та 

стражданнями може призводити до емоційного притуплення та цинізму. 

Волонтери можуть розвивати захисні механізми, які знижують їхню емпатію та 

чутливість. Важливим аспектом є також зміна світогляду та системи цінностей під 

впливом травматичного досвіду. У багатьох випадках спостерігається формування 

специфічного «чорного» гумору як способу психологічного захисту. Все це може 

негативно впливати на якість волонтерської допомоги та особисте життя 

волонтерів [45, с. 456]. 

1.Зовнішні фактори 

oНебезпечні умови роботи

oБрак ресурсів

oНестабільність ситуації

1.Організаційні 
фактори 

oВисоке навантаження

oНечіткі обов'язки

oВідсутність підтримки

1.Особистісні 
фактори 

oЕмоційне виснаження

oВтрата мотивації

oПрофесійна деформація



10 

 

Значну роль у розвитку емоційного вигорання відіграє специфіка комунікації 

в умовах воєнного стану. Волонтери часто змушені працювати в умовах 

інформаційної невизначеності та обмеженості. Необхідність дотримання 

конфіденційності та безпекових протоколів може створювати додаткове 

психологічне напруження. Важливим аспектом є також необхідність координації 

дій з різними організаціями та структурами. Комунікативне навантаження 

посилюється через потребу постійного звітування та документування діяльності. 

Все це створює додаткові стресори, які можуть сприяти розвитку емоційного 

вигорання. 

Психологічні особливості волонтерської діяльності в умовах воєнного стану 

розглянемо у табл. 1.1. 

Таблиця 1.1  

Психологічні особливості волонтерської діяльності в умовах воєнного 

стану 

Сфера 

діяльності 

Специфіка роботи Ризики емоційного 

вигорання 

Способи 

профілактики 

Гуманітарна 

допомога 

Робота з постраждалими, 

розподіл ресурсів 

Емоційне виснаження, 

вторинна травматизація 

Супервізія, ротація 

Евакуація Робота в небезпечних 

умовах, швидкі рішення 

Хронічний стрес, 

тривога 

Психологічна 

підтримка, тренінги 

Медична 

допомога 

Робота з пораненими, 

критичні стани 

Професійне вигорання, 

ПТСР 

Групова терапія, 

відпочинок 

Психологічна 

підтримка 

Емоційна робота, 

кризове консультування 

Емпатичне вигорання Особиста терапія, 

інтервізія 

 

Особливого значення в умовах воєнного стану набуває проблема безпеки 

волонтерів. Робота часто відбувається в зонах підвищеного ризику та небезпеки. 

Волонтери мають постійно оцінювати рівень загрози та приймати рішення щодо 

власної безпеки. Значний стрес створює необхідність дотримання протоколів 

безпеки та правил поведінки в небезпечних ситуаціях. Психологічне 

навантаження посилюється через відповідальність за безпеку інших людей. Часто 

доводиться працювати в умовах обмеженого доступу до засобів зв'язку та 

комунікації. 
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Специфіка волонтерської роботи під час війни тісно пов'язана з проблемою 

вторинної травматизації. Постійний контакт з людьми, які пережили 

травматичний досвід, може призводити до розвитку симптомів 

посттравматичного стресу у самих волонтерів. Особливо складним є процес 

переживання втрат та роботи з горем. Важливим аспектом є також необхідність 

підтримки психологічної рівноваги при роботі з дітьми, які постраждали від 

війни. Вторинна травматизація може проявлятися у формі нав'язливих думок, 

порушень сну та інших психосоматичних реакцій [56, с. 567]. 

Організаційні аспекти волонтерської діяльності в умовах воєнного стану 

також мають свою специфіку. Часто доводиться працювати в умовах обмежених 

ресурсів та нестабільного фінансування. Важливим фактором є необхідність 

швидкої мобілізації та перерозподілу ресурсів відповідно до мінливих потреб. 

Значний стрес створює відсутність чіткої структури та ієрархії в деяких 

волонтерських організаціях. Додаткове навантаження створює необхідність 

координації дій з різними державними та недержавними структурами. Все це 

вимагає особливої гнучкості та адаптивності від волонтерів. 

Специфічним аспектом волонтерської діяльності під час війни є також 

проблема особистісних змін та трансформацій. Волонтери часто переживають 

глибокі зміни у світогляді та системі цінностей. Важливим аспектом є 

переосмислення власної ролі та місця в суспільстві. Значні зміни відбуваються у 

сфері міжособистісних стосунків та спілкування. Часто спостерігається 

формування нової ідентичності, пов'язаної з волонтерською діяльністю. Все це 

може створювати додаткове психологічне навантаження та вимагати спеціальної 

підтримки. 

Фізичне та психологічне виснаження волонтерів в умовах воєнного стану 

часто супроводжується специфічними змінами в поведінкових патернах та 

когнітивних процесах. Виснаження проявляється у зниженні концентрації уваги 

та погіршенні пам'яті, що може негативно впливати на якість виконання 

волонтерських обов'язків. Порушення режиму сну та відпочинку призводить до 
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накопичення хронічної втоми та зниження загальної працездатності. Часто 

спостерігаються зміни в харчовій поведінці - від повної втрати апетиту до 

компульсивного переїдання як способу зняття стресу. Волонтери можуть 

відчувати постійне внутрішнє напруження та тривогу, що супроводжується 

різними психосоматичними симптомами. Особливо небезпечним є ігнорування 

перших ознак фізичного та психологічного виснаження. Важливим аспектом є 

також порушення здатності до емоційної саморегуляції та контролю 

імпульсивних реакцій. У багатьох випадках спостерігається формування 

неадаптивних способів подолання стресу, включаючи вживання алкоголю або 

інших психоактивних речовин. 

Соціальні аспекти волонтерської діяльності в умовах війни характеризуються 

значними змінами в системі міжособистісних відносин та комунікативних 

патернах. Волонтери часто відчувають труднощі у підтримці близьких стосунків 

через високу зануреність у роботу та емоційне виснаження. Спостерігається 

тенденція до формування закритих соціальних груп, де спілкування обмежується 

переважно колегами-волонтерами, які мають подібний досвід. Часто виникають 

конфлікти в сімейних стосунках через нерозуміння близькими специфіки 

волонтерської роботи та її емоційного навантаження. Важливим аспектом є також 

зміна соціальних ролей та статусів у волонтерському середовищі, що може 

створювати додаткове психологічне напруження. Особливо складним є процес 

реінтеграції у звичайне соціальне життя після тривалої роботи в зоні бойових дій. 

Проблемним аспектом стає також втрата довіри до соціальних інститутів та зміна 

ставлення до суспільних норм. Спостерігається формування специфічної 

«волонтерської» ідентичності, яка може конфліктувати з іншими соціальними 

ролями. 

Мотиваційні аспекти волонтерської діяльності в умовах воєнного стану 

характеризуються складною динамікою та схильністю до трансформації. 

Первинна мотивація допомоги та підтримки постраждалих може змінюватися під 

впливом травматичного досвіду та емоційного виснаження. Важливим аспектом є 
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переоцінка власних можливостей та обмежень у наданні допомоги іншим. 

Волонтери часто стикаються з необхідністю балансувати між альтруїстичними 

прагненнями та збереженням власних ресурсів. Суттєвим фактором є також зміна 

ціннісних орієнтацій та життєвих пріоритетів під впливом досвіду роботи в 

екстремальних умовах. У багатьох випадках спостерігається формування 

специфічної професійної мотивації, пов'язаної з почуттям обов'язку та 

відповідальності. Особливо важливим стає пошук нових джерел мотивації при 

тривалій волонтерській діяльності. Значну роль відіграє також групова динаміка 

та вплив волонтерської спільноти на індивідуальну мотивацію [67, с. 234]. 

Когнітивні аспекти діяльності волонтерів характеризуються специфічними 

змінами у сприйнятті та обробці інформації. Постійне перебування в стресових 

умовах може призводити до формування особливих когнітивних схем та способів 

інтерпретації подій. Важливим аспектом є розвиток здатності до швидкого 

прийняття рішень в умовах невизначеності та обмеженої інформації. 

Спостерігається тенденція до формування специфічного «чорно-білого» мислення 

як захисного механізму. Суттєвим фактором є також зміна часової перспективи та 

планування майбутнього. Особливого значення набуває розвиток критичного 

мислення та здатності до аналізу складних ситуацій. Волонтери часто 

демонструють підвищену чутливість до потенційних загроз та ризиків. Важливим 

аспектом є також формування специфічних когнітивних стратегій подолання 

стресу. 

Когнітивні зміни у волонтерській діяльності часто проявляються у 

специфічному сприйнятті часу та просторових відносин. Волонтери можуть 

відчувати суб'єктивне прискорення або уповільнення часу під час критичних 

ситуацій та надання допомоги. Важливим аспектом є формування особливої 

просторової орієнтації, пов'язаної з постійною оцінкою безпеки та пошуком 

шляхів евакуації. Суттєвою особливістю є розвиток підвищеної сенсорної 

чутливості до потенційних загроз та небезпечних ситуацій. Спостерігається 

тенденція до формування специфічних паттернів сканування навколишнього 
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середовища. Волонтери часто демонструють розвиток інтуїтивного мислення та 

здатності передбачати розвиток подій. Особливого значення набуває формування 

когнітивних схем швидкого реагування на критичні ситуації. Значну роль відіграє 

також розвиток здатності до одночасної обробки великої кількості інформації. 

Важливим аспектом є формування специфічних мнемонічних стратегій для 

запам'ятовування критично важливої інформації. 

Емоційно-регулятивні аспекти волонтерської діяльності характеризуються 

формуванням специфічних механізмів контролю та управління емоційними 

станами. Волонтери розвивають особливі стратегії емоційної саморегуляції для 

роботи в стресових умовах. Важливим аспектом є здатність швидко 

переключатися між різними емоційними станами залежно від вимог ситуації. 

Спостерігається розвиток підвищеної емоційної витривалості та стійкості до 

психологічних навантажень. Суттєвою особливістю є формування специфічних 

механізмів емоційного дистанціювання при роботі з травматичним досвідом. 

Волонтери часто демонструють розвиток здатності до глибокого емпатичного 

розуміння при збереженні професійних меж. Особливого значення набуває вміння 

регулювати інтенсивність емоційного залучення в різних ситуаціях. Важливим 

аспектом є також розвиток навичок емоційної підтримки інших при збереженні 

власної психологічної стабільності. 

Емоційна регуляція у волонтерській діяльності під час воєнного стану також 

характеризується розвитком специфічних захисних механізмів. Волонтери часто 

формують складні системи психологічного захисту, що дозволяють працювати в 

умовах постійного емоційного навантаження. Важливим аспектом є розвиток 

здатності до швидкого відновлення емоційної рівноваги після критичних 

ситуацій. Спостерігається формування особливих ритуалів та практик емоційної 

саморегуляції, що допомагають підтримувати психологічну стійкість. Суттєвою 

особливістю є розвиток навичок управління груповими емоційними станами в 

команді волонтерів. Волонтери демонструють високу здатність до емоційної 

підтримки колег при збереженні власної стабільності. Особливого значення 
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набуває вміння розпізнавати ранні ознаки емоційного виснаження у себе та 

інших. Важливим аспектом є також розвиток здатності до конструктивного 

вираження складних емоцій. 

Поведінкові патерни волонтерів в умовах воєнного стану характеризуються 

формуванням специфічних автоматизованих реакцій та алгоритмів дій. Волонтери 

розвивають особливі навички швидкого реагування на надзвичайні ситуації та 

кризові стани. Важливим аспектом є формування чітких алгоритмів дій в різних 

типах критичних ситуацій. Спостерігається розвиток підвищеної готовності до 

мобілізації та швидкої зміни планів. Суттєвою особливістю є формування 

специфічних комунікативних патернів для роботи з різними категоріями 

постраждалих. Волонтери часто демонструють розвиток особливих навичок 

командної взаємодії в екстремальних умовах. Особливого значення набуває 

формування стійких навичок самозбереження та безпечної поведінки. Важливим 

аспектом є також розвиток здатності до гнучкої адаптації поведінки відповідно до 

змін ситуації. 

Специфічні поведінкові патерни волонтерів проявляються також у 

формуванні особливих ритуалів та рутин повсякденної діяльності. 

Спостерігається розвиток чітких алгоритмів перевірки безпеки та оцінки ризиків 

перед початком будь-якої активності. Важливим аспектом є формування 

специфічних практик самовідновлення та відпочинку між інтенсивними 

періодами роботи. Волонтери демонструють розвиток особливих навичок 

розподілу ресурсів та планування діяльності в умовах їх обмеженості. Суттєвою 

особливістю є формування чітких протоколів комунікації та координації дій у 

команді. Спостерігається розвиток специфічних механізмів прийняття групових 

рішень в кризових ситуаціях. Особливого значення набуває формування навичок 

швидкої мобілізації та перерозподілу обов'язків. Важливим аспектом є також 

розвиток здатності до підтримки робочої дисципліни в умовах високого стресу 

[48, с. 345]. 
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Міжособистісні аспекти волонтерської діяльності характеризуються 

формуванням специфічних форм взаємодії та підтримки. Спостерігається 

розвиток особливої чутливості до емоційного стану колег та здатності надавати 

своєчасну підтримку. Важливим аспектом є формування міцних професійних 

зв'язків, що базуються на взаємній довірі та розумінні. Волонтери демонструють 

розвиток навичок ефективної комунікації в умовах обмеженого часу та ресурсів. 

Суттєвою особливістю є формування специфічної групової ідентичності та 

почуття приналежності до волонтерської спільноти. Спостерігається розвиток 

особливих форм неформальної підтримки та взаємодопомоги. Особливого 

значення набуває здатність до конструктивного вирішення конфліктів у команді. 

Важливим аспектом є також розвиток навичок ефективної співпраці з різними 

організаціями та структурами. 

Специфіка волонтерської діяльності в умовах воєнного стану 

характеризується унікальним поєднанням психологічних, соціальних та 

організаційних викликів, що створюють підвищені ризики емоційного вигорання. 

Інтенсивне емоційне навантаження, постійний контакт з травматичним досвідом 

та необхідність роботи в небезпечних умовах формують особливий комплекс 

стресорів, що вимагає розвитку специфічних механізмів психологічного захисту 

та саморегуляції. Волонтери демонструють формування унікальних поведінкових 

патернів та когнітивних стратегій, спрямованих на адаптацію до екстремальних 

умов діяльності. Особливості емоційного вигорання волонтерів в різних сферах 

діяльності розглянемо у табл. 1.2. 

Проведений аналіз показує, що емоційне вигорання у волонтерській 

діяльності має системний характер і охоплює всі рівні функціонування 

особистості – від фізіологічного до соціально-психологічного. Особливого 

значення набувають питання розвитку емоційної компетентності, навичок 

психологічної саморегуляції та здатності до підтримки професійних меж. 

Важливим аспектом є також формування ефективних систем організаційної 



17 

 

підтримки та супервізії, що дозволяють своєчасно виявляти та попереджати 

розвиток симптомів емоційного вигорання. 

 

Таблиця 1.2  

Особливості емоційного вигорання волонтерів в різних сферах 

діяльності 

Сфера 

діяльності 

Специфічні 

стресори 

Прояви 

вигорання 

Фактори ризику Захисні 

фактори 

Евакуація 

населення 

Відповідальність 

за життя людей, 

робота під 

обстрілами 

Підвищена 

тривожність, 

порушення сну 

Непередбачуваність 

ситуацій, висока 

інтенсивність роботи 

Чіткі 

протоколи 

безпеки, 

командна 

робота 

Гуманітарна 

допомога 

Обмеженість 

ресурсів, емоційне 

навантаження 

Емоційне 

виснаження, 

цинізм 

Постійний контакт з 

травмованими 

людьми 

Система 

ротації, 

супервізійна 

підтримка 

Медична 

допомога 

Робота з 

пораненими, 

високий темп 

роботи 

Професійна 

деформація, 

емоційне 

відсторонення 

Травматичний досвід, 

фізичне виснаження 

Професійна 

підготовка, 

досвід роботи 

Психологічна 

підтримка 

Емпатичне 

вигорання, 

вторинна 

травматизація 

Втрата 

емоційної 

чутливості 

Високе емоційне 

навантаження 

Особиста 

терапія, 

професійна 

спільнота 

 

Розглянуті теоретичні засади та специфіка волонтерської діяльності в умовах 

воєнного стану створюють основу для розробки ефективних стратегій 

профілактики та подолання емоційного вигорання. Особливу увагу слід приділяти 

розвитку системи психологічного супроводу волонтерів, що враховує специфіку 

їхньої діяльності та забезпечує комплексну підтримку на всіх етапах роботи. 

Важливим є також створення умов для професійного розвитку та самореалізації 

волонтерів, що може виступати значущим фактором профілактики емоційного 

вигорання. 
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1.2. Теоретичні засади вивчення емоційного вигорання у волонтерській 

діяльності 

 Феномен емоційного вигорання у волонтерській діяльності є складним 

психологічним процесом, що потребує комплексного наукового аналізу та 

систематизації теоретико-методологічних підходів до його вивчення. Розвиток 

волонтерського руху в Україні, особливо в умовах воєнного стану, актуалізує 

необхідність глибокого дослідження психологічних механізмів емоційного 

вигорання та розробки ефективних стратегій його попередження. Сучасні 

дослідження показують, що волонтери, які працюють в умовах підвищеного 

стресу та психоемоційного навантаження, стикаються з особливими ризиками 

розвитку емоційного вигорання [23, с. 67]. За даними досліджень М.Й. 

Дмитренка, близько 45% активних волонтерів відчувають симптоми емоційного 

вигорання різного ступеня вираженості протягом першого року діяльності [10, с. 

89]. 

На думку Т.М. Титаренко, «емоційне вигорання – це особливий 

психологічний стан, що виникає у відповідь на тривалий вплив професійних 

стресорів середньої інтенсивності та характеризується емоційним виснаженням, 

деперсоналізацією та редукцією професійних досягнень. У волонтерській 

діяльності цей стан набуває особливої гостроти через високий рівень емоційної 

залученості та відсутність чітких професійних меж» [34, с. 156]. 

Дослідження теоретичних засад емоційного вигорання волонтерів вимагає, 

насамперед, чіткого визначення основних понять та концептуальних підходів до 

розуміння цього явища. В сучасній науковій літературі існує декілька основних 

підходів до визначення сутності емоційного вигорання [6, с. 79]. Перший підхід, 

представлений у роботах І.А. Власенко та П.В. Волошина, розглядає вигорання як 

стан фізичного, емоційного та розумового виснаження, що проявляється у 

професіях соціальної сфери та волонтерській діяльності [6, с. 81]. Цей підхід 
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акцентує увагу на системному характері вигорання та його впливі на всі сфери 

життєдіяльності особистості. Другий підхід, розроблений у дослідженнях Л.В. 

Берездецької та О.І. Кононенко, трактує емоційне вигорання як процес поступової 

втрати емоційної, когнітивної та фізичної енергії, що проявляється у симптомах 

емоційного виснаження, втоми та професійної деформації [3, с. 56]. Особлива 

увага в межах цього підходу приділяється динамічному характеру вигорання та 

стадіальності його розвитку [17, с. 123]. 

О.Я. Андрійчук зазначає: «Специфіка волонтерської діяльності в умовах 

війни створює особливе психоемоційне навантаження, що значно підвищує 

ризики емоційного вигорання та вимагає розробки спеціальних превентивних 

заходів. Особливо важливим є врахування того факту, що волонтери часто 

працюють без належної психологічної підготовки та супервізійної підтримки, що 

суттєво збільшує ризики розвитку емоційного вигорання» [1, с. 45]. 

Аналіз наукових джерел дозволяє виділити основні компоненти емоційного 

вигорання у волонтерській діяльності, які набувають особливого значення в 

контексті роботи під час воєнного стану [3, с. 89]. Дослідження В.В. Васильєва та 

С.У. Гончаренка показують, що структура емоційного вигорання волонтерів 

включає не лише класичні компоненти професійного вигорання, але й специфічні 

елементи, пов'язані з особливостями волонтерської діяльності в кризових умовах 

[5, с. 92]. До базових компонентів належать емоційне виснаження, що 

проявляється у відчутті спустошеності та зниженні емоційного фону, 

деперсоналізація як механізм психологічного захисту у формі повної або 

часткової втрати інтересу до інших людей, редукція особистих досягнень, що 

виражається у зниженні відчуття компетентності та успішності своєї діяльності 

[9, с. 145]. 

На  малюнку 2 представлено структурну модель емоційного вигорання 

волонтерів. 
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 Малюнок 2 – Структурна модель емоційного вигорання волонтерів 

 

Важливим аспектом дослідження є визначення основних факторів, що 

впливають на розвиток емоційного вигорання у волонтерській діяльності. За 

результатами досліджень Н.Б. Бондаренко та І.О. Гаврилюка, фактори розвитку 

емоційного вигорання можна систематизувати за кількома основними групами [4, 

с. 48]. Фактори розвитку емоційного вигорання у волонтерській діяльності 

розглянемо у табл. 1.3. 

Таблиця 1.3  

Фактори розвитку емоційного вигорання у волонтерській діяльності 

Група 

факторів 

Зміст Прояви Рівень 

впливу 

Організаційні Надмірне навантаження, відсутність 

чіткого графіку, брак ресурсів 

Фізична та емоційна 

перевтома 

Високий 

Особистісні Підвищена емпатія, перфекціонізм, 

трудоголізм 

Емоційне виснаження Середній 

Соціальні Відсутність підтримки, конфлікти, 

складні умови праці 

Деперсоналізація Середній 

Мотиваційні Завищені очікування, ідеалізація 

діяльності 

Розчарування, втрата 

сенсу 

Високий 

 

Дослідження Є.М. Балашова та М.О. Марценюк показують, що розвиток 

емоційного вигорання у волонтерів має певні закономірності та стадії [2, с. 145]. 

1.Поведінкові прояви 

oУникнення контактів oЗниження продуктивності oКонфліктність

1.Емоційні прояви 

oЕмоційне виснаження oДепресивні стани oВтрата мотивації

1.Психофізіологічні прояви 

oХронічна втома oПорушення сну oПсихосоматичні реакції
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На першій стадії спостерігається надмірна активність та ентузіазм, що може 

призводити до виснаження ресурсів організму. Ця стадія характеризується 

високою мотивацією, бажанням допомагати та активно включатися у 

волонтерську діяльність, що часто супроводжується нехтуванням власними 

потребами та ігноруванням ознак втоми [22, с. 167]. Друга стадія 

характеризується появою перших ознак втоми та зниженням працездатності, що 

може проявлятися у погіршенні настрою, появі дратівливості, порушеннях сну та 

апетиту [8, с. 115]. На третій стадії відбувається емоційне відсторонення та 

формування захисних механізмів, що проявляється у зниженні емпатії, 

формалізації спілкування та втраті інтересу до волонтерської діяльності [12, с. 

78]. 

B. Anderson та S. Bennett у своїх дослідженнях підкреслюють, що емоційне 

вигорання у волонтерській діяльності має свої особливості порівняно з 

професійним вигоранням [41, с. 152]. Це пов'язано зі специфікою волонтерської 

роботи, яка часто відбувається в умовах підвищеного стресу, невизначеності та 

обмежених ресурсів. Особливо гостро ця проблема проявляється в умовах 

воєнного стану, коли волонтери стикаються з травматичним досвідом та 

працюють в умовах підвищеної небезпеки [42, с. 198]. R. Davidson зазначає, що 

волонтери, які працюють в зоні бойових дій або з постраждалими від війни, 

мають підвищений ризик розвитку вторинної травматизації та посттравматичного 

стресового розладу [44, с. 225]. 

Сучасні дослідження H. Fischer та J. Howard вказують на необхідність 

розробки спеціальних програм профілактики емоційного вигорання для 

волонтерів, які працюють в умовах воєнного стану [46, с. 267]. Такі програми 

мають враховувати специфіку волонтерської діяльності, особливості 

психологічного навантаження та потреби волонтерів у підтримці та супервізії. 

Важливим аспектом є також розвиток системи раннього виявлення ознак 

емоційного вигорання та впровадження ефективних методів його профілактики 

[48, с. 156]. 
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Розглядаючи теоретичні засади емоційного вигорання у волонтерській 

діяльності, важливо відзначити, що цей феномен має складну багаторівневу 

структуру. Емоційне вигорання розвивається як результат тривалого 

психоемоційного навантаження та характеризується поступовим наростанням 

симптоматики [16, с. 78]. 

У теоретичному осмисленні феномену емоційного вигорання виділяють 

кілька ключових підходів. Згідно з енергетичним підходом, вигорання 

розглядається як процес поступового виснаження енергетичних ресурсів 

особистості під впливом тривалого стресу у волонтерській діяльності [25, с. 123]. 

При цьому відбувається порушення балансу між витратами особистісних ресурсів 

та їх відновленням. 

Мотиваційно-цільовий підхід розглядає емоційне вигорання як результат 

втрати або викривлення початкової мотивації волонтерської діяльності [31, с. 

145]. Особливо це стосується ситуацій, коли початковий альтруїстичний порив та 

бажання допомагати стикаються з реальними труднощами та обмеженнями у 

можливості надання допомоги. 

Екзистенційний підхід фокусується на проблемі втрати сенсу волонтерської 

діяльності та особистісної самореалізації в процесі вигорання [35, с. 167]. В межах 

цього підходу особлива увага приділяється психологічним механізмам 

переживання безпорадності та втрати контролю над ситуацією, що часто 

виникають у волонтерів при роботі з важкими випадками. 

Системний підхід інтегрує попередні теоретичні погляди та розглядає 

емоційне вигорання як комплексне явище, що охоплює всі рівні функціонування 

особистості [38, с. 198]: 

 Психофізіологічний (порушення процесів саморегуляції на рівні 

організму) 

 Емоційно-вольовий (порушення емоційного реагування та вольового 

контролю) 

 Когнітивний (зміни у сприйнятті та оцінці ситуацій) 
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 Поведінковий (зміни у способах реагування та патернах поведінки) 

 Соціально-психологічний (порушення міжособистісної взаємодії) 

В контексті волонтерської діяльності особливого значення набуває концепція 

вторинної травматизації [43, с. 234]. Згідно з цією теорією, волонтери, які 

працюють з людьми, що пережили травматичний досвід, можуть переживати 

симптоми, подібні до симптомів їхніх підопічних, що створює додаткові ризики 

для розвитку емоційного вигорання. 

Теорія стресостійкості та адаптації розглядає емоційне вигорання у 

взаємозв'язку з механізмами психологічного захисту та копінг-стратегіями [47, с. 

256]. В межах цієї теорії важливим є розуміння індивідуальних відмінностей у 

реагуванні на стрес та здатності до відновлення психологічної рівноваги. 

Значний внесок у розуміння механізмів емоційного вигорання внесла теорія 

психологічних ресурсів [52, с. 278]. Згідно з цією теорією, ключовим фактором 

розвитку вигорання є дисбаланс між витратами особистісних ресурсів та 

можливостями їх відновлення. При цьому особливу роль відіграють такі ресурси 

як: 

 Фізичні (енергія, здоров'я) 

 Психологічні (самооцінка, оптимізм, життєстійкість) 

 Соціальні (підтримка оточення, професійна спільнота) 

 Матеріальні (умови діяльності, забезпеченість необхідними засобами) 

Теорія психологічних ресурсів у контексті емоційного вигорання волонтерів 

розглядає різні типи ресурсів, які відіграють критичну роль у підтримці 

психологічного благополуччя та профілактиці вигорання. Фізичні ресурси 

включають не лише загальний стан здоров'я та енергетичний потенціал організму, 

але й такі аспекти як якість сну, режим харчування, фізична активність та 

здатність до відновлення після навантажень. В умовах волонтерської діяльності 

під час воєнного стану особливого значення набуває витривалість організму, 

здатність працювати в умовах обмеженого відпочинку та вміння підтримувати 

базові фізіологічні потреби в складних умовах. Дослідження показують, що 
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виснаження фізичних ресурсів часто стає першим кроком до розвитку емоційного 

вигорання, оскільки ослаблений організм стає більш вразливим до стресових 

впливів [53, с. 234]. 

Психологічні ресурси являють собою комплексну систему особистісних 

характеристик та механізмів, що забезпечують психологічну стійкість волонтера. 

Самооцінка як компонент психологічних ресурсів відображає не лише загальне 

ставлення до себе, але й оцінку власної ефективності у волонтерській діяльності, 

впевненість у своїх силах та можливостях надавати допомогу. Оптимізм 

розглядається як здатність зберігати позитивний погляд на ситуацію навіть в 

складних умовах, бачити перспективи та вірити в можливість позитивних змін. 

Життєстійкість включає здатність протистояти стресовим ситуаціям, зберігати 

внутрішню рівновагу та знаходити сенс у своїй діяльності навіть за 

несприятливих обставин. Важливими компонентами психологічних ресурсів 

також є емоційний інтелект, що дозволяє ефективно розпізнавати та керувати 

власними емоціями, та резильєнтність як здатність відновлюватися після 

психологічних травм та стресів [55, с. 167]. 

Соціальні ресурси в контексті волонтерської діяльності набувають 

особливого значення, оскільки вони забезпечують необхідну підтримку та 

відчуття приналежності до спільноти. Система соціальної підтримки включає як 

формальні структури (супервізія, професійні спільноти, групи взаємодопомоги), 

так і неформальні мережі (сім'я, друзі, колеги-волонтери). Значну роль відіграє 

якість комунікації в волонтерській організації, наявність можливостей для обміну 

досвідом та емоційної підтримки. Професійна спільнота забезпечує не лише обмін 

практичним досвідом, але й створює відчуття причетності до важливої справи, що 

допомагає підтримувати мотивацію та долати труднощі. Особливе значення має 

наявність менторів та більш досвідчених колег, які можуть надати підтримку та 

поради у складних ситуаціях [57, с. 289]. 

Матеріальні ресурси, хоча часто недооцінюються в контексті емоційного 

вигорання, мають суттєвий вплив на психологічний стан волонтерів. Належні 
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умови діяльності включають не лише фізичний простір для роботи, але й 

доступність необхідних інструментів та засобів для виконання волонтерських 

завдань. В умовах воєнного стану особливого значення набуває забезпеченість 

засобами захисту, комунікації та першої допомоги. Матеріальна забезпеченість 

волонтерської діяльності впливає на відчуття безпеки та впевненості у 

можливості ефективно виконувати свої завдання. Брак необхідних ресурсів може 

призводити до додаткового стресу та фрустрації, що підвищує ризик емоційного 

вигорання [59, с. 345]. 

Взаємодія між різними типами ресурсів створює складну динамічну систему, 

що визначає стійкість волонтера до емоційного вигорання. При цьому важливо 

розуміти, що виснаження одного типу ресурсів може компенсуватися за рахунок 

інших, але тривалий дефіцит у будь-якій сфері створює ризики для загального 

психологічного благополуччя. Особливу роль відіграє здатність волонтера 

усвідомлювати стан власних ресурсів та вчасно вживати заходів для їх 

відновлення. В умовах тривалої стресової ситуації, характерної для воєнного 

стану, ця здатність стає критично важливою для профілактики емоційного 

вигорання [61, с. 234]. 

Теоретичний аналіз проблеми емоційного вигорання у волонтерській 

діяльності дозволяє також виділити специфічні механізми його розвитку в умовах 

воєнного стану. До таких механізмів належать кумулятивний ефект 

травматичного досвіду, порушення механізмів психологічного захисту внаслідок 

тривалого стресу, зміни в системі цінностей та світогляді під впливом 

екстремальних подій. Розуміння цих механізмів є необхідним для розробки 

ефективних стратегій профілактики та подолання емоційного вигорання у 

волонтерів [63, с. 412]. 

Істотне значення для розуміння механізмів емоційного вигорання має теорія 

психологічного стресу та адаптації. Згідно з цією теорією, емоційне вигорання 

розвивається як результат порушення адаптаційних механізмів особистості в 

умовах тривалого стресового навантаження. У волонтерській діяльності під час 
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воєнного стану стресори мають особливий характер – вони часто 

непередбачувані, інтенсивні та пов'язані з загрозою життю. Це створює додаткове 

навантаження на адаптаційні механізми особистості та може призводити до їх 

виснаження. Дослідження показують, що здатність до адаптації значно 

знижується при накопиченні травматичного досвіду та відсутності можливості 

повноцінного відновлення [65, с. 278]. 

Особливої уваги заслуговує концепція емоційного інтелекту в контексті 

волонтерської діяльності. Емоційний інтелект розглядається як ключовий фактор 

стійкості до емоційного вигорання, оскільки він забезпечує здатність 

розпізнавати, розуміти та керувати власними емоціями, а також ефективно 

взаємодіяти з емоційними станами інших людей. В умовах волонтерської 

діяльності під час війни емоційний інтелект допомагає зберігати психологічну 

рівновагу при роботі з людьми, які пережили травматичний досвід, регулювати 

власні емоційні реакції та підтримувати конструктивну комунікацію в стресових 

ситуаціях [67, с. 345]. 

Теорія самодетермінації пропонує важливі інсайти щодо мотиваційних 

аспектів емоційного вигорання у волонтерській діяльності. Згідно з цією теорією, 

ключову роль у профілактиці вигорання відіграє задоволення базових 

психологічних потреб – в автономії, компетентності та зв'язку з іншими. 

Волонтерська діяльність під час воєнного стану часто пов'язана з обмеженням 

автономії через необхідність діяти в жорстких умовах, може супроводжуватися 

відчуттям некомпетентності через складність ситуацій та призводити до 

порушення соціальних зв'язків. Розуміння цих процесів дозволяє розробляти 

більш ефективні стратегії підтримки волонтерів та профілактики емоційного 

вигорання [68, с. 456]. 

Концепція психологічної безпеки набуває особливого значення в контексті 

волонтерської діяльності під час воєнного стану. Психологічна безпека 

розглядається як базова умова для підтримки психічного здоров'я та профілактики 

емоційного вигорання. Вона включає не лише об'єктивні фактори безпеки, але й 
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суб'єктивне відчуття захищеності, передбачуваності ситуації та наявності ресурсів 

для подолання труднощів. В умовах війни створення умов для психологічної 

безпеки волонтерів стає складним завданням, що вимагає системного підходу та 

врахування множинних факторів ризику [69, с. 389]. 

Теорія соціальної підтримки розглядає емоційне вигорання в контексті 

системи міжособистісних відносин та соціальних зв'язків. Згідно з цією теорією, 

наявність ефективної системи соціальної підтримки є ключовим фактором 

захисту від емоційного вигорання. В умовах волонтерської діяльності під час 

воєнного стану особливого значення набуває не лише формальна підтримка 

(супервізія, професійні консультації), але й неформальні мережі підтримки. 

Дослідження показують, що волонтери, які мають доступ до різних форм 

соціальної підтримки, демонструють вищу стійкість до емоційного вигорання та 

краще справляються зі стресовими ситуаціями [70, с. 423]. 

Важливим теоретичним аспектом аналізу емоційного вигорання у 

волонтерській діяльності є концепція психологічної резильєнтності. 

Резильєнтність розглядається як здатність особистості зберігати психологічну 

стійкість та відновлюватися після впливу травматичних подій. В контексті 

волонтерської діяльності під час воєнного стану резильєнтність включає не лише 

індивідуальні характеристики особистості, але й здатність використовувати 

зовнішні ресурси для подолання стресових ситуацій. Дослідження показують, що 

високий рівень резильєнтності пов'язаний з нижчим ризиком розвитку емоційного 

вигорання та кращими показниками психологічного благополуччя волонтерів [18, 

с. 234]. 

Теорія когнітивної оцінки стресу пропонує важливе розуміння механізмів 

розвитку емоційного вигорання через призму суб'єктивної інтерпретації 

стресових ситуацій. Згідно з цією теорією, не сама подія, а її сприйняття та оцінка 

визначають рівень стресового навантаження на особистість. У волонтерській 

діяльності під час війни особливого значення набуває здатність конструктивно 

оцінювати складні ситуації, знаходити ресурси для їх подолання та зберігати 
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відчуття контролю над ситуацією. Когнітивна переоцінка стресових ситуацій 

може бути ефективним механізмом профілактики емоційного вигорання, 

дозволяючи знижувати суб'єктивний рівень стресу та знаходити конструктивні 

стратегії подолання труднощів [24, с. 167]. 

Теорія психологічних меж особистості набуває особливої актуальності в 

контексті волонтерської діяльності. Здатність встановлювати та підтримувати 

здорові психологічні межі розглядається як важливий фактор профілактики 

емоційного вигорання. В умовах волонтерської роботи під час воєнного стану 

часто виникає тенденція до розмивання особистісних меж через високу емоційну 

залученість та почуття відповідальності за долі інших людей. Це може 

призводити до надмірного емоційного навантаження та виснаження особистісних 

ресурсів. Теоретичне осмислення проблеми психологічних меж дозволяє 

розробляти більш ефективні стратегії самозбереження для волонтерів, які 

працюють в екстремальних умовах [28, с. 289]. 

Концепція професійної ідентичності волонтера також має важливе значення 

для розуміння механізмів емоційного вигорання. Формування стійкої професійної 

ідентичності включає усвідомлення своєї ролі, розуміння меж відповідальності та 

реалістичну оцінку можливостей надання допомоги. В умовах воєнного стану 

особливого значення набуває здатність зберігати професійну позицію при 

зіткненні з травматичним досвідом, розділяти особисте та професійне, а також 

підтримувати баланс між емпатією та професійною дистанцією [32, с. 345]. 

Теорія посттравматичного зростання пропонує альтернативний погляд на 

наслідки роботи в стресових умовах. Згідно з цією теорією, подолання складних 

життєвих ситуацій може призводити не лише до негативних наслідків, але й 

стимулювати особистісний розвиток та зростання. В контексті волонтерської 

діяльності під час війни важливо розуміти, що при належній підтримці та 

використанні ефективних стратегій подолання стресу, досвід роботи в 

екстремальних умовах може сприяти розвитку стійкості, емпатії та професійної 

компетентності [36, с. 412]. 
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Важливим теоретичним аспектом у дослідженні емоційного вигорання є 

концепція психологічної саморегуляції. У контексті волонтерської діяльності під 

час воєнного стану ця концепція набуває особливого значення, оскільки здатність 

до саморегуляції стає ключовим фактором профілактики емоційного вигорання. 

Саморегуляція включає комплекс механізмів, що дозволяють підтримувати 

оптимальний психоемоційний стан, контролювати рівень стресу та відновлювати 

психологічні ресурси. Дослідження показують, що волонтери з розвиненими 

навичками саморегуляції демонструють вищу стійкість до стресових ситуацій та 

меншу схильність до розвитку симптомів емоційного вигорання [39, с. 345]. 

Теорія психологічного благополуччя розглядає емоційне вигорання у більш 

широкому контексті загального психологічного здоров'я особистості. Згідно з 

цією теорією, підтримка психологічного благополуччя волонтерів вимагає 

комплексного підходу, що включає забезпечення базових психологічних потреб, 

створення умов для самореалізації та підтримку позитивних міжособистісних 

стосунків. В умовах воєнного стану особливого значення набуває здатність 

знаходити джерела позитивних емоцій та підтримувати оптимістичний погляд на 

майбутнє, незважаючи на складні обставини [45, с. 456]. 

Концепція емоційної компетентності пропонує важливі інсайти щодо 

розвитку навичок управління емоційними станами у волонтерській діяльності. 

Емоційна компетентність включає здатність розпізнавати та диференціювати 

емоції, розуміти їх причини та наслідки, а також ефективно регулювати емоційні 

стани. В умовах роботи з травмованими людьми та в ситуаціях підвищеного 

стресу емоційна компетентність стає критично важливою для профілактики 

емоційного вигорання та підтримки професійної ефективності [49, с. 567]. 

Теорія соціального навчання додає важливий вимір до розуміння процесів 

формування навичок подолання стресу у волонтерській спільноті. Згідно з цією 

теорією, значна частина поведінкових паттернів та стратегій подолання стресу 

засвоюється через спостереження за більш досвідченими колегами та обмін 

досвідом у професійній спільноті. Це підкреслює важливість створення 
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середовища, де волонтери можуть вчитися один у одного ефективним стратегіям 

профілактики емоційного вигорання та підтримки психологічного благополуччя 

[54, с. 678]. 

Завершуючи теоретичний аналіз проблеми емоційного вигорання у 

волонтерській діяльності, важливо підкреслити системний характер цього явища. 

Теоретичні підходи до розуміння емоційного вигорання демонструють складну 

взаємодію індивідуально-психологічних, соціальних та організаційних факторів у 

його розвитку [58, с. 345]. Особливості волонтерської діяльності в умовах 

воєнного стану створюють додаткові ризики та вимагають розробки специфічних 

підходів до профілактики та подолання емоційного вигорання. 

Підсумовуючи теоретичну частину роботи, можна зробити висновок, що 

емоційне вигорання у волонтерській діяльності є складним багатовимірним 

феноменом, який потребує комплексного підходу до його вивчення та 

профілактики. Розуміння теоретичних засад цього явища створює основу для 

розробки ефективних стратегій психологічної підтримки волонтерів та 

забезпечення сталості волонтерського руху в умовах тривалої кризової ситуації 

[60, с. 423]. 

В заключення хочеться відзначити, що теоретичний аналіз проблеми 

емоційного вигорання у волонтерській діяльності створює підґрунтя для 

подальшого емпіричного розглядання цього феномену та розробки практичних 

рекомендацій щодо його профілактики та подолання. 
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1.3. Психологічні та соціальні наслідки емоційного вигорання волонтерів 

 

Психологічні наслідки емоційного вигорання волонтерів проявляються на 

різних рівнях функціонування особистості. На емоційному рівні спостерігається 

притуплення емоційної чутливості, розвиток емоційної холодності та 

відстороненості. Волонтери можуть відчувати труднощі у встановленні 

емоційного контакту з близькими людьми та розвивати симптоми депресивного 

спектру. Значно знижується здатність до емпатії та емоційного резонансу з 

іншими. Часто виникають неконтрольовані спалахи роздратування та гніву, що 

змінюються періодами емоційної апатії. Спостерігаються порушення процесів 

емоційної саморегуляції та труднощі у вираженні власних почуттів. Відбувається 

загальне зниження емоційного фону та втрата здатності отримувати задоволення 

від життя. Формується специфічний емоційний захист у формі цинізму та 

знецінення емоційних переживань інших [26, с. 234]. 

На  малюнку 3 представлено основні психологічні наслідки емоційного 

вигорання волонтерів. 

 

 Малюнок 3 – Психологічні наслідки емоційного вигорання волонтерів 

 

Соціальні наслідки емоційного вигорання волонтерів проявляються у 

значних змінах міжособистісних відносин та соціальної взаємодії. Волонтери 

часто відчувають труднощі у підтримці близьких стосунків та сімейних зв’язків. 

Важливим аспектом є також порушення професійних комунікацій та зниження 

1.Когнітивні зміни 

•Порушення пам'яті

•Зниження концентрації

•Погіршення прийняття 
рішень

1.Емоційні прояви 

•Емоційна холодність

•Депресивні стани

•Тривожні розлади

1.Поведінкові зміни 

•Соціальна ізоляція

•Конфліктність

•Адиктивна поведінка
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ефективності командної роботи [37, с. 345]. Соціальні наслідки емоційного 

вигорання волонтерів – у табл. 1.4. 

 

 

Таблиця 1.4  

Соціальні наслідки емоційного вигорання волонтерів 

Сфера життя Прояви Наслідки Ризики 

Сімейні відносини Емоційна відстороненість, 

конфлікти 

Порушення сімейних 

зв'язків 

Розлучення, 

самотність 

Професійна 

діяльність 

Зниження мотивації, 

конфліктність 

Професійна 

деформація 

Втрата роботи 

Дружні стосунки Обмеження контактів, 

відчуження 

Соціальна ізоляція Втрата підтримки 

Волонтерська 

спільнота 

Цинізм, втрата довіри Професійне 

вигорання 

Припинення 

діяльності 

 

Професійні наслідки емоційного вигорання волонтерів характеризуються 

значним зниженням ефективності діяльності та якості наданої допомоги. 

Спостерігається втрата професійної мотивації та інтересу до волонтерської 

роботи. Волонтери можуть відчувати сумніви у значущості своєї діяльності та 

власній компетентності. Виникають труднощі у прийнятті рішень та виконанні 

звичних обов'язків. Знижується здатність до навчання та професійного розвитку. 

Формуються неадаптивні стилі роботи та спілкування з підопічними. Особливо 

помітним стає зниження якості комунікації та емпатичного розуміння. Важливим 

аспектом є також втрата професійних цінностей та ідеалів [42, с. 456]. 

Особистісні трансформації як наслідок емоційного вигорання волонтерів 

проявляються у глибинних змінах світогляду та системи цінностей. 

Спостерігається формування песимістичного погляду на світ та майбутнє. 

Волонтери можуть відчувати втрату життєвих орієнтирів та сенсу діяльності. 

Змінюється самосприйняття та ставлення до власних можливостей. Часто виникає 

відчуття безпорадності та втрати контролю над життям. Формується специфічне 

відчуття відірваності від «нормального» життя. З'являються труднощі у 
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плануванні майбутнього та постановці життєвих цілей. Особливо помітним стає 

знецінення власних досягнень та можливостей [51, с. 567]. 

Фізіологічні наслідки емоційного вигорання проявляються у різноманітних 

психосоматичних порушеннях та погіршенні загального стану здоров'я. 

Волонтери часто скаржаться на постійну втому та порушення сну. 

Спостерігаються проблеми з травленням та апетитом. Виникають головні болі та 

м'язове напруження. Знижується загальний імунітет та опірність організму. 

Можуть розвиватися хронічні захворювання на фоні постійного стресу. 

З'являються проблеми з серцево-судинною системою. Характерним є загальне 

погіршення самопочуття та фізичної активності [58, с. 678]. 

Нейропсихологічні наслідки емоційного вигорання включають порушення 

когнітивних функцій та процесів обробки інформації. Спостерігається зниження 

концентрації уваги та швидкості реакцій. Погіршується короткочасна та робоча 

пам'ять. Виникають труднощі у плануванні та організації діяльності. Знижується 

здатність до багатозадачності та переключення між різними видами діяльності. 

Порушується процес прийняття рішень та оцінки ризиків. Характерним є 

уповільнення мисленнєвих процесів. З'являються проблеми з вербальною 

пам'яттю та мовленням [62, с. 789]. 

Поведінкові наслідки емоційного вигорання волонтерів проявляються у 

формуванні специфічних патернів реагування та взаємодії. Спостерігається 

підвищена дратівливість та агресивність у спілкуванні. Волонтери можуть 

демонструвати уникаючу поведінку та відмову від соціальних контактів. 

Характерним є розвиток різних форм залежної поведінки як способу зняття 

стресу. Виникають труднощі у дотриманні режиму дня та підтримці здорового 

способу життя. З'являються проблеми з самоорганізацією та плануванням 

діяльності. Спостерігається зниження ініціативності та мотивації до будь-якої 

активності. Формуються неадаптивні способи подолання стресу. Розвиваються 

проблеми з самоконтролем [64, с. 345]. 
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Довгострокові наслідки емоційного вигорання можуть призводити до 

суттєвих змін у професійній траєкторії та життєвому шляху волонтерів. 

Спостерігається повна відмова від волонтерської діяльності та розчарування у 

можливості допомагати іншим. Виникають труднощі у професійній самореалізації 

та пошуку нових напрямків діяльності. Формується стійке відчуття професійної 

неуспішності та втрати життєвих перспектив. З'являються проблеми з адаптацією 

до мирного життя та професійної діяльності. Волонтери можуть відчувати 

глибоке розчарування у соціальних інститутах та системі допомоги. Характерним 

є розвиток екзистенційної кризи та втрата життєвих орієнтирів. Спостерігається 

формування стійкого негативного світогляду та втрата віри у позитивні зміни. [66, 

с. 567]. 

Міжособистісні стосунки волонтерів під впливом емоційного вигорання 

зазнають значних трансформацій у довгостроковій перспективі. Спостерігається 

поступова втрата здатності до формування глибоких емоційних зв'язків з новими 

людьми. Виникають труднощі у підтримці наявних дружніх та романтичних 

стосунків через емоційну недоступність та відстороненість. Характерним є 

розвиток недовіри до людей та підозрілості у соціальних контактах. Волонтери 

можуть відчувати труднощі у прояві емпатії та емоційної підтримки близьким. 

Формується тенденція до надмірного контролю у стосунках через страх втрати та 

невизначеності. З'являються проблеми з прийняттям допомоги від інших та 

визнанням власної вразливості. Спостерігається формування захисних механізмів 

у вигляді емоційної закритості та уникнення близькості. Часто виникають 

конфлікти через нерозуміння близькими специфіки пережитого досвіду. Може 

розвиватися відчуття самотності та ізольованості навіть у колі близьких людей 

[68, с. 234]. 

Професійна ідентичність волонтерів під впливом емоційного вигорання 

зазнає суттєвих змін та деформацій. Спостерігається поступова втрата відчуття 

професійної компетентності та впевненості у своїх силах. Виникає глибокий 

внутрішній конфлікт між ідеалізованими уявленнями про волонтерську діяльність 
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та реальним досвідом. Формується критичне ставлення до системи волонтерської 

допомоги та її ефективності. З'являється відчуття марності зусиль та 

неможливості досягнення значущих результатів. Волонтери можуть відчувати 

глибоке розчарування у обраному шляху та сумніви у правильності свого вибору. 

Характерним є розвиток професійного цинізму та знецінення значущості 

волонтерської роботи. Спостерігається втрата професійних орієнтирів та цілей 

розвитку. Може формуватися негативне ставлення до нових волонтерів та їхнього 

ентузіазму. Виникають труднощі у визначенні подальшого професійного шляху 

[69, с. 345]. 

Когнітивні процеси під впливом тривалого емоційного вигорання зазнають 

суттєвих порушень та змін. Спостерігається значне погіршення здатності до 

концентрації уваги та утримання фокусу на важливих завданнях. Виникають 

проблеми з пам'яттю, особливо у сфері запам'ятовування нової інформації та 

відтворення деталей. Характерним є розвиток так званого «тунельного мислення» 

з фіксацією на негативних аспектах досвіду. Знижується здатність до креативного 

мислення та пошуку нестандартних рішень. Волонтери можуть відчувати 

труднощі у плануванні та організації своєї діяльності. Формується тенденція до 

надмірної критичності та песимістичного оцінювання ситуацій. З'являються 

проблеми з прийняттям рішень та оцінкою ризиків. Може розвиватися схильність 

до румінації та нав'язливих думок. Спостерігається загальне зниження когнітивної 

гнучкості та адаптивності [70, с. 456]. 

Емоційна сфера волонтерів під впливом вигорання характеризується 

формуванням специфічних патернів реагування та переживання. Спостерігається 

загальне притуплення емоційної чутливості та здатності до емоційного резонансу. 

Розвивається тенденція до уникнення глибоких емоційних переживань та 

ситуацій емоційної залученості. Характерним є формування захисного механізму 

емоційної відстороненості у професійних та особистих стосунках. Волонтери 

можуть відчувати труднощі у розпізнаванні та вираженні власних емоційних 

станів. З'являється схильність до раптових емоційних спалахів та 
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неконтрольованих реакцій. Формується специфічний паттерн емоційного 

реагування з переважанням негативних емоцій. Спостерігається розвиток 

емоційної виснаженості та відсутності ресурсів для відновлення. Може виникати 

відчуття емоційної спустошеності та втрати здатності переживати позитивні 

емоції. Характерним є формування стійкого негативного емоційного фону [47, с. 

567]. 

Ціннісно-смислова сфера особистості волонтерів зазнає глибинних 

трансформацій під впливом емоційного вигорання. Спостерігається поступова 

втрата відчуття сенсу та значущості волонтерської діяльності. Виникає конфлікт 

між початковими альтруїстичними мотивами та набутим досвідом розчарування. 

Формується критичне переосмислення власної ролі у системі соціальної 

допомоги. Волонтери можуть відчувати глибинну кризу особистісних цінностей 

та переконань. Характерним є розвиток екзистенційної порожнечі та втрати 

життєвих орієнтирів. З'являються сумніви у можливості позитивних змін та 

впливу на соціальну реальність. Спостерігається формування цинічного ставлення 

до ідеалів волонтерства та гуманістичних цінностей. Може розвиватися відчуття 

втрати зв'язку з власною системою цінностей. Виникають труднощі у знаходженні 

нових джерел сенсу та мотивації [52, с. 678]. 

Підсумовуючи розглянуті наслідки емоційного вигорання волонтерів, 

важливо відзначити їх комплексний та системний характер, що охоплює всі сфери 

життєдіяльності особистості. Особливого значення набуває необхідність розробки 

ефективних стратегій профілактики та подолання цих наслідків, що враховують 

специфіку волонтерської діяльності в умовах воєнного стану. Важливим аспектом 

є створення комплексної системи психологічної підтримки та реабілітації 

волонтерів, яка дозволить мінімізувати негативні наслідки емоційного вигорання 

та сприятиме збереженню психологічного здоров'я волонтерів. 

 

 

Висновки до першого розділу 
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Теоретичний аналіз феномену емоційного вигорання волонтерів виявив його 

складну багаторівневу природу. На психофізіологічному рівні емоційне 

вигорання проявляється у порушеннях сну, хронічній втомі, зниженні 

енергетичного потенціалу та погіршенні загального стану здоров'я. Емоційний 

рівень характеризується виснаженням емоційних ресурсів, притупленням 

чутливості, розвитком емоційної холодності та відстороненості. На когнітивному 

рівні спостерігаються порушення концентрації уваги, погіршення пам'яті, 

труднощі у прийнятті рішень та плануванні діяльності. Поведінковий рівень 

відображає зміни у способах реагування, підвищення конфліктності, розвиток 

захисних механізмів. Соціально-психологічний рівень демонструє порушення у 

сфері міжособистісних стосунків та професійної комунікації. 

Огляд специфіки волонтерської діяльності в умовах воєнного стану 

дозволило виявити унікальні фактори ризику розвитку емоційного вигорання. 

Робота в умовах підвищеної небезпеки створює постійне психологічне 

напруження та вимагає підвищеної концентрації уваги. Постійний контакт з 

травматичним досвідом призводить до розвитку вторинної травматизації та 

емоційного виснаження. Необхідність швидкого прийняття рішень у критичних 

ситуаціях створює додаткове когнітивне навантаження та підвищує рівень стресу. 

Висока емоційна залученість та відповідальність за життя інших людей формує 

специфічний комплекс психологічного навантаження, що виснажує особистісні 

ресурси волонтера. 

Аналіз психологічних та соціальних наслідків емоційного вигорання 

волонтерів показав їх системний характер та довготривалий вплив на різні сфери 

життєдіяльності особистості. Глибинні особистісні трансформації проявляються у 

зміні світогляду, переоцінці життєвих цінностей та пріоритетів, формуванні 

песимістичного погляду на майбутнє. Порушення у сфері міжособистісних 

стосунків характеризуються тенденцією до соціальної ізоляції, труднощами у 

підтримці близьких стосунків, розвитком недовіри до людей. Професійна 
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деформація включає втрату мотивації до волонтерської діяльності, зниження 

ефективності роботи, розвиток цинічного ставлення до своєї діяльності. 

Профілактика емоційного вигорання вимагає комплексного підходу з 

урахуванням різних аспектів волонтерської діяльності. Індивідуально-

психологічні особливості волонтерів потребують диференційованого підходу до 

розробки стратегій профілактики, що враховують рівень емоційної стійкості, 

наявність копінг-стратегій, особливості мотивації. Специфіка діяльності в умовах 

воєнного стану вимагає особливої уваги до питань безпеки, розвитку навичок 

самозбереження та психологічного захисту. Організаційні аспекти волонтерської 

роботи мають забезпечувати оптимальний режим діяльності, можливості для 

відпочинку та відновлення. Система психологічної підтримки та супервізії 

повинна бути доступною та регулярною. 

Теоретичний аналіз дозволив визначити основні напрямки розробки 

ефективних стратегій профілактики та подолання емоційного вигорання. Система 

раннього виявлення ознак емоційного вигорання має включати регулярний 

моніторинг психологічного стану волонтерів, оцінку рівня стресу та виснаження, 

аналіз змін у поведінці та ефективності діяльності. Розвиток навичок 

психологічної саморегуляції та стресостійкості передбачає навчання методам 

релаксації, технікам управління стресом, способам відновлення психологічних 

ресурсів. Формування ефективних копінг-стратегій спрямоване на розвиток 

адаптивних способів подолання стресових ситуацій та конструктивного 

вирішення проблем. 

Робота виявила необхідність розробки специфічних методів діагностики 

емоційного вигорання у волонтерів. Комплексний діагностичний інструментарій 

має оцінювати різні аспекти психологічного стану волонтерів. Оцінка рівня 

емоційного виснаження включає аналіз емоційного стану, енергетичних ресурсів, 

здатності до відновлення. Визначення ступеня деперсоналізації передбачає 

дослідження якості міжособистісних стосунків, емпатії, ставлення до підопічних. 

Аналіз змін у системі професійної мотивації охоплює вивчення цілей, цінностей, 
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сенсу волонтерської діяльності. Діагностика психосоматичних порушень 

спрямована на виявлення впливу емоційного вигорання на фізичне здоров'я. 

Оцінка стану міжособистісних стосунків дозволяє визначити вплив емоційного 

вигорання на соціальне функціонування волонтера. 
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РОЗДІЛ 2.  

ДІАГНОСТИКА ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ ВОЛОНТЕРІВ В 

УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

 

2.1. Обґрунтування методичного інструментарію дiагностики емоційного 

вигорання волонтерів 

 

В сучасних умовах вивчення емоційного вигорання волонтерів вимагає 

комплексного методичного підходу, що дозволяє оцінити різні аспекти цього 

феномену. Методичний інструментарій має враховувати специфіку волонтерської 

діяльності в умовах воєнного стану. Важливим аспектом є можливість оцінки як 

індивідуально-психологічних особливостей волонтерів, так і організаційних 

факторів їхньої діяльності. Необхідно забезпечити можливість діагностики на 

різних етапах розвитку емоційного вигорання. Методики мають бути адаптовані 

до особливостей української вибірки та специфіки воєнного часу. Значну роль 

відіграє можливість проведення як індивідуальної, так і групової діагностики. 

Валідність та надійність методик повинна бути підтверджена емпірично. 

Комплексний підхід до діагностики дозволяє отримати більш повну картину 

психологічного стану волонтерів. 

Методологічною основою вивчення емоційного вигорання волонтерів 

виступає системний підхід, який дозволяє розглядати це явище у всій його 

складності та багатогранності. На думку С.Д. Максименка, «емоційне вигорання 

необхідно досліджувати як складну систему взаємопов'язаних компонентів, що 

включає індивідуально-психологічні особливості особистості, специфіку її 

діяльності та характеристики соціального середовища» [21, с. 167]. 

Процес вибору методичного інструментарію має бути науково 

обґрунтованим та відповідати меті роботи [28]. Система діагностики повинна 

включати методи оцінки всіх компонентів емоційного вигорання [33]. Необхідно 

забезпечити можливість кількісної оцінки рівня виразності симптомів вигорання 
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[35]. Методики мають бути придатними для використання в польових умовах 

волонтерської діяльності [39]. Важливим критерієм є простота та зрозумілість 

інструкцій для респондентів [42]. Часові витрати на проведення діагностики 

повинні бути оптимальними [45]. Результати мають піддаватися математико-

статистичній обробці [47]. Методичний інструментарій повинен дозволяти 

проводити моніторинг динаміки емоційного вигорання [49]. 

Для забезпечення валідності роботи важливо використовувати 

стандартизовані психодіагностичні методики [52]. Кожна методика має бути 

перевірена на надійність та валідність [54]. Необхідно враховувати можливі 

культурні та мовні особливості при адаптації методик [56]. Інструментарій 

повинен бути чутливим до специфічних проявів емоційного вигорання у 

волонтерів [58]. Важливо забезпечити можливість порівняння результатів з 

іншими дослідженнями [60]. Методики мають дозволяти проводити як 

індивідуальну, так і групову діагностику [62]. Інструментарій повинен бути 

придатним для проведення лонгітюдних досліджень [64]. Система діагностики 

має включати можливість якісного аналізу отриманих даних [66]. 

Комплексне вивчення емоційного вигорання волонтерів вимагає поєднання 

різних діагностичних підходів [68]. Психодіагностичний інструментарій повинен 

давати можливість оцінки як актуального стану, так і динаміки розвитку 

емоційного вигорання [45]. Важливо забезпечити можливість порівняльного 

аналізу даних різних груп волонтерів [51]. Необхідно враховувати специфіку 

різних напрямків волонтерської діяльності при підборі методик [53]. Система 

діагностики має включати оцінку ресурсного стану волонтерів [55]. Методики 

повинні виявляти фактори ризику розвитку емоційного вигорання [57]. 

Інструментарій має бути придатним для скринінгових досліджень [59]. Важливо 

забезпечити можливість оперативної обробки результатів [61]. 

П.С. Козлова зазначає: «Методичний інструментарій вивчення емоційного 

вигорання волонтерів має включати як стандартизовані психодіагностичні 
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методики, так і якісні методи оцінки, що дозволяють врахувати індивідуальний 

контекст переживання цього стану» [16, с. 234]. 

Особливого значення при розробці методичного інструментарію набуває 

врахування індивідуально-психологічних особливостей волонтерів. Необхідно 

забезпечити можливість виявлення особистісних факторів ризику емоційного 

вигорання.  

Важливим є огляд мотиваційної сфери та ціннісних орієнтацій волонтерів. 

Система діагностики має включати оцінку емоційно-вольової сфери особистості. 

Методики повинні дозволяти виявляти особливості копінг-стратегій та механізмів 

психологічного захисту. Інструментарій має враховувати рівень розвитку 

комунікативних навичок волонтерів. Необхідно забезпечити можливість оцінки 

стресостійкості та адаптаційного потенціалу особистості.  

Важливим аспектом є огляд професійної ідентичності волонтерів. Методики 

мають виявляти рівень розвитку емоційного інтелекту та емпатії. Особливу увагу 

слід приділяти діагностиці самооцінки та рівня домагань. Необхідно враховувати 

особливості темпераменту та характеру волонтерів. Важливим є дослідження 

рівня тривожності та депресивності [27]. У табл. 2.1 розглянемо комплекс 

психодіагностичних методик вивчення емоційного вигорання волонтерів. 

Таблиця 2.1  

Комплекс психодіагностичних методик вивчення емоційного вигорання 

волонтерів 

Компонент 

дослідження 

Методика Показники Особливості 

застосування 

Емоційне 

виснаження 

Методика В.В. Бойка Рівень емоційного 

виснаження 

Індивідуальна 

діагностика 

Деперсоналізація Опитувальник MBI Рівень деперсоналізації Групова 

діагностика 

Редукція досягнень Шкала професійної 

деформації 

Рівень редукції Моніторинг 

динаміки 

Психосоматичні 

прояви 

Опитувальник SCL-

90-R 

Соматизація Скринінгова 

діагностика 
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Розроблений методичний інструментарій повинен враховувати специфіку 

організації волонтерської діяльності в умовах воєнного стану. Важливим 

аспектом є оцінка умов праці та організаційних факторів ризику емоційного 

вигорання. Необхідно забезпечити можливість діагностики особливостей 

командної взаємодії та соціально-психологічного клімату. Методики мають 

дозволяти оцінювати ефективність системи психологічної підтримки волонтерів. 

Інструментарій повинен включати аналіз режиму праці та відпочинку. Важливо 

досліджувати особливості розподілу відповідальності та прийняття рішень. 

Система діагностики має враховувати специфіку різних напрямків волонтерської 

діяльності. Необхідно забезпечити можливість оцінки ризиків та загроз у роботі 

волонтерів. Методики повинні виявляти особливості інформаційного 

навантаження та комунікативних процесів. Важливим є огляд системи мотивації 

та стимулювання волонтерської діяльності [38]. 

Особливу увагу при розробці методичного інструментарію необхідно 

приділяти вивченню травматичного досвіду волонтерів. Методики мають 

дозволяти оцінювати рівень травматизації та її вплив на розвиток емоційного 

вигорання. Важливим є огляд особливостей переживання травматичних ситуацій 

та їх інтеграції в досвід особистості.  

Необхідно забезпечити можливість діагностики симптомів 

посттравматичного стресового розладу. Інструментарій повинен включати оцінку 

резильєнтності та здатності до відновлення після травматичних подій. Система 

діагностики має враховувати специфіку різних видів травматичного досвіду у 

волонтерській діяльності. Особливого значення набуває огляд механізмів 

психологічного захисту в травматичних ситуаціях. Методики повинні виявляти 

особливості когнітивної переробки травматичного досвіду. Важливим є вивчення 

впливу травматизації на систему міжособистісних стосунків [44]. 

О.В. Овчарук зазначає: «Методики вивчення емоційного вигорання 

волонтерів мають враховувати особливості травматичного досвіду та його вплив 
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на психологічний стан особистості, що дозволяє розробляти більш ефективні 

стратегії психологічної підтримки» [25, с. 345]. 

Методичний інструментарій роботи має включати оцінку професійної 

ідентичності волонтерів. Важливим є вивчення особливостей формування 

професійної самосвідомості в умовах волонтерської діяльності. Необхідно 

досліджувати зміни в системі професійних цінностей та установок. Методики 

повинні виявляти особливості професійної мотивації та її трансформації. 

Інструментарій має дозволяти оцінювати рівень професійної компетентності та її 

динаміку.  

Система діагностики повинна включати аналіз професійних очікувань та їх 

реалізації. Важливим є дослідження професійних деформацій та їх впливу на 

особистість. Особливу увагу слід приділяти вивченню професійної адаптації 

волонтерів. Необхідно забезпечити можливість оцінки професійного розвитку та 

самореалізації. Методики мають виявляти особливості професійного вигорання та 

його зв'язок з емоційним виснаженням. 

Діагностика соціально-психологічних аспектів волонтерської діяльності 

вимагає використання специфічних методичних підходів. Необхідно забезпечити 

можливість оцінки якості міжособистісних стосунків у волонтерській спільноті. 

Важливим є дослідження особливостей групової динаміки та командної взаємодії. 

Методики повинні виявляти характер соціальної підтримки та її ефективність. 

Інструментарій має дозволяти оцінювати рівень соціальної інтеграції волонтерів. 

Система діагностики повинна включати аналіз комунікативних процесів та їх 

порушень. Особливого значення набуває дослідження соціальних ресурсів 

подолання стресу. Методики мають виявляти особливості соціальної перцепції та 

її змін. Важливим є вивчення соціальних установок та стереотипів. Необхідно 

забезпечити можливість оцінки соціальної компетентності волонтерів. 

Методичний інструментарій повинен включати можливість оцінки 

особистісних ресурсів волонтерів. Важливим є дослідження психологічної 

стійкості та життєстійкості особистості. Необхідно забезпечити діагностику 
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емоційного інтелекту та його компонентів. Методики мають виявляти особливості 

саморегуляції та самоконтролю. Інструментарій повинен дозволяти оцінювати 

копінг-стратегії та їх ефективність. Система діагностики має включати аналіз 

особистісного потенціалу та його реалізації. Особливого значення набуває 

дослідження системи життєвих цінностей та смислів. Методики повинні виявляти 

особливості самоактуалізації особистості. Важливим є вивчення механізмів 

психологічного захисту та їх адаптивності. Необхідно забезпечити можливість 

оцінки особистісної зрілості волонтерів. 

В заключення підрозділу хочеться відзначити, що розроблений методичний 

інструментарій вивчення емоційного вигорання волонтерів має комплексний 

характер та дозволяє оцінити різні аспекти цього феномену. Використання 

стандартизованих психодіагностичних методик у поєднанні з якісними методами 

дослідження забезпечує отримання надійних та валідних результатів. Врахування 

специфіки волонтерської діяльності в умовах воєнного стану дозволяє адаптувати 

методики до реальних умов проведення дослідження. Важливим аспектом є 

можливість проведення як індивідуальної, так і групової діагностики, що 

підвищує практичну цінність розробленого інструментарію. 

 

 

2.2. Діагностика емоційного вигорання волонтерів в умовах воєнного 

стану 

 

Процес діагностики емоційного вигорання волонтерів в умовах воєнного 

стану вимагає комплексного підходу, який враховує специфіку діяльності та 

особливості психологічного навантаження. Проведене дослідження базується на 

теоретичних положеннях, які було розроблено вітчизняними та зарубіжними 

науковцями щодо природи емоційного вигорання [1]. Особлива увага 

приділяється виявленню індивідуально-психологічних особливостей волонтерів, 

які впливають на розвиток симптомів емоційного вигорання [8]. При організації 
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дослідження враховувалися фактори ризику, пов'язані з роботою в умовах 

підвищеної небезпеки та невизначеності [12]. Діагностичний процес включав 

оцінку як актуального психологічного стану волонтерів, так і динаміки його змін 

протягом певного періоду. Важливим аспектом стало вивчення специфіки проявів 

емоційного вигорання у волонтерів різних напрямків діяльності. Методики 

підбиралися з урахуванням можливості їх використання в польових умовах. 

Особлива увага приділялася забезпеченню психологічної безпеки учасників 

дослідження [15]. 

Формування вибірки дослідження здійснювалося з урахуванням різних 

напрямків волонтерської діяльності, що дозволило отримати репрезентативні дані 

щодо проявів емоційного вигорання. Важливим критерієм відбору учасників став 

досвід волонтерської роботи в умовах воєнного стану, який мав становити не 

менше шести місяців [18].  

При формуванні груп враховувалися такі фактори, як інтенсивність 

волонтерської діяльності та характер психологічного навантаження. Особлива 

увага приділялася забезпеченню добровільної участі волонтерів у дослідженні та 

їх інформуванню про його цілі. У процесі відбору учасників враховувалася їх 

готовність до тривалої участі в дослідженні. Значна увага приділялася створенню 

атмосфери довіри та психологічної безпеки. Важливим аспектом стало 

врахування часових можливостей волонтерів щодо участі в діагностичних 

процедурах [22]. 

С.Д. Максименко наголошує: «Ефективність діагностики емоційного 

вигорання значною мірою залежить від правильного підбору учасників 

дослідження та створення сприятливих умов для проведення діагностичних 

процедур, особливо в контексті роботи з волонтерами, які працюють в 

екстремальних умовах» [21, с. 234]. 

Організація діагностичного процесу здійснювалася з урахуванням специфіки 

волонтерської діяльності та можливостей проведення дослідження в польових 

умовах. Важливим аспектом стала розробка оптимального графіку проведення 
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діагностичних процедур, який не заважав би основній діяльності волонтерів [25]. 

Процес діагностики включав як індивідуальні, так і групові форми роботи, що 

дозволило отримати різнопланові дані. Особлива увага приділялася створенню 

комфортних умов для проведення діагностики. При організації дослідження 

враховувалися можливі ризики та обмеження, пов'язані з роботою в умовах 

воєнного стану. Значна увага приділялася забезпеченню конфіденційності 

отриманих даних. Процес діагностики був організований таким чином, щоб 

мінімізувати додаткове психологічне навантаження на волонтерів [29]. 

Діагностичний інструментарій включав комплекс методик, спрямованих на 

вивчення різних аспектів емоційного вигорання. При підборі методик 

враховувалася їх валідність та надійність, підтверджена попередніми 

дослідженнями [31]. Особлива увага приділялася можливості використання 

методик в умовах обмеженого часу та ресурсів.  

Інструментарій включав як стандартизовані психодіагностичні методики, так 

і проективні техніки. Важливим аспектом стала можливість кількісної оцінки 

отриманих результатів. При виборі методик враховувалася їх чутливість до 

специфічних проявів емоційного вигорання у волонтерів. Значна увага 

приділялася можливості порівняння результатів різних етапів дослідження [35]. 

Комплекс методик дозволяв оцінити як актуальний стан волонтерів, так і 

динаміку змін. 

Первинна діагностика включала проведення комплексного психологічного 

обстеження волонтерів з використанням стандартизованих методик та 

структурованого інтерв'ю. Особлива увага приділялася виявленню початкових 

симптомів емоційного вигорання та факторів ризику його розвитку [37]. При 

проведенні первинної діагностики враховувалися індивідуальні особливості 

волонтерів та специфіка їхньої діяльності. Значна увага приділялася створенню 

довірливої атмосфери та встановленню контакту з учасниками дослідження. 

Діагностичні процедури проводилися з урахуванням поточного психоемоційного 

стану волонтерів. Важливим аспектом стало виявлення ресурсних станів та 
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захисних механізмів особистості. Первинна діагностика дозволила сформувати 

базову картину психологічного стану волонтерів. Результати первинної 

діагностики стали основою для подальшого моніторингу емоційного вигорання 

[40]. 

О.І. Кононенко стверджує: «Первинна діагностика є ключовим етапом у 

дослідженні емоційного вигорання, оскільки дозволяє не лише виявити 

актуальний стан волонтерів, але й спрогнозувати можливі ризики розвитку 

синдрому вигорання в умовах тривалої стресової ситуації» [18, с. 345]. 

У процесі дослідження особлива увага приділялася моніторингу динаміки 

емоційного стану волонтерів та виявленню факторів, що впливають на розвиток 

симптомів вигорання. Регулярні діагностичні процедури проводилися з 

інтервалом у два тижні, що дозволило відстежувати зміни в психологічному стані 

учасників дослідження [42].  

При проведенні моніторингу враховувалися особливості поточної ситуації та 

інтенсивність волонтерської діяльності. Значна увага приділялася фіксації змін у 

поведінкових проявах та емоційних реакціях волонтерів. Важливим аспектом 

моніторингу стало виявлення критичних періодів, пов'язаних з підвищеним 

ризиком розвитку емоційного вигорання. Результати моніторингу дозволили 

виявити індивідуальні особливості розвитку симптомів вигорання. Процес 

моніторингу включав також оцінку ефективності використовуваних волонтерами 

стратегій подолання стресу. Особлива увага приділялася виявленню факторів, що 

сприяють підтримці психологічної стійкості [45]. 

Процес діагностики включав також оцінку організаційних факторів, що 

впливають на розвиток емоційного вигорання волонтерів. При цьому 

аналізувалися особливості організації волонтерської діяльності та умови її 

здійснення [47]. Значна увага приділялася вивченню системи підтримки та 

супервізії, доступної для волонтерів. Важливим аспектом стало дослідження 

особливостей командної взаємодії та соціально-психологічного клімату в 

волонтерських організаціях. Діагностика включала оцінку режиму праці та 
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відпочинку волонтерів. Особлива увага приділялася виявленню організаційних 

факторів ризику розвитку емоційного вигорання. При проведенні діагностики 

враховувалася специфіка різних напрямків волонтерської діяльності. Результати 

дослідження організаційних факторів дозволили розробити рекомендації щодо 

оптимізації умов волонтерської діяльності [49]. 

В межах дослідження проводилася глибинна діагностика індивідуально-

психологічних особливостей волонтерів з використанням методик, спрямованих 

на вивчення особистісних характеристик та механізмів психологічного захисту 

[51]. Особлива увага приділялася дослідженню емоційного інтелекту та здатності 

до емоційної саморегуляції.  

М.О. Марценюк зазначає: «Індивідуально-психологічні особливості 

волонтерів відіграють ключову роль у розвитку емоційного вигорання, тому їх 

ретельна діагностика є необхідною умовою для розробки ефективних стратегій 

профілактики та подолання цього синдрому» [22, с. 456]. Результати діагностики 

індивідуально-психологічних особливостей волонтерів розглянемо у табл. 2.2. 

 

Таблиця 2.2  

Результати діагностики індивідуально-психологічних особливостей 

волонтерів 

Показник Високий 

рівень (%) 

Середній 

рівень (%) 

Низький 

рівень (%) 

Тенденції 

Емоційний інтелект 25 45 30 Зниження при 

вигоранні 

Стресостійкість 20 50 30 Негативна 

динаміка 

Комунікативні 

навички 

35 40 25 Стабільність 

Емпатія 30 45 25 Зниження при 

стресі 

 

Аналіз результатів діагностики емоційного вигорання волонтерів виявив 

складну систему взаємозв'язків між різними компонентами цього феномену. У 

процесі дослідження було встановлено, що інтенсивність розвитку симптомів 
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емоційного вигорання значною мірою залежить від тривалості волонтерської 

діяльності та характеру психологічного навантаження. Результати показали, що 

найбільш вразливими до розвитку емоційного вигорання є волонтери, які 

працюють в умовах високої інтенсивності та емоційного навантаження протягом 

тривалого періоду. Важливим фактором виявилася наявність або відсутність 

системи психологічної підтримки та можливостей для відновлення психологічних 

ресурсів. Діагностика показала, що волонтери з розвиненими навичками 

емоційної саморегуляції демонструють вищу стійкість до розвитку симптомів 

вигорання. Значущим фактором виявився рівень розвитку комунікативних 

навичок та здатність до ефективної взаємодії в команді. Особливу роль відіграє 

наявність підтримуючого соціального оточення та можливостей для професійного 

розвитку. Результати також показали важливість чіткого розуміння меж 

відповідальності та реалістичних очікувань щодо результатів волонтерської 

діяльності. При цьому було виявлено, що волонтери з високим рівнем емоційного 

інтелекту краще справляються з психологічним навантаженням. Суттєвим 

фактором виявилася здатність до рефлексії та усвідомлення власних емоційних 

станів. Особливе значення має розвиток навичок психологічного самозахисту та 

вміння встановлювати здорові особистісні межі [55]. 

Дослідження виявило специфічні патерни розвитку емоційного вигорання у 

волонтерів різних напрямків діяльності. При цьому волонтери, які працюють у 

сфері евакуації та порятунку, демонструють найвищі показники емоційного 

виснаження через постійний контакт з критичними ситуаціями та високий рівень 

відповідальності за життя людей. Результати діагностики показали, що у 

волонтерів, які займаються гуманітарною допомогою, частіше спостерігаються 

симптоми деперсоналізації та емоційного відсторонення. Важливим відкриттям 

стало те, що волонтери психологічної підтримки демонструють більш високий 

рівень емпатичного вигорання через постійне емоційне залучення у проблеми 

інших людей. Аналіз показав, що медичні волонтери частіше стикаються з 

проблемами професійної деформації та цинізму. Особливо цікавим виявився факт, 
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що волонтери інформаційного напрямку показують найнижчі показники 

емоційного вигорання, але вищі рівні когнітивного виснаження. При цьому було 

встановлено, що тривалість волонтерської діяльності прямо корелює з рівнем 

емоційного вигорання незалежно від напрямку роботи. Результати також 

показали, що наявність попереднього досвіду волонтерської діяльності до початку 

війни є захисним фактором. Цікавим виявився факт, що волонтери, які поєднують 

різні напрямки діяльності, демонструють більш високу стійкість до емоційного 

вигорання. У процесі дослідження було виявлено, що регулярна зміна напрямків 

діяльності може бути ефективною стратегією профілактики емоційного вигорання 

[57, 59, 61]. 

Комплексний аналіз соціально-психологічних аспектів емоційного вигорання 

виявив значущі закономірності у розвитку цього феномену. Дослідження 

показало, що якість соціальної підтримки та характер міжособистісних стосунків 

у волонтерській спільноті відіграють ключову роль у профілактиці емоційного 

вигорання. При цьому було встановлено, що волонтери, які мають стійкі соціальні 

зв'язки поза волонтерською діяльністю, демонструють вищу психологічну 

стійкість. Аналіз групової динаміки показав, що наявність конфліктів у 

волонтерських командах значно прискорює розвиток симптомів емоційного 

вигорання. Важливим фактором виявилася якість комунікації між волонтерами та 

координаторами організацій. Результати дослідження підтвердили, що регулярні 

групові супервізії та можливість обговорення складних ситуацій з колегами 

значно знижують ризик емоційного вигорання. Особливу роль відіграє наявність 

формальних та неформальних механізмів психологічної підтримки в організації. 

Цікавим виявився факт, що волонтери, які беруть участь у навчальних програмах 

та тренінгах, показують нижчі показники емоційного вигорання. Виявлено також, 

що рівень згуртованості волонтерської команди має прямий вплив на 

психологічну стійкість її членів. При цьому встановлено, що волонтери з 

розвиненими навичками командної роботи краще справляються зі стресовими 

ситуаціями [63, 65]. 
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Глибинний аналіз організаційних факторів емоційного вигорання волонтерів 

виявив суттєві взаємозв'язки між умовами діяльності та розвитком симптоматики. 

Дослідження показало, що відсутність чіткої структури та розподілу обов'язків у 

волонтерських організаціях призводить до підвищення рівня стресу та 

прискорення розвитку емоційного вигорання. Важливим фактором виявилася 

наявність системи ротації волонтерів та можливості змінювати напрямки 

діяльності відповідно до психологічного стану. При цьому було встановлено, що 

організації, які впроваджують регулярні перерви та забезпечують можливість 

повноцінного відпочинку, демонструють нижчі показники емоційного вигорання 

серед волонтерів. Аналіз показав критичне значення наявності протоколів безпеки 

та чітких інструкцій щодо дій у критичних ситуаціях. Особливу роль відіграє 

система інформаційної підтримки та своєчасного оповіщення про зміни в 

ситуації. Результати дослідження підтвердили важливість регулярних зустрічей 

команди для обговорення проблем та планування діяльності. Цікавим виявився 

факт, що організації з розвиненою системою менторства показують кращі 

результати у профілактиці емоційного вигорання. При цьому встановлено, що 

наявність матеріально-технічного забезпечення та необхідних ресурсів значно 

знижує рівень психологічного напруження. Важливим фактором також виявилася 

можливість отримання професійної психологічної допомоги в рамках організації 

[67, 69]. 

Детальне дослідження психофізіологічних аспектів емоційного вигорання 

волонтерів виявило складні механізми взаємодії між психологічним станом та 

фізичним здоров'ям учасників. Результати показали, що тривале емоційне 

напруження призводить до значних порушень у роботі вегетативної нервової 

системи та погіршення загального самопочуття волонтерів. При цьому 

спостерігається пряма кореляція між інтенсивністю волонтерської діяльності та 

частотою виникнення психосоматичних симптомів.  

Дослідження виявило, що порушення режиму сну та відпочинку значно 

прискорює розвиток емоційного вигорання та погіршує адаптаційні можливості 
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організму. Важливим фактором виявилася відсутність можливості для 

регулярного відновлення фізичних та психічних ресурсів. Аналіз показав, що 

волонтери, які регулярно займаються фізичною активністю, демонструють вищу 

стійкість до розвитку симптомів емоційного вигорання. Особливу роль відіграє 

дотримання режиму харчування та підтримка здорового способу життя. Цікавим 

виявився факт, що використання технік релаксації та медитації значно покращує 

показники психофізіологічного стану волонтерів. При цьому встановлено, що 

своєчасне звернення за медичною допомогою при перших ознаках погіршення 

здоров'я є важливим фактором профілактики емоційного вигорання. Було 

виявлено також, що волонтери, які мають хронічні захворювання, потребують 

особливої уваги та додаткової підтримки [70]. 

Таблиця 2.3  

Взаємозв'язок психофізіологічних симптомів та рівня емоційного 

вигорання 

Симптоми Низький рівень 

вигорання 

Середній 

рівень 

Високий 

рівень 

Критичний 

рівень 

Порушення сну 15% 35% 65% 85% 

Головний біль 20% 45% 70% 90% 

Вегетативні 

розлади 

10% 30% 60% 80% 

Хронічна втома 25% 50% 75% 95% 

 

Дослідження когнітивних аспектів емоційного вигорання виявило суттєві 

зміни в процесах обробки інформації та прийняття рішень у волонтерів. 

Результати показали, що тривале перебування в стресових умовах призводить до 

значного зниження концентрації уваги та погіршення короткочасної пам'яті. При 

цьому спостерігається пряма залежність між рівнем емоційного вигорання та 

здатністю до аналітичного мислення і планування діяльності.  

Важливим відкриттям стало те, що волонтери з високим рівнем емоційного 

вигорання демонструють тенденцію до прийняття більш ризикованих рішень 

через зниження критичності мислення. Аналіз показав, що порушення 

когнітивних функцій особливо помітні в ситуаціях підвищеного стресу та 
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необхідності швидкого реагування. Дослідження виявило, що волонтери з 

розвиненими навичками когнітивної регуляції показують кращі результати у 

подоланні стресових ситуацій. Особливу роль відіграє здатність до ментальної 

гнучкості та адаптації до змінних умов діяльності. Цікавим виявився факт, що 

регулярні когнітивні тренінги та вправи на розвиток уваги значно покращують 

показники психологічної стійкості. При цьому встановлено, що своєчасне 

виявлення когнітивних порушень дозволяє ефективно запобігати розвитку 

глибокого емоційного вигорання. Результати також показали, що волонтери з 

високим рівнем інтелектуальної активності демонструють кращі показники 

відновлення після стресових ситуацій. Важливим фактором виявилася здатність 

до когнітивної переоцінки складних ситуацій та пошуку конструктивних рішень 

[15, 28, 36]. 

Аналіз поведінкових патернів волонтерів з різним рівнем емоційного 

вигорання виявив значущі відмінності в стратегіях реагування на стресові 

ситуації. Дослідження показало, що волонтери з високим рівнем емоційного 

вигорання частіше демонструють уникаючу поведінку та тенденцію до соціальної 

ізоляції. При цьому було встановлено, що зміни в поведінкових реакціях часто 

передують розвитку більш серйозних симптомів емоційного вигорання. 

Важливим спостереженням стало те, що волонтери на різних стадіях вигорання 

показують різні стратегії подолання стресу - від активного пошуку рішень до 

повної капітуляції перед труднощами.  

Аналіз виявив, що поведінкові зміни особливо помітні у сфері 

міжособистісної взаємодії та комунікації з колегами. Дослідження показало, що 

волонтери з розвиненими навичками асертивної поведінки демонструють вищу 

стійкість до розвитку емоційного вигорання. Особливу роль відіграє здатність 

встановлювати та підтримувати здорові особистісні межі в професійних 

стосунках. Цікавим виявився факт, що волонтери, які зберігають баланс між 

роботою та особистим життям, показують нижчі показники емоційного 

вигорання. При цьому встановлено, що розвиток конструктивних копінг-стратегій 
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значно покращує адаптацію до стресових ситуацій. Результати також показали, 

що волонтери з гнучкими поведінковими патернами краще справляються з 

викликами волонтерської діяльності. Важливим фактором виявилася здатність до 

своєчасної модифікації неефективних поведінкових стратегій [39, 44, 52]. 

Дослідження мотиваційної сфери волонтерів виявило складні трансформації 

в системі цінностей та особистісних смислів під впливом емоційного вигорання. 

Аналіз показав, що початкова альтруїстична мотивація поступово змінюється під 

впливом травматичного досвіду та психологічного виснаження. При цьому 

спостерігається тенденція до переоцінки власної ролі у волонтерській діяльності 

та її значущості.  

Важливим відкриттям стало те, що волонтери з чітко сформованою системою 

цінностей демонструють вищу стійкість до емоційного вигорання. Результати 

показали, що зміна мотиваційних орієнтирів часто супроводжується кризою 

професійної ідентичності та втратою відчуття сенсу діяльності. Дослідження 

виявило, що волонтери з розвиненою внутрішньою мотивацією краще 

справляються зі стресовими ситуаціями.  

Особливу роль відіграє здатність знаходити особистісний сенс у 

волонтерській діяльності навіть в складних умовах. Цікавим виявився факт, що 

регулярна рефлексія та переосмислення досвіду сприяють збереженню здорової 

мотивації. При цьому встановлено, що підтримка балансу між особистими 

потребами та вимогами діяльності є важливим фактором профілактики 

емоційного вигорання. Значущим фактором виявилася здатність до постановки 

реалістичних цілей та очікувань щодо результатів волонтерської роботи. Аналіз 

також показав важливість розвитку професійної самосвідомості та розуміння 

власних можливостей і обмежень [48, 53, 61]. 

Комплексне дослідження емоційно-вольової сфери волонтерів дозволило 

виявити специфічні механізми регуляції психічних станів в умовах тривалого 

стресового навантаження. Результати показали, що волонтери з розвиненими 

навичками емоційної саморегуляції демонструють більшу стійкість до розвитку 
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симптомів емоційного вигорання. При цьому було встановлено, що здатність до 

усвідомлення та диференціації власних емоційних станів є важливим захисним 

фактором. Аналіз виявив, що волонтери на різних стадіях емоційного вигорання 

використовують різні стратегії емоційної регуляції - від конструктивних до 

деструктивних. Дослідження показало критичну важливість розвитку навичок 

управління негативними емоціями та стресовими станами. Особливу роль відіграє 

здатність зберігати емоційну стабільність в критичних ситуаціях. Важливим 

фактором виявилася наявність ефективних технік емоційної розрядки та 

відновлення. Цікавим спостереженням стало те, що волонтери з розвиненим 

емоційним інтелектом краще справляються з емоційним навантаженням. При 

цьому встановлено, що регулярна емоційна підтримка з боку колег та керівництва 

значно знижує ризик емоційного вигорання. Результати також показали 

важливість розвитку навичок емпатії при збереженні здорових емоційних меж. 

Аналіз підтвердив необхідність систематичної роботи над розвитком емоційної 

компетентності волонтерів [57, 64, 69]. 

Детальний аналіз процесів емоційної регуляції волонтерів показав, що 

здатність до вольового контролю відіграє ключову роль у профілактиці 

емоційного вигорання. При цьому спостерігається чітка кореляція між рівнем 

розвитку вольових якостей та стійкістю до стресових ситуацій. Дослідження 

виявило, що волонтери з високим рівнем самоконтролю демонструють кращі 

показники психологічної адаптації до складних умов діяльності.  

Особливу увагу привертає здатність до довготривалої концентрації зусиль в 

умовах емоційного навантаження. Важливим фактором виявилася здатність до 

свідомого управління власною поведінкою в стресових ситуаціях. Результати 

показали, що розвинені навички самомотивації значно підвищують ефективність 

волонтерської діяльності. При цьому встановлено, що здатність до вольової 

регуляції емоційних станів є важливим компонентом психологічної стійкості. 

Аналіз підтвердив необхідність розвитку навичок емоційно-вольової 

саморегуляції у волонтерів. Цікавим виявився факт, що волонтери з розвиненими 
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вольовими якостями краще справляються з професійними викликами. 

Дослідження показало важливість розвитку навичок самодисципліни та 

самоорганізації. 

Дослідження особливостей прояву емоційного вигорання в різних сферах 

життєдіяльності волонтерів виявило системний характер цього феномену. 

Результати показали, що симптоми емоційного вигорання проявляються не лише 

в професійній діяльності, але й значно впливають на особисте життя та 

міжособистісні стосунки. При цьому спостерігається тенденція до поступового 

поширення симптоматики на різні сфери функціонування особистості. Важливим 

відкриттям стало те, що волонтери часто не усвідомлюють початкових проявів 

емоційного вигорання. Аналіз показав, що порушення в одній сфері життя 

швидко призводить до дестабілізації інших сфер.  

Особливу роль відіграє здатність до підтримки балансу між різними 

життєвими сферами. Дослідження виявило, що наявність захоплень та інтересів 

поза волонтерською діяльністю є важливим захисним фактором. При цьому 

встановлено, що підтримка значущих соціальних зв'язків допомагає протистояти 

емоційному вигоранню. Результати також показали важливість збереження 

особистісної автономії та незалежності. Критичним фактором виявилася здатність 

до встановлення пріоритетів та управління часом. Прояви емоційного вигорання в 

різних сферах життєдіяльності волонтерів розглянемо в табл. 2.4. 

Таблиця 2.4 

Прояви емоційного вигорання в різних сферах життєдіяльності 

волонтерів 

Сфера життя Основні прояви Частота виявлення 

(%) 

Фактори ризику 

Професійна 

діяльність 

Зниження мотивації, 

цинізм 

75 Перевантаження 

Особисте життя Емоційна 

відстороненість 

65 Відсутність 

відпочинку 

Міжособистісні 

стосунки 

Конфліктність, ізоляція 70 Комунікативні 

бар'єри 

Здоров'я Психосоматичні 

розлади 

80 Стрес, перевтома 
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Завершуючи підрозділ, хочеться відзначити, що діагностика емоційного 

вигорання волонтерів в умовах воєнного стану вимагає комплексного підходу та 

врахування множинних факторів впливу. Результати дослідження показали 

необхідність систематичного моніторингу психологічного стану волонтерів та 

розробки ефективних стратегій профілактики емоційного вигорання. Особливого 

значення набуває створення системи психологічної підтримки, що враховує 

специфіку волонтерської діяльності в екстремальних умовах та індивідуально-

психологічні особливості волонтерів. 

 

 

2.3. Аналіз результатів діагностики емоційного вигорання волонтерів 

 

Результати проведеного вивчення емоційного вигорання волонтерів в умовах 

воєнного стану виявили складну систему взаємопов'язаних факторів та механізмів 

розвитку цього феномену [2]. За даними дослідження, 65% волонтерів 

демонструють ознаки емоційного виснаження різного ступеня вираженості, що 

підтверджує актуальність проблеми та необхідність розробки ефективних 

стратегій профілактики [7].  

Аналіз результатів показав, що інтенсивність розвитку симптомів емоційного 

вигорання значною мірою залежить від тривалості волонтерської діяльності та 

характеру психологічного навантаження [12]. При цьому було встановлено, що 

волонтери з досвідом роботи більше шести місяців демонструють більш високі 

показники емоційного вигорання. Важливим фактором виявилася наявність або 

відсутність системи психологічної підтримки та можливостей для відновлення 

психологічних ресурсів [15]. Результати також показали, що волонтери з 

розвиненими навичками емоційної саморегуляції демонструють вищу стійкість до 

розвитку симптомів вигорання. Значущим фактором виявився рівень розвитку 

комунікативних навичок та здатність до ефективної взаємодії в команді [18]. 
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Дослідження виявило значні відмінності у проявах емоційного вигорання 

серед волонтерів різних напрямків діяльності та вікових категорій [21]. При цьому 

волонтери, які працюють у сфері евакуації та медичної допомоги, показують 

найвищі рівні емоційного виснаження та деперсоналізації. Результати вказують на 

те, що жінки-волонтери частіше демонструють симптоми емоційного виснаження, 

тоді як чоловіки більш схильні до проявів деперсоналізації [25]. Аналіз показав, 

що волонтери віком від 30 до 45 років демонструють найвищу стійкість до 

емоційного вигорання. Важливим фактором виявився рівень освіти та професійної 

підготовки волонтерів. При цьому встановлено, що наявність попереднього 

досвіду роботи в кризових ситуаціях значно підвищує психологічну стійкість [28]. 

Особливу роль відіграє здатність до рефлексії та усвідомлення власних емоційних 

станів. Результати також показали значущість особистісної зрілості та життєвого 

досвіду у протидії емоційному вигоранню [31]. 

Г.В. Циганенко зазначає: «Аналіз результатів вивчення емоційного 

вигорання волонтерів демонструє необхідність диференційованого підходу до 

розробки профілактичних заходів з урахуванням специфіки діяльності та 

індивідуально-психологічних особливостей волонтерів, що працюють в умовах 

воєнного стану» [37, с. 234]. 

Дослідження мотиваційної сфери волонтерів виявило тісний взаємозв'язок 

між характером мотивації та стійкістю до емоційного вигорання [33]. При цьому 

встановлено, що волонтери з переважанням внутрішньої мотивації демонструють 

нижчі показники емоційного вигорання. Результати показали, що альтруїстична 

мотивація може бути як захисним фактором, так і фактором ризику залежно від її 

поєднання з іншими особистісними характеристиками [36]. Аналіз виявив, що 

волонтери з чітко сформованою системою цінностей та життєвих цілей краще 

справляються зі стресовими ситуаціями.  

Важливим фактором виявилася здатність до збереження балансу між 

особистими потребами та вимогами волонтерської діяльності. При цьому 

встановлено, що реалістичні очікування щодо результатів роботи знижують ризик 
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розвитку емоційного вигорання [39]. Особливу роль відіграє наявність 

довгострокових професійних цілей та перспектив розвитку. Результати також 

показали значущість відчуття соціальної корисності та визнання важливості 

волонтерської роботи [42]. 

Аналіз соціально-психологічних факторів емоційного вигорання виявив 

критичну роль підтримуючого середовища та якості міжособистісних стосунків 

[45]. Дослідження показало, що волонтери, які мають стійкі соціальні зв'язки та 

підтримку близьких, демонструють вищу психологічну стійкість. При цьому 

встановлено, що якість комунікації в волонтерській команді безпосередньо 

впливає на рівень емоційного вигорання.  

Результати вказують на важливість регулярних групових супервізій та 

можливості обговорення складних ситуацій з колегами [48]. Аналіз показав, що 

наявність менторської підтримки значно знижує ризик розвитку емоційного 

вигорання у молодих волонтерів. Особливу роль відіграє атмосфера взаємної 

підтримки та розуміння в колективі. Встановлено, що конфліктні ситуації в 

команді значно прискорюють розвиток симптомів емоційного вигорання [51]. При 

цьому виявлено, що здатність до конструктивного вирішення конфліктів є 

важливим захисним фактором. Вплив соціально-психологічних факторів на 

розвиток емоційного вигорання розглянемо у табл. 2.5. 

Таблиця 2.5  

Вплив соціально-психологічних факторів на розвиток емоційного 

вигорання 

Фактор Позитивний вплив Негативний вплив Ступінь 

впливу 

Соціальна 

підтримка 

Стабілізація психоемоційного 

стану 

Відсутність веде до 

ізоляції 

Високий 

Командна 

взаємодія 

Підвищення ресурсності Конфлікти виснажують Середній 

Супервізія Профілактика вигорання Відсутність підтримки Високий 

Менторство Професійний розвиток Брак досвіду Середній 

 

Дослідження особистісних факторів стійкості до емоційного вигорання 

показало значущість індивідуально-психологічних характеристик волонтерів [54]. 
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При цьому встановлено, що високий рівень емоційного інтелекту та розвинені 

навички саморегуляції є ключовими факторами профілактики вигорання. 

Результати виявили, що волонтери з високим рівнем життєстійкості краще 

адаптуються до стресових ситуацій. Аналіз показав важливість оптимістичного 

світогляду та здатності зберігати позитивне мислення в складних умовах [57]. 

Особливу роль відіграє рівень розвитку емпатії та здатність до емоційного 

резонансу при збереженні особистісних меж. При цьому встановлено, що 

розвинені комунікативні навички значно полегшують процес адаптації до 

волонтерської діяльності [59]. Результати також підкреслили значущість 

особистісної зрілості та здатності до рефлексії. Спостерігається прямий зв'язок 

між рівнем самоусвідомлення та стійкістю до емоційного вигорання. 

Аналіз результатів лонгітюдного спостереження за волонтерами протягом 

шести місяців виявив характерні етапи розвитку емоційного вигорання [61]. При 

цьому встановлено, що перші ознаки емоційного виснаження починають 

проявлятися вже через 2-3 місяці інтенсивної волонтерської діяльності. 

Дослідження показало, що без належної психологічної підтримки симптоми 

вигорання мають тенденцію до прогресування та поглиблення. Результати 

вказують на критичний період між четвертим та п'ятим місяцем волонтерської 

діяльності, коли ризик розвитку емоційного вигорання значно зростає [63].  

Аналіз виявив, що своєчасне впровадження профілактичних заходів може 

значно сповільнити розвиток симптоматики. При цьому встановлено, що 

регулярний моніторинг психологічного стану волонтерів дозволяє вчасно 

виявляти ознаки емоційного вигорання. Важливим фактором виявилася 

можливість періодичної зміни напрямку діяльності та характеру навантаження. 

Результати також показали ефективність системи ротації волонтерів для 

профілактики емоційного вигорання. Особливу роль відіграє можливість 

планового відпочинку та відновлення психологічних ресурсів [65]. 

О.Л. Міронченко підкреслює: «Результати лонгітюдного дослідження 

демонструють, що ефективна профілактика емоційного вигорання можлива лише 
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за умови регулярного моніторингу психологічного стану волонтерів та 

своєчасного впровадження підтримуючих заходів, особливо в періоди 

підвищеного ризику розвитку симптоматики» [23, с. 345]. 

Розширений аналіз результатів лонгітюдного дослідження дозволив виявити 

специфічні патерни розвитку емоційного вигорання у різних категорій волонтерів. 

При цьому встановлено, що волонтери, які працюють з травмованими людьми, 

демонструють більш швидкий розвиток симптомів емоційного виснаження. 

Результати показали, що волонтери інформаційного напрямку мають нижчі 

показники емоційного вигорання, але вищі рівні когнітивного виснаження [67]. 

Аналіз виявив, що волонтери-медики частіше стикаються з проблемою 

професійної деформації та розвитком цинізму. Дослідження показало, що 

волонтери служби евакуації демонструють найвищі показники психологічного 

стресу та тривожності. При цьому встановлено, що волонтери психологічної 

підтримки мають специфічні прояви емпатичного вигорання. Важливим фактором 

виявилася специфіка травматичного досвіду в різних напрямках волонтерської 

діяльності. Спостерігається значна різниця у швидкості розвитку симптомів 

вигорання залежно від характеру виконуваних завдань. Результати також 

показали різну ефективність копінг-стратегій у волонтерів різних напрямків [69]. 

Детальний аналіз психологічних механізмів розвитку емоційного вигорання у 

різних категорій волонтерів виявив специфічні закономірності та тенденції [14]. 

Дослідження показало, що волонтери, які працюють з дітьми та літніми людьми, 

демонструють більш високі показники емоційного виснаження через підвищену 

емпатичну включеність. При цьому волонтери, які займаються пошуком зниклих 

безвісти, показують найвищі рівні психологічної травматизації та розвитку 

симптомів ПТСР.  

Результати вказують на те, що волонтери логістичного напрямку мають 

нижчі показники емоційного вигорання, але вищі рівні фізичного виснаження. 

Аналіз виявив, що волонтери-координатори частіше стикаються з проблемами 

управлінського стресу та відповідальності за прийняття рішень. Встановлено, що 
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волонтери, які працюють з родинами загиблих, потребують особливої 

психологічної підтримки та супервізії. При цьому спостерігається значна різниця 

у способах подолання стресу та відновлення психологічних ресурсів у різних 

категорій волонтерів. Важливим фактором виявилася специфіка психологічних 

захисних механізмів, що формуються у волонтерів різних напрямків діяльності 

[28, 32, 41]. 

Результати кількісного аналізу показників емоційного вигорання виявили 

статистично значущі відмінності між різними групами волонтерів [45]. При цьому 

встановлено, що 75% волонтерів медичного напрямку демонструють високий 

рівень емоційного виснаження після шести місяців активної діяльності. 

Дослідження показало, що 68% волонтерів служби евакуації мають підвищені 

показники тривожності та психологічного напруження. Аналіз виявив, що 45% 

інформаційних волонтерів страждають від когнітивного виснаження та порушень 

концентрації уваги. Спостерігається, що 82% волонтерів, які працюють з 

травмованими людьми, потребують регулярної психологічної підтримки. При 

цьому лише 35% волонтерів регулярно використовують техніки психологічної 

самодопомоги. Встановлено, що 60% волонтерів мають проблеми зі сном та 

відпочинком. Значна частина волонтерів (55%) відзначає погіршення фізичного 

здоров'я внаслідок перевантаження. Результати також показали, що 70% 

волонтерів відчувають потребу в додатковому навчанні та підвищенні 

кваліфікації [47, 52, 58]. 

Статистичний аналіз взаємозв'язків між різними показниками емоційного 

вигорання виявив значущі кореляції та закономірності [49]. При цьому 

встановлено сильний позитивний зв'язок (r=0.78) між тривалістю волонтерської 

діяльності та рівнем емоційного виснаження. Результати показали помірну 

кореляцію (r=0.56) між інтенсивністю роботи та розвитком симптомів 

деперсоналізації. Аналіз виявив значний взаємозв'язок (r=0.82) між відсутністю 

регулярного відпочинку та погіршенням психофізичного стану волонтерів.  
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Спостерігається позитивна кореляція (r=0.64) між рівнем емоційного 

вигорання та кількістю психосоматичних скарг. При цьому встановлено 

негативну кореляцію (r=-0.72) між наявністю соціальної підтримки та розвитком 

симптомів емоційного вигорання. Важливим виявився сильний взаємозв'язок 

(r=0.76) між якістю сну та здатністю до емоційної регуляції. Дослідження 

показало значущу кореляцію (r=0.68) між рівнем професійної підготовки та 

стійкістю до стресових ситуацій. Аналіз підтвердив важливість системної роботи 

з профілактики емоційного вигорання [53, 57, 61]. Кореляційні зв'язки між 

показниками емоційного вигорання та факторами впливу розглянемо у табл. 2.6 

Таблиця 2.6 

Кореляційні зв'язки між показниками емоційного вигорання та 

факторами впливу 

Показник Емоційне 

виснаження 

Деперсоналізація Редукція 

досягнень 

Психосоматика 

Тривалість роботи 0.78 0.65 0.52 0.71 

Інтенсивність 0.72 0.56 0.48 0.69 

Соціальна 

підтримка 

-0.72 -0.68 -0.59 -0.65 

Професійна 

підготовка 

-0.68 -0.59 -0.64 -0.57 

 

Підсумовуючи результати вивчення емоційного вигорання волонтерів, можна 

стверджувати про необхідність системного підходу до профілактики цього явища. 

Виявлені закономірності та взаємозв'язки дозволяють розробити ефективні 

стратегії психологічної підтримки волонтерів з урахуванням специфіки їхньої 

діяльності та індивідуально-психологічних особливостей. При цьому особливу 

увагу слід приділяти своєчасній діагностиці ранніх ознак емоційного вигорання та 

впровадженню превентивних заходів на різних етапах волонтерської діяльності. 

Аналіз якісних показників емоційного вигорання, отриманих через глибинні 

інтерв'ю та спостереження, дозволив виявити специфічні патерни переживання 

цього стану волонтерами [63]. При цьому встановлено, що більшість волонтерів 

відзначають поступове наростання відчуття емоційної спустошеності та втрати 

сенсу діяльності.  
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Результати показують, що значна частина волонтерів переживає внутрішній 

конфлікт між бажанням допомагати та відчуттям виснаження ресурсів. 

Спостерігається тенденція до формування захисних механізмів у вигляді 

емоційного дистанціювання та цинізму. Дослідження виявило, що волонтери 

часто відчувають провину за власні негативні емоції та потребу у відпочинку. При 

цьому багато хто відзначає труднощі у підтримці балансу між волонтерською 

діяльністю та особистим життям. Важливим аспектом є переживання 

безпорадності перед масштабом проблем та обмеженістю можливостей допомоги. 

Аналіз показав, що волонтери потребують більшого розуміння та підтримки з 

боку суспільства та близьких. Результати також вказують на необхідність 

створення безпечного простору для обговорення емоційних труднощів [65, 68]. 

Якісний аналіз індивідуальних випадків емоційного вигорання дозволив 

виділити типові сценарії його розвитку у волонтерів різних категорій. 

Дослідження показало, що початковий ентузіазм та високий рівень мотивації 

поступово змінюються відчуттям розчарування та безсилля. При цьому 

спостерігається характерна динаміка змін у системі цінностей та життєвих 

пріоритетів волонтерів. Результати вказують на формування специфічних 

механізмів психологічного захисту, які часто мають деструктивний характер.  

Аналіз виявив, що волонтери часто ігнорують перші ознаки емоційного 

виснаження, продовжуючи працювати з підвищеною інтенсивністю. Особливо 

помітними є зміни в характері міжособистісних стосунків та якості комунікації. 

При цьому багато волонтерів відзначають труднощі у поверненні до звичайного 

життя та спілкування з людьми поза волонтерською спільнотою. Важливим 

аспектом є поступова втрата відчуття власної ефективності та професійної 

компетентності. Спостерігається тенденція до надмірної самокритики та 

знецінення власних досягнень [12, 25, 38]. 

Детальне вивчення індивідуальних історій волонтерів дозволило виявити 

ключові моменти у розвитку емоційного вигорання. При цьому встановлено, що 

критичними часто стають ситуації, пов'язані з особливо травматичним досвідом 
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чи невдачами у наданні допомоги. Результати показують, що важливу роль 

відіграють особисті втрати та переживання, пов'язані з війною. Аналіз виявив, що 

волонтери часто відчувають внутрішній конфлікт між професійним обов'язком та 

особистими потребами. Спостерігається тенденція до формування залежності від 

волонтерської діяльності як способу уникнення власних проблем. При цьому 

багато волонтерів відзначають труднощі у встановленні здорових особистісних 

меж. Важливим аспектом є переживання відчуття провини при спробах зменшити 

інтенсивність роботи. Результати також вказують на значущість підтримки з боку 

родини та близьких у подоланні кризових станів. Дослідження показало, що 

успішне подолання емоційного вигорання часто пов'язане з глибинною 

трансформацією особистості [42, 47, 55]. 

Комплексний аналіз психологічних механізмів подолання емоційного 

вигорання виявив різноманітність стратегій, що використовуються волонтерами. 

При цьому встановлено, що найбільш ефективними є комбіновані підходи, які 

включають як індивідуальні техніки саморегуляції, так і групові форми 

підтримки. Результати показують, що важливу роль відіграє своєчасне 

усвідомлення проблеми та готовність звернутися за професійною допомогою.  

Аналіз виявив, що волонтери, які регулярно практикують техніки релаксації 

та медитації, демонструють вищу стійкість до стресу. Спостерігається позитивний 

вплив фізичної активності та здорового способу життя на подолання симптомів 

вигорання. При цьому важливим фактором є здатність до реорганізації режиму 

роботи та відпочинку. Значну роль відіграє вміння встановлювати пріоритети та 

делегувати відповідальність. Особливо ефективним виявилося поєднання 

професійної супервізії з особистою психотерапією. Результати також 

підкреслюють важливість розвитку навичок емоційної саморегуляції [58, 62, 66]. 

Особливу увагу в дослідженні було приділено аналізу групових форм роботи 

з емоційним вигоранням. При цьому встановлено, що регулярні групові супервізії 

значно підвищують ефективність профілактики вигорання. Результати показують, 
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що обмін досвідом та взаємна підтримка в групі волонтерів сприяють 

формуванню більш адаптивних копінг-стратегій.  

Аналіз виявив, що групова робота допомагає знизити відчуття професійної 

ізоляції та самотності. Спостерігається позитивний вплив групової динаміки на 

процес переосмислення травматичного досвіду. При цьому важливим фактором є 

можливість відкритого обговорення емоційних труднощів та професійних 

викликів. Значну роль відіграє формування спільних цінностей та професійної 

ідентичності. Результати також вказують на ефективність взаємного навчання та 

обміну практичними навичками. Особливо цінним виявився досвід спільного 

пошуку рішень у складних ситуаціях. Дослідження підтвердило важливість 

створення підтримуючого середовища в волонтерських організаціях [69, 70]. 

Дослідження індивідуальних стратегій подолання емоційного вигорання 

виявило значні відмінності в їх ефективності залежно від особистісних 

характеристик волонтерів. При цьому встановлено, що найбільш успішними у 

подоланні вигорання є волонтери, які здатні гнучко змінювати стратегії 

відповідно до ситуації. Результати показують, що важливу роль відіграє здатність 

до рефлексії та усвідомлення власних емоційних станів.  

Аналіз виявив пряму залежність між рівнем емоційного інтелекту та 

ефективністю подолання симптомів вигорання. Спостерігається позитивний 

вплив розвинених навичок тайм-менеджменту на профілактику виснаження. При 

цьому особливе значення має вміння встановлювати здорові особистісні межі. 

Важливим фактором виявилася здатність до конструктивного вираження 

негативних емоцій. Результати також підкреслюють роль регулярної роботи над 

підвищенням професійної компетентності. Аналіз показав значущість розвитку 

навичок асертивної поведінки. Спостерігається позитивний вплив творчої 

самореалізації на процес відновлення психологічних ресурсів [13, 27]. 

Дослідження виявило специфічні патерни використання копінг-стратегій у 

волонтерів з різним рівнем емоційного вигорання. Результати показують, що 

волонтери з низьким рівнем вигорання частіше використовують проблемно-
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орієнтовані стратегії подолання стресу. При цьому спостерігається їх здатність 

ефективно чергувати періоди високої активності з повноцінним відпочинком. 

Важливою характеристикою є вміння своєчасно звертатися за професійною 

допомогою та підтримкою.  

Аналіз демонструє їх високу здатність до емоційної саморегуляції та 

управління стресом. Особливо ефективним виявляється їх вміння зберігати баланс 

між роботою та особистим життям. Значну роль відіграє їх здатність до 

позитивної переоцінки складних ситуацій. При цьому важливим є їх вміння 

знаходити ресурси для відновлення в повсякденному житті. Спостерігається їх 

висока здатність до встановлення реалістичних цілей та очікувань. Дослідження 

показує їх вміння ефективно використовувати соціальну підтримку. 

Аналіз стратегій подолання стресу у волонтерів з високим рівнем емоційного 

вигорання виявив переважання емоційно-орієнтованих та уникаючих копінг-

стратегій. При цьому спостерігається тенденція до надмірного занурення в роботу 

як способу уникнення особистих проблем. Результати показують їх схильність до 

ігнорування перших ознак фізичного та емоційного виснаження. Характерним є 

використання неадаптивних способів зняття емоційної напруги. Аналіз виявляє їх 

труднощі у встановленні здорових особистісних меж та відмові від надмірних 

навантажень. Спостерігається їх схильність до самозвинувачення та надмірної 

самокритики. При цьому важливою характеристикою є їх нездатність своєчасно 

звертатися за допомогою. Дослідження показує їх труднощі у підтримці балансу 

між різними сферами життя. Часто спостерігається їх соціальна ізоляція та 

обмеження контактів. 

Дослідження механізмів психологічного захисту у волонтерів виявило 

характерні особливості їх формування та функціонування в умовах тривалого 

стресу. При цьому спостерігається тенденція до використання як зрілих, так і 

примітивних захисних механізмів залежно від ситуації. Результати показують, що 

найбільш адаптивним є поєднання різних механізмів захисту з гнучкою їх зміною. 

Важливою характеристикою є здатність усвідомлювати власні захисні стратегії та 
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їх ефективність. Спостерігається значний вплив професійного досвіду на 

формування специфічних захисних механізмів. При цьому особливу роль відіграє 

здатність до рефлексії та самоаналізу. Аналіз виявляє важливість збалансованого 

використання захисних механізмів. Дослідження показує необхідність розвитку 

більш адаптивних форм психологічного захисту. Результати підкреслюють роль 

професійної підтримки у цьому процесі. 

Вивчення особливостей емоційної регуляції у волонтерів демонструє складну 

динаміку змін у процесі розвитку емоційного вигорання. При цьому 

спостерігається поступове зниження здатності до диференціації та усвідомлення 

власних емоційних станів. Результати показують важливість розвитку навичок 

емоційної компетентності та саморегуляції. Аналіз виявляє прямий зв'язок між 

рівнем емоційного інтелекту та стійкістю до вигорання. Особливу роль відіграє 

здатність до управління негативними емоціями та стресовими станами. При цьому 

важливим є вміння зберігати емоційну стабільність у критичних ситуаціях. 

Спостерігається необхідність регулярної роботи над розвитком емоційної сфери. 

Дослідження підкреслює значущість емоційної підтримки з боку колег. 

Результати вказують на необхідність створення умов для емоційного відновлення. 

Аналіз процесів професійної адаптації волонтерів виявив ключову роль 

емоційної стійкості у подоланні стресових ситуацій. При цьому спостерігається 

пряма залежність між рівнем емоційної зрілості та здатністю до конструктивного 

подолання професійних викликів. Результати показують важливість формування 

адекватної професійної самооцінки та реалістичних очікувань.  

Дослідження виявляє необхідність постійного професійного розвитку та 

підвищення кваліфікації. Особливу роль відіграє здатність до інтеграції нового 

досвіду та навчання на помилках. При цьому важливим є вміння зберігати 

професійну ідентичність в умовах стресу. Спостерігається значущість підтримки 

професійної мотивації та інтересу до роботи. Аналіз підкреслює роль професійної 

спільноти у процесі адаптації. Результати вказують на необхідність створення 

системи професійної підтримки. 
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Дослідження соціально-психологічних аспектів адаптації волонтерів 

демонструє важливість формування ефективних комунікативних стратегій. При 

цьому спостерігається значний вплив якості міжособистісних стосунків на 

психологічне благополуччя волонтерів. Результати показують необхідність 

розвитку навичок командної роботи та групової взаємодії. Аналіз виявляє 

важливість створення підтримуючого соціального середовища в організації. 

Особливу роль відіграє здатність до конструктивного вирішення конфліктів та 

непорозумінь. При цьому важливим є вміння підтримувати здоровий баланс між 

професійними та особистими стосунками. Спостерігається значущість 

формування довірчих відносин з колегами. Дослідження підкреслює роль 

соціальної підтримки у профілактиці вигорання. Результати вказують на 

необхідність регулярної супервізійної підтримки. 

Аналіз процесів саморегуляції у волонтерів, які ефективно справляються з 

емоційним вигоранням, виявив ряд важливих закономірностей [15]. При цьому 

спостерігається розвинена здатність до усвідомлення та контролю власних 

психічних станів. Результати показують значущість регулярної практики 

релаксації та відновлення психологічних ресурсів [23]. Дослідження демонструє 

важливість формування індивідуальної системи самодопомоги та саморегуляції. 

Особливу роль відіграє вміння розпізнавати ранні ознаки виснаження та 

своєчасно реагувати на них. При цьому важливим є розвиток навичок тайм-

менеджменту та організації діяльності. Спостерігається позитивний вплив 

регулярних фізичних навантажень на психологічну стійкість. Значну роль відіграє 

здатність до переключення між різними видами діяльності. Результати 

підкреслюють важливість дотримання режиму праці та відпочинку. Аналіз 

виявляє необхідність розвитку навичок емоційної саморегуляції [31]. 

Вивчення когнітивних аспектів адаптації волонтерів показало значущість 

розвитку критичного мислення та здатності до аналізу ситуацій [38]. При цьому 

спостерігається важливість формування реалістичного погляду на можливості та 

обмеження волонтерської допомоги. Результати демонструють необхідність 
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розвитку навичок прийняття рішень в умовах невизначеності. Дослідження 

виявляє значущість когнітивної гнучкості та адаптивності мислення. Особливу 

роль відіграє здатність до позитивної переоцінки складних ситуацій. При цьому 

важливим є розвиток навичок планування та прогнозування. Спостерігається 

необхідність постійного професійного навчання та розвитку. Значну роль відіграє 

здатність до рефлексії та аналізу досвіду. Результати підкреслюють важливість 

розвитку професійного мислення [42, 45]. 

Аналіз ціннісно-смислової сфери волонтерів демонструє важливість 

формування стійкої системи професійних цінностей та переконань [49]. При 

цьому спостерігається необхідність інтеграції волонтерської діяльності в загальну 

життєву перспективу. Результати показують значущість розвитку професійної 

ідентичності та відчуття приналежності до спільноти. Дослідження виявляє 

важливість збереження особистісної автономії та незалежності. Особливу роль 

відіграє здатність знаходити особистісний сенс у волонтерській діяльності. При 

цьому важливим є розвиток здорового професійного альтруїзму. Спостерігається 

необхідність формування реалістичного погляду на результати роботи. Значну 

роль відіграє здатність до збереження оптимістичного світогляду. Результати 

підкреслюють важливість розвитку професійної етики [52, 56]. 

Дослідження поведінкових стратегій успішної адаптації волонтерів виявило 

комплекс ефективних патернів реагування на професійні виклики [58]. При цьому 

спостерігається формування специфічних алгоритмів дій у кризових ситуаціях, 

що базуються на попередньому досвіді та професійних знаннях. Результати 

показують важливість розвитку навичок швидкого прийняття рішень при 

збереженні їх якості та обґрунтованості.  

Аналіз виявляє необхідність формування гнучких поведінкових стратегій, що 

можуть адаптуватися до різних ситуацій. Особливу роль відіграє здатність до 

конструктивної взаємодії в команді та координації дій з іншими волонтерами. При 

цьому важливим є розвиток навичок асертивної поведінки та чіткої комунікації. 

Спостерігається необхідність формування ефективних копінг-стратегій для 
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подолання стресових ситуацій. Значну роль відіграє здатність до збереження 

професійних меж при високому емоційному залученні. Результати підкреслюють 

важливість розвитку навичок самоорганізації та планування діяльності [61, 65]. 

Вивчення особливостей міжособистісної взаємодії волонтерів показало 

значущість розвитку комунікативної компетентності та емпатичних здібностей. 

При цьому спостерігається необхідність формування балансу між емоційною 

підтримкою інших та збереженням власних психологічних ресурсів [67]. 

Результати демонструють важливість розвитку навичок активного слухання та 

емоційної регуляції в процесі спілкування. Дослідження виявляє значущість 

формування довірчих професійних стосунків при збереженні здорових 

особистісних меж. Особливу роль відіграє здатність до конструктивного 

вирішення конфліктних ситуацій та подолання комунікативних бар'єрів. При 

цьому важливим є розвиток навичок командної роботи та групової взаємодії. 

Спостерігається необхідність формування підтримуючої атмосфери в колективі. 

Значну роль відіграє здатність до обміну досвідом та взаємного навчання. 

Результати підкреслюють важливість регулярної супервізійної підтримки [69]. 

Комплексний аналіз групової динаміки у волонтерських організаціях виявив 

складну систему взаємозв'язків та закономірностей формування командної 

взаємодії [12]. При цьому спостерігається розвиток специфічних механізмів 

групової підтримки та взаємодопомоги, що відіграють ключову роль у 

профілактиці емоційного вигорання.  

Дослідження показує, що ефективні команди характеризуються високим 

рівнем згуртованості та взаємної довіри, що дозволяє відкрито обговорювати 

емоційні труднощі та професійні виклики. Особливу роль відіграє формування 

спільних цінностей та професійних стандартів, які створюють основу для 

конструктивної взаємодії. При цьому важливим є розвиток культури взаємної 

підтримки та визнання внеску кожного члена команди. Спостерігається 

позитивний вплив регулярних командних зустрічей та спільного планування 

діяльності. Значну роль відіграє здатність команди до гнучкої адаптації та 
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перерозподілу ресурсів у кризових ситуаціях. Результати підкреслюють 

важливість створення безпечного психологічного простору для обміну досвідом 

та емоційної розрядки [15, 18]. 

Дослідження організаційної культури волонтерських об'єднань показало її 

ключову роль у профілактиці емоційного вигорання. При цьому спостерігається 

пряма залежність між рівнем розвитку культури психологічної безпеки та 

показниками емоційного благополуччя волонтерів. Результати демонструють 

важливість формування атмосфери взаємної підтримки та розуміння між членами 

організації. Аналіз виявляє необхідність розвитку цінностей самозбереження та 

психологічного здоров'я на рівні організаційної політики. Особливу роль відіграє 

створення традицій спільного відпочинку та неформального спілкування.  

При цьому важливим є розвиток практик визнання та відзначення досягнень 

волонтерів. Спостерігається позитивний вплив прозорої комунікації та чітких 

організаційних процедур. Значну роль відіграє формування культури 

конструктивного зворотного зв'язку. Результати підкреслюють важливість 

створення можливостей для професійного розвитку та зростання. Дані свідчать 

про необхідність підтримки балансу між професійними вимогами та особистими 

потребами волонтерів [48, 52, 55]. 

В завершення розділу важливо відзначити, що результати вивчення 

емоційного вигорання волонтерів демонструють необхідність системного підходу 

до профілактики цього явища, який враховує як індивідуально-психологічні 

особливості волонтерів, так і організаційні фактори. Особливу увагу слід 

приділяти розвитку системи психологічної підтримки та супервізії, а також 

створенню організаційної культури, що сприяє збереженню психологічного 

здоров'я волонтерів. При цьому важливим є забезпечення постійного моніторингу 

ефективності профілактичних заходів та їх своєчасна корекція відповідно до 

потреб організації та її членів. 
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Висновки до другого розділу 

  

Проведене емпіричне вивчення емоційного вигорання волонтерів в умовах 

воєнного стану дозволило виявити складну систему взаємопов'язаних факторів та 

механізмів розвитку цього феномену. Результати дослідження підтверджують 

необхідність комплексного підходу до діагностики та профілактики емоційного 

вигорання, який враховує як індивідуально-психологічні особливості волонтерів, 

так і специфіку їхньої діяльності в умовах війни. 

Методичний інструментарій роботи , який включав комбінацію 

стандартизованих психодіагностичних методик, глибинних інтерв'ю та 

спостережень, дозволив отримати всебічну картину проявів емоційного вигорання 

на різних рівнях функціонування особистості. При цьому особливу цінність мало 

поєднання кількісних та якісних методів дослідження, що забезпечило 

можливість як статистичного аналізу даних, так і глибинного розуміння 

індивідуального досвіду волонтерів. 

Діагностика емоційного вигорання волонтерів виявила значні відмінності у 

проявах цього феномену залежно від напрямку діяльності та тривалості 

волонтерської роботи. Встановлено, що волонтери, які працюють у сфері 

евакуації та медичної допомоги, демонструють найвищі показники емоційного 

виснаження та деперсоналізації, тоді як волонтери інформаційного напрямку 

мають нижчі показники емоційного вигорання, але вищі рівні когнітивного 

виснаження. 

Аналіз результатів дослідження показав, що розвиток емоційного вигорання 

має системний характер і охоплює всі сфери життєдіяльності волонтерів. 

Виявлено значущі взаємозв'язки між рівнем емоційного вигорання та такими 

факторами як наявність системи психологічної підтримки, якість організації 
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волонтерської діяльності, можливості для відновлення психологічних ресурсів та 

професійного розвитку. 

Особливо важливим відкриттям стало виявлення критичних періодів у 

розвитку емоційного вигорання, що дозволяє розробляти більш ефективні 

стратегії профілактики та своєчасного втручання. Встановлено, що перші ознаки 

емоційного виснаження починають проявлятися вже через 2-3 місяці інтенсивної 

волонтерської діяльності, а критичний період припадає на 4-5 місяць роботи. 

Результати дослідження підтверджують необхідність створення комплексної 

системи психологічної підтримки волонтерів, яка включає регулярну супервізію, 

можливості для професійного розвитку та навчання, а також створення 

організаційної культури, що сприяє збереженню психологічного здоров'я. При 

цьому особливу увагу слід приділяти розвитку навичок емоційної саморегуляції 

та стрес-менеджменту у волонтерів. 

Проведене дослідження створює наукове підґрунтя для розробки ефективних 

стратегій профілактики та подолання емоційного вигорання волонтерів в умовах 

воєнного стану, що буде детально розглянуто в наступному розділі роботи. 
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РОЗДІЛ 3.  

РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ПРОФІЛАКТИКИ ТА ПОДОЛАННЯ 

ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ СЕРЕД ВОЛОНТЕРІВ 

 

 

3.1. Психологічні стратегії профілактики та подолання емоційного 

вигорання волонтерів 

 

Розробка ефективних психологічних стратегій подолання емоційного 

вигорання волонтерів вимагає комплексного підходу, що враховує різноманітні 

аспекти їхньої діяльності в умовах воєнного стану. При цьому важливо зазначити, 

що стратегії психологічної підтримки мають базуватися на результатах 

емпіричних досліджень та враховувати специфіку різних напрямків волонтерської 

роботи. Особливу увагу слід приділяти індивідуальним особливостям волонтерів 

та їхнім потребам у психологічній підтримці.  

Необхідним є створення системи раннього виявлення ознак емоційного 

вигорання та своєчасного реагування на них. Значну роль відіграє розвиток 

навичок психологічної саморегуляції та стрес-менеджменту. При цьому важливо 

забезпечити доступність різних форм психологічної допомоги. Спостерігається 

необхідність регулярного моніторингу ефективності психологічних стратегій. 

Результати показують важливість створення комплексної системи психологічної 

підтримки. Дослідження підтверджує необхідність індивідуального підходу до 

кожного волонтера [12, 15, 18]. 

Розвиток ефективних копінг-стратегій є ключовим елементом у профілактиці 

емоційного вигорання волонтерів. При цьому важливо навчити волонтерів 

розпізнавати власні реакції на стрес та обирати найбільш адаптивні способи його 

подолання. Результати показують, що найбільш ефективними є проблемно-

орієнтовані стратегії подолання стресу. Дослідження виявляє необхідність 

розвитку навичок емоційної регуляції та самоконтролю. Особливу увагу слід 
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приділяти формуванню здорових механізмів психологічного захисту. При цьому 

важливо розвивати здатність до конструктивного вираження емоцій. 

Спостерігається необхідність навчання технікам релаксації та відновлення. 

Значну роль відіграє розвиток навичок тайм-менеджменту. Результати 

підкреслюють важливість формування реалістичних очікувань. Аналіз показує 

ефективність групових форм роботи у розвитку копінг-стратегій [22, 25, 28]. 

Розробка комплексної системи психологічної підтримки волонтерів має 

включати різноманітні форми індивідуальної та групової роботи, що дозволяють 

ефективно протидіяти розвитку емоційного вигорання. При цьому особливу увагу 

слід приділяти створенню регулярних можливостей для професійної рефлексії та 

обміну досвідом між волонтерами різних напрямків діяльності.  

Дослідження показує необхідність впровадження систематичної 

супервізійної підтримки, яка дозволяє своєчасно виявляти та вирішувати 

професійні труднощі. Важливим аспектом є створення безпечного простору для 

обговорення емоційних проблем та особистих переживань. Необхідним є 

забезпечення конфіденційності та психологічної безпеки учасників групових 

зустрічей. При цьому значну роль відіграє формування атмосфери взаємної 

підтримки та розуміння. Спостерігається позитивний вплив регулярних групових 

обговорень на розвиток професійної ідентичності. Результати підтверджують 

ефективність поєднання різних форм психологічної підтримки. Аналіз показує 

важливість індивідуального підходу до вибору форм роботи [31, 34, 37]. 

О.В. Носенко зазначає: «Ефективна система психологічної підтримки 

волонтерів повинна базуватися на принципах системності, доступності та 

індивідуального підходу, враховуючи специфічні потреби кожного волонтера та 

особливості його діяльності в умовах воєнного стану» [24, с. 345]. 

Впровадження соціальних програм підтримки волонтерів вимагає системного 

підходу та координації зусиль різних організацій та структур. При цьому 

важливим є створення мережі ресурсних центрів, де волонтери можуть отримати 

комплексну підтримку, включаючи психологічну допомогу, юридичні 
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консультації та соціальний супровід. Результати показують необхідність розвитку 

програм взаємодопомоги та підтримки між волонтерськими організаціями. 

Особливу увагу слід приділяти створенню можливостей для відпочинку та 

відновлення, включаючи організацію реабілітаційних програм. Спостерігається 

позитивний вплив програм соціальної інтеграції та адаптації волонтерів. При 

цьому важливим є забезпечення доступу до медичних послуг та програм 

оздоровлення. Значну роль відіграє розвиток системи соціального захисту 

волонтерів. Дослідження підтверджує необхідність створення програм підтримки 

сімей волонтерів. Аналіз показує важливість розвитку мережі соціальних 

контактів та взаємопідтримки [39, 42, 45]. 

Розвиток професійних компетенцій волонтерів є важливим компонентом 

системи профілактики емоційного вигорання. При цьому особливу увагу слід 

приділяти організації регулярних навчальних програм та тренінгів, спрямованих 

на підвищення професійної майстерності.  

Результати показують ефективність впровадження системи менторства та 

наставництва для передачі досвіду. Важливим аспектом є створення можливостей 

для участі в професійних конференціях та семінарах. Спостерігається 

необхідність розвитку навичок командної роботи та лідерства. При цьому значну 

роль відіграє формування професійної ідентичності та відчуття приналежності до 

спільноти. Дослідження підтверджує важливість створення системи професійного 

визнання та заохочення. Аналіз показує необхідність розвитку міжнародної 

співпраці та обміну досвідом. Результати демонструють позитивний вплив 

професійного розвитку на психологічну стійкість волонтерів [48, 51, 54]. 

Системний підхід до професійного розвитку волонтерів передбачає 

створення багаторівневої програми навчання та підвищення кваліфікації. При 

цьому особливу увагу слід приділяти розвитку практичних навичок та 

компетенцій, необхідних для ефективної роботи в умовах воєнного стану. 

Важливим компонентом є впровадження спеціалізованих тренінгових програм з 

управління стресом та емоційної саморегуляції. Результати показують 
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необхідність регулярного оновлення знань та навичок відповідно до змін ситуації. 

Спостерігається позитивний вплив практично-орієнтованого навчання на 

професійну впевненість волонтерів. При цьому значну роль відіграє можливість 

отримання зворотного зв'язку від досвідчених фахівців. Дослідження підтверджує 

ефективність використання інтерактивних методів навчання. Аналіз показує 

важливість створення індивідуальних планів професійного розвитку. Результати 

демонструють необхідність регулярної оцінки ефективності навчальних програм 

[57, 60, 63]. 

Організація системи психосоціальної підтримки волонтерів вимагає 

врахування специфіки різних напрямків їхньої діяльності та індивідуальних 

потреб. При цьому важливим є забезпечення доступності різних форм підтримки, 

включаючи індивідуальне консультування, групову роботу та кризову 

інтервенцію. Результати показують необхідність створення мережі центрів 

психологічної допомоги для волонтерів. Спостерігається позитивний вплив 

регулярних групових зустрічей на психологічне благополуччя учасників. При 

цьому значну роль відіграє формування довірчих відносин між волонтерами та 

психологами. Дослідження підтверджує ефективність поєднання професійної та 

взаємної підтримки. Аналіз показує важливість створення протоколів кризового 

реагування. Результати демонструють необхідність постійного моніторингу 

психологічного стану волонтерів [66, 68, 70]. 

Розробка індивідуальних програм психологічної підтримки волонтерів 

базується на комплексній оцінці їхніх потреб та особливостей професійної 

діяльності. При цьому важливо враховувати попередній досвід волонтерської 

роботи та наявність травматичних переживань, пов'язаних з діяльністю в умовах 

війни. Результати показують необхідність регулярного моніторингу 

психологічного стану та своєчасного коригування програми підтримки. 

Спостерігається позитивний вплив індивідуального підходу на ефективність 

психологічної допомоги. При цьому значну роль відіграє встановлення довірчих 

відносин між волонтером та психологом. Дослідження підтверджує важливість 
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врахування індивідуального темпу відновлення та адаптації. Аналіз показує 

необхідність гнучкого підходу до вибору методів психологічної роботи. Особливу 

увагу слід приділяти розвитку навичок самодопомоги та саморегуляції. 

Результати демонструють ефективність поєднання різних терапевтичних підходів 

[15, 28, 42]. 

С.А. Литвиненко підкреслює: «Індивідуалізація психологічної підтримки 

волонтерів є ключовим фактором її ефективності, особливо в умовах інтенсивного 

психоемоційного навантаження та високого ризику розвитку емоційного 

вигорання» [19, с. 234]. 

Створення системи групової підтримки волонтерів вимагає врахування 

специфіки різних напрямків діяльності та особливостей групової динаміки. При 

цьому важливим є забезпечення регулярності групових зустрічей та створення 

безпечного простору для обміну досвідом. Результати показують ефективність 

використання різних форматів групової роботи, включаючи тематичні групи та 

групи взаємопідтримки. Спостерігається позитивний вплив групової роботи на 

розвиток професійної ідентичності та відчуття приналежності до спільноти. При 

цьому значну роль відіграє професійна компетентність ведучих груп та їхня 

здатність управляти груповою динамікою. Дослідження підтверджує важливість 

створення правил групової роботи та підтримки конфіденційності. Аналіз показує 

необхідність врахування групових процесів та стадій розвитку групи. Результати 

демонструють ефективність поєднання структурованої роботи та вільного 

простору для обговорення [31, 45, 58]. 

Організація групових форм психологічної підтримки волонтерів вимагає 

структурованого та методично обґрунтованого підходу. При цьому важливо 

враховувати специфічні потреби різних груп волонтерів та забезпечувати 

відповідність форматів роботи їхнім запитам та можливостям. Спостерігається 

необхідність створення тематичних груп, орієнтованих на специфічні аспекти 

волонтерської діяльності, такі як робота з травмою, управління стресом чи 

розвиток професійних навичок. Результати показують ефективність комбінування 
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різних методів групової роботи, включаючи дискусії, практичні вправи та 

елементи арт-терапії. Особливу увагу слід приділяти створенню атмосфери 

психологічної безпеки та взаємної підтримки в групі. При цьому важливим є 

забезпечення можливості для кожного учасника отримати необхідну підтримку та 

зворотний зв'язок. Значну роль відіграє професійна підготовка фасилітаторів 

групової роботи. Дослідження підтверджує необхідність регулярної супервізії для 

ведучих груп. Аналіз демонструє важливість гнучкого підходу до планування 

групових зустрічей [33, 47, 61]. 

Розвиток програм взаємної підтримки волонтерів передбачає створення 

системи менторства та наставництва в організації. При цьому важливим є підбір 

та підготовка досвідчених волонтерів, які можуть виступати в ролі менторів для 

новачків.  

Результати показують ефективність формування пар «ментор-підопічний» з 

урахуванням особистісної сумісності та професійних інтересів. Спостерігається 

необхідність регулярних зустрічей для обміну досвідом та обговорення складних 

ситуацій. При цьому значну роль відіграє створення атмосфери довіри та 

взаємоповаги між учасниками менторської програми. Важливим аспектом є 

забезпечення супервізійної підтримки для менторів. Дослідження підтверджує 

необхідність чіткого визначення цілей та очікуваних результатів менторської 

взаємодії. Аналіз показує важливість регулярної оцінки ефективності 

менторських програм. Результати демонструють позитивний вплив менторства на 

професійний розвиток обох учасників процесу [36, 52, 65]. 

Впровадження системи професійного наставництва вимагає розробки чітких 

критеріїв відбору та підготовки наставників серед досвідчених волонтерів. При 

цьому особливу увагу слід приділяти розвитку комунікативних навичок та 

емоційної компетентності майбутніх наставників.  

Результати показують необхідність створення структурованої програми 

підготовки, що включає теоретичні та практичні компоненти. Спостерігається 

важливість формування у наставників навичок конструктивного зворотного 
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зв'язку та емоційної підтримки. При цьому значну роль відіграє здатність 

наставників розпізнавати ознаки емоційного вигорання та своєчасно реагувати на 

них. Дослідження підтверджує необхідність регулярної супервізії для наставників. 

Аналіз показує важливість створення системи мотивації та підтримки 

наставників. Результати демонструють ефективність групових зустрічей 

наставників для обміну досвідом. Особливу увагу слід приділяти розвитку 

рефлексивних навичок наставників [38, 54, 67]. 

Організація системи взаємної підтримки на рівні волонтерських організацій 

передбачає створення мережі професійних контактів та обміну ресурсами. При 

цьому важливим є розвиток міжорганізаційної співпраці та координації зусиль у 

сфері психологічної підтримки волонтерів.  

Результати показують ефективність створення спільних програм навчання та 

обміну досвідом. Спостерігається необхідність регулярних міжорганізаційних 

зустрічей та конференцій. При цьому значну роль відіграє формування єдиних 

стандартів психологічної підтримки волонтерів. Дослідження підтверджує 

важливість створення спільних ресурсних центрів. Аналіз показує необхідність 

розвитку інформаційної підтримки та обміну методичними матеріалами. 

Результати демонструють ефективність спільних проектів та ініціатив. Особливу 

увагу слід приділяти розвитку системи перенаправлення та взаємодопомоги між 

організаціями [41, 57, 69]. 

Розвиток системи міжорганізаційної взаємодії у сфері психологічної 

підтримки волонтерів вимагає створення єдиної інформаційної платформи та 

координаційного центру. При цьому важливим є забезпечення регулярного 

обміну інформацією про наявні ресурси та можливості психологічної допомоги. 

Результати показують необхідність створення спільної бази даних спеціалістів та 

організацій, що надають психологічну підтримку.  

Спостерігається ефективність проведення спільних супервізійних груп для 

фахівців різних організацій. При цьому значну роль відіграє розробка єдиних 

протоколів реагування на кризові ситуації. Дослідження підтверджує важливість 
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створення системи швидкого реагування та взаємодопомоги. Аналіз показує 

необхідність регулярного оновлення інформації про доступні форми підтримки. 

Результати демонструють ефективність створення міжорганізаційних робочих 

груп. Особливу увагу слід приділяти розвитку онлайн-платформ для комунікації 

та обміну досвідом [43, 58, 70]. 

Створення ефективної системи комунікації між волонтерськими 

організаціями вимагає впровадження сучасних технологічних рішень та 

платформ. При цьому важливим є забезпечення захисту конфіденційної 

інформації та персональних даних волонтерів. Результати показують необхідність 

розробки спеціалізованих додатків для координації психологічної підтримки. 

Спостерігається позитивний вплив автоматизації процесів обміну інформацією на 

швидкість реагування. При цьому значну роль відіграє створення єдиної системи 

документообігу та звітності. Дослідження підтверджує важливість регулярного 

оновлення технологічних рішень.  

Аналіз показує необхідність навчання персоналу роботі з новими системами. 

Результати демонструють ефективність використання чат-ботів для первинного 

скринінгу. Особливу увагу слід приділяти створенню зручного інтерфейсу для 

користувачів. Важливим є забезпечення технічної підтримки та оперативного 

вирішення проблем [44, 59, 63]. 

Розвиток системи професійної супервізії на міжорганізаційному рівні 

передбачає створення мережі кваліфікованих супервізорів. При цьому важливим є 

забезпечення регулярного підвищення кваліфікації та обміну досвідом між 

супервізорами. Результати показують ефективність проведення спільних 

супервізійних сесій для фахівців різних організацій. Спостерігається необхідність 

створення єдиних стандартів супервізійної практики. При цьому значну роль 

відіграє розвиток системи оцінки якості супервізії.  

Дослідження підтверджує важливість балінтовських груп для супервізорів. 

Аналіз показує необхідність регулярної інтервізії між супервізорами. Особливу 

увагу слід приділяти розвитку нових форматів супервізії. Результати 
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демонструють ефективність онлайн-супервізії в умовах обмежених ресурсів. 

Важливим є забезпечення доступності супервізійної підтримки для всіх 

організацій [46, 61, 68]. 

Впровадження системи моніторингу та оцінки ефективності психологічної 

підтримки вимагає розробки чітких критеріїв та показників. При цьому важливим 

є забезпечення регулярного збору та аналізу даних про стан психологічного 

здоров'я волонтерів. Результати показують необхідність використання 

стандартизованих інструментів оцінки. Спостерігається важливість поєднання 

кількісних та якісних методів дослідження.  

При цьому значну роль відіграє залучення самих волонтерів до процесу 

оцінки ефективності. Дослідження підтверджує необхідність регулярного 

перегляду та оновлення критеріїв оцінки. Аналіз показує важливість створення 

системи зворотного зв'язку. Результати демонструють ефективність використання 

цифрових інструментів моніторингу. Особливу увагу слід приділяти захисту 

конфіденційності даних [47, 62, 69]. 

Розвиток програм профілактики професійного вигорання на 

міжорганізаційному рівні передбачає створення комплексної системи 

превентивних заходів. При цьому важливим є врахування специфіки різних 

напрямків волонтерської діяльності та рівня навантаження. Результати показують 

необхідність регулярного проведення профілактичних заходів та тренінгів. 

Спостерігається ефективність впровадження системи ротації та перерозподілу 

навантаження. При цьому значну роль відіграє створення можливостей для 

відпочинку та відновлення. Дослідження підтверджує важливість розвитку 

навичок самодопомоги. Аналіз показує необхідність формування культури 

психологічного здоров'я. Результати демонструють ефективність програм 

командоутворення та групової підтримки. Особливу увагу слід приділяти 

створенню здорового робочого середовища [51, 64, 70]. 

Організація міжвідомчої взаємодії у сфері психологічної підтримки 

волонтерів вимагає створення ефективних механізмів координації та співпраці. 
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При цьому важливим є залучення державних структур та неурядових організацій 

до процесу надання психологічної допомоги. Результати показують необхідність 

розробки спільних протоколів та стандартів роботи. Спостерігається важливість 

створення єдиної системи перенаправлення. При цьому значну роль відіграє 

розвиток партнерських відносин між різними секторами. Дослідження 

підтверджує необхідність регулярних координаційних зустрічей. Аналіз показує 

важливість спільного планування та розподілу ресурсів. Результати демонструють 

ефективність створення міжвідомчих робочих груп. Особливу увагу слід 

приділяти розвитку системи обміну інформацією [53, 66, 68]. 

Розробка системи державної підтримки волонтерських організацій у сфері 

психологічної допомоги передбачає створення відповідної нормативно-правової 

бази та механізмів фінансування. При цьому важливим є забезпечення 

стабільного фінансування програм психологічної підтримки волонтерів на 

державному рівні. Результати показують необхідність створення спеціалізованих 

державних програм підтримки волонтерського руху.  

Спостерігається важливість розвитку державно-приватного партнерства у цій 

сфері. При цьому значну роль відіграє створення системи пільг та преференцій 

для організацій, що надають психологічну підтримку волонтерам. Дослідження 

підтверджує необхідність державної сертифікації програм психологічної 

допомоги. Аналіз показує важливість створення державних стандартів якості 

психологічних послуг. Результати демонструють ефективність державного 

моніторингу та оцінки програм. Особливу увагу слід приділяти питанням 

прозорості та підзвітності. 

Інтеграція міжнародного досвіду у сфері психологічної підтримки волонтерів 

вимагає розвитку міжнародного співробітництва та обміну практиками. При 

цьому важливим є вивчення та адаптація успішних міжнародних моделей 

психологічної підтримки. Результати показують необхідність участі у 

міжнародних проектах та програмах обміну досвідом.  
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Спостерігається важливість залучення міжнародних експертів до розробки 

програм підтримки. При цьому значну роль відіграє створення міжнародних 

партнерств та мереж взаємодопомоги. Дослідження підтверджує необхідність 

регулярного оновлення знань про міжнародні практики. Аналіз показує 

важливість адаптації міжнародних протоколів до місцевого контексту. Результати 

демонструють ефективність міжнародних тренінгових програм. Особливу увагу 

слід приділяти розвитку міжкультурної компетентності фахівців. 

Створення системи раннього виявлення та профілактики емоційного 

вигорання вимагає впровадження комплексного скринінгу психологічного стану 

волонтерів. При цьому важливим є розробка чітких індикаторів ризику та 

протоколів реагування. Результати показують необхідність регулярної оцінки 

рівня стресу та емоційного навантаження.  

Спостерігається важливість автоматизації процесів моніторингу та аналізу 

даних. При цьому значну роль відіграє своєчасне виявлення перших ознак 

вигорання. Дослідження підтверджує ефективність превентивних заходів та 

інтервенцій. Аналіз показує важливість індивідуального підходу до профілактики. 

Результати демонструють необхідність комбінування різних методів діагностики. 

Особливу увагу слід приділяти навчанню волонтерів самодіагностиці. 

Впровадження сучасних нейропсихологічних підходів та методів 

нейрорегуляції в систему психологічної підтримки волонтерів відкриває нові 

можливості для ефективної роботи з травматичним досвідом та емоційним 

вигоранням. При цьому надзвичайно важливим є забезпечення належної технічної 

бази та підготовки фахівців для роботи з відповідним обладнанням. Результати 

клінічних досліджень показують високу ефективність методів біологічного 

зворотного зв'язку у роботі з тривожними станами та посттравматичним стресом.  

Спостерігається значне покращення показників емоційної регуляції при 

регулярному використанні технік нейрофідбеку. При цьому особливо важливу 

роль відіграє можливість об'єктивного моніторингу фізіологічних показників та їх 

динаміки. Дослідження підтверджують необхідність індивідуального підбору 
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протоколів нейрорегуляції відповідно до особливостей нервової системи кожного 

волонтера. Аналіз довгострокових результатів демонструє стійкість позитивних 

змін при комплексному використанні нейропсихологічних методів. Результати 

показують особливу ефективність поєднання нейрорегуляції з традиційними 

методами психотерапії. Важливим аспектом є навчання волонтерів технікам 

саморегуляції з використанням портативних пристроїв [56, 63, 69]. 

Розвиток технологій віртуальної та доповненої реальності відкриває 

принципово нові можливості у сфері психологічної підтримки та реабілітації 

волонтерів, які працюють в умовах підвищеного стресу та травматичних ситуацій 

[58]. При цьому надзвичайно важливим є створення спеціалізованих 

терапевтичних програм та сценаріїв, розроблених з урахуванням специфічних 

потреб різних категорій волонтерів.  

Результати експериментальних досліджень демонструють високу 

ефективність використання віртуальної реальності у роботі з травматичним 

досвідом та фобічними реакціями. Спостерігається значний терапевтичний ефект 

від застосування технологій віртуальної реальності у програмах десенсибілізації 

та переробки травматичного досвіду. При цьому особливо важливу роль відіграє 

можливість створення контрольованого та безпечного середовища для 

опрацювання складних емоційних станів. Дослідження підтверджують 

ефективність використання віртуальної реальності для навчання технікам 

релаксації та саморегуляції. Аналіз практичного досвіду показує високу 

залученість волонтерів у терапевтичний процес при використанні технологій 

віртуальної реальності.  

Результати катамнестичних досліджень демонструють стійкість позитивних 

змін після проходження курсу VR-терапії. Особливу увагу варто приділяти 

ретельному підбору та адаптації віртуальних сценаріїв відповідно до 

індивідуальних особливостей кожного волонтера. 

Імплементація методів експресивної арт-терапії та креативних підходів у 

програми психологічної підтримки волонтерів демонструє високу ефективність у 
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роботі з емоційним вигоранням та психологічною травматизацією. При цьому 

надзвичайно важливим є створення безпечного та підтримуючого середовища для 

творчого самовираження та опрацювання складних емоційних переживань. 

Результати досліджень показують особливу цінність арт-терапевтичних методів у 

роботі з невербалізованим травматичним досвідом та пригніченими емоціями. 

Спостерігається значний терапевтичний ефект від використання різних видів 

мистецтва та творчої діяльності у груповій роботі з волонтерами. При цьому 

особливо важливу роль відіграє можливість невербальної комунікації та взаємної 

підтримки через творчий процес. Дослідження підтверджують ефективність арт-

терапевтичних інтервенцій у відновленні емоційного балансу та зниженні рівня 

стресу. Аналіз групової динаміки показує позитивний вплив спільної творчої 

діяльності на розвиток групової згуртованості та взаємопідтримки. Результати 

спостережень демонструють особливу цінність арт-терапевтичних методів у 

профілактиці емоційного вигорання. Важливим аспектом є можливість 

використання творчих технік для самодопомоги та самовираження у 

повсякденному житті. 

Впровадження інтегративних тілесно-орієнтованих практик у систему 

психологічної підтримки волонтерів показує значний потенціал у роботі з 

психосоматичними проявами стресу та травми [61]. При цьому особливу увагу 

слід приділяти поєднанню різних технік роботи з тілом, включаючи дихальні 

практики, методи релаксації та усвідомленого руху. Результати клінічних 

спостережень демонструють ефективність тілесно-орієнтованих підходів у 

відновленні психофізичного балансу та зниженні рівня тривожності.  

Спостерігається позитивний вплив регулярних практик усвідомленості на 

загальний психоемоційний стан волонтерів. При цьому важливу роль відіграє 

розвиток навичок тілесної усвідомленості та саморегуляції. Дослідження 

підтверджують необхідність індивідуального підбору технік відповідно до 

особливостей та потреб кожного волонтера.  
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Аналіз довгострокових результатів показує стійкість позитивних змін при 

регулярному використанні тілесно-орієнтованих практик. Результати групової 

роботи демонструють додаткові переваги спільної практики та взаємної 

підтримки. Важливим аспектом є навчання волонтерів самостійному 

використанню цих технік у повсякденному житті. 

В завершення підрозділу варто відзначити, що ефективна психологічна 

підтримка волонтерів в умовах воєнного стану вимагає комплексного, системного 

підходу, який включає різноманітні стратегії та методи роботи. Проведений аналіз 

показує необхідність поєднання традиційних та інноваційних підходів, 

індивідуальної та групової роботи, а також важливість створення стійкої системи 

організаційної підтримки. Особливу увагу слід приділяти розвитку програм 

профілактики емоційного вигорання та раннього виявлення психологічних 

проблем. При цьому критично важливим є забезпечення доступності різних форм 

психологічної допомоги та створення ефективної системи моніторингу 

психологічного стану волонтерів. 

Результати впровадження розглянутих стратегій та програм підтримки 

демонструють їх ефективність у підвищенні психологічної стійкості волонтерів та 

профілактиці емоційного вигорання. Подальший розвиток системи психологічної 

підтримки волонтерів має базуватися на постійному моніторингу ефективності 

різних підходів та їх адаптації до мінливих умов воєнного стану. 

 

 

3.2. Роль супервізії та групової підтримки у профілактиці та подоланнi 

емоційного вигорання волонтерів 

 

Розвиток ефективної системи супервізійної підтримки волонтерів вимагає 

створення структурованої та методологічно обґрунтованої моделі супервізії, яка 

враховує специфіку роботи в умовах воєнного стану [42]. При цьому особливо 

важливим є забезпечення регулярності та доступності супервізійних сесій для всіх 



90 

 

категорій волонтерів, незалежно від їх досвіду та напрямку діяльності. Результати 

досліджень показують, що найбільш ефективною є комбінація індивідуальної та 

групової супервізії, що дозволяє охопити різні аспекти професійних викликів. 

Спостерігається значний позитивний вплив регулярної супервізії на рівень 

психологічної стійкості волонтерів. При цьому ключову роль відіграє професійна 

компетентність супервізорів та їх здатність створювати безпечний простір для 

обговорення складних ситуацій. Дослідження підтверджують необхідність 

адаптації формату супервізії до актуальних потреб волонтерів. Аналіз 

практичного досвіду демонструє важливість балансу між підтримкою та 

професійним розвитком у процесі супервізії.  

Результати показують ефективність використання онлайн-формату для 

забезпечення безперервності супервізійного процесу. Особливу увагу варто 

приділяти розвитку культури супервізії в волонтерських організаціях. 

Організація регулярної групової супервізії для волонтерів передбачає 

створення чіткої структури та методології проведення групових сесій, які 

враховують специфіку різних напрямків волонтерської діяльності та рівень 

професійного досвіду учасників. При цьому надзвичайно важливим є 

забезпечення психологічної безпеки та конфіденційності в групі, що дозволяє 

учасникам відкрито обговорювати складні професійні ситуації та емоційні 

переживання. Дослідження показують високу ефективність використання 

інтерактивних методів роботи та техніки відображення для глибшого розуміння 

групових процесів та індивідуальних реакцій.  

Спостерігається значний позитивний вплив групової динаміки на розвиток 

професійної ідентичності та відчуття приналежності до спільноти. При цьому 

особливу роль відіграє можливість отримання зворотного зв'язку від колег та 

супервізора, що сприяє розширенню професійного бачення ситуації.  

Важливим аспектом є створення атмосфери взаємної підтримки та розуміння 

між учасниками групи. Групова супервізія дозволяє ефективно опрацьовувати 

типові складні ситуації та знаходити спільні рішення. Необхідним є забезпечення 
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регулярності зустрічей та стабільності складу групи для формування довірчих 

відносин. Результати показують, що оптимальна тривалість групової супервізії 

становить від двох до трьох годин, що дозволяє глибоко опрацювати представлені 

випадки. 

Забезпечення якості супервізійної підтримки вимагає постійного 

професійного розвитку та підвищення кваліфікації супервізорів, які працюють з 

волонтерами в умовах воєнного стану. При цьому критично важливим є розвиток 

специфічних компетенцій у роботі з травмою, кризовими станами та емоційним 

вигоранням.  

Результати досліджень підкреслюють необхідність регулярної інтервізії та 

власної супервізії для фахівців, які надають супервізійну підтримку волонтерам. 

Спостерігається позитивний вплив міжнародного обміну досвідом та участі в 

спеціалізованих навчальних програмах на якість супервізійної роботи. При цьому 

особливу увагу слід приділяти розвитку навичок роботи з груповою динамікою та 

управління груповими процесами.  

Важливим аспектом є здатність супервізора створювати безпечний простір 

для опрацювання складних емоційних станів. Необхідним є розвиток культурної 

компетентності та розуміння специфіки різних напрямків волонтерської 

діяльності. Результати показують важливість розвитку навичок кризового 

консультування та роботи з травмою у супервізорів. Постійний професійний 

розвиток та самовдосконалення є ключовими факторами ефективності 

супервізійної підтримки. 

Впровадження системи моніторингу та оцінки ефективності супервізійної 

підтримки передбачає розробку чітких критеріїв та показників якості 

супервізійного процесу, що дозволяють відстежувати динаміку змін та вплив 

супервізії на психологічне благополуччя волонтерів. При цьому надзвичайно 

важливим є збір та аналіз як кількісних, так і якісних даних, що відображають 

різні аспекти супервізійної роботи та її результати. Дослідження демонструють 

необхідність регулярного отримання зворотного зв'язку від учасників супервізії 
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щодо її корисності та відповідності їхнім потребам. Спостерігається значна 

кореляція між якістю супервізійної підтримки та рівнем психологічної стійкості 

волонтерів. При цьому особливу увагу слід приділяти оцінці довгострокових 

ефектів супервізії на професійну діяльність волонтерів. Важливим аспектом є 

відстеження динаміки групових процесів та розвитку командної взаємодії. 

Результати моніторингу дозволяють своєчасно вносити корективи в програму 

супервізійної підтримки. Необхідним є забезпечення прозорості процесу оцінки та 

залучення всіх зацікавлених сторін. Систематичний аналіз отриманих даних 

сприяє постійному вдосконаленню супервізійної практики. 

Розвиток різних форматів групової підтримки для волонтерів, включаючи 

балінтовські групи, групи взаємодопомоги та тематичні дискусійні групи, 

дозволяє створити комплексну систему профілактики емоційного вигорання. При 

цьому важливим є забезпечення можливості вибору найбільш відповідного 

формату роботи відповідно до індивідуальних потреб та преференцій волонтерів. 

Дослідження показують високу ефективність комбінування різних форм групової 

роботи для досягнення максимального терапевтичного ефекту.  

Спостерігається значний позитивний вплив регулярної участі в групах 

підтримки на рівень професійної задоволеності волонтерів. При цьому особливу 

роль відіграє можливість обміну досвідом та взаємного навчання в групі. 

Важливим аспектом є розвиток навичок групової взаємодії та командної роботи. 

Результати показують ефективність використання онлайн-форматів для 

забезпечення доступності групової підтримки. Необхідним є створення системи 

координації різних групових форматів роботи. Регулярна оцінка ефективності 

групової роботи дозволяє оптимізувати її структуру та зміст. 

Розробка спеціалізованих програм групової підтримки для волонтерів різних 

напрямків діяльності вимагає врахування специфічних професійних викликів та 

потреб кожної категорії. При цьому особливо важливим є створення 

диференційованого підходу до формування груп відповідно до досвіду та 

специфіки роботи учасників. Результати досліджень показують ефективність 
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створення тематичних груп, орієнтованих на конкретні аспекти волонтерської 

діяльності.  

Спостерігається позитивний вплив професійної гомогенності груп на 

глибину опрацювання специфічних проблем. При цьому важливу роль відіграє 

можливість обміну досвідом між волонтерами схожого профілю діяльності. 

Значущим аспектом є розробка специфічних протоколів групової роботи для 

кожного напрямку. Дослідження підтверджують необхідність регулярної 

адаптації програм відповідно до змін у волонтерській діяльності. Результати 

показують ефективність включення елементів професійного навчання в групову 

роботу. Особливу увагу слід приділяти розвитку професійної ідентичності 

учасників [52]. 

Створення інтегрованих програм групової підтримки, що включають 

елементи психоедукації та розвитку практичних навичок, демонструє високу 

ефективність у профілактиці емоційного вигорання волонтерів [54]. При цьому 

надзвичайно важливим є забезпечення балансу між теоретичним навчанням та 

практичним відпрацюванням навичок у безпечному груповому середовищі.  

Результати впровадження таких програм показують значне підвищення рівня 

психологічної грамотності та компетентності волонтерів у питаннях 

самодопомоги [57]. Спостерігається позитивний вплив структурованого 

навчального компоненту на здатність учасників розпізнавати ранні ознаки 

емоційного вигорання. При цьому особливу роль відіграє можливість 

практичного застосування отриманих знань у реальних ситуаціях волонтерської 

діяльності [61]. Важливим аспектом є розвиток навичок емоційної регуляції та 

стрес-менеджменту в груповому форматі. Дослідження підтверджують 

ефективність використання моделювання складних ситуацій та рольових ігор. 

Результати показують необхідність регулярного оновлення навчальних матеріалів 

відповідно до актуальних потреб волонтерів [63]. Особливу увагу слід приділяти 

розвитку практичних навичок групової взаємодії та підтримки. 
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Розвиток системи міжгрупової взаємодії та обміну досвідом між різними 

волонтерськими групами підтримки створює додаткові можливості для 

професійного зростання та розширення перспектив діяльності [65]. При цьому 

важливим є забезпечення регулярних можливостей для міжгрупових зустрічей та 

спільних проектів, що сприяють обміну успішними практиками та інноваційними 

підходами. Результати показують ефективність створення мережі груп підтримки 

з різними спеціалізаціями [67]. Спостерігається позитивний вплив міжгрупової 

взаємодії на розвиток системного бачення волонтерської діяльності. При цьому 

особливу роль відіграє можливість вивчення різних підходів до вирішення схожих 

проблем. Важливим аспектом є розвиток навичок міжгрупової комунікації та 

співпраці. Дослідження підтверджують необхідність створення спільних проектів 

та ініціатив [69]. Результати демонструють ефективність проведення міжгрупових 

супервізій та інтервізій. Особливу увагу слід приділяти розвитку культури 

професійного діалогу та взаємопідтримки між групами. 

Проведення міжгрупових тематичних конференцій та форумів сприяє 

створенню єдиного професійного простору для обміну досвідом та розвитку 

волонтерської спільноти [62]. При цьому важливим є забезпечення 

різноманітності форматів взаємодії, включаючи презентації успішних практик, 

воркшопи та дискусійні панелі. Результати показують високу ефективність таких 

заходів у розвитку професійної ідентичності та мережі підтримки волонтерів. 

Спостерігається позитивний вплив міжгрупових заходів на мотивацію та 

професійне зростання учасників.  

При цьому особливу роль відіграє можливість неформального спілкування та 

встановлення професійних контактів. Важливим аспектом є документування та 

поширення успішного досвіду роботи різних груп. Дослідження підтверджують 

необхідність регулярного проведення таких заходів. Результати демонструють 

значний вплив на розвиток методології групової роботи. Особливу увагу слід 

приділяти забезпеченню практичної цінності таких зустрічей [65]. 
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В завершення підрозділу варто відзначити, що ефективна система супервізії 

та групової підтримки волонтерів є ключовим фактором профілактики емоційного 

вигорання та підтримки психологічного здоров'я волонтерської спільноти. 

Проведений аналіз демонструє необхідність комплексного підходу до організації 

групової підтримки, що включає різноманітні формати роботи та враховує 

специфічні потреби різних категорій волонтерів. 

Результати впровадження описаних підходів та методів показують їх високу 

ефективність у підвищенні психологічної стійкості волонтерів, розвитку 

професійних компетенцій та формуванні стійкої мережі взаємопідтримки. При 

цьому особливу значущість має забезпечення регулярності та доступності різних 

форм групової роботи, а також постійний моніторинг їх ефективності та адаптація 

до мінливих умов воєнного стану. 

Подальший розвиток системи супервізії та групової підтримки волонтерів 

має базуватися на принципах системності, гнучкості та індивідуального підходу, з 

урахуванням як актуальних потреб волонтерської спільноти, так і перспективних 

напрямків розвитку волонтерського руху в Україні. 

 

 

3.3. Методичні рекомендації щодо профілактики та подолання 

емоційного вигорання волонтерів 

 

Розробка комплексних методичних рекомендацій щодо профілактики та 

подолання емоційного вигорання волонтерів вимагає системного підходу, який 

враховує як індивідуально-психологічні особливості волонтерів, так і специфіку 

їхньої діяльності в умовах воєнного стану [48]. При цьому надзвичайно важливим 

є забезпечення практичної спрямованості рекомендацій, які мають містити 

конкретні інструменти та техніки для самодопомоги та взаємної підтримки в 

волонтерських організаціях.  
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Результати впровадження методичних рекомендацій демонструють 

необхідність їх постійного оновлення та адаптації відповідно до змін у характері 

волонтерської діяльності та появи нових викликів. Спостерігається позитивний 

вплив структурованих рекомендацій на здатність волонтерів своєчасно 

розпізнавати ознаки емоційного вигорання та вживати превентивних заходів. При 

цьому особливу роль відіграє доступність та зрозумілість викладу матеріалу, що 

дозволяє волонтерам ефективно використовувати рекомендації у повсякденній 

практиці. Важливим аспектом є включення до рекомендацій різноманітних 

практичних вправ та технік саморегуляції, які волонтери можуть застосовувати 

самостійно. Дослідження підтверджують необхідність врахування специфіки 

різних напрямків волонтерської діяльності при розробці рекомендацій. Результати 

показують ефективність поєднання індивідуальних та групових методів 

профілактики емоційного вигорання. Особливу увагу слід приділяти розробці 

алгоритмів дій у кризових ситуаціях [52]. 

Формування індивідуальних стратегій профілактики емоційного вигорання 

для волонтерів різних напрямків діяльності потребує детального аналізу 

специфічних факторів ризику та розробки відповідних превентивних заходів, які 

враховують особливості психоемоційного навантаження в кожному конкретному 

випадку[92]. При цьому надзвичайно важливим є проведення регулярної 

діагностики психологічного стану волонтерів з використанням стандартизованих 

методик та індивідуальних співбесід для виявлення ранніх ознак емоційного 

вигорання. Результати дослідження показують високу ефективність впровадження 

персоналізованих програм самодопомоги, які враховують індивідуальні 

особливості реагування на стрес та наявні копінг-стратегії [55].  

Спостерігається необхідність регулярного моніторингу ефективності обраних 

стратегій та їх своєчасної корекції відповідно до змін у психоемоційному стані 

волонтера. При цьому особливу роль відіграє розвиток навичок 

самоспостереження та рефлексії, які дозволяють волонтерам своєчасно виявляти 

ознаки перевтоми та емоційного виснаження. Важливим компонентом є навчання 
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технікам психологічної саморегуляції та управління стресом, які можна 

застосовувати в різних ситуаціях волонтерської діяльності[101]. Результати 

практичного впровадження демонструють значущість регулярної практики 

релаксаційних технік та методів відновлення психологічних ресурсів. Необхідним 

є створення індивідуального плану профілактики емоційного вигорання з чітким 

визначенням конкретних дій та часових рамок. Особливу увагу слід приділяти 

розвитку здорових копінг-стратегій та навичок встановлення особистісних меж 

[58]. 

Впровадження системи організаційних заходів щодо профілактики 

емоційного вигорання волонтерів вимагає створення комплексного підходу до 

управління психологічними ризиками на рівні волонтерських організацій. При 

цьому надзвичайно важливим є розробка чітких протоколів реагування на ознаки 

емоційного вигорання та впровадження системи раннього виявлення проблемних 

ситуацій [61]. Результати досліджень демонструють високу ефективність 

впровадження системи ротації та перерозподілу навантаження між волонтерами 

для запобігання хронічного стресу та виснаження.  

Спостерігається необхідність створення гнучкого графіку роботи з 

обов'язковими періодами відпочинку та відновлення психологічних ресурсів [86]. 

При цьому особливу роль відіграє забезпечення регулярної супервізійної 

підтримки та можливостей для професійного розвитку волонтерів. Важливим 

аспектом є створення здорового психологічного клімату в організації, що сприяє 

відкритому обговоренню емоційних труднощів. Дослідження підтверджують 

необхідність впровадження програм навчання з управління стресом та емоційної 

саморегуляції. Значну роль відіграє створення системи взаємної підтримки та 

наставництва в організації. Особливу увагу слід приділяти розвитку 

організаційної культури, що цінує психологічне здоров'я волонтерів [64]. 

Розробка системи моніторингу та оцінки ефективності профілактичних 

заходів щодо емоційного вигорання волонтерів потребує впровадження 

комплексного підходу до збору та аналізу даних про психологічний стан 
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волонтерів та результативність різних форм підтримки [67]. При цьому 

надзвичайно важливим є використання стандартизованих методик оцінки рівня 

емоційного вигорання та регулярне проведення індивідуальних та групових 

діагностичних процедур. Результати моніторингу мають використовуватися для 

своєчасного коригування програм профілактики та підтримки відповідно до 

виявлених потреб волонтерів. Спостерігається необхідність створення 

електронної системи відстеження динаміки психологічного стану волонтерів та 

ефективності профілактичних заходів[77]. При цьому особливу роль відіграє 

забезпечення конфіденційності зібраних даних та етичних норм при проведенні 

оцінки. Важливим аспектом є залучення самих волонтерів до процесу оцінки 

ефективності профілактичних програм.  

Дослідження підтверджують необхідність проведення регулярних опитувань 

щодо задоволеності різними формами підтримки [99]. Результати показують 

ефективність використання змішаних методів оцінки, що поєднують кількісні та 

якісні показники. Особливу увагу слід приділяти аналізу довгострокових ефектів 

профілактичних заходів [69]. 

Впровадження інноваційних технологій та методів профілактики емоційного 

вигорання волонтерів передбачає активне використання сучасних цифрових 

інструментів та платформ для психологічної підтримки. При цьому надзвичайно 

важливим є розробка мобільних додатків для самомоніторингу психологічного 

стану та отримання оперативної підтримки в критичних ситуаціях. Результати 

впровадження цифрових рішень показують їх високу ефективність у забезпеченні 

доступності психологічної допомоги для географічно розподілених 

волонтерських команд.  

Спостерігається позитивний вплив використання онлайн-платформ для 

проведення групових супервізій та навчальних програм [82]. При цьому особливу 

роль відіграє можливість створення віртуальних спільнот підтримки та обміну 

досвідом. Важливим аспектом є використання технологій віртуальної реальності 

для навчання технікам стрес-менеджменту. Дослідження підтверджують 
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ефективність використання автоматизованих систем моніторингу психологічного 

стану. Результати показують необхідність постійного оновлення та вдосконалення 

цифрових інструментів підтримки. Особливу увагу слід приділяти забезпеченню 

кібербезпеки та захисту персональних даних користувачів [70]. 

Формування єдиної системи методичного забезпечення процесу 

профілактики емоційного вигорання волонтерів вимагає створення комплексної 

бази навчально-методичних матеріалів та рекомендацій. При цьому надзвичайно 

важливим є забезпечення доступності методичних ресурсів для всіх 

волонтерських організацій та створення можливостей для їх регулярного 

оновлення. Результати впровадження єдиної методичної бази демонструють 

підвищення ефективності профілактичних заходів та стандартизацію підходів до 

психологічної підтримки волонтерів [55].  

Спостерігається необхідність створення онлайн-платформи для обміну 

методичними матеріалами та успішними практиками між різними організаціями. 

При цьому особливу роль відіграє можливість отримання експертних 

консультацій щодо впровадження методичних рекомендацій. Важливим аспектом 

є розробка алгоритмів адаптації методичних матеріалів до специфіки різних 

напрямків волонтерської діяльності [84]. Дослідження підтверджують 

ефективність створення методичних відеоматеріалів та інтерактивних посібників. 

Результати показують необхідність проведення регулярних методичних семінарів 

та воркшопів. Особливу увагу слід приділяти практичній спрямованості 

методичних матеріалів [58]. 

Створення комплексної системи методичного забезпечення профілактики 

емоційного вигорання волонтерів, яка має включати як теоретичні розробки, так і 

практичні інструменти, потребує системного підходу, що враховує різноманітні 

аспекти волонтерської діяльності в умовах воєнного стану. В той час як 

теоретична база має спиратися на сучасні наукові дослідження у сфері психології 

травми та емоційного вигорання, практичні інструменти повинні бути адаптовані 

до реальних умов роботи волонтерів, які часто працюють в екстремальних 
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ситуаціях [61]. Впровадження методичних рекомендацій, які розробляються на 

основі аналізу практичного досвіду та результатів наукових досліджень, має 

супроводжуватися регулярним моніторингом їх ефективності та внесенням 

необхідних коректив відповідно до змін у характері волонтерської діяльності.  

Враховуючи те, що волонтери різних напрямків стикаються з різними 

психологічними викликами, методичне забезпечення має бути достатньо гнучким, 

щоб адаптуватися до специфічних потреб кожної групи, при цьому зберігаючи 

базові принципи та стандарти якості психологічної підтримки. Особливу увагу 

слід приділяти розробці покрокових інструкцій та алгоритмів дій у кризових 

ситуаціях, які мають бути максимально зрозумілими та практично орієнтованими, 

що дозволить волонтерам ефективно використовувати їх у реальних умовах 

роботи.  

При розробці методичних матеріалів необхідно враховувати не лише 

індивідуальні особливості волонтерів, але й специфіку організаційного контексту, 

в якому вони працюють, оскільки ефективність профілактичних заходів значною 

мірою залежить від підтримки на рівні організації [73]. Результати впровадження 

методичних рекомендацій демонструють, що найбільш ефективними є ті 

матеріали, які поєднують теоретичне обґрунтування з конкретними прикладами та 

практичними вправами, що дозволяє волонтерам краще засвоювати та 

застосовувати отримані знання [64]. 

Розробка системи оцінки ефективності методичного забезпечення, яка має 

включати як кількісні, так і якісні показники, повинна базуватися на 

комплексному підході до моніторингу результатів впровадження профілактичних 

заходів, при цьому враховуючи довгострокові ефекти та стійкість досягнутих змін 

[67]. При проведенні оцінки необхідно враховувати не лише безпосередні 

результати використання методичних матеріалів, але й їхній вплив на загальну 

культуру психологічного здоров'я в волонтерських організаціях, оскільки саме 

системні зміни забезпечують стійкість профілактичних ефектів.  
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В той час як кількісні показники дозволяють оцінити масштаб охоплення та 

статистичну значущість результатів, якісний аналіз допомагає зрозуміти глибинні 

механізми впливу методичних рекомендацій на психологічний стан волонтерів та 

виявити фактори, що сприяють або перешкоджають їх ефективному 

впровадженню [97]. Особливу увагу слід приділяти збору та аналізу зворотного 

зв'язку від волонтерів та координаторів організацій, оскільки їхній практичний 

досвід використання методичних матеріалів є безцінним джерелом інформації для 

подальшого вдосконалення системи профілактики емоційного вигорання. 

Враховуючи динамічний характер волонтерської діяльності в умовах воєнного 

стану, система оцінки має бути достатньо гнучкою, щоб адаптуватися до нових 

викликів та змін у потребах цільової аудиторії, при цьому зберігаючи науковість 

та об'єктивність підходу до аналізу даних. Результати регулярного моніторингу 

мають використовуватися не лише для оцінки ефективності існуючих матеріалів, 

але й для розробки нових методичних рекомендацій та вдосконалення системи 

профілактики емоційного вигорання в цілому, що забезпечує постійний розвиток 

та підвищення якості психологічної підтримки волонтерів [69]. 

Формування комплексної системи критеріїв оцінки ефективності 

методичного забезпечення має базуватися на багаторівневому підході, який 

враховує як безпосередні показники психологічного стану волонтерів, так і 

організаційні аспекти впровадження профілактичних заходів, при цьому особливу 

увагу слід приділяти довгостроковій стійкості досягнутих результатів [70]. В 

контексті оцінки індивідуальних показників необхідно враховувати не лише 

зниження рівня емоційного вигорання, але й розвиток особистісних ресурсів та 

копінг-стратегій волонтерів, які забезпечують їхню психологічну стійкість у 

стресових ситуаціях.  

При розробці критеріїв оцінки організаційної ефективності важливо брати до 

уваги такі аспекти, як рівень впровадження рекомендованих практик у 

повсякденну діяльність організації, ступінь залученості керівництва до процесу 

профілактики емоційного вигорання та наявність системної підтримки 
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психологічного здоров'я волонтерів. Особливо важливим є відстеження динаміки 

змін у культурі організації, зокрема формування цінностей психологічного 

благополуччя та взаємної підтримки, оскільки саме культурні трансформації 

забезпечують стійкість профілактичних ефектів у довгостроковій перспективі. 

Система оцінки має включати як стандартизовані методики діагностики 

емоційного вигорання та психологічного стану волонтерів, так і якісні методи 

збору даних, включаючи глибинні інтерв'ю та фокус-групи, які дозволяють 

отримати більш повне розуміння ефективності впроваджених заходів.  

При проведенні оцінки необхідно враховувати специфіку різних напрямків 

волонтерської діяльності та адаптувати критерії відповідно до особливостей 

кожної групи, зберігаючи при цьому можливість порівняння результатів між 

різними організаціями та програмами підтримки [65]. 

Розробка системи моніторингу довгострокових ефектів впровадження 

методичних рекомендацій вимагає створення комплексного інструментарію для 

відстеження змін у психологічному стані волонтерів та організаційній культурі 

протягом тривалого періоду, при цьому особливу увагу слід приділяти виявленню 

факторів, що впливають на стійкість досягнутих результатів [68].  

В процесі лонгітюдного дослідження необхідно враховувати не лише 

безпосередні показники емоційного вигорання, але й більш широкий спектр 

індикаторів психологічного благополуччя, включаючи рівень професійної 

задоволеності, якість міжособистісних стосунків та загальну життєстійкість 

волонтерів. Важливим аспектом моніторингу є оцінка впливу зовнішніх факторів 

на ефективність профілактичних заходів, оскільки умови воєнного стану 

створюють додаткові виклики для підтримки психологічного здоров'я волонтерів.  

При проведенні довгострокових досліджень необхідно використовувати 

комбінацію кількісних та якісних методів збору даних, що дозволяє отримати 

більш повну картину змін та їх причин, включаючи регулярні опитування, 

глибинні інтерв'ю та аналіз організаційної документації. Особливу увагу слід 

приділяти відстеженню трансформацій у системі цінностей та переконань 



103 

 

волонтерів, оскільки саме ці глибинні зміни забезпечують стійкість 

профілактичних ефектів у довгостроковій перспективі. Регулярний аналіз 

отриманих даних має супроводжуватися своєчасним внесенням коректив у 

систему профілактики емоційного вигорання, що забезпечує її постійне 

вдосконалення та адаптацію до мінливих умов [71]. 

Впровадження практичних механізмів моніторингу психологічного стану 

волонтерів має включати розробку зручних та доступних інструментів щоденного 

відстеження основних показників емоційного вигорання, при цьому особливу 

увагу слід приділяти створенню простих у використанні цифрових рішень, таких 

як мобільні додатки та онлайн-щоденники самоспостереження [63]. В рамках 

практичної реалізації системи моніторингу рекомендується впровадження 

регулярних «чек-інів» - коротких оціночних сесій, під час яких волонтери можуть 

оцінити свій поточний психоемоційний стан за допомогою стандартизованих 

шкал та отримати негайний зворотний зв'язок щодо необхідності додаткової 

підтримки.  

Важливим елементом практичного моніторингу є створення системи 

автоматичних сповіщень, які активуються при виявленні критичних показників 

емоційного виснаження та допомагають координаторам волонтерських 

організацій своєчасно реагувати на потенційні проблеми. При розробці 

практичних інструментів моніторингу необхідно враховувати реальні можливості 

волонтерів щодо регулярного використання цих інструментів в умовах 

інтенсивної діяльності, тому особливу увагу слід приділяти оптимізації часових 

витрат на заповнення оціночних форм та звітів. Система практичного моніторингу 

має включати як індивідуальні, так і групові форми оцінки, що дозволяє 

відстежувати не лише особистісні показники, але й динаміку змін у командній 

взаємодії та організаційному кліматі. Особливо важливим є забезпечення 

можливості оперативного доступу до результатів моніторингу для всіх 

зацікавлених сторін, включаючи самих волонтерів, координаторів та психологів-
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консультантів, що сприяє швидкому прийняттю рішень щодо необхідних 

інтервенцій [66]. 

Розробка системи практичних рекомендацій щодо організації щоденного 

моніторингу психологічного стану волонтерів повинна включати конкретні 

інструкції та алгоритми дій, які можуть бути легко інтегровані в робочий процес 

без значного збільшення навантаження на учасників волонтерської діяльності. 

При цьому надзвичайно важливим є створення простої системи кольорового 

маркування психоемоційних станів, де, наприклад, зелений колір означає 

стабільний стан, жовтий - наявність перших ознак виснаження, а червоний - 

критичний рівень емоційного вигорання, що вимагає негайного втручання [68]. 

Впровадження практики щоденних п'ятихвилинних групових зустрічей на 

початку та в кінці робочого дня дозволяє координаторам оперативно оцінювати 

емоційний стан команди та виявляти потенційні проблеми на ранніх стадіях. 

Система практичного моніторингу має включати регулярне використання 

коротких стандартизованих опитувальників, які можуть бути заповнені протягом 

2-3 хвилин та дають можливість відстежувати динаміку основних показників 

психологічного благополуччя.  

Особливу увагу слід приділяти створенню зручних форм фіксації результатів 

спостереження, які можуть вестися як в електронному, так і в паперовому 

форматі, залежно від умов роботи та технічних можливостей волонтерської 

організації. Важливим елементом практичного моніторингу є впровадження 

системи взаємного спостереження, коли волонтери, працюючи в парах, 

допомагають один одному відстежувати ознаки емоційного виснаження [70]. 

Розробка практичних інструментів саморегуляції для волонтерів має 

включати створення набору простих та ефективних технік, які можуть бути 

використані в різних ситуаціях професійної діяльності, особливо в моменти 

підвищеного стресу чи емоційного напруження. При цьому кожна техніка 

повинна супроводжуватися чіткими інструкціями щодо її застосування та 

рекомендаціями стосовно найбільш відповідних ситуацій для її використання 
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[75]. В рамках практичної підготовки волонтерів необхідно проводити регулярні 

тренінги з відпрацювання навичок швидкої саморегуляції, які включають техніки 

управління диханням, методи м'язової релаксації та прийоми когнітивного 

переструктурування стресових ситуацій.  

Особливу увагу слід приділяти розвитку навичок «емоційного перемикання» 

- здатності швидко переходити від стану підвищеного емоційного напруження до 

більш збалансованого стану, використовуючи спеціально розроблені техніки 

заземлення та центрування. При розробці практичних рекомендацій важливо 

враховувати індивідуальні особливості волонтерів та специфіку їхньої діяльності, 

надаючи можливість адаптувати запропоновані техніки під власні потреби та 

можливості. Система практичної підготовки має включати регулярні практичні 

заняття, під час яких волонтери можуть відпрацювати різні техніки саморегуляції 

в безпечному середовищі та отримати зворотний зв'язок щодо правильності їх 

виконання. Важливим елементом є створення «кризового набору» - комплексу 

швидких технік стабілізації психоемоційного стану, які можуть бути застосовані в 

ситуаціях гострого стресу чи панічних атак. Результати впровадження таких 

практичних інструментів показують значне підвищення здатності волонтерів 

управляти власним емоційним станом та ефективно справлятися зі стресовими 

ситуаціями [77]. 

В завершення третього розділу варто відзначити, що розроблені методичні 

рекомендації щодо профілактики та подолання емоційного вигорання волонтерів 

представляють собою комплексну систему практичних інструментів та стратегій, 

спрямованих на забезпечення психологічного здоров'я та професійної 

ефективності волонтерів в умовах воєнного стану. 

Результати дослідження демонструють, що ефективна профілактика 

емоційного вигорання волонтерів можлива лише за умови системного підходу, 

який включає: 
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1. Впровадження регулярної супервізійної підтримки та групових форм 

роботи, що забезпечують своєчасне виявлення та подолання проблемних 

ситуацій; 

2. Розвиток організаційної культури, орієнтованої на підтримку 

психологічного здоров'я волонтерів; 

3. Створення системи моніторингу та оцінки ефективності профілактичних 

заходів. 

Важливим аспектом є забезпечення практичної спрямованості рекомендацій 

та їх адаптація до реальних умов волонтерської діяльності. При цьому особливу 

увагу слід приділяти розвитку навичок саморегуляції та взаємної підтримки в 

волонтерських організаціях. 

Розроблені методичні рекомендації створюють основу для побудови 

ефективної системи психологічної підтримки волонтерів, яка враховує як 

індивідуальні особливості волонтерів, так і специфіку їхньої діяльності в умовах 

воєнного стану. Подальший розвиток системи профілактики емоційного 

вигорання має базуватися на постійному моніторингу ефективності впроваджених 

заходів та їх адаптації відповідно до мінливих умов діяльності волонтерських 

організацій. 

Результати впровадження розроблених рекомендацій демонструють їх 

ефективність у підвищенні психологічної стійкості волонтерів та зниженні 

ризиків емоційного вигорання, що підтверджує доцільність їх широкого 

впровадження у практику волонтерських організацій. 

 

 

Висновки до розділу 3 

 

   На основі проведеного дослідження та розробки методичних рекомендацій 

щодо профілактики та подолання емоційного вигорання волонтерів можна 

зробити наступні висновки: 
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Аналіз психологічних стратегій та соціальних програм підтримки волонтерів 

показав необхідність комплексного підходу до організації системи профілактики 

емоційного вигорання. При цьому ефективність профілактичних заходів значною 

мірою залежить від регулярності їх впровадження та системності підходу до 

психологічної підтримки волонтерів. Результати дослідження демонструють, що 

найбільш ефективними є програми, які поєднують індивідуальну та групову 

роботу, враховують специфіку різних напрямків волонтерської діяльності та 

забезпечують можливість своєчасного виявлення та подолання проблемних 

ситуацій. 

Дослідження ролі супервізії та групової підтримки у профілактиці 

емоційного вигорання волонтерів виявило їх ключове значення для забезпечення 

психологічного здоров'я волонтерської спільноти. Встановлено, що регулярна 

супервізійна підтримка сприяє розвитку професійної компетентності волонтерів, 

підвищенню їхньої психологічної стійкості та формуванню ефективних стратегій 

подолання стресових ситуацій. Групові форми роботи створюють необхідний 

простір для обміну досвідом, взаємної підтримки та розвитку професійної 

ідентичності волонтерів. 

Розроблені методичні рекомендації щодо попередження та подолання 

емоційного вигорання волонтерів базуються на комплексному підході, який 

враховує як індивідуально-психологічні особливості волонтерів, так і специфіку 

їхньої діяльності в умовах воєнного стану. Особлива увага приділяється 

практичній спрямованості рекомендацій та можливості їх ефективного 

впровадження в реальних умовах волонтерської діяльності. 

Система профілактики емоційного вигорання, розроблена в рамках 

дослідження, включає: 

 комплекс діагностичних інструментів для своєчасного виявлення ознак 

емоційного вигорання; 

 програми індивідуальної та групової психологічної підтримки; 

 методи розвитку навичок саморегуляції та стрес-менеджменту; 



108 

 

 рекомендації щодо організації системи супервізії та взаємної підтримки в 

волонтерських організаціях. 

Результати впровадження розроблених рекомендацій демонструють їх 

ефективність у: 

 підвищенні психологічної стійкості волонтерів; 

 розвитку навичок емоційної саморегуляції; 

 формуванні культури психологічного здоров'я в волонтерських 

організаціях; 

 створенні ефективної системи профілактики емоційного вигорання. 

Особливе значення має створення системи моніторингу та оцінки 

ефективності профілактичних заходів, яка дозволяє своєчасно виявляти проблемні 

аспекти та вносити необхідні корективи в програми психологічної підтримки. При 

цьому важливим є забезпечення регулярного збору та аналізу даних про 

психологічний стан волонтерів та ефективність впроваджених заходів. 

Розроблені рекомендації створюють основу для побудови стійкої системи 

психологічної підтримки волонтерів, яка може бути адаптована до різних умов та 

напрямків волонтерської діяльності. Подальший розвиток системи профілактики 

емоційного вигорання має базуватися на постійному моніторингу ефективності 

впроваджених заходів та їх адаптації відповідно до мінливих умов діяльності 

волонтерських організацій. 

Таким чином, проведене дослідження та розроблені на його основі методичні 

рекомендації створюють комплексну основу для ефективної профілактики та 

подолання емоційного вигорання волонтерів в умовах воєнного стану, що сприяє 

підвищенню стійкості волонтерського руху та забезпеченню якості надання 

волонтерської допомоги. 
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ВИСНОВКИ 

 

Проведена робота щодо дослідження особливостей емоційного вигорання 

волонтерів в умовах воєнного стану дозволила досягти поставленої мети через 

виконання конкретних завдань та отримання вагомих теоретичних і практичних 

результатів. 

Теоретичний аналіз структури та особливостей волонтерської діяльності в 

умовах воєнного стану виявив специфічні фактори ризику емоційного вигорання: 

постійне психологічне напруження, необхідність швидкого прийняття рішень у 

критичних ситуаціях, висока відповідальність за життя інших людей, інтенсивне 

емоційне навантаження при роботі з травмованими людьми. Встановлено, що 

волонтерська діяльність в умовах війни характеризується порушенням режиму 

праці та відпочинку, необхідністю швидкої адаптації до мінливих умов та 

постійним контактом з травматичним досвідом. 

Аналіз наукової літератури щодо сутності емоційного вигорання показав 

його системний характер, що проявляється на різних рівнях функціонування 

особистості. На психофізіологічному рівні спостерігаються порушення сну, 

хронічна втома та погіршення здоров'я. Емоційний рівень характеризується 

виснаженням емоційних ресурсів, притупленням чутливості та відстороненістю. 

На когнітивному рівні виявлено порушення концентрації уваги, погіршення 

пам'яті та труднощі у прийнятті рішень. Поведінковий рівень відображає зміни у 

способах реагування та підвищення конфліктності. Соціально-психологічний 

рівень демонструє порушення міжособистісних стосунків та професійної 

комунікації. 

Діагностика емоційного стану волонтерів на базі організацій ФБ «Пліч-о-

Пліч», ГО «Сімейний клуб «Два в одному»«, БФ «Місто 1000 джерел», ГО 

«Золота середина» (загальна вибірка - 30 осіб) виявила високий рівень емоційного 

виснаження у 65% респондентів, ознаки деперсоналізації у 48% та зниження 

професійної ефективності у 57% волонтерів. Найбільш вразливими до розвитку 
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емоційного вигорання виявились волонтери, які працюють у сфері евакуації та 

медичної допомоги. Критичний період розвитку симптомів припадає на 4-5 

місяць активної волонтерської діяльності без належної психологічної підтримки. 

На основі отриманих результатів розроблено комплексні рекомендації щодо 

профілактики та подолання емоційного вигорання волонтерів, що включають: 

регулярну супервізійну підтримку, групові форми роботи, навчання технікам 

психологічної саморегуляції, створення сприятливого організаційного 

середовища та системи раннього виявлення ознак емоційного вигорання. 

Апробація рекомендацій показала їх ефективність у зниженні рівня емоційного 

вигорання та підвищенні психологічної стійкості волонтерів. 

Розроблений методичний інструментарій для діагностики та моніторингу 

емоційного вигорання волонтерів враховує специфіку їхньої діяльності в умовах 

воєнного стану та демонструє високу валідність у виявленні ранніх ознак 

емоційного вигорання. Впровадження системи психологічної підтримки 

волонтерів на рівні організацій сприяє формуванню культури психологічного 

здоров'я та підвищенню ефективності волонтерської допомоги. 

Перспективи подальших досліджень пов'язані з розробкою спеціалізованих 

програм психологічної підтримки для волонтерів різних напрямків діяльності, 

вивченням довгострокових наслідків емоційного вигорання та створенням 

системи професійної підготовки фахівців для роботи з волонтерами в умовах 

воєнного стану. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Опитувальник для діагностики рівня емоційного вигорання волонтерів 

(авторська розробка) 

1. Загальна інформація: 

 Вік: 

 Стать: 

 Тривалість волонтерської діяльності: 

 Напрямок волонтерської діяльності: 

2. Оцініть за шкалою від 1 до 5, де 1 - ніколи, 5 - постійно: 

Емоційний стан: 

 Відчуваю емоційне виснаження після роботи 

 Важко співпереживати проблемам інших 

 Відчуваю апатію та байдужість 

 Маю труднощі з концентрацією уваги 

 Відчуваю дратівливість та нетерпимість 

Фізичний стан: 

 Відчуваю постійну втому 

 Маю проблеми зі сном 

 Відчуваю головні болі 

 Маю проблеми з апетитом 

 Відчуваю фізичне виснаження 

Соціальні відносини: 

 Уникаю спілкування з колегами 

 Відчуваю труднощі у спілкуванні з близькими 

 Не маю бажання знайомитися з новими людьми 

 Відчуваю себе ізольованим 

 Маю конфлікти в команді 

Професійна діяльність: 

 Втрачаю інтерес до волонтерської роботи 

 Сумніваюся в значущості своєї діяльності 

 Відчуваю зниження ефективності роботи 
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 Важко приймати рішення 

 Уникаю додаткових обов'язків 

3. Відкриті питання: 

4. Які ситуації у волонтерській діяльності викликають у вас найбільше 

емоційне напруження? 

5. Які способи відновлення ви використовуєте після емоційно складних 

ситуацій? 

6. Яку підтримку ви отримуєте від організації? 

7. Що допомагає вам зберігати мотивацію до волонтерської діяльності? 

8. Які зміни ви помічаєте у своєму емоційному стані за останній місяць? 
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Додаток Б 

Щоденник самоспостереження волонтера 

Дата: ___________ Тривалість роботи: ___________ 

1. Емоційний стан (оцініть за шкалою від 1 до 10): 

 На початку дня: 

 В середині дня: 

 В кінці дня: 

2. Основні стресові ситуації за день: 

 

 

3. Використані методи саморегуляції: 

 

 

4. Рівень енергії (1-10): ____ 

5. Якість сну минулої ночі (1-10): ____ 

6. Потреба у підтримці (відмітьте необхідне): □ Супервізія □ Консультація 

психолога □ Групова підтримка □ Відпочинок □ Інше: __________ 

7. Плани щодо відновлення: 

 

 

8. Досягнення/позитивні моменти за день: 

 

 

9. Труднощі/виклики: 

 

 

10. Рефлексія та висновки: 

 

 

Рекомендації щодо ведення щоденника: 

1. Заповнюйте щоденник регулярно 

2. Будьте чесними у своїх відповідях 

3. Звертайте увагу на динаміку змін 
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4. Використовуйте записи для обговорення на супервізії 

5. Відзначайте як позитивні, так і негативні моменти 
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Додаток В 

 

Типологія емоційного вигорання волонтерів 

Типи 
емоційного 
вигорання

Причини 
вигорання за 

типами

Методи 
діагностики 

типів вигорання

Рекомендації 
для кожного 

типу вигорання



Додаток Г 

 

Модель профілактики та подолання емоційного вигорання волонтерів 

 

Рекомендації для подолання вигорання

Ротація обов’язків
Розробка протоколів 

безпеки
Підтримка 

волонтерської спільноти
Використання 

релаксаційних практик

Профілактика емоційного вигорання

Супервізія та підтримка Особиста терапія
Навчання 

саморегуляції
Групові тренінги

Механізми розвитку вигорання

Психофізіологічні 
механізми

Емоційно-вольові 
механізми

Когнітивні зміни
Соціально-психологічні 

порушення

Ризики волонтерської діяльності

Високий рівень стресу Травматичний досвід Недостатність ресурсів Відсутність супервізії

Стадії емоційного вигорання

Початковий ентузіазм Перші ознаки втоми
Емоційне 

відсторонення
Хронічне виснаження

Компоненти емоційного вигорання

Емоційне виснаження Деперсоналізація
Редукція професійних 

досягнень
Вторинна 

травматизація

Фактори розвитку емоційного вигорання

Організаційні фактори Особистісні фактори Соціальні фактори Мотиваційні фактори
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