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Темі емоційного вигорання приділено багато уваги фахівців різних галу-
зей: психологів, освітян, медичних працівників, осіб соціальних професій, 
тощо. Але значущим етапом психічного регулювання суспільства у теперіш-
ній час є допомога та профілактика емоційного вигорання громадян, яке ро-
звивається на фоні подій і новин про війну. 

Кожен українець в цей час переживає емоції невизначеності, страху за 
близьких та країну, що призводить до виникнення надважкого стресу. За-
галом, з психологічної точки зору, реакція стресом на кризові умови, в дея-
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ких випадках, має рятівну функцію для організму, проте, важливим є вчасно 
вжити заходів для виходу з стресу та запобігти виникненню складних на-
слідків [1].

Відповідно, психоемоційне виснаження негативно впливає й у професій-
ну сферу особистості. Значно складніше під час війни створювати умови 
для розвитку або підтримання уміння фахівців приймати правильні рішен-
ня та уникати при цьому небажаних помилок, які в свою чергу посилюють 
професійне вигорання. В умовах значного психоемоційного навантаження 
фахівцю важко зберігати рівновагу та здатність критично оцінювати акту-
альні складні виробничі ситуації.

Важливими завданнями діяльності в особливих умовах є створення пози-
тивної установки до розв’язуваних питань та значущості власного внеску в 
ситуацію, позитивний настрій щодо результату [2].

Емоційне вигорання під час війни супроводжується двома основними 
емоціями – це емоції страху та тривожності. Перш за все, варто підкреслити, 
що попри розповсюджене ототожнення страху та тривожності, це різні емо-
ції. Страх – емоція, яку ми відчуваємо в момент виникнення події, тривога 
відноситься до подій в минулому чи майбутньому періоді, які ми інтегруємо 
в сьогодення. Зазвичай, відчуття тривоги і страху розцінюються як негатив-
ні, проте, є ситуації, коли їх можна класифікувати як правильну відповідь 
емоційно-психологічного стану на стресові ситуації. Саме такою ситуацією, 
на нашу думку, є війна. Важливим залишається повністю не поринути у стан 
тривожності, застосовувати заходи не в боротьбі з нею, а для знаходження 
«спільної мови». Серед дієвих способів зниження тривоги і страху  під час 
війни можна виокремити такі: не зазирати ні в минуле, ні в майбутнє, знай-
ти ті фіксації, які «гріють душу» зараз, рефлексувати, зосереджувати ува-
гу на 1-3 днях наперед; виконувати певні буденні ритуали щодня (ранкова 
кава, улюблена музика, побути наодинці йога, афірмації тощо); зменшити 
кількість перегляду новин; правильно харчуватись й підтримувати водний 
баланс [1].

Разом з переліченими заходами, можна застосовувати психологічні прак-
тики зниження страху та тривожності. Однією з таких практик виступає 
«Терапія ключових слів» - інструмент психотерапії, запропонований ака-
деміком Лосевим С.І. в рамках його Безлогічного методу усунення негатив-
них програм людини.

Ця техніка носить доказовий характер на базі досліджень дисертаційної 
роботи Беспеки Г.С. «Клініко-психологічні особливості персоніфікації

досвіду як ресурсу подолання негативних переживань особистості». В 
даній роботі розкрито внесок персоніфікації досвіду у структуру особистіс-
них копінг-ресурсів та порівняльну роль особистісних ресурсів у подоланні 
стресових ситуацій та негативних переживань [3].
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Дослідження станів у десяти груп досліджуваних у процесі психотерапії 
дозволило не лише здійснювати дизайн індивідуалізованої високо ефектив-
ної терапії, а й здійснювати прогноз на майбутнє.

Картографування електричної активності мозку дозволила авторам до-
слідження зібрати багато нейропсихологічннх даних і виявити шаблони, 
які відображають загальні принципи реагування особистостей на пси-
хотравмівні події в залежності від індивідуально-психологічних особливо-
стей та персоніфікованого досвіду [3].

Інструмент Безлогічного методу усунення негативних програм «Терапія 
ключових слів» (ТКС) спрямована на відображення людиною свого пер-
соніфікованого травматичного досвіду конкретним словом або фразою, при 
повторюванні якої, емоційний стан людини дестабілізується. Наприклад, у 
людини є досвід перебування в небезпеці під час ракетного обстрілу тієї міс-
цевості, де вона знаходилась. Тепер, при кожній повітряній тривозі у людини 
сильно підіймається рівень страху та тривоги та у словесній конструкції це 
може відображатись «Я боюсь померти від вибуху». ТКС дозволяє за годину 
практики монотонного повторювання даної фрази понизити або повністю 
нівелювати рівень страху та тривоги. З детальним описом техніки ТКС мож-
на ознайомитись в наукових працях Беспеки Г.С. [4].

Таким чином, можна відмітити, що різноманітні аспекти персоніфікації 
досвіду виявляють себе у широкому спектрі копінг-ресурсів особистості. 
Так, процеси переживання негативного досвіду та його перетворення не-
від’ємно взаємодіють з навченою ресурсністю особистості, та як результат, 
дозволяють легше проходити етапи емоційного вигорання. 
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