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Емоційне вигорання під 

час війни: ознаки  та 

шляхи  подолання 

Українці в умовах війни набагато швидше вигорають і морально 

виснажуються. Багато хто сьогодні змінив місце проживання, спосіб життя, 

вид діяльності. Здобувачі освіти та викладачі університету змушені 

адаптуватися до нових умов життя, визнавати, що режим очікування 

затягнувся і варто думати про те, як жити далі.  

Емоційне вигорання — це стан фізичного й емоційного та 

мотиваційного виснаження, який викликаний накопиченням стресу та 

тривоги, кризою цінностей, високих вимог до самого себе. Виявляється як в 

формі фізичної втоми, почутті психологічної та емоційної виснаженості.  

Такий стан називають захисною реакцією організму. Якщо у людини 

часто трапляються стресові ситуації та висока відповідальність, у свідомості 

спрацьовує ефект відстороненості. Щоб захистити нервову систему, 

відбувається відключення емоцій – наступає апатія. 

Стан емоційного вигорання характеризується такими ознаками: 

 відчуття постійної перевтоми; 

 погіршення стану здоров’я (біль в спині, головний біль, проблеми з 

серцем, депресія); 

 безсоння; 

 роздратованість, поганий настрій; 

 почуття емоційного спустошення; 

 когнітивні проблеми (погіршується пам'ять, часто допускаєте помилки, 

приймаєте невірні рішення тощо); 

 небажання виконувати свою роботу. 



Якщо ви виявили у себе більшість цих ознак, не хвилюйтеся. Боротися 

з вигоранням можна, вам потрібно лише знайти баланс. Для цього необхідно 

вжити таких заходи.  

Шляхи подолання емоційного вигорання: 

 Важливо розвивати рефлексію. Саме завдяки самоусвідомленню ми 

починаємо краще орієнтуватися у собі, а отже вчасно відслідковувати 

свій настрій, думки, стан. Можемо помічати зміни, які стаються у 

нашому внутрішньому світі.  

 Звертайте увагу на сигнали вашого тіла. Дуже часто біль – це сигнал, 

який ваше тіло надсилає при вигоранні. Тіло завжди розмовляє з нами 

– але ми не слухаємо. 

 Давайте собі відпочити, змінюйте обстановку. Планування 

відпочинку завжди підвищує настрій і жагу до життя. 

 Частіше займайтеся улюбленою справою. Хобі допомагає уникнути 

вигорання, головне в цьому процесі – навчитися відновлювати сили та 

заряджатися енергією. 

 Пам’ятайте про людей, які підтримують вас. Коли ви відчуваєте 

стрес, вам хочеться віддалитися від людей, але насправді вони можуть 

стати ефективною зброєю проти вигорання. Рідні та друзі завжди 

здатні підтримати. Проводьте з ними більше часу, це допоможе 

нівелювати стрес і тривогу. 

 Визначити свої пріоритети та життєві цінності. Вигорання ‒ ознака 

того, що щось важливе у вашому житті не працює. Виділіть час на те, 

щоб подумати про свої надії, цілі та мрії.  

 Хваліть себе. Нагадуйте собі про власні досягнення.  

 Фізичні вправи. Незважаючи на те, що фізичні вправи ‒ це останнє, чим 

ви захочете займатися під час емоційного вигорання, вони є 

потужними ліками. До того ж, це те, що можна зробити прямо зараз. 

Прагніть до того, щоб займатися спортом 30 хвилин в день: бажано 

розділіть цю активність на відрізки по 10 хвилин. 



Якщо ви відчуваєте, що вам потрібна допомога, не забувайте – є 

можливість звернутися на консультацію до психолога, щоб краще 

розібратися в собі та своїй ситуації. 
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