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ART PRACTICES AS A WAY TO AVOID EMOTIONAL BURNOUT IN
PEDAGOGICAL TEAMSТЕМА

У статті розглянуто проблему емо-
ційного вигорання педагогічних праців-
ників закладів дошкільної освіти в умо-
вах воєнного стану та зазначено
доцільність застосування мистецьких
практик як ефективного методу профі-
лактики і подолання синдрому профе-
сійного вигорання. Обґрунтовано, що
мистецькі практики сприяють знижен-
ню рівня стресу, відновленню
внутрішніх ресурсів, покращенню пси-
хоемоційного стану та формуванню
сприятливого мікроклімату в педаго-
гічному середовищі. Запропоновано
практичні рекомендації щодо проф-
ілактики емоційного вигорання в умо-
вах підвищеного психологічного наван-
таження.

Ключові слова: емоційне вигоран-
ня, професійне виснаження, педагоги
закладів дошкільної освіти, мистецькі
практики, арт-техніки, профілактика,
психоемоційне здоров'я, стре-
состійкість.

Summary. The article examines the
issue of emotional burnout among
preschool education teachers under
military state and justify the relevance of
using art practices as an effective method
for preventing and overcoming
professional burnout syndrome. It is
proved that art practices help reduce
stress levels, restore internal resources,
improve psycho-emotional well-being
and create a favorable microclimate within
the pedagogical environment. Practical
recommendations for the prevention of
emotional burnout under conditions of

increased psychological pressure are
offered.

Key words: emotional burnout,
professional exhaustion, preschool
teachers, art practices, art techniques,
prevention, psycho-emotional health,
stress resistance.

Мета: обґрунтувати доцільність за-
стосування мистецьких практик як за-
собу профілактики та подолання син-
дрому емоційного вигорання у педа-
гогічних колективах закладів дошкіль-
ної освіти.

Постановка проблеми в загально-
му вигляді. Сучасна освітня діяльність
в Україні характеризується підвище-
ним психоемоційним навантаженням
на педагогічних працівників, що зумов-
лено як викликами воєнного стану, так
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і його наслідками. Хронічний стрес,
психоемоційне виснаження, відчуття
тривоги за майбутнє, відсутність часу
на відновлення внутрішніх ресурсів
спричиняють розвиток синдрому емо-
ційного вигорання, що негативно впли-
ває на професійну діяльність педагогів,
їхнє психічне здоров'я, особисту гар-
монію та загальну атмосферу в педа-
гогічному колективі.

Особливої актуальності ця пробле-
ма набуває у сфері дошкільної освіти,
де від емоційного стану педагога без-
посередньо залежить психологічний
комфорт дітей та якість освітнього про-
цесу. У зв'язку з цим виникає потреба
в пошуку ефективних, доступних і вод-
ночас гуманістичних методів профі-
лактики та подолання емоційного вис-
наження педагогів.

Одним з перспективних напрямів є
використання мистецьких практик –
арт-технік, музичних і театральних прак-
тик, дихальних і тілесно-орієнтованих
технік, які дозволяють педагогам у без-
печний спосіб виявляти емоції, знижу-
вати рівень стресу, відновлювати
внутрішні ресурси та зміцнювати ко-
мандну взаємодію.

Виклад основного матеріалу дос-
лідження. Питання емоційного виго-
рання в Україні вивчається доволі не-
давно, на відміну від зарубіжної психо-
логії. Основоположником вивчення
цього феномена вважається Г. Фрой-
денбергер (1974), котрий уперше опи-
сав емоційне виснаження як профес-
ійну загрозу. Найбільш суттєве тракту-
вання синдрому належить К. Маслач
та М. Лейтеру, котрі розглядають виго-
рання як трикомпонентне явище: емо-
ційне виснаження, деперсоналізація та
зниження відчуття особистих досяг-
нень. Вони створили опитувальник
Maslach Burnout Inventory (MBI), що
широко використовується для діагнос-
тики цього стану.

В українській психології значний
внесок у дослідження емоційного ви-
горання зробили Н. Дічковська, котра
вивчає особливості проявів вигоран-
ня  в  освітянському  середовищі,       та
О. Трошкіна, котра акцентує на психо-
логічних механізмах виникнення про-
фесійного вигорання, його профілак-
тиці. Л. Карамушка аналізує органі-
заційні та індивідуальні чинники виго-
рання в педагогічній сфері, зокрема,

роль психологічного клімату колекти-
ву. Т. Титаренко розглядає проблему в
контексті смисложиттєвих орієнтацій та
особистісної стійкості.

У контексті подолання емоційного
вигорання актуалізується застосуван-
ня мистецьких (арт-терапевтичних)
практик, що мають доведену ефек-
тивність у зниженні рівня стресу та
покращенні емоційного стану. У пра-
цях Н. Пов'якель, І. Єрмакова, С. Шев-
ченко описано застосування різних
видів арт-терапії (ізотерапії, музикоте-
рапії, драматерапії) у педагогічній
діяльності.

Водночас у науковій літературі не-
достатньо висвітлено специфіку засто-
сування мистецьких практик саме для
профілактики емоційного вигорання
педагогів закладів дошкільної освіти в
умовах воєнного стану, що й зумов-
лює актуальність даного дослідження.
Насамперед, слід означити явище емо-
ційного вигорання. Емоційне вигоран-
ня – це синдром, що виникає внаслі-
док тривалого хронічного стресу в
різних сферах життєдіяльності особис-
тості. Хоча емоційне вигорання не є
самостійним медичним діагнозом,
воно суттєво погіршує якість життя
людини та негативно впливає на фізич-
не й ментальне здоров'я.

Важливо диференціювати емоцій-
не вигорання від професійного виго-
рання та перевтоми. Емоційне виго-
рання виникає через тривалий стрес у
різних аспектах життя (особистісному,
міжособистісному спілкуванні, про-
блемах зі здоров'ям тощо), тоді як про-
фесійне вигорання стосується виключ-
но хронічного стресу, пов'язаного з
професійною діяльністю. На відміну від
перевтоми, коли достатньо декількох
днів відпочинку для відновлення сил,
при емоційному вигоранні людина
відчуває знесилення навіть після сну
чи тривалого відпочинку. Емоційне ви-
горання виникає поступово. Спочат-
ку людина вкладає багато зусиль у певні
аспекти свого життя. Однак з часом
запас енергії зменшується. Якщо лю-
дина не має змоги його відновлювати,
у неї починають проявлятися перші
ознаки емоційного вигорання.

 Дослідники виокремили основні
симптоми емоційного вигорання, такі
як емоційне та фізичне знесилення, де-
персоналізація, знижена робоча про-

дуктивність. Зокрема, Е. Махер (1983)
розширює перелік симптомів "емо-
ційного вигоряння":

• втома, виснаження;
• психосоматичне нездужання;
• порушення сну;
• негативне ставлення;
• негативне відношення до своєї

роботи;
• однотипність робочих дій;
• зловживання хімічними агентами

(кава, тютюном, алкоголем, наркотика-
ми, ліками);

• переїдання або відсутність апети-
ту;

• негативна Я-Концепція;
• агресивні почуття (дратівливість,

тривожність, напруженість, занепокоє-
ння, схвильованість, гнів);

• поганий настрій та пов'язані з
ними емоції: цинізм, песимізм, почут-
тя безнадійності, апатія, депресія, по-
чуття безглуздості;

• переживання почуття провини.
Таким чином, ознаки емоційного

вигорання проявляються на різних
рівнях функціонування особистості –
поведінковому (однотипність робочих
дій, зловживання хімічними агентами,
переїдання), психологічному (агре-
сивні почуття, переживання почуття
провини, поганий настрій, негативне
ставлення до роботи, негативна Я-кон-
цепція) та фізіологічному (порушення
сну, відсутність апетиту) – і мають ком-
плексний негативний вплив на розви-
ток і життєдіяльність індивіда.

Емоційне вигорання не виникає од-
номоментно, а розвивається поступо-
во. Найбільш поширеною є концепція
M. Burisch, згідно з якою розвиток син-
дрому емоційного вигорання відбу-
вається стадійно. Спочатку виникають
значні енергетичні затрати, потім –
відчуття втоми, яке поступово
змінюється розчаруванням, знижен-
ням інтересу до своєї роботи. У роз-
витку синдрому емоційного вигоран-
ня М. Burisch виділяє наступні фази:

 • попереджувальна фаза, яка харак-
теризується двома основними проява-
ми: надмірна професійна залученість
(гіперактивність у професійній діяль-
ності, нехтування особистими потре-
бами, не пов'язаними з роботою, виті-
снення з свідомості переживань про-
фесійних невдач і розчарувань, звужен-
ня соціальних контактів); первинне вис-
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наження (підвищена втомлюваність,
безсоння, підвищений ризик виробни-
чого травматизму);

• зниження рівня особистої участі,
що проявляється в декількох площи-
нах, а саме: у стосунках з колегами та
підопічними (втрата позитивного
сприйняття колег, екстерналізація
відповідальності за власні професійні
невдачі, дегуманізація міжособистіс-
ної взаємодії); у стосунках із соціаль-
ним оточенням (емпатійний дефіцит,
байдужість до потреб інших, цинічне
ставлення); щодо професійної діяль-
ності (небажання виконувати про-
фесійні обов'язки, пролонгація перерв
у роботі, систематичні порушення
трудової дисципліни, гіпертрофована
орієнтація на матеріальну винагоро-
ду при одночасній професійній неза-
доволеності); екзистенційна площина
(втрата життєвих орієнтирів, егоцент-
рична спрямованість, почуття інстру-
менталізації власної особистості, дес-
труктивна заздрість);

• емоційні реакції, які охоплюють
два полярні вектори – депресивна сим-
птоматика (перманентне почуття про-
вини, зниження самооцінки, ірраціо-
нальні страхи, емоційна лабільність) та
агресивна симптоматика (гіпертрофо-
вані психологічні захисти, атрибуція
провини іншим, неусвідомлення влас-
ної ролі у професійних труднощах, інто-
лерантність, відсутність компромісної
поведінки, підозрілість);

• деструктивна поведінка, що мані-
фестується у трьох сферах, таких як ког-
нітивна сфера (дефіцит уваги та кон-
центрації, неспроможність виконува-
ти когнітивно складні завдання,
ригідність мислення, редукція креатив-
ності), мотиваційна сфера (повна
відсутність професійної мотивації та
ініціативи) та емоційно-соціальна сфе-
ра (байдужість, уникання неформаль-
ної комунікації, соціальна самоізоля-
ція або патологічна прив'язаність до
окремих осіб, уникнення професійних
тем, самодостатність, самотність, ан-
гедонія (втрата здатності отримувати
задоволення від хобі), нудьга);

• психосоматичні реакції, для яких ха-
рактерні соматоформні прояви (знижен-
ня імунітету, не здатність до релаксації у
вільний час, безсоння, підвищення тис-
ку, головний біль, розлади травлення,
формування хімічних залежностей (ніко-

тинової, алкогольної, кофеїнової);
• тотальне розчарування, яке харак-

теризується негативною життєвою ус-
тановкою, екзистенційною безпорадн-
істю та втратою сенсу життя
(Дічковська, 2017, с. 121).

Негативним наслідком емоційного
вигорання можуть бути різноманітні
соматичні захворювання. Нервове пе-
ренапруження та перевтома часто
провокують: аритмію, інсульт, інфаркт
тощо. За такими клінічними симпто-
мами, як болі в ділянці серця, шлунку,
кишечнику, прояви алергії, гормо-
нальні збої та захворювання ендокрин-
ної системи, можна простежити сома-
тичні параметри психоемоційного ви-
горання, адже організм людини чутли-
во реагує на тривалі стреси та немож-
ливість відволіктися від нав'язливих не-
вирішених проблем. Це актуалізує не-
обхідність раннього виявлення симп-
томів емоційного виснаження та впро-
вадження превентивних заходів.

Дослідження можливостей засто-
сування мистецьких практик у роботі
з педагогічними колективами є своє-
часним і соціально значущим, оскіль-
ки сприяє збереженню психоемоцій-
ного здоров'я педагогів і підвищенню
якості освітнього процесу загалом.
Мистецькі практики включають ши-
рокий спектр методів роботи з емо-
ційним станом через творчість, музи-
ку, рух та театралізацію. Вони дозво-
ляють педагогам у безпечний та еко-
логічний спосіб виявляти й опрацьо-
вувати накопичені емоції, знижувати
рівень стресу, відновлювати внутрішні
ресурси та зміцнювати командну взає-
модію в колективі.

Арт-техніка "Інтуїтивне малюван-
ня" – спонтанна візуалізація внутріш-
нього емоційного стану через створен-
ня образів без попередньо визначеної
тематики, яка дає можливість виявити
приховані емоції  та зняти психологічні
захисти. У процесі роботи педагог
здійснює інтуїтивний вибір кольорів та
малює абстрактні форми або конк-
ретні образи, що сприяє оперативно-
му емоційному розвантаженню.

Арт-техніка "Мандали" – створен-
ня або розфарбовування симетричних
орнаментальних структур у межах
кола, що забезпечує медитативний стан
свідомості, знижує рівень тривожності,
гармонізує психоемоційний стан осо-

бистості.
Ведення арт-щоденника, техніка

"Малюнок настрою", візуальні мета-
фори власних досягнень і ресурсів до-
помагають приймати власні сильні та
вразливі сторони, формувати навички
самовалідації і турботи про себе.

Використання музики та вокальної
діяльності в роботі з педагогічними ко-
лективами має значний психотерапев-
тичний і регулятивний потенціал. У на-
укових дослідженнях підкреслюється,
що музичні практики активізують
емоційну сферу, сприяють фізіо-
логічній релаксації, поліпшують міжо-
собистісну взаємодію та підсилюють
здатність до саморегуляції. Музика
впливає на обидві півкулі головного
мозку: ліва сприймає ритм, права –
тембр і мелодію, що забезпечує ком-
плексний терапевтичний ефект. Усві-
домлене слухання класичних творів
(Й. С. Баха, Л. ван Бетховена, В. А. Мо-
царта) або звуків природи у ком-
фортній позі – найдоступніший метод
швидкого відновлення, який не вима-
гає спеціальної підготовки (15–25 хви-
лин щоденно). Вокальні вправи та
спонтанний спів сприяють зняттю
емоційних блоків, глибокому диханню
та покращенню роботи голосового
апарату, що особливо важливо для пе-
дагогів. Вокальна імпровізація допо-
магає розкрити внутрішній емоцій-
ний ресурс, гармонізувати психоемо-
ційний стан та посилити відчуття згур-
тованості в колективі завдяки створен-
ню спільного звукового простору.

Музично-рухові та інструмен-
тальні практики також доцільно вико-
ристовувати як комплексний засіб
психоемоційного розвантаження пе-
дагогів. Рухові вправи під музику та
імпровізаційна хореографія сприяють
поступовому зниженню м'язової на-
пруги, підвищенню рівня тілесної ус-
відомленості, формуванню умов для
емоційного вивільнення. А інстру-
ментальна імпровізація із застосуван-
ням елементарних музичних інстру-
ментів (ударні, шумові) створює без-
печний спосіб зовнішнього виражен-
ня інтенсивних переживань, сприяє
трансформації негативних емоцій у
конструктивну звукову активність і
стимулює креативне самовираження.

Для розвитку емоційної усвідомле-
ності, опрацювання внутрішніх пере-
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живань та формування адаптивних по-
ведінкових стратегій доцільно застосо-
вувати театральні практики (рольові
ігри, імпровізації, інсценізації, психо-
драматичні та пантомімічні етюди).
Елементи ігрового театру, жартівливі
імпровізації, створення коміксів або
карикатур на щоденні професійні си-
туації допомагають перетворювати
стресові події у ресурсні, сприяють
зниженню напруження та формують
більш гнучке ставлення до труднощів.

Разом з тим важливо враховувати,
що ефективна робота з емоційними
станами неможлива без залучення
тілесного компонента, оскільки саме на
рівні тіла найчастіше фіксуються м'я-
зові затиски (особливо в ділянці шиї,
плечей, спини), порушення дихання,
зміни постави та прояви хронічного
напруження. У цьому контексті теат-
ральні практики логічно доповнюють-
ся тілесно орієнтованими, які спрямо-
вані на відновлення тілесної чутливості,
регуляцію психофізіологічного стану
та формування навичок усвідомленої
саморегуляції. Вони дозволяють педа-
гогам не лише вербалізувати або сим-
волічно проживати емоції, а й глибше
усвідомити їх тілесні прояви. Через ро-
боту з тілом (розтягування, танцюваль-
на імпровізація, йога, самомасаж, усв-
ідомлений рух) можна впливати на
емоційний стан, знімати психологічну
напругу та відновлювати енергію.

На основі узагальнення наукових
джерел і практичного досвіду сформо-
вано комплекс практичних рекомен-
дації щодо профілактики емоційного
вигорання педагогів на основі мис-
тецьких практик та арт-технік:

1. Визначте для себе головні
життєві цілі і зосередьте зусилля на їх
досягненні.

2. Культивуйте позитивний ког-
нітивний стиль, практикуйте когнітив-
не переформулювання негативних
думок.

3. Формуйте ранкові позитивні
афірмації та налаштовуйтесь на конст-
руктивне сприйняття дійсності через
використання коротких практик само-
налаштування (усвідомлена посмішка,
позитивне самоствердження тощо).

4. Використовуйте мистецькі
практики для емоційного розвантажен-
ня. Виділіть 15–30 хвилин щоденно для
інтуїтивного малювання, розфарбову-

вання мандал, слухання улюбленої
музики або співу. Ці прості техніки до-
помагають виявити та опрацювати на-
копичені емоції, знизити рівень стре-
су, відновити внутрішні ресурси.

5. Слухайте заспокійливу музику
під час відпочинку, співайте улюблені
пісні у вільний час, танцюйте під музи-
ку для зняття напруги. Музика має по-
тужний терапевтичний ефект і допо-
магає швидко покращити настрій.

6. Практикуйте дихальні вправи та
арт-релаксацію.

7. Організовуйте з колегами колек-
тивні творчі заходи: спільне малюван-
ня, співи, театральні імпровізації,
танцювальні вечори. Спільна творчість
згуртовує колектив і створює атмосфе-
ру підтримки.

8. Експериментуйте з різними ми-
стецькими техніками та пробуйте те,
що вам ближче: малювання, ліплення,
створення колажів, гра на простих му-
зичних інструментах, пантоміма, теат-
ральні етюди. Не бійтеся експеримен-
тувати – у творчості немає правиль-
них чи неправильних способів.

9. Використовуйте гумор як
копінг-стратегію, оскільки гумор і
сміх є природними антистресовими
механізмами, що стимулюють вироб-
лення ендорфінів та сприяють
емоційній регуляції. Перегляд комед-
ійного контенту та збереження ігро-
вого аспекту комунікації позитивно
позначаються на емоційному стані.

10. Дотримуйтесь режиму сну та
відпочинку. Оптимальна тривалість
нічного сну (7–8 годин) є критично
важливою для відновлення психофізіо-
логічних ресурсів. Доцільними є також
короткі релаксаційні паузи впродовж
робочого дня.

11. Резервуйте час для особистих
потреб: релаксаційні процедури, чи-
тання, реалізація хобі, естетичні прак-
тики самодогляду.

12. Любіть себе та дбайте про
своє емоційне здоров'я через
творчість і мистецтво!

Висновки та перспективи подаль-
ших досліджень. Таким чином, мис-
тецькі практики виступають як ефек-
тивний інструмент відновлення
внутрішніх ресурсів, профілактики
емоційного вигорання та формуван-
ня позитивного мікроклімату в педа-
гогічному колективі. Застосування арт-

технік  у поєднанні з дотриманням ре-
комендацій щодо психогігієни дозво-
ляє ефективно протидіяти розвитку
емоційного вигорання, підвищувати
стресостійкість педагогів та забезпечу-
вати сприятливу психологічну атмос-
феру в закладах дошкільної освіти.

Перспективи подальших дослід-
жень полягають у розробці конкретних
програм застосування мистецьких
практик для різних категорій педагогі-
чних працівників з урахуванням спе-
цифіки їхньої професійної діяльності та
психологічних особливостей.
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