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Професійна діяльність кар’єрного радника належить до 

консультативних професій, у яких результат роботи значною мірою залежить 

від тривалого міжособистісного контакту, емоційної залученості та здатності 

підтримувати клієнта в ситуаціях невизначеності. Тому проблема 

професійного вигорання є релевантною і для цієї категорії фахівців. Водночас 

спеціальні дослідження вигорання саме серед кар’єрних радників 

залишаються обмеженими, тому для визначення можливих напрямів 

профілактики доцільно спиратися на дані, отримані щодо психологів, 

психотерапевтів та інших допомагальних професій. 

У МКХ-11 професійне вигорання визначено як синдром, що виникає 

внаслідок хронічного стресу на робочому місці, з яким не вдалося успішно 

впоратися, та характеризується виснаженням, зростанням психічної дистанції 

від роботи або негативізмом і цинізмом щодо неї, а також відчуттям 

професійної неефективності. При цьому вигорання не класифікується як 

психічний розлад і стосується виключно професійного контексту. Це важливо 

для консультативної практики: завданням фахівця є не лише зниження 

поточного стресу, а й розуміння того, які саме професійні та особистісні 



чинники підтримують виснаження і втрату включеності в роботу (Старков, 

2025). 

Найвідоміша модель факторів професійного вигорання охоплює шість 

сфер: робоче навантаження, контроль, винагороду, спільність, справедливість 

і цінності (Maslach et al., 2001). У роботі кар’єрного радника ці сфери можуть 

проявлятися через надмірну кількість консультацій, обмежену можливість 

впливати на організацію роботи, невідповідність витрачених зусиль і 

визнання, професійну ізоляцію, переживання несправедливості та 

суперечність між власними професійними цінностями й вимогами організації. 

Отже, консультування з питань профілактики вигорання доцільно будувати не 

лише навколо індивідуальних навичок саморегуляції, а й навколо аналізу умов 

праці та можливостей їх зміни. 

Доказова база профілактики професійного вигорання залишається 

неоднозначною. Систематичні огляди свідчать про можливий позитивний 

вплив когнітивно-поведінкових втручань, релаксаційних практик, mindfulness 

і змін робочого графіка, однак якість частини доказів є низькою, а однозначно 

ефективної універсальної моделі профілактики не встановлено (Ruotsalainen et 

al., 2015; Старков, 2025). Це обмежує доцільність побудови профілактичної 

роботи навколо одного інструменту — наприклад, лише тренінгу 

стресостійкості чи лише технік релаксації. 

Для допомагальних професій особливе значення мають професійне 

навантаження, досвід роботи, особистісні ресурси, баланс між роботою та 

особистим життям, а також доступність супервізії та особистої психотерапії. 

Систематичний огляд досліджень психотерапевтів показав, що молодший вік, 

менший професійний досвід, негативна емоційність і низький рівень 

суб’єктивно сприйнятих ресурсів пов’язані з вищим ризиком вигорання, тоді 

як супервізія та особиста терапія можуть виконувати буферну функцію (Van 

Hoy & Rzeszutek, 2022). Окремо показано значення балансу між роботою та 

особистим життям (Kotera et al., 2021). Ці дані не можна механічно переносити 

на кар’єрних радників, однак вони задають практично обґрунтовані напрями 

профілактичного консультування. 

Першим таким напрямом є регуляція навантаження. У консультуванні 

варто аналізувати не тільки кількість робочих годин, а й щільність контактів, 

частоту емоційно складних випадків, наявність перерв, можливість 

завершувати робочий день без постійного дистанційного залучення та 

реалістичність вимог до результату. Особливої уваги потребує ситуація, коли 

фахівець реагує на втому парадоксальним збільшенням навантаження: 

намагається компенсувати незадоволення результатом більшою кількістю 

консультацій, що надалі посилює виснаження. 

Другим напрямом є підтримка професійного смислу та задоволення від 

роботи. У попередній роботі було запропоновано розглядати вигорання не 

тільки крізь стресову, а й крізь депресивну перспективу, звертаючи увагу на 

розчарування, втрату смислу, безсилля, песимістичні атрибуції та знецінення 

результатів власної діяльності (Старков, 2025). Для кар’єрного радника це 

може означати необхідність окремо фіксувати реальні результати роботи, 



відокремлювати власну професійну відповідальність від рішень клієнта та 

зовнішніх обставин, а також підтримувати реалістичне уявлення про межі 

консультативного впливу. 

Третім напрямом є робота з когнітивними стилями, що можуть 

підтримувати вигорання. До них належать надмірне узагальнення негативного 

досвіду, знецінення позитивних результатів, песимістичні висновки щодо 

можливості змін, перфекціоністські вимоги до себе та румінації щодо 

професійних невдач. У когнітивно-поведінковому форматі доцільними є 

конкретизація досягнутих результатів, перевірка нереалістичних професійних 

стандартів, побудова більш диференційованої оцінки власної ефективності та 

формування реалістичної перспективи подальшого професійного розвитку. 

Четвертим напрямом є поведінкова профілактика. Йдеться про 

підтримку повноцінного життя поза професійною роллю, регулярну фізичну 

активність і відпочинок, відновлення інших джерел задоволення та соціальних 

контактів, а також планування невеликих досяжних професійних цілей. 

Поведінкова активація може бути особливо корисною тоді, коли виснаження 

супроводжується звуженням життя до роботи та поступовою втратою інших 

джерел позитивного підкріплення. 

П’ятим напрямом є професійна підтримка. Супервізія, інтервізія, 

навчання і колегіальна взаємодія можуть зменшувати професійну ізоляцію, 

допомагати реалістичніше оцінювати складні випадки та відновлювати 

відчуття професійної спроможності. Для кар’єрних радників, які працюють у 

віртуальному освітньому просторі, це набуває додаткового значення: 

дистанційний формат спрощує контакт із клієнтами, але водночас може 

послаблювати неформальну професійну взаємодію та розмивати межі 

робочого часу. 

Таким чином, психологічне консультування кар’єрних радників з питань 

профілактики професійного вигорання доцільно будувати як 

багатокомпонентну роботу. Її мішенями мають бути прийнятне навантаження, 

баланс роботи й особистого життя, професійний смисл і задоволення, 

когнітивні фактори розчарування та безсилля, а також доступ до супервізійної 

й колегіальної підтримки. Такий підхід не передбачає зведення вигорання 

лише до недостатньої стресостійкості самого фахівця і дозволяє одночасно 

враховувати індивідуальні та організаційні умови його професійної діяльності. 
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