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Емоційне вигорання серед соціальних працівників є значною психологічною проблемою, 
що негативно впливає на ефективність їхньої роботи та якість надання соціальних послуг. Дане 
дослідження фокусується на психологічних аспектах використання цифрових технологій, таких 
як мобільні додатки для медитації, онлайн-платформи для психологічної підтримки, інструменти 
управління робочим навантаженням та освітні платформи, для профілактики емоційного вигорання.

Проаналізовано міжнародний досвід, який підтверджує, що інтеграція цифрових рішень для 
підтримки психічного здоров’я знижує рівень стресу, підвищує продуктивність та емоційну стій-
кість соціальних працівників. Показано, що українська психологічна практика вже має окремі при-
клади ефективного використання таких інструментів, але їх масштаби залишаються обмеженими, 
що вказує на необхідність подальшого розвитку та адаптації цифрових технологій.

Цифрові інструменти для тайм-менеджменту оптимізують робочі процеси, зменшують пе-
ревантаження та підтримують психічну рівновагу. Мобільні додатки для медитації та самопізнання 
покращують емоційний стан працівників. Онлайн-платформи забезпечують доступ до психологіч-
ної допомоги в зручний час, що особливо важливо для працівників із складними графіками роботи, а 
освітні онлайн-курси надають нові знання для швидкої адаптації до сучасних викликів у соціальній 
сфері. Практичне впровадження цих технологій покращить добробут працівників, підвищить їхню 
професійну задоволеність та зменшить плинність кадрів у соціальній сфері.

Подальші дослідження повинні бути спрямовані на вивчення можливостей інтеграції між-
народних платформ в український контекст з урахуванням мовних, культурних та соціальних осо-
бливостей. Необхідно проводити емпіричні дослідження щодо впливу цифрових інструментів на 
емоційну стабільність соціальних працівників, створювати інноваційні додатки та платформи для 
психологічних потреб соціальних працівників України, а також аналізувати потенціал таких рішень 
для профілактики емоційного вигорання серед інших професійних груп, які працюють у стресових 
умовах.

Ключові слова: емоційне вигорання, цифрові технології, соціальні працівники, психологічна 
підтримка, тайм-менеджмент, медитація, онлайн-платформи.

Постановка проблеми. Емоційне вигорання є серйозною проблемою, що впливає 
на професійну діяльність і психічне здоров’я соціальних працівників. Це явище виникає 
внаслідок тривалого впливу стресових факторів, високого емоційного навантаження, по-
стійної взаємодії з людьми, які перебувають у складних життєвих обставинах, а також че-
рез обмежені ресурси для виконання своїх обов’язків. Такі особливості роботи соціальних 
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працівників, як необхідність негайного прийняття складних етичних рішень, відповідаль-
ність за добробут клієнтів, а також часте зіткнення з негативними емоціями, роблять їх 
особливо вразливими до вигорання. За даними численних досліджень, понад 30–50% со-
ціальних працівників в різних країнах стикаються із симптомами емоційного вигорання, 
що призводить до зниження продуктивності, професійної деформації та, в деяких випад-
ках, до залишення професії. В умовах сучасних соціально-економічних викликів – вій-
ни, пандемії, економічна нестабільність та зростання чисельності потребуючих допомоги 
верств населення – рівень стресу серед соціальних працівників лише зростає. Це потребує 
пошуку нових підходів до підтримки їх психічного здоров’я та профілактики вигорання.

Використання цифрових технологій відкриває нові можливості для вирішення цієї 
проблеми. Інструменти для моніторингу стресу, платформи для психологічної підтримки 
та додатки для управління часом можуть значно підвищити психологічну резильєнтність, 
покращити емоційне самопочуття і забезпечити більш ефективну підтримку працівників 
цієї професії.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Нещодавні дослідження зарубіжних ав-
торів [1-5] показують, що використання цифрових технологій сприяє зменшенню симпто-
мів емоційного вигорання серед соціальних працівників. Лора М. Кеніг (Laura M. König) 
[6] досліджує цифрові інтервенції для зменшення стресу та запобігання виснаженню се-
ред соціальних працівників. Вона звертає увагу на використання цифрових інструмен-
тів для покращення психічного здоров’я та профілактики психічного вигорання. Ребекка 
А. Круковська (Rebecca A. Krukowski) [7] розглядає як цифрові інновації можуть покра-
щити роботу соціальних працівників та зменшити ризики емоційного вигорання. Емма-
нуель Кунтше (Emmanuel Kuntsche) [8] аналізує психологічні аспекти використання циф-
рових інструментів для мінімізації психічного навантаження в соціальній роботі. Лора 
М. Кеніг (Laura M. König), Ребекка А. Круковскі (Rebecca A. Krukowski), Еммануель Кунт-
ше (Emmanuel Kuntsche), Гайде Буссе (Heide Busse), Лаура Гумберт (Laura Gumbert), Ке-
трін Гемесі (Kathrin Gemesi), Ефрат Нетер (Efrat Neter), Нор Фірдус Мохамед (Nor Firdous 
Mohamed), Кетрін М. Росс (Kathryn M. Ross), Єтінде О. Джон-Акінола (Yetunde O. John-
Akinola), Розі Купер (Rosie Cooper), Аніла Аллмета (Anila Allmeta), Анабель Маседо Сілва 
(Anabelle Macedo Silva), Синтія С. Форбс (Cynthia C. Forbes), Макс Дж. Вестерн (Max 
J. Western) [9] провели емпіричні досліди і виявили вплив цифрових інтервенцій на змен-
шення емоційного вигорання серед соціальних працівників. Автори аналізують психоло-
гічні аспекти використання цифрових інструментів для підтримки психічного здоров’я.

Сформовано цей напрям психологічних розвідок і в Україні – В.  В.  Селезнова, 
І. В. Пінчук, І. В. Фельдман, В. В. Вірченко [10], О. В. Петрова [11], Н. М. Іваненко [12].

Незважаючи на великий масив наукових праць, присвячених діджиталізації окре-
мих аспектів психологічної підтримки соціальних працівників, дана проблема лишається 
недостатньо вивченою через стрімку еволюцію ІТ-ресурсів, їх нові можливості для цілей 
запобігання емоційному вигоранню цієї професійної групи.

З огляду на це, мета статті – дослідити можливості використання цифрових тех-
нологій для профілактики емоційного вигорання соціальних працівників, оцінити ефек-
тивність таких ІТ-інструментів та надати практичні рекомендації щодо їх упровадження 
в професійну практику. 

Для досягнення цієї мети виконано такі завдання: 1) проаналізовано теоретич-
ні аспекти емоційного вигорання (визначено поняття, причини, прояви та наслідки емо-
ційного вигорання серед соціальних працівників); 2) класифіковано сучасні цифрові тех-
нології, які можуть бути застосовані для профілактики емоційного вигорання; 3) надано 
оцінку ефективності цифрових рішень для соціальних працівників на основі досвіду їх 
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упровадження в інших країнах; 4) досліджено перспективи впровадження цифрових тех-
нологій для психологічної підтримки соціальних працівників в Україні; 5) розроблено ре-
комендації для соціальних працівників та організацій соціальної сфери щодо використан-
ня цифрових технологій для профілактики емоційного вигорання.

Виклад основного матеріалу дослідження. Емоційне вигорання (англ. burnout) – 
це стан фізичного, емоційного та ментального виснаження, спричинений тривалим стре-
сом і надмірним навантаженням на роботі. Дане визначення було вперше введено Гер-
бертом Фройденбергером у 1974 році. Пізніше, Крістіна Маслач та її колеги розробили 
Маслачовий інвентар вигорання (Maslach Burnout Inventory, MBI), який став одним із най-
поширеніших інструментів для вимірювання вигорання.

Емоційне вигорання соціальних працівників часто пов’язане з інтенсивним зану-
ренням у роботу. Постійна взаємодія з людьми, які переживають стресові та кризові си-
туації, створює значне емоційне навантаження. Відсутність належної підтримки з боку 
колег та керівництва підсилює відчуття ізольованості та безпорадності. Зіткнення з об-
меженими ресурсами і високими вимогами до результатів призводить до перевантаження 
та фрустрації. Баланс між професійним життям та особистими потребами часто порушу-
ється, що посилює стрес. Недостатні можливості для професійного розвитку і навчання 
сприяють зниженню мотивації та збільшенню ризиків емоційного вигорання.

Сучасні цифрові технології пропонують широкий спектр рішень для підтрим-
ки психічного здоров’я, які можуть бути адаптовані для потреб соціальних працівників. 
Ці  інструменти сприяють зниженню стресу, підвищенню емоційної стійкості та органі-
зації робочих процесів. ІТ-ресурси, що сприяють підтримці емоційної рівноваги, можна 
класифікувати так: 

1) Мобільні додатки для управління стресом і емоційною регуляцією, наприклад, 
Headspace [13], Calm [14], Wysa [15]. Це додатки для медитації, релаксації та управління 
тривогою. Вони пропонують вправи для зменшення стресу, покращення сну та розвитку 
навичок емоційної регуляції. Додатки Moodfit, Sanvello – ІТ-інструменти для моніторингу 
настрою, ведення журналу емоцій та самодопомоги у складних ситуаціях.

2) Платформи онлайн-консультацій з психологами, наприклад, BetterHelp [16], 
Talkspace [17]. Це сервіси для отримання дистанційної психологічної допомоги, які доз-
воляють користувачам консультуватися з професіоналами у зручний для них час. Додаток 
ReGain [18] являє собою спеціалізовану платформу для роботи з емоційним вигорянням 
та міжособистісними конфліктами.

3) Інструменти для самодіагностики та моніторингу психічного здоров’я, напри-
клад, Welltory [19], Stress Check [20]. Це додатки, які аналізують фізіологічні показники 
(серцевий ритм, рівень стресу) для оцінки загального стану організму. Додаток Happify [21] 
є інтерактивною програмою для зміцнення позитивного мислення та зменшення стресу за 
допомогою використання ігрових технік.

4) Інструменти для управління робочим навантаженням, наприклад, Trello [22], 
Asana [23]. Це платформи для організації завдань і пріоритизації робочих процесів, що 
знижують хаотичність і підвищують ефективність роботи. Додатки RescueTime [24], 
Focus@Will [25] призначені для аналізу використання часу та створення оптимальних 
умов для зосередження на роботі.

5) Навчальні онлайн-платформи, наприклад, Coursera [26], Udemy (27], Skillshare 
[28]. Такі цифрові платформи пропонують курси з управління стресом, розвитку емоцій-
ного інтелекту та професійного розвитку, що допомагають розвивати навички стійкості до 
стресу. Додаток ІCBT [29] викликає інтерес як програма когнітивно-поведінкової терапії 
для самостійного освоєння базових психологічних технік.
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6) Соціальні мережі та спільноти підтримки (групи на тему психічного здоров’я) 
або спеціалізовані форуми, створюють простір для обміну досвідом, підтримки та натх-
нення.

7) засоби віртуальної реальності (VR-рішення), приміром,  BehaVR [30] чи Limbix, 
допомагають знизити тривожність і стрес через занурення у заспокійливі середовища або 
симуляцію терапевтичних ситуацій.

Мобільні додатки є зручними інструментами, які можуть оперативно допомогти 
соціальним працівникам у зменшенні рівня стресу, сприяють розвитку самопізнання та 
підтримці психічного здоров’я. Їх перевага полягає в доступності, простоті використання 
та можливості адаптації під індивідуальні потреби.

На особливу увагу заслуговують додатки для медитації та релаксації. Наприклад, 
додаток Headspace пропонує інструкції з медитації, вправи для зменшення тривоги та по-
кращення сну. Додаток має програми для початківців і досвідчених користувачів. Дода-
ток Calm фокусується на практиках усвідомленості, релаксаційних техніках і покращенні 
якості сну. Він також включає заспокійливі звуки природи та музичні композиції. Дода-
ток Insight Timer – це безкоштовний ресурс з великою кількістю медитацій на різні теми, 
включаючи боротьбу зі стресом і підвищення концентрації.

Не менш корисними є додатки для моніторингу стресу та настрою. Додаток Welltory 
аналізує фізіологічні показники (серцевий ритм, рівень стресу, енергію) через смартфон 
або фітнес-трекери. Аналіз результатів допомагає зрозуміти вплив робочих і життєвих 
факторів на здоров’я. Додаток Sanvello [31] включає трекери настрою, вправи для бороть-
би зі стресом і когнітивно-поведінкову терапію (КПТ) для підтримки психічного здоров’я. 
Daylio – це додаток для ведення щоденника настрою, який допомагає виявляти тригери 
стресу та покращувати емоційний стан через аналіз поведінки.

Окрему групу складають додатки для самопізнання та розвитку емоційної стійкості. 
Додаток Moodfit [32] пропонує вправи для розвитку емоційного інтелекту, саморефлексії 
та підвищення самооцінки. Додаток адаптується до цілей користувача. Додаток Woebot – 
це віртуальний помічник, який використовує КПТ для підтримки користувача у склад-
них ситуаціях, допомагає аналізувати емоції та пропонує стратегії їх управління. Додаток 
Reflectly є щоденником, що базується на штучному інтелекті, і який допомагає аналізувати 
емоції, оцінювати події дня та знаходити позитивні аспекти навіть у стресових ситуаціях.

Користь від використання мобільних додатків полягає у тому, що вони забезпечу-
ють доступ до підтримки у будь-який час і в будь-якому місці. Крім того, вправи з меди-
тації та усвідомленості, що їх пропонують додатки, сприяють зменшенню рівня тривоги 
та покращенню концентрації. Моніторинг настрою та стресу допомагає вчасно виявляти 
перші ознаки емоційного вигорання та запобігати їм. Практики самопізнання сприяють 
розвитку навичок емоційної регуляції та стійкості до стресу. 

При використанні додатків треба дотримуватися наступних практичних реко-
мендацій: варто вибирати додатки, які відповідають потребам користувача (зменшення 
стресу, покращення сну або аналіз емоцій); користуватися додатками слід регулярно, але 
без перенавантаження (10-15 хвилин на день достатньо); корисно поєднувати роботу з до-
датками та інші форми підтримки, такі як консультації з психологом, фізична активність.

Важливим ресурсом у боротьбі з емоційним вигоранням соціальних працівників 
є онлайн-платформи для психологічної підтримки. Вони забезпечують доступ до профе-
сійної допомоги, матеріалів для саморозвитку та спільнот підтримки, створюючи умови 
для зниження рівня стресу та покращення психічного здоров’я. Серед таких платформ 
є платформи для індивідуальної терапії. До них відносяться, зокрема, BetterHelp (найбіль-
ша платформа онлайн-консультацій із психологами; користувачі можуть обрати фахівця 
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за своїми потребами та отримувати допомогу через відео- або текстові сеанси); Talkspace 
(платформа, яка пропонує терапію через текстові повідомлення, аудіо- або відеосесії, 
зручна для працівників із напруженим графіком); ReGain (спеціалізована платформа для 
роботи з міжособистісними конфліктами, що може бути корисною при роботі в команді 
або вирішенні етичних дилем).

Актуальності набувають платформи для групової підтримки та взаємодії. Серед та-
ких платформ можна назвати, зокрема, платформу 7 Cups. Це онлайн-спільнота, де корис-
тувачі можуть поспілкуватися з психологами-волонтерами, отримати емоційну підтримку 
або взяти участь у групових терапевтичних сесіях. Платформа Supportiv автоматично ство-
рює групи підтримки для людей із подібними проблемами, включаючи стрес і вигорання.

Вирішенню проблеми емоційного вигорання допомагають освітні платформи та 
платформи для самодопомоги. Наприклад, Mental Health America (MHA) пропонує тести 
для самодіагностики, навчальні матеріали та доступ до ресурсів для покращення психіч-
ного здоров’я; MoodGym є інтерактивною програмою, яка навчає когнітивно-поведін-
кових технік для подолання стресу та депресії. До переваг онлайн-платформ для психо-
логічної підтримки можна віднести їхню доступність (платформи надають можливість 
отримати допомогу незалежно від місця розташування чи часу доби); конфіденційність 
(забезпечення безпечного простору для обговорення особистих проблем); гнучкість (ко-
ристувачі можуть обирати між текстовими повідомленнями, відеосесіями чи самостій-
ними програмами); розмаїття методів (доступ до фахівців різних спеціалізацій, групових 
програм і ресурсів самодопомоги). Недоліками онлайн-платформ для психологічної під-
тримки є відсутність особистого контакту (для деяких людей віртуальне спілкування може 
бути менш ефективним, ніж очна терапія); якість послуг (ефективність роботи психолога 
залежить від професіоналізму спеціаліста, тому важливо обирати перевірені платформи); 
вартість (деякі сервіси є платними, що може бути перешкодою для окремих працівників).

При використанні онлайн-платформ слід дотримуватися наступних рекомендацій: 
треба обирати платформу відповідно до потреб (індивідуальна терапія, групова підтримка 
чи освітні програми); враховувати відгуки про платформу та кваліфікацію спеціалістів; 
використовувати сервіси регулярно для досягнення стабільних результатів; поєднувати 
онлайн-підтримку з іншими формами турботи про психічне здоров’я, такими як фізич-
на активність чи практики усвідомленості. У цілому, онлайн-платформи можуть стати 
частиною інтегрованого підходу до профілактики емоційного вигорання, надаючи доступ 
до психологічної підтримки, освітніх ресурсів та можливості для взаємодії із колегами. Їх 
використання дозволяє знизити ризик емоційного вигорання, підвищити стресостійкість 
та підтримати професійний розвиток.

Ще одна група цифрових сервісів що будуть доречні для соціальних працівників – 
інструменти для управління робочим навантаженням (планувальники, тайм-менеджмент). 
Ефективне управління робочим навантаженням є ключовим фактором у запобіганні емо-
ційному вигоранню соціальних працівників. Використання сучасних цифрових інстру-
ментів для планування та організації часу дозволяє зменшити нашарування справ, стрес, 
підвищити продуктивність і зосередитися на пріоритетних завданнях.

До популярних інструментів для планування та тайм-менеджменту відносяться, 
зокрема, додатки для управління завданнями та проєктами, наприклад, Trello, який є гнуч-
ким інструментом для створення списків завдань і їх візуального упорядкування у вигляді 
дошки. Він допомагає розподілити завдання між командою, відстежувати прогрес і вста-
новлювати дедлайни. Є також Asana – платформа для організації проєктів, яка дозволяє 
деталізувати завдання, встановлювати пріоритети й делегувати обов’язки. Microsoft To 
Do – ресурс, що є простим у використанні планувальником для створення списків справ, 
синхронізований з іншими інструментами Microsoft.
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Існують також таймери та трекери часу, серед яких такі як RescueTime (аналізує, як 
витрачається час на робочі та неробочі активності, і допомагає знайти способи оптимізації 
робочого дня), Focus@Will (поєднує трекер часу із музикою, яка покращує концентрацію 
та продуктивність), Pomodoro Timer (реалізує техніку Pomodoro, де час розподіляється на 
25-хвилинні робочі періоди, після яких слідує коротка перерва).

Затребуваними є календарі та органайзери, серед яких, наприклад, Google Calendar 
(дозволяє створювати події, синхронізувати їх із командою та отримувати нагадування 
про важливі зустрічі), TimeTree (орієнтований на спільне використання в командах, до-
помагає координувати розклад усіх учасників), Notion (багатофункціональний інстру-
мент, який об’єднує календарі, нотатки, бази даних і трекери завдань). До ключових 
функції цих інструментів відносяться: пріоритизація завдань (можливість розділити 
завдання за важливістю та терміновістю); делегування (розподіл обов’язків між члена-
ми команди для рівномірного навантаження), автоматичні нагадування (допомагають 
не пропустити важливі дедлайни), аналіз продуктивності (інструменти надають звіти 
про те, скільки часу витрачено на виконання певних завдань. До переваг використання 
інструментів для управління навантаженням можна віднести: зменшення хаосу (чітке 
планування дозволяє уникнути перевантаження завданнями), підвищення ефективності 
(структурований підхід до роботи забезпечує зосередженість на пріоритетах), попере-
дження вигорання (розумний розподіл часу сприяє збереженню балансу між роботою 
та відпочинком), покращення комунікації (використання спільних платформ дозволяє 
колегам бачити статус завдань і уникати непорозумінь).

При використанні інструментів для управління навантаженням слід дотримува-
тися наступних рекомендацій: новачкам у тайм-менеджменті краще починати з простих 
додатків, таких як Google Calendar чи Microsoft To Do; варто впроваджувати техніки для 
покращення концентрації, наприклад, Pomodoro; регулярно аналізувати використання 
свого часу через трекери, такі як RescueTime, щоб виявляти джерела марнування часу; 
використовувати спільні інструменти, такі як Trello або Asana, для координації з колегами.

Наразі є ряд країн, де цифрові технології широко використовуються у сфері соці-
альної роботи для попередження емоційного вигорання та підтримки психічного здоров’я 
фахівців. Досвід міжнародної практики демонструє високу ефективність таких рішень 
у зменшенні стресу, підвищенні продуктивності та розвитку емоційної стійкості. Напри-
клад, у США та Канаді такі додатки, як Calm, Headspace та Sanvello, активно впроваджу-
ються у роботу соціальних служб. У деяких регіонах працівникам соціальної сфери навіть 
надають корпоративний доступ до цих платформ для медитації та управління стресом. 
У США у великих соціальних організаціях, таких як United Way, системно використову-
ють Asana і Trello для управління завданнями та координації команди. Це дозволяє ефек-
тивно розподіляти робоче навантаження та уникати перевантаження окремих працівників. 
В Канаді організація Canadian Association of Social Workers регулярно проводить вебінари 
для професійного розвитку, включаючи тематику профілактики емоційного вигорання [2].

У Європі впроваджують програми на основі когнітивно-поведінкової терапії для 
навчання самодопомоги та зниження рівня стресу серед соціальних працівників, при-
міром, MoodGym (Велика Британія, Німеччина). У Скандинавських країнах сервіси на 
кшталт ІCBT (Інтернет-когнітивно-поведінкова терапія), інтегровані в системи охорони 
здоров’я. Це дозволяє соціальним працівникам отримувати підтримку в зручному для них 
форматі. У Франції та Нідерландах впроваджують Slack і Notion для спільного плануван-
ня, що допомагає оптимізувати комунікацію між членами команд. У Великій Британії со-
ціальні працівники мають доступ до онлайн-курсів із управління стресом на платформах 
Coursera та Udemy, які фінансуються роботодавцями [1].
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У США та Великій Британії BehaVR [32] використовується для тренувань з управ-
ління стресом. Наприклад, платформа BehaVR пропонує соціальним працівникам вірту-
альні середовища для релаксації та розвитку навичок стресостійкості.

В Австралії користується попитом платформа MindSpot, яка надає безкоштовні пси-
хологічні консультації та онлайн-курси для профілактики стресу й тривоги. У цій країні 
впроваджено чат-боти для емоційної підтримки (для прикладу – Woebot), що допомагають 
соціальним працівникам розв’язувати базові психологічні проблеми.

Результати зарубіжних емпіричних досліджень впливу цифрових технологій на 
стан емоційної рівноваги соціальних працівників такий: у соціальних службах США 
після впровадження програм медитації через додаток Calm рівень емоційного вигорання 
знизився на 20%; використання планувальників, таких як Asana, у європейських соціаль-
них організаціях дозволило на 15% скоротити час, витрачений на організаційні завдання; 
у Скандинавських країнах працівники, які використовували ІCBT, повідомляли про значне 
зниження рівня тривоги та стресу [3]. Отже, міжнародна практика свідчить, що цифрові 
технології є ефективним інструментом для підтримки психічного здоров’я соціальних 
працівників. Їх упровадження не лише знижує ризик емоційного вигорання соціальних 
працівників і покращує загальну якість життя, але й сприяє підвищенню ефективності 
роботи соціальних служб. 

В Україні доцільно адаптувати ці технології з урахуванням національних особли-
востей та ресурсів. Україна поступово впроваджує цифрові технології в соціальну сферу, 
включаючи заходи для профілактики емоційного вигорання серед соціальних працівників, 
однак масштаби використання таких рішень наразі обмежені. Недостатнє фінансування 
соціальної сфери ускладнює впровадження платних цифрових рішень. Крім того, не всі 
соціальні працівники володіють належним рівнем цифрових навичок для використання 
сучасних інструментів. Треба вказати також на відсутність широкої популяризації серед 
соціальних працівників переваг цифрових технологій. Утім, існують відкриті перспекти-
ви для їх адаптації з урахуванням українських реалій. Сьогодні соціальним працівникам 
в Україні вже доступні онлайн-курси на платформах Prometheus та EdEra, які містять про-
грами з управління стресом і розвитку навичок емоційної стійкості. 

Отже, можна запропонувати такі практичні рекомендації щодо впровадження циф-
рових технологій для профілактики емоційного вигорання соціальних працівників і збере-
ження їх психічного здоров’я: 1) розробити національну стратегію цифровізації соціальної 
сфери, яка включатиме врахування потреб працівників і доступних ресурсів; 2) налагоди-
ти співпрацю з ЮНІСЕФ, ЄС для залучення фінансування та експертизи; 3) організувати 
тестування цифрових рішень у кількох регіонах із подальшим масштабуванням успішних 
ініціатив; 4) залучити IT-компанії до розробки рішень для соціальної сфери. Адаптація та 
впровадження цифрових технологій для психологічної підтримки соціальних працівників 
можуть суттєво підвищити ефективність роботи соціальних працівників і знизити рівень 
їх емоційного виснаження. Використання як міжнародного досвіду, так і власних ресурсів 
дозволить створити ефективну систему соціально-психологічної підтримки, яка відпові-
датиме реаліям України, що актуально в умовах постійних викликів, пов’язаних із війною 
та соціальною кризою. 

Для вирішення цього завдання слід мати чітко сформовану державну стратегію; оці-
нити переваги і ризики цифровізації соціальної сфери з метою підтримки психічного здо-
ров’я соціальних працівників; залучити ресурси від державних програм, міжнародних до-
норів та приватного сектора для впровадження доступних і ефективних цифрових рішень.

Висновки. У ході дослідження встановлено, що емоційне вигорання соціальних 
працівників є значною психологічною проблемою, яка негативно впливає на ефективність 
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їхньої роботи та якість надання соціальних послуг. Використання мобільних додатків для 
медитації, онлайн-платформ для психологічної підтримки, інструментів управління робо-
чим навантаженням, освітніх платформ та інших цифрових технологій, демонструє зна-
чний потенціал у профілактиці емоційного вигорання.

Міжнародний досвід свідчить, що інтеграція цифрових рішень для підтримки пси-
хічного здоров’я дозволяє знизити рівень стресу, підвищити продуктивність і покращити 
емоційну стійкість соціальних працівників. Українська психологічна практика вже містить 
окремі приклади ефективного використання цифрових інструментів, проте їх масштаби 
обмежені, що вказує на необхідність подальшого розвитку та адаптації таких технологій.

Цифрові технології мають значний вплив на профілактику емоційного вигорання 
серед соціальних працівників. Практичне впровадження цих технологій дозволить не 
тільки покращити добробут працівників, підвищити їхню професійну задоволеність, але 
й зменшити рівень плинності кадрів у соціальній сфері.

Подальші дослідження мають бути спрямовані на вивчення можливостей інтеграції 
іноземних платформ в український контекст із урахуванням мовних, культурних та со-
ціальних особливостей; проведення емпіричних дослідів, спрямованих на вимірювання 
впливу цифрових інструментів на стан емоційної стабільності соціальних працівників; 
створення інноваційних додатків і платформ, орієнтованих на психологічні потреби соці-
альних працівників України; поєднання цифрових інструментів із офлайн-ресурсами для 
створення комплексної системи психосоціальної підтримки соціальних працівників; ана-
ліз потенціалу таких рішень для профілактики емоційного вигорання серед інших профе-
сійних груп, які працюють у стресових умовах.
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Burnout among social workers is a significant psychological issue that negatively impacts their 
work efficiency and the quality of social services provided. This study focuses on the psychological aspects 
of applying digital technologies such as meditation apps, online platforms for psychological support, work-
load management tools, and educational platforms to prevent burnout.

International experience confirms that integrating digital solutions for mental health support re-
duces stress, enhances productivity, and boosts the emotional resilience of social workers. Ukrainian psy-
chological practice already includes some examples of effective use of such tools, but their scale remains 
limited, indicating the need for further development and adaptation of digital technologies.

Digital tools for time management optimize work processes, reduce overload, and maintain mental 
balance. Meditation and self-awareness apps improve the emotional state of workers. Online platforms 
provide convenient access to psychological assistance, which is especially important for workers with 
complex schedules. Educational online courses offer new knowledge necessary for quick adaptation to cur-
rent challenges in the social field. The practical implementation of these technologies will improve worker 
wellbeing, increase their job satisfaction, and reduce staff turnover in the social sector.

Further research should focus on exploring the integration of international platforms into the 
Ukrainian context, considering linguistic, cultural, and social specifics. It is essential to conduct empirical 
studies on the impact of digital tools on the emotional stability of social workers, create innovative apps and 
platforms tailored to the psychological needs of Ukrainian social workers, and analyze the potential of these 
solutions to prevent burnout among other professional groups working in stressful conditions.

Key words: burnout, digital technologies, social workers, psychological support, time management, 
meditation, online platforms.
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