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Працівники, професійна діяльність яких пов’язана із роботою в благодійних організаціях, зазвичай стикаються із значним психологічним навантаженням, а тому мають вищий ризик до виникнення в них синдрому професійного вигорання.
Психологічними особливостями професійної діяльності в благодійній організації, які призводять до вигорання є наступні детермінанти.
Працівники благодійних організацій вступають у щоденний міжособистісний контакт, що призводить до частого виникнення підвищеного емоційного напруження. Це потребує від фахівців високорозвинутої здатності до саморегуляції та самоконтролю [3, с. 2].
Крім цього, часто в організаціях, які надають благодійні послуги, клієнтами є особи, які знаходяться в складних життєвих обставинах або перебувають у стані дистресу. Така тривала взаємодія з вразливими групами населення вимагає великих фізичних і інтелектуальних зусиль, що може призвести до емоційного виснаження або відчуття відчуження [2, с. 5].
[bookmark: _GoBack]Занадто високі вимоги на робочому місці, надмірне завантаження та дефіцит можливостей можуть бути факторами, які сприяють формуванню ситуацій емоційного та фізичного виснаження. Це початкові стадії розвитку професійного вигорання. Важливо зауважити, що коли людина переоцінює свої здібності й добровільно бере на себе велике робоче навантаження, це може призвести до емоційного та фізичного виснаження, а в кінцевому підсумку – до професійного вигорання.
На думку І. Григи та О. Брижоватої, невизначеність або несумісність між очікуваннями працівника та реальними особливостями його професійної діяльності, можуть стати ключовими чинниками, що сприяють розвитку синдрому професійного вигорання у нього. Крім того, певні особистісні риси, такі як сором'язливість, невпевненість в собі і боязкість, можуть також бути серед факторів, які підвищують схильність особи до виникнення синдрому вигорання [6, с. 250-254].
Згідно з дослідженнями К. Бюлера та Т. Ленда, існує певний зв'язок між виразністю невротизму та проявами синдрому професійного вигорання. Особи з високим рівнем невротизму, внаслідок цього, частіше скаржаться на емоційного виснаження, недооцінюють власні досягнення та можуть виявляти більшу тенденцію до дегуманізації щодо своїх клієнтів [7].
Для ефективної корекції професійного вигорання варто враховувати наступні психологічні особливості. Відомо, що особи, які мають внутрішній локус контролю, відзначаються вищим ступенем відчуття приналежності, мають стабільніші міжособистісні відносини та зазвичай демонструють нижчий рівень професійного вигорання [5, с.105].
Дослідження, проведене А. Баккером та ін., вказує на те, що здатність екстравертованих особистостей активно взаємодіяти з іншими людьми може бути захистом від процесу професійного вигорання. Зокрема, екстраверсія має негативну кореляцію з таким симптомом вигорання, як емоційне виснаження [4, с.104].
Отже, для ефективного управління професійним вигоранням працівників благодійних організацій важливо враховувати наступні аспекти:
· Збільшення усвідомлення персоналом явища професійного вигорання та його симптомів.
· Перегляд професійної позиції, розвиток самооцінки та створення особистого професійного плану.
· Переосмислення когнітивних упереджень та переконань, які впливають на переживання професійного вигорання.
· Відмова від когнітивних стереотипів та прийняття нових конструктивних підходів до розв'язання проблем.
· Покращення компетенцій управління стресом та саморегуляції, необхідних для ефективного вирішення складних ситуацій [8, с. 6].
Індивідуальна психокорекція включає в себе процеси, що реалізуються на рівні окремої особи і включають в себе такі аспекти: своєчасна діагностика, надання інформації персоналу про симптоми вигорання, поліпшення навичок самоаналізу, керування стресом, планування часу поза робочими годинами та вивчення методів емоційної регуляції, таких як дихальні вправи та релаксація.
На рівні організації корекція вигорання реалізується шляхом організації групової підтримки, проведення психологічних тренінгів, надання можливості отримати супервізію та індивідуальні консультації та терапію [9, с. 17].
Серед засобів попередження професійного вигорання варто включити методи релаксації, аутогенне тренування, гіпнотерапію, дихальні вправи та інші подібні методи [1, с. 8].
Крім того, арт-терапія виявляється дієвим методом подолання професійного вигорання. Вона може бути застосована в два способи: сприяти розслабленню через творче самовираження та вивільненню негативних емоцій через творчий вираз, або їх перетворенню в позитивні емоції, відомому як катарсис. [4, с. 104].
Для корекції професійного вигорання можуть використовуватися методи активного впливу на особистість, наприклад психологічні тренінги. Ці тренінги спрямовані на розвиток особистісних якостей, підвищення рівня психологічної культури, покращення ментального здоров'я та розвиток резильєнтності працівників благодійних організацій.
Отже, корекція професійного вигорання включає в себе покращення та розвиток індивідуально-психологічних навичок, таких як емоційна саморегуляція, ефективне управління часом та збільшення стресостійкості.
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