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ТВОРЧІСТЬ ЯК МЕХАНІЗМ ПСИХОЛОГІЧНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ 
ЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ

Анотація. У статті творчість розглянуто як один із дієвих механізмів психологічної регуляції емо-
ційного стану особистості в умовах емоційного вигорання. Здійснено теоретичний аналіз феномену 
емоційного вигорання крізь призму класичної моделі Х. Маслач і С. Джексон та сучасних досліджень 
українських і зарубіжних авторів. Розкрито психологічну природу творчої діяльності, її експресивну, 
компенсаторну, трансформаційну та рефлексивну функції. Обґрунтовано механізми, завдяки яким залу-
чення до творчих практик сприяє зниженню емоційного виснаження: емоційна розрядка, символізація 
переживань, естетичне дистанціювання, переструктурування досвіду та відновлення відчуття особис-
тісної ефективності. Проаналізовано основні творчі практики роботи з емоційним вигоранням – арт-
терапію, інтуїтивне малювання, фототерапію, експресивне письмо та музичну імпровізацію. Окреслено 
перспективи подальшого емпіричного вивчення цих практик. Метою роботи є систематизація теоретич-
них підходів до розуміння творчості як інструменту відновлення психологічних ресурсів та подолання 
симптомів професійного вигорання. Стаття підкреслює, що терапевтичний ефект творчості досягається 
не через якість художнього продукту, а через сам процес залучення до творчої діяльності та подальшу 
рефлексію. Встановлено, що творчість діє на фізіологічному, психологічному та соціальному рівнях, 
забезпечуючи зниження напруги та розвиток адаптивних способів саморегуляції. Отримані результати 
можуть бути використані практичними психологами для розробки нових програм підтримки фахівців 
допомагаючих професій, а також осіб, що перебувають у стані хронічного стресу. Подальші дослі-
дження мають бути спрямовані на порівняльний аналіз ефективності різних видів творчих практик за 
допомогою стандартизованих діагностичних інструментів.

Ключові слова: емоційне вигорання, творчість, психологічна регуляція, емоційна саморегуляція, 
арт-практики, арт-терапія, творчий продукт, психологічне благополуччя.
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CREATIVITY AS A MECHANISM OF PSYCHOLOGICAL REGULATION  
OF AN INDIVIDUAL’S EMOTIONAL STATE UNDER CONDITIONS  

OF EMOTIONAL BURNOUT

Abstract. The article examines creativity as an effective mechanism of psychological regulation 
of an individual’s emotional state under conditions of emotional burnout. A theoretical analysis of burnout is 
offered through the lens of the classical model of C. Maslach and S. Jackson and contemporary research. The 
psychological nature of creative activity is disclosed through its expressive, compensatory, transformative, 
and reflective functions. The mechanisms through which engagement in creative practices reduces emotional 
exhaustion are substantiated: emotional discharge, symbolization of experience, aesthetic distancing, 
restructuring of experience, and restoration of a sense of personal competence. Core creative practices for 
working with burnout are analyzed, including art therapy, intuitive drawing, phototherapy, expressive writing, 
and musical improvisation. Directions for further empirical study of these practices are outlined. The purpose 
of the study is to systematize theoretical approaches to understanding creativity as a tool for restoring 
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psychological resources and overcoming symptoms of burnout. The article emphasizes that the therapeutic 
effect of creativity is achieved not through the quality of the art product, but through the process of engagement in 
creative activity and subsequent reflection. It is established that creativity acts on physiological, psychological, 
and social levels, providing tension reduction and the development of adaptive self-regulation methods. The 
results can be used by psychologists to develop support programs for professionals in helping occupations 
and those in chronic stress. Further research should focus on comparative analysis of the effectiveness 
of different creative practices using standardized diagnostic tools.

Key words: emotional burnout, creativity, psychological regulation, self-regulation, art practices, art 
therapy, creative product, psychological well-being.

Вступ. Проблема емоційного вигорання 
в сучасній психології зміщується від суто опису 
симптомів до вивчення процесів, які підтримують 
виснаження або, навпаки, сприяють відновленню 
психологічного функціонування. Всесвітня орга-
нізація охорони здоров’я у Міжнародній класи-
фікації хвороб (МКХ-11) визначає «burnout» як 
професійний феномен, пов’язаний із хронічним 
стресом на робочому місці, який не був успішно 
подоланий [22]. Водночас сучасні дискусії під-
креслюють, що структура та межі поняття виго-
рання залишаються предметом наукового уточ-
нення, а ключовими компонентами найчастіше 
виступають виснаження та психологічне дистан-
ціювання від роботи [11; 13]. Класична триком-
понентна модель К. Маслач і С. Джексон вклю-
чає емоційне виснаження, деперсоналізацію та 
зниження відчуття професійної ефективності 
[10; 19].

Для українського суспільства проблема набу-
ває додаткового контексту через тривалий воєн-
ний стрес, невизначеність, вимушену адаптацію 
та підвищене навантаження на фахівців допомага-
ючих професій і освітян. Сучасні українські дослі-
дження розглядають емоційне вигорання у зв’язку 
з ціннісною регуляцією, психічним здоров’ям та 
використанням арттерапевтичних і психологічних 
практик підтримки в умовах війни [3; 7; 5; 4; 6]. 
Це актуалізує пошук таких форм психологічної 
регуляції, які одночасно залучають емоційний, 
сенсомоторний, символічний та рефлексивний 
рівні функціонування особистості.

Одним із перспективних напрямів є дослі-
дження творчості. Однак у науковій літературі 
творчість нерідко позначається різними термі-
нами – «ресурс», «спосіб самовираження», «інтер-
венція», «діяльність», «механізм», – без чіткого 
розмежування рівнів аналізу. Така термінологічна 
невизначеність ускладнює емпіричну перевірку 
тверджень про її вплив на емоційне вигорання. 
Тому центральним завданням цієї статті є не дове-
дення апріорної ефективності творчості, а експлі-
кація того, яким саме чином творчий процес може 
бути включений у систему психологічної регуля-
ції.

Мета статті – полягає у теоретичному обґрун-
туванні творчого процесу як механізму психоло-
гічної регуляції емоційного стану особистості 
в умовах емоційного вигорання та визначенні 
основних психологічних ланок, через які творча 
діяльність може сприяти актуалізації пережи-
вань, їх зовнішній репрезентації, символіза-
ції, переструктуруванню значень, відновленню 
суб’єктності та інтеграції емоційного досвіду.

Постановка проблеми. Попри значну кіль-
кість досліджень емоційного вигорання та пси-
хологічної регуляції емоцій, у сучасній психоло-
гічній науці залишається недостатньо розкритим 
питання про те, яким саме чином творчий процес 
може бути включений у систему психологічної 
регуляції емоційного стану особистості в умо-
вах вигорання. Наявні дослідження переважно 
зосереджуються на творчості як загальному осо-
бистісному ресурсі або на ефективності окремих 
творчих та арттерапевтичних інтервенцій, тоді 
як послідовність психологічних ланок, через які 
творча діяльність потенційно впливає на емоцій-
ний стан і пов’язані з вигоранням прояви, залиша-
ється недостатньо експлікованою.

У зв’язку з цим виникає необхідність уточ-
нення теоретичних засад розуміння емоційного 
вигорання та емоційної регуляції, систематизації 
сучасних досліджень творчості й творчих інтер-
венцій, а також концептуального розмежування 
творчості як особистісного ресурсу та творчого 
процесу як потенційного механізму регуляції. 
Особливого значення набуває експлікація послі-
довності регуляторних ланок, які можуть забез-
печувати перехід від актуалізації емоційного 
переживання до його зовнішньої репрезентації, 
символізації, психологічного дистанціювання, 
переструктурування значень та інтеграції досвіду. 
Водночас необхідно визначити межі наявної дока-
зової бази й відокремити теоретично обґрунтовані 
припущення від емпірично підтверджених ефек-
тів.

Отже, наукова проблема полягає не лише 
у встановленні того, чи пов’язана творча діяль-
ність зі зниженням проявів емоційного вигорання, 
а передусім у з’ясуванні процесу та психологічних 
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механізмів такого зв’язку, що створює підґрунтя 
для подальшої емпіричної перевірки запропоно-
ваної моделі.

Методи та методики дослідження. У роботі 
використано теоретичний аналіз, порівняння, 
систематизацію та синтез наукових джерел з про-
блем емоційного вигорання (моделі К. Маслач, 
С. Джексон, дослідження Г. Фройденбергера), 
емоційної регуляції, психології творчості та арт-
терапії. Для уточнення поняття механізму засто-
совано процесуальний підхід: увагу зосереджено 
не на переліку позитивних властивостей твор-
чості, а на послідовності психологічних операцій, 
через які творча діяльність потенційно змінює 
спосіб переживання, репрезентації та осмислення 
емоційного досвіду. Окремо враховано результати 
систематичних оглядів, мета аналіз та сучасних 
українських праць.

Зокрема, Т. Ковалькова та В. Рибалка [3] роз-
глядають емоційне вигорання студентів у контек-
сті ціннісної регуляції, акцентуючи увагу на ролі 
ціннісно-смислової сфери у подоланні негатив-
них емоційних станів. У сучасних українських 
працях творчі та психологічні практики розгля-
даються також у контексті збереження психіч-
ного здоров’я та подолання наслідків воєнного 
стресу. Так, Л. З. Сердюк та співавтори [7] сис-
тематизують психологічні технології підтримки 
позитивного психічного здоров’я різних груп 
населення України в умовах війни та післявоєнної 
реабілітації.В. Найчук, Б. Хомуленко та В. Синюк 
[5] визначають арт терапію та роботу з когніціями 
як важливі механізми розвитку резильєнтності 
у осіб, які зазнали впливу війни. С. А. Митрофа-
нова та О. А. Шевченко [4] безпосередньо розгля-
дають використання арт технік у роботі з емоцій-
ним виснаженням і «вигоранням» педагогів. 

Таким чином, наведені дослідження створю-
ють теоретичне та емпіричне підґрунтя для роз-
гляду творчої діяльності у зв’язку з емоційною 
регуляцією, психічним здоров’ям, резильєнт-
ністю та емоційним виснаженням. Водночас 
вони охоплюють переважно окремі компоненти 
цього взаємозв’язку: ціннісну регуляцію виго-
рання, загальні закономірності емоційної регу-
ляції, використання арттехнік, розвиток рези-
льєнтності або підтримку психічного здоров’я. 
Недостатньо експлікованим залишається 
питання про те, яким саме чином розгортається 
творчий процес як послідовність психологічних 
дій і переживань та через які регуляторні ланки 
він може впливати на емоційний стан особис-
тості в умовах емоційного вигорання. Саме ця 
недостатня конкретизація механізму зв’язку між 
творчим процесом та емоційною регуляцією 

визначає актуальність подальшого теоретичного 
й емпіричного дослідження.

Результати дослідження. На основі теоре-
тичного аналізу уточнено співвідношення понять 
«творчість як особистісний ресурс» і «творчий 
процес як механізм психологічної регуляції емо-
ційного стану». Визначено послідовність осно-
вних регуляторних ланок творчого процесу: 
актуалізація переживання, зовнішня репрезен-
тація, символізація та психологічне дистанцію-
вання, переструктурування значень, відновлення 
суб’єктності й відчуття ефективності, інтеграція 
досвіду. Обґрунтовано, що потенційний регу-
ляторний вплив творчості пов’язаний не лише 
з фактом створення творчого продукту, а переду-
сім із психологічними процесами, що розгорта-
ються під час творчої діяльності та її подальшого 
осмислення. Запропонована процесуальна модель 
конкретизує механізми взаємозв’язку творчої 
діяльності та емоційної регуляції при емоційному 
вигоранні.

Виклад основного матеріалу. Термін «емо-
ційне вигорання» (burnout) було введено в нау-
ковий обіг американським психіатром Г. Фрой-
денбергером у 1974 р. для позначення стану 
психічного та фізичного виснаження, що спо-
стерігався насамперед у працівників допомага-
ючих професій. Подальший розвиток концепції 
пов’язаний із працями К. Маслач і С. Джексон, 
які запропонували тривимірну модель вигорання, 
що охоплює емоційне виснаження, деперсоналі-
зацію та редукцію особистих досягнень [10; 19]. 
Емоційне виснаження характеризується втратою 
емоційних ресурсів і відчуттям спустошення, 
деперсоналізація – формуванням відстороненого 
ставлення до людей і діяльності, а редукція осо-
бистих досягнень – зниженням суб’єктивного від-
чуття компетентності та ефективності.

Подальший розвиток концепції у працях 
К. Маслач і М. Лейтера зміщує акцент із виключно 
внутрішньоособистісного розгляду вигорання на 
взаємодію особистості з контекстом її діяльності 
[11]. У сучасних підходах особливого значення 
набувають емоційне виснаження та психологічне 
дистанціювання як центральні характеристики 
процесу вигорання [13]. У межах цього дослі-
дження емоційне вигорання розглядається як 
складний психоемоційний стан, що формується 
в умовах тривалого стресового навантаження та 
супроводжується виснаженням психологічних 
ресурсів, дистанціюванням від діяльності й посла-
бленням суб’єктивного відчуття ефективності.

Для українського контексту проблема емоцій-
ного вигорання набуває додаткової актуальності 
внаслідок тривалого воєнного стресу, невизна-
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ченості та необхідності постійної психологічної 
адаптації. Сучасні українські дослідження роз-
ширюють розуміння вигорання, звертаючи увагу 
не лише на його симптоматику, а й на внутрішні 
психологічні чинники, пов’язані з регуляцією 
стану особистості. Зокрема, Т. Ковалькова та 
В. Рибалка розглядають емоційне вигорання сту-
дентів у взаємозв’язку з ціннісною сферою осо-
бистості, яка виконує мотиваційну, регулятивну 
та інтеграційну функції [3]. Такий підхід дозволяє 
розглядати подолання вигорання не лише як усу-
нення окремих симптомів, а і як процес віднов-
лення внутрішніх психологічних ресурсів та спо-
собів саморегуляції.

Одним із важливих рівнів такого регулятор-
ного аналізу є емоційна регуляція. За Дж. Гроссом, 
емоційна регуляція охоплює процеси, за допомо-
гою яких людина впливає на виникнення, інтен-
сивність, тривалість та вираження власних емоцій 
[12; 11]. У цьому підході регуляція не зводиться 
до придушення або усунення емоцій, а передба-
чає активну взаємодію особистості з емоційним 
досвідом на різних етапах його розгортання.

Зв’язок емоційної регуляції з вигоранням 
підтверджується сучасними дослідженнями. 
Зокрема, систематичні дослідження вказують 
на взаємозв’язок труднощів емоційної регуляції 
з проявами вигорання, хоча характер цього зв’язку 
залежить від професійного контексту та кон-
кретних стратегій регуляції [15; 16]. Метааналіз 
2024 року серед молоді також виявив статистично 
значущі зв’язки між труднощами емоційної регу-
ляції та окремими вимірами навчального виго-
рання [14]. Отже, аналіз вигорання крізь призму 
емоційної регуляції дозволяє перейти від опису 
його проявів до розгляду психологічних процесів, 
пов’язаних із виникненням і зміною емоційного 
стану.

У цьому контексті особливого значення набу-
ває творчість. Її доцільно розглядати не як сино-
нім емоційної регуляції, а як специфічну форму 
активності, у межах якої можуть реалізовуватися 
окремі регуляторні процеси. Творчість пов’язана 
зі створенням нових образів, значень і способів 
дії, тоді як емоційна регуляція характеризує про-
цес зміни, модифікації або організації емоційного 
стану. Саме тому для подальшого аналізу принци-
повим є розмежування понять «творчість як осо-
бистісний ресурс» і «творчий процес як механізм 
регуляції».

У психології творчість розглядається як осо-
бливий вид активності, спрямований на створення 
нового продукту, образу або способу осмислення 
досвіду. Вона пов’язана з уявою, асоціативним 
мисленням, емоційним переживанням, символіза-

цією та пошуком нових способів взаємодії з дій-
сністю. У позитивній психології та психології 
творчості творчу діяльність також пов’язують із 
самовираженням, суб’єктивним благополуччям 
та переживанням залученості [8]. Водночас сам 
факт творчої активності не означає автоматич-
ного терапевтичного ефекту. Значення має те, як 
особистість залучається до процесу, як інтерпре-
тує створене та чи супроводжується діяльність 
подальшим осмисленням пережитого.

Історично зв’язок творчості та емоційного 
життя особистості пояснювався через різні тео-
ретичні підходи. Ще Арістотель у «Поетиці» 
пов’язував художній досвід із катарсисом – очи-
щенням та емоційним упорядкуванням через 
переживання художнього твору [1]. У психоана-
літичній традиції творчість розглядалася крізь 
призму сублімації – трансформації внутрішньої 
психічної напруги у соціально прийнятну діяль-
ність. Ці положення стали важливим підґрунтям 
для подальшого осмислення творчості як способу 
опрацювання внутрішнього досвіду.

Важливе місце в сучасному теоретичному 
розумінні цього процесу посідає концепція 
Д. Віннікота. У праці Playing and Reality творчість 
пов’язується з грою, пошуком себе та «потенцій-
ним простором» між внутрішньою і зовнішньою 
реальністю [20]. Культурний досвід, за Д. Вінні-
котом, також розгортається у цьому проміжному 
просторі та пов’язаний зі здатністю людини жити 
творчо [21]. Для проблематики емоційної регуля-
ції це положення є важливим, оскільки дозволяє 
розглядати творчу діяльність як простір опосеред-
кування внутрішнього переживання: емоційний 
досвід набуває зовнішньої, символічної форми та 
стає доступним для подальшого осмислення.

З огляду на це творчість як особистісний ресурс 
доцільно розуміти як потенціал особистості до 
створення нового, образного мислення, само-
вираження та пошуку альтернативних способів 
взаємодії з досвідом. Натомість творчий процес 
як регуляторний механізм характеризує послідов-
ність психологічних операцій, завдяки яким цей 
потенціал реалізується у конкретній діяльності та 
може бути пов’язаний зі зміною емоційного стану. 
Таким чином, ресурс відповідає на питання, які 
можливості доступні особистості, тоді як меха-
нізм – яким чином ці можливості реалізуються 
у процесі діяльності.

Таке розмежування дозволяє уточнити і функції 
творчої діяльності у контексті емоційної регуля-
ції. У сучасній психологічній літературі виокрем-
люють експресивну функцію творчості, пов’язану 
з наданням форми внутрішнім переживанням; 
трансформаційну – із переосмисленням емоцій-
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ного досвіду та наданням йому нового значення; 
рефлексивну – з усвідомленням власного емоцій-
ного стану через його об’єктивацію у творчому 
продукті [18]. У сукупності ці функції дозволяють 
розглядати творчу діяльність як процес, у якому 
внутрішній емоційний досвід поступово перехо-
дить у зовнішню форму, стає доступним для спо-
стереження та може бути переосмислений.

Першою ланкою цього процесу є актуалізація 
переживання. Творче завдання спрямовує увагу осо-
бистості на актуальний емоційний стан і створює 
можливість виділити його серед інших переживань. 
Особливої значущості це набуває за умов емоцій-
ного виснаження, коли людина може переживати 
загальне напруження, втому або емоційне спусто-
шення без чіткого усвідомлення їхнього змісту.

Наступною ланкою є зовнішня репрезентація 
переживання. Емоційний досвід може отримувати 
форму кольору, лінії, образу, фотографії, тексту, 
звуку чи руху. Таким чином, внутрішній стан стає 
зовнішньо представленим і може бути предметом 
спостереження та подальшого осмислення.

На цьому етапі виникає можливість символіза-
ції та психологічного дистанціювання. Художній 
образ не є тотожним переживанню, а тому дозво-
ляє взаємодіяти з ним опосередковано. Створений 
образ може стати своєрідним посередником між 
особистістю та її емоційним досвідом, що узго-
джується з концепцією потенційного простору 
Д. Віннікота [20; 21].

Наступною ланкою є переструктурування зна-
чень. Творчий процес передбачає можливість 
змінювати форму, композицію, образ, текст або 
наратив, створюючи нові зв’язки між елементами 
досвіду. У цьому випадку регуляторний потенціал 
творчості полягає не просто у вираженні емоції, 
а у можливості змінити спосіб її осмислення.

Важливим компонентом є також відновлення 
суб’єктності та відчуття ефективності. Створення 
творчого продукту передбачає вибір, прийняття 
рішень, контроль над окремими елементами 
діяльності та отримання результату. В умовах 
вигорання, яке супроводжується зниженням 
суб’єктивного відчуття ефективності, досвід влас-
ної активності та результативності може набувати 
додаткового психологічного значення.

Певний зв’язок із цим компонентом має кон-
цепція «потоку» М. Чиксентмігаї. Автор описує 
стан глибокої залученості до діяльності, що вини-
кає за умов оптимального співвідношення між 
вимогами завдання та можливостями людини [9]. 
Творча діяльність може створювати умови для 
такого переживання через концентрацію уваги на 
процесі, внутрішню мотивацію та зосередженість 
на актуальній діяльності.

Завершальною ланкою є інтеграція досвіду. 
Рефлексія над створеним продуктом дозволяє 
пов’язувати актуальне переживання з життєвим 
досвідом, особистісними цінностями та подаль-
шими способами дії. У такому випадку творчий 
продукт перестає бути лише формою вираження 
емоції та набуває функції носія нового особистіс-
ного значення.

Відповідно, процес творчої регуляції може бути 
представлений як послідовність взаємопов’язаних 
ланок:

Актуалізація переживання → зовнішня репре-
зентація → символізація та психологічне дистан-
ціювання → переструктурування значень → від-
новлення суб’єктності та відчуття ефективності 
→ інтеграція досвіду.

Запропонована послідовність дозволяє конкре-
тизувати поняття творчої регуляції та показати, що 
її потенційний психологічний вплив пов’язаний 
не лише з кінцевим творчим продуктом, а насам-
перед із процесом взаємодії особистості з влас-
ним емоційним досвідом.

Практична реалізація окремих ланок цього 
процесу можлива через різні форми творчої діяль-
ності. Арт-терапія, інтуїтивне малювання, фото-
графія, експресивне письмо, творчий щоденник 
та музична імпровізація відрізняються за засо-
бами вираження, але можуть бути розглянуті як 
різні способи залучення особистості до творчого 
опрацювання досвіду.

Арттерапевтичні практики орієнтовані на 
використання образотворчих засобів для вира-
ження та осмислення внутрішнього досвіду. Інту-
їтивне малювання зосереджує увагу переважно 
на самому процесі створення зображення, що 
може полегшувати спонтанне образне вираження 
переживань [18]. Фотографія створює додаткові 
можливості для роботи з ракурсом, композицією, 
вибором об’єкта та візуальною метафорою влас-
ного стану. Експресивне письмо спрямоване на 
вербалізацію та структурування емоційно значу-
щого досвіду, тоді як творчий щоденник поєднує 
функції самоспостереження, рефлексії та фіксації 
динаміки переживань [20]. Музична імпровізація, 
своєю чергою, дозволяє виражати емоційний стан 
через ритм, темп, динаміку та інші засоби музич-
ної організації.

Водночас принципово важливо розмежовувати 
самостійну творчу діяльність та професійно орга-
нізовану арт-терапевтичну інтервенцію. Творчість 
може виконувати ресурсну або профілактичну 
функцію поза межами психотерапії, тоді як арт-
терапія передбачає професійно організований 
процес із визначеною метою, структурою та етич-
ними вимогами. Тому сам факт малювання, фото-
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графування чи письма не слід автоматично ото-
тожнювати з арттерапією.

Окремого значення набувають онлайн-фор-
мати арт-терапевтичної роботи, які розширюють 
доступ до психологічної допомоги, але водночас 
потребують урахування конфіденційності, етич-
них аспектів взаємодії та особливостей організа-
ції терапевтичного процесу в цифровому серед-
овищі [2].

Таким чином, творчість у контексті емоцій-
ного вигорання доцільно розглядати на двох 
взаємопов’язаних рівнях. На рівні особистісного 
ресурсу вона характеризує наявність у людини 
потенціалу до творчого самовираження, пошуку 
нового та переосмислення досвіду. На рівні про-
цесуального механізму – характеризує послідов-
ність психологічних перетворень, що відбува-
ються у процесі творчої діяльності: від актуалізації 
та зовнішньої репрезентації переживання до його 
символізації, переструктурування та інтеграції.

Саме таке розмежування дозволяє перейти 
від загального твердження про те, що «творчість 
допомагає при вигоранні», до більш конкретного 
розуміння того, які саме психологічні процеси 
можуть бути пов’язані з регуляцією емоційного 
стану під час творчої діяльності.

Висновки. Проведений теоретичний ана-
ліз дозволяє уточнити психологічний зміст 
взаємозв’язку між творчою діяльністю, емоційною 
регуляцією та емоційним вигоранням. Емоційне 
вигорання розглянуто як складний психоемо-
ційний стан, що формується в умовах тривалого 
стресового навантаження та характеризується емо-
ційним виснаженням, психологічним дистанцію-
ванням від діяльності та зниженням суб’єктивного 
відчуття ефективності. Такий підхід дозволяє роз-
глядати проблему вигорання не лише на рівні його 
симптоматичних проявів, а й у площині психоло-
гічних процесів, за допомогою яких особистість 
взаємодіє з власним емоційним досвідом.

Уточнено співвідношення понять «творчість 
як особистісний ресурс» і «творчий процес як 
механізм психологічної регуляції». Творчість як 
ресурс визначено як потенціал особистості до 
самовираження, створення нового, образного мис-
лення та пошуку альтернативних способів взаємо-
дії з досвідом. Водночас творчий процес розгляда-
ється як динамічна послідовність психологічних 
операцій, у межах якої внутрішній емоційний 
досвід набуває зовнішньої форми, символізується, 
переосмислюється та інтегрується в систему осо-
бистісних значень. Таке розмежування дозволяє 
уникнути методологічного ототожнення творчого 
потенціалу особистості з безпосереднім механіз-
мом психологічної регуляції.

На основі узагальнення положень теорії емо-
ційної регуляції, психології творчості, концепції 
потенційного простору Д. Віннікота та сучасних 
досліджень творчих і арт-терапевтичних практик 
конкретизовано процесуальну структуру творчої 
регуляції емоційного стану. Виокремлено шість 
взаємопов’язаних ланок: актуалізація пережи-
вання, зовнішня репрезентація, символізація та 
психологічне дистанціювання, переструктуру-
вання значень, відновлення суб’єктності та від-
чуття ефективності, інтеграція досвіду. Така 
послідовність дозволяє змістити акцент із кінце-
вого творчого продукту на психологічні процеси, 
що відбуваються безпосередньо в ході творчої 
діяльності.

Встановлено, що потенційний регуляторний 
вплив творчості не може бути зведений лише 
до емоційного вираження або «вивільнення» 
негативних переживань. Значущим є комплекс 
взаємопов’язаних процесів: спрямування уваги 
на актуальний емоційний стан, переведення вну-
трішнього досвіду у зовнішню та символічну 
форму, виникнення психологічної дистанції, 
зміна способу осмислення пережитого, набуття 
досвіду власної активності та результативності 
й подальша інтеграція досвіду. У цьому розумінні 
творчий процес може розглядатися як особлива 
форма опосередкованої взаємодії особистості 
з власним емоційним станом.

Аналіз сучасних українських і зарубіжних 
досліджень засвідчив наявність теоретичних та 
емпіричних підстав для розгляду творчих прак-
тик у контексті психологічного благополуччя, 
резильєнтності, емоційного виснаження та стрес-
регуляції. Водночас наявна доказова база є нео-
днорідною за типами творчих практик, характе-
ристиками учасників, дослідницькими дизайнами 
та показниками ефективності. Тому отримані 
результати доцільно розглядати передусім як тео-
ретичне уточнення психологічної структури твор-
чої регуляції, а не як твердження про універсаль-
ний терапевтичний ефект творчої діяльності.

Практичне значення запропонованого підходу 
полягає у можливості диференційовано викорис-
товувати творчі практики відповідно до психо-
логічного завдання. Візуальні практики можуть 
забезпечувати зовнішню репрезентацію та симво-
лізацію переживань, фотографія – роботу з візу-
альною перспективою та наративом, експресивне 
письмо – вербалізацію й переструктурування 
досвіду, музична імпровізація – невербальне емо-
ційне вираження. При цьому необхідно розмеж-
овувати самостійну творчу діяльність, яка може 
виконувати ресурсну та профілактичну функ-
цію, і професійно організовану арт-терапевтичну 
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інтервенцію, що здійснюється в межах відповід-
ної психологічної або психотерапевтичної прак-
тики.

Таким чином, запропонована модель розши-
рює розуміння творчості в контексті емоційного 
вигорання: творчість постає не лише як загальний 
ресурс психологічного благополуччя, а як про-
цесуально організована діяльність, у межах якої 
можуть відбуватися конкретні психологічні пере-
творення емоційного досвіду. Наукова значущість 
запропонованого підходу полягає у переході від 
загального твердження про позитивний потенціал 
творчості до конкретизації послідовності психо-
логічних ланок, через які цей потенціал може реа-
лізовуватися.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з операціоналізацією виокремлених ланок моделі 
та їх емпіричним вивченням у різних групах осіб 
із проявами емоційного вигорання. Особливого 
значення набуває порівняння різних видів твор-
чої діяльності, визначення ролі рефлексивного 
компонента, вивчення зв’язку між окремими 
регуляторними ланками та показниками емоцій-
ного виснаження, а також дослідження стійкості 
отриманих ефектів у часі. Це створює підґрунтя 
для подальшого розвитку процесуальної моделі 
творчої регуляції та її практичного застосування 
у психологічній профілактиці й підтримці осіб, 
які перебувають в умовах тривалого емоційного 
навантаження.

Використання штучного інтелекту. Під час 
підготовки статті інструменти штучного інте-
лекту не використовувалися.
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