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ХОБІ ЯК МЕТОД САМОВІДНОВЛЕННЯ  
ДЛЯ ФАХІВЦІВ З ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я 

В. М. Платонов, науковий співробітник навчально-наукової 
лабораторії екстремальної та кризової психології навчаль-
но-наукового інституту оперативно-рятувальних сил, 
доктор філософії з психології 
Національний університет цивільного захисту України 

В умовах сучасних соціальних криз та викликів фахівці з 
психічного здоров’я стикнулися із значними обсягами насе-
лення, яке потребує психологічної допомоги та підтримки. Для 
психологічного супроводу цієї категорії постраждалих психо-
логам доводиться залучати більше особистісних ресурсів для 
того, щоб надати допомогу більшій кількості людей, а тому й 
збільшується час роботи психолога. Перебування в постійному 
емоційному навантаженні, робота з людьми які переживають 
горе та наслідки психологічної травматизації, необхідність збері-
гати емпатію та водночас уникнути емоційного вигорання 
створюють потребу у регулярному відновленні власних ресурсів, 
яке можливо через не тільки через супервізії, але й через методи 
самовідновлення [3].  

На сьогодні тематика самовідновлення поки не є поширеною 
в Україні, хоча набуває більшого обговорення та актуалізації в 
науковому полі закордонних психологів. Одним із напрямів 
сучасних підходів до психологічного самовідновлення віднов-
лення є практика комплексних програм самодопомоги, заснова-
них на інтеграції тілесних, емоційних, когнітивних і енергетич-
них практик [1].  

Важливою складовою процесу самовідновлення є форму-
вання культури усвідомленої самопідтримки. Ефективність та-
ких підходів підтверджується сучасними дослідженнями, які 
підкреслюють важливість практики різних технік та методів. 
Їхня практика сприяє відновленню психічної рівноваги, покра-
щує самопочуття та підвищує здатність протидіяти стресовим 
впливам. Особливу роль відіграє усвідомлення власних меж, 
можливості відчувати потреби тіла та емоцій, що дозволяє 
людині відновлювати власні ресурси без зовнішнього втручання. 

Одним із ефективних способів самовідновлення психологіч-
них ресурсів є заняття хобі, тобто діяльністю, що приносить 
задоволення, не має обов’язкового характеру та сприяє емоцій-
ному розвантаженню й обрано людиною самостійно [4]. 
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Науковцями вже неодноразово наголошувалося, що хобі як 
метод самовідновлення виконує кілька важливих функцій: ре-
лаксаційну, компенсаторну, мотиваційну та терапевтичну. Через 
творчу або фізичну активність фахівців з психічного здоров’я 
отримує можливість відновити порушену рівновагу між робо-
тою та особистим життям, переключити увагу з проблем людей 
на власні потреби, підвищити загальний рівень резильєнтності [2]. 

Цікавою тенденцією у дослідженнях є розгляд хобі як ресур-
су психологічного відновлення. Регулярне повернення до занят-
тя своїми хобі сприяє зниженню рівня стресу, швидкому віднов-
ленню біоенергетичних ресурсів, покращенню якості сну, під-
вищенню настрою та когнітивної ефективності, дозволяє швид-
ше відновити свої ресурси. Особливо корисними для фахівців 
психологічного профілю є види діяльності, пов’язані з творчістю 
(малювання, музика, фотографія), спортом (біг, йога, плавання) 
або природою (садівництво, туризм, риболовля). 

Заняття творчою або фізичною діяльністю сприяє не тільки 
самовираженню, а й зменшенню рівня тривожності, відновлен-
ню відчуття контролю над життям та емоційної стабільності. 
Хобі виходить за межі звичного дозвілля, набуваючи значення 
терапевтичного інструменту саморегуляції. 

В інших наукових дослідженнях наголошується, що регуляр-
на участь у самодоглядових або самовідновлювальних актив-
ностях, зокрема хобі, значно підвищує психологічне благопо-
луччя фахівців з психічного здоров’я, дозволяючи отримати 
емоційну розрядку, відновити свої ресурси для співчуття та 
можливості в подальшому надати підтримку. Визначається, що 
наявність у фахівців хобі характеризується як один із ключових 
чинників професійної стійкості та профілактики емоційного 
вигорання: послаблюються прояви деперсоналізації та інші 
симптоми негативних психічних станів, знижується рівень 
тривожності, депресії та сприяє покращенню якості життя. 

Крім того, заняття своїм хобі створює умови для самопіз-
нання, розширення емоційного досвіду та формування нових 
соціальних контактів, що є важливими аспектами підтримки 
психічного здоров’я. Саме завдяки цим видам діяльності фахівці 
з психічного здоров’я можуть зберегти емоційну стабільність, 
оптимізм і здатність до ефективної професійної взаємодії навіть 
у складних умовах роботи. 

Отже, систематичне застосування та включення практик 
самовідновлення через хобі має стати невід’ємним елементом 
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професійної культури фахівців з психічного здоров’я. Визнання 
власних потреб, турбота про себе та підтримання емоційної 
рівноваги не лише підвищують якість життя спеціаліста, а й 
сприяють ефективності його професійної діяльності у сфері 
допомоги іншим. Така тенденція відображає важливість особис-
тості фахівця, його стійкість, здатність до самовідновлення та 
готовність ефективно діяти в умовах значних навантажень. 
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