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ВСТУП 

 

Однією з основних умов підвищення якості освітнього процесу в закладах 

професійної (професійно-технічної) освіти (далі – ЗП(ПТ)О) є високий 

професійний та особистісний рівень їх педагогічних працівників. Саме вони 

передають здобувачам П(ПТ)О спеціальні знання, виховують їх, формують їх 

професійні компетентності, які є базою професійного зростання майбутніх 

фахівців.  

Інтенсивний соціальний, економічний і культурний розвиток сучасного 

українського суспільства істотно підвищує вимоги, що висуваються до освітян, 

діяльність яких спрямована на всебічний розвиток особистості здобувачів 

освіти, створення оптимальних умов для розкриття й реалізації її потенційних 

можливостей, здібностей та потреб. Педагогічна діяльність через 

перенасиченість її стресогенними факторами вимагає від фахівця потужних 

резервів самовпорядкування і саме тому, вона належить до найбільш 

напружених в емоційному плані видів праці. Одним із негативних наслідків 

довготривалого професійного стресу є синдром професійного вигорання. 

Важливим для формування професійних компетентностей здобувачів 

П(ПТ)О є професійне та педагогічне «обличчя» педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О, насамперед майстрів виробничого навчання та викладачів 

професійно-теоретичної підготовки. Педагогічний працівник ЗП(ПТ)О є, в 

першу чергу, педагогом професійної освіти, а не лише фахівцем у певній 

виробничій галузі. Тому для нього особливо важливим є педагогічні здібності, 

знання, навички, наявність високорозвиненої педагогічної культури, психолого-

педагогічної компетентності, педагогічної майстерності, відсутність проявів 

професійного та емоційного вигорання. 

Діяльність педагогічного працівника ЗП(ПТ)О вимагає постійної уваги і 

контролю за взаємодією в системі «педагогічний працівник-здобувач освіти», 

супроводжується неспокоєм, емоційною напругою, високою мірою особистої 

відповідальності, виснаженням, професійним та емоційним вигоранням. 



Розглядаючи проблему впливу професійної діяльності на особистість 

педагогічного працівника ЗП(ПТ)О слід визнати, що постійний стан 

напруженості, необхідність внутрішнього контролю, налаштування та 

мобілізація всіх сил на активні й доцільні дії, висока міра особистої 

відповідальності, впливає на психофізіологічний та емоційний стан 

педагогічного працівника, викликаючи стрес, професійне та емоційне 

вигорання. Часто педагогічний працівник ЗП(ПТ)О змушений перебувати в 

атмосфері чужих негативних емоцій, сприймати на себе удар у вигляді 

роздратованості, байдужості, заспокоювати, вислуховувати, залишаючись 

неупередженим і спокійним. 

До числа найбільш яскравих проявів особистісного неблагополуччя у 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О відносять підвищений рівень тривожності, 

нейротизм, схильність до ригідності, занижену самооцінку, знижені показники 

задоволеності працею і якістю життя. У їх професійній діяльності стресові 

ситуації можуть створюватися циклічністю освітніх подій, необхідністю 

швидко та виважено приймати рішення, неузгодженістю між індивідуальними 

особливостями, ритмом і характером педагогічної діяльності, високим рівнем 

конфліктності у стосунках. 

Метою даного навчального посібника є систематизація інформації щодо 

сучасних методів діагностики професійного та емоційного вигорання 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О та обґрунтування основних напрямів 

профілактики та корекції цих негативних явищ, які повинні 

забезпечувати ефективність освітнього процесу та якісну підготовку майбутніх 

робітничих кадрів в умовах реформування галузі. 

Завдання навчального посібника передбачають: 

 визначення основних ознак та методів діагностики професійного та 

емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О; 

 розуміння необхідності профілактичних заходів з метою недопущення 

проявів професійного та емоційного вигорання педагогічних працівників  

ЗП(ПТ)О; 



 формування комплексного розуміння проблеми корекції професійного 

та емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О на сучасному 

етапі; 

 розвиток умінь щодо діагностики професійного та емоційного 

вигорання педагогічних працівників  ЗП(ПТ)О; 

 систематизація знань щодо напрямів діяльності педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О з метою профілактики їх професійного та емоційного 

вигорання. 

Практична значущість даного видання полягає в тому, що опрацювання 

матеріалу навчального посібника дозволить педагогічним працівникам 

ЗП(ПТ)О більш чітко усвідомити основні напрями подолання професійного та 

емоційного вигорання на сучасному етапі, включаючи їх діагностику, 

профілактику та попередження. 

Навчальний посібник «Профілактика професійного та емоційного 

вигорання педагогічних працівників закладів професійної (професійно-

технічної) освіти» входить до структури комплексного методичного 

забезпечення вибіркового спецкурсу «Профілактика професійного та 

емоційного вигорання в освітньому середовищі» за варіативною складовою 

навчального модулю 2 «Педагогічний менеджмент і психологія професійної 

діяльності» на курсах підвищення кваліфікації у Білоцерківському інституті 

неперервної професійної освіти. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РОЗДІЛ 1. ЕМОЦІЙНЕ ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГІЧНИХ 

ПРАЦІВНИКІВ ЗАКЛАДІВ ПРОФЕСІЙНОЇ (ПРОФЕСІЙНО-

ТЕХНІЧНОЇ) ОСВІТИ 

 

1.1. Поняття та ознаки  

 

Емоційне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О – це фізичне, 

емоційне або мотиваційне виснаження, що характеризується порушенням 

продуктивності в діяльності, втомлюваністю, безсонням, підвищеною 

схильністю до соматичних хвороб [2]. 

Автором терміну «емоційне вигорання» є американський психолог 

Герберт Фрейденбергер (1926-1991) (рис. 1.1). Його клінічна концепція 

емоційного вигорання була розроблена під час роботи у безкоштовних клініках 

і терапевтичних спільнотах. Створив перелік фаз емоційного вигорання. 

 

Рис. 1.1. Автор терміну «емоційне вигорання» Герберт Фрейденбергер 

 

В даний час  існує декілька моделей емоційного вигорання, що описують 

даний феномен (рис. 1.2) [5].   



 

Рис. 1.2. Моделі емоційного вигорання 

 

Відповідно  до  однофакторної  моделі  емоційного  вигорання (Пайнс,  

Аронсон), емоційне вигоряння – це  стан  фізичного,  емоційного  і  

когнітивного виснаження,  яке  викликане  тривалим  перебуванням  в  

ситуаціях  з  великим емоційно  перевантаженням. Виснаження  є  головною  

причиною (фактором),  а інші  прояви  дисгармонії  переживань  і  поведінки  

вважають наслідком. Відповідно  до  цієї  моделі  ризик  емоційного  вигорання  

загрожує не тільки представникам соціальних професій.   

Згідно двофакторної моделі емоційного вигорання (Д. Дирендонк, В. 

Шауфелі, X. Сиксма), синдром емоційного  вигорання  зводиться  до  двомірної  

конструкції,  що  складається  з емоційного виснаження та деперсоналізації. 

Перший компонент, який отримав назву «афективного»,  відноситься  до  сфери  

скарг  на  своє  здоров'я,  фізичне самопочуття,  нервове  напруження,  емоційне  

виснаження.  Другий – деперсоналізація – проявляється у зміні відносин або до 

інших, або до себе. Він отримав назву «інсталяційного».   

У трьохфакторній моделі емоційного вигорання (К. Маслач  і С. 

Джексон) синдром психічного вигоряння є тривимірний конструкт, що включає 

в себе емоційне виснаження, деперсоналізацію  і  редукцію  особистих  

досягнень.  Емоційне  виснаження розглядається  як  основна  складова  

емоційного  вигоряння  та  проявляється  у зниженому емоційному фоні, 

однофакторна модель (Пайнс,  Аронсон)

двофакторна модель (Д. Дирендонк, В. Шауфелі, X. Сиксма)

трьохфакторна модель (Х. Маслач, С. Джексон) 

чотирьохфакторна (Фірс, Мімс, Іваніскі, Шваб)



байдужості або емоційному перенасиченні. Друга складова (деперсоналізація)  

позначається  в  деформації  відносин  з  іншими людьми.  В  одних  випадках  

це  може  бути  підвищення  залежності  від оточуючих. В  інших - посилення 

негативізму, цинічність установок  і почуттів по відношенню до реципієнтів: 

пацієнтів, клієнтів тощо. Третя складова емоційного вигорання – редукція 

особистісних досягнень – може  виявлятися  або  в  тенденції  негативно  

оцінювати  себе,  занижувати  свої професійні  досягнення  й  успіхи,  

негативізмі  по  відношенню  до  службових досягнень  і  можливостей  або  

зменшенні  власної  гідності,  обмеженні  своїх можливостей, обов'язків по 

відношенню до інших.  

У чотирьхфакторній  моделі  емоційного вигоряння  (Фірс, Мімс, Іваніскі, 

Шваб) один з його елементів (емоційне виснаження,  деперсоналізація  або 

редукування персональних  досягнень) поділяється на два окремих фактора. 

Наприклад, деперсоналізація, пов'язана з роботою, та деперсоналізація, 

пов’язана з людьми.  

Всесвітня організація охорони здоров’я виділяє три основні 

симптоми емоційного вигорання:  

 почуття  виснаження  або  втоми (порушення  сну, зниження імунітету, 

проблеми із концентрацією уваги);     

 інтелектуальна  й  емоційна дистанція  з  роботою ( відчуття  негативу та 

цинізму відносно ситуацій, пов’язаних із роботою, відірваність від 

колективу, відсутність мотивації, негативне сприйняття реальності);  

 зниження  професійної  ефективності (відчуття  неспроможності 

справитися  зі  своїми  робочими  обов’язками,  внаслідок  цього  

з’являються сумніви у власних здібностях і компетентності) [6].  

Виділяють декілька груп симптомів емоційного вигорання (рис. 1.3) [7]. 



 

Рис. 1.3. Симптоми емоційного вигорання 

 

Фізичні симптомів емоційного вигорання пов’язані зі станом здоров'я 

педагогічного працівника (рис. 1.4). 

 

Рис. 1.4. Фізичні симптоми емоційного вигорання 

 

До емоційні симптомів емоційного вигорання належать ті, що пов’язані з 

емоціями, почуттями та психічними станами педагогічного працівника (рис. 

1.5). 

фізичні емоційні поведінкові

когнітивні соціальні

втомлюваність

порушення сну

серцево-судинні захворювання

захворювання шлунково-кишкового тракту

захворювання нервової системи



 

Рис. 1.5. Емоційні симптоми емоційного вигорання 

  

Поведінкові симптоми емоційного вигорання педагогічного працівника 

проявляються насамперед у його поведінці під час освітнього процесу (рис. 

1.6).  

 

Рис. 1.6. Поведінкові симптоми емоційного вигорання 

 

Когнітивні симптоми емоційного вигорання педагогічних працівників 

прявляються на рівні мислення, сприянття тта усвідомлення власної 

професійної діяльності (рис. 1.7).  

відсутність позитивних емоцій

негативні емоції та стани (байдужість, 
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втома

зловживання алкоголем, тютюнопаління

енмоційна імпульсивна поведінка



 

Рис. 1.7. Когнітивні симптоми емоційного вигорання 

 

До соціальних симптомів емоційного вигорання належать такі, що 

проявляються у спілкуванні з іншими людьми: колегами, здобувачаапи освіти, 

їх батьками, адміністрацією (рис. 1.8). 

 

Рис. 1.8. Соціальні симптоми емоційного вигорання 

 

Загальні  симптоми  емоційного  вигорання  легко  розпізнати.  Людина 

відчуває  «дефіцит  відпочинку»  через  обмеження  лише  професійними 

контактами,  відсутність  часу  на  власні  захоплення.  Згодом  це  перетікає  в 

тривалий  стрес, пов’язаний  із виконанням професійних обов’язків. Спочатку  

в людини  зникає  інтерес  до  роботи,  з’являється  втома,  брак  ідей. Потім  

зниження інтересу до нових знань та життя

несприйняття творчості

цинізм, байдужість

небажання підвищувати професійний та особистісний рівень

формальне виконання функціональних обов’язків

низька соціальна активність, замкненість

мінімізація спілкування, ізоляція

відсутність соціальної підтримки



настає відчуття  тривоги,  занепокоєння,  безвиході  у  вирішенні  проблем.  

Врешті-решт з’являється  байдужість  до  роботи,  апатія,  відчуття  знесилення,  

небажання працювати,  дратівливість,  гнів,  вороже  ставлення  до  роботи,  

негативізм. Людина починає сприймати свою роботу такою, що постійно 

ускладнюється та стає менш результативною.   

Серйозними  проявами  емоційного  вигорання  є  поведінкові  зміни  і 

ригідність – неготовність людини діяти не за планом, боязнь непередбачених 

обставин. Якщо людина зазвичай балакуча і нестримана, вона може стати 

тихою і відчуженою. Або навпаки, людина, яка, зазвичай, була тихою і 

стриманою, може стати дуже говіркою, вступати в бесіду з  будь-ким.  Ригідна  

людина  –  заручник  стереотипів,  ідей,  не  вироблених самостійно,  а  взятих  

із  різних  джерел.  Вони  конкретні,  педантичні,  їх дратує невизначеність і 

недбалість. Жертва емоційного вигорання може стати ригідною у мисленні. 

Ригідний педагогічний працівник буде закритим для змін, оскільки  це  вимагає  

енергії  та  ризику,  які  є  великою  загрозою  для  вже виснаженої особистості.  

Емоційне  вигорання  легко  сплутати  з  депресією,  адже  людина  в  обох 

станах  однаково  пасивна  і  позбавлена  сил.  Емоційне  вигорання  та  депресія 

дійсно  дуже  схожі,  тому  їх  часто  розглядають  як  пов’язані  проблеми.  Але 

різниця  є.  Вигорання  може  бути  наслідком  хронічного  стресу,  однак  воно 

відрізняється  від  звичайної  стресової  реакції.  Вигорілі  люди  почуваються 

виснаженими,  у  них  суттєво  знижена  мотивація,  а  звичного  відпочинку  не 

вистачає, аби відновитися. Часто люди, котрі переживають вигорання, не 

бачать позитивних  змін  щодо  робочих  обставин.  Інколи  з’являється  

відчуття,  ніби обов’язки переслідують весь час.  

Вигорання – це не різкий, а поступовий процес, тому  воно менш помітне. 

Стрес  часто характеризується надмірною діяльністю або змінами, емоційною 

залученістю, надмірною активністю  або терміновістю, втратою  енергії,  може  

призводити  до  тривожних  розладів,  завдає  основної шкоди фізичному  

здоров’ю. Натомість вигорання більше вказує на пасивність, емоції можуть 

дещо притуплятися або звужується здатність їхнього сприйняття, знижується  



мотивація  або  прагнення,  котрі  стосуються  роботи,  що  може призводити до 

відчуття відірваності від інших, нездатності брати участь у житті педагогічного 

колективу, первинно шкодить емоційному здоров’ю.  

Деякі  симптоми  вигорання  також  виникають  і  при  депресії,  

наприклад, виснаження,  пригніченість  і  знижена  продуктивність.  Через  те,  

що  ознаки емоційного вигорання і депресії можуть  бути  схожими,  важливо  

не  займатися самодіагностикою та самолікуванням,  а  звернутися  до фахівців-

психотерапевтів, оскільки  лікування  при  депресії  буде  відрізнятися  від 

втручань при вигоранні, а невідповідні поради  близьких чи  віднайдені 

рекомендації можуть лише погіршити самопочуття. Наприклад, при депресії 

людина може піти у відпустку, але симптоми депресії не зникнуть, як при 

вигоранні; або педагогічний працівник може змінити сферу  діяльності  чи  

зайнятися  іншими  обов’язками,  але  цього  буде недостатньо,  щоб  впоратися  

з  депресією,  як  із  вигоранням.   

Таким чином, емоційне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О – це 

фізичне, емоційне або мотиваційне виснаження, що характеризується 

порушенням продуктивності в діяльності, втомлюваністю, безсонням, 

підвищеною схильністю до соматичних хвороб. В даний час  існує декілька 

моделей емоційного вигорання: однофакторна, двофакторна, трьохфакторна, та 

чотирьохфакторна. Виділяють наступні групи симптомів емоційного 

вигорання: фізичні, емоційні, поведінкові, когнітивні та соціальні. 

 

 

1.2. Динаміка  

 

Існує декілька теорій, які виділяють стадії емоційного вигорання [8].  

Дж. Грінберг виділив п’ять етапів наростання психічної напруги, 

пов’язаної з професійною діяльністю, і позначив їх як стадії емоційного 

вигорання (рис. 1.9). 



  

Рис. 1.9. Стадії емоційного вигорання за Дж. Грінбергом 

 

Динамічна  модель  Б.  Перлмана  і  Е.  Хартмана  представляє  чотири 

стадії  емоційного  вигорання,  від  напруження,  пов’язаного  із  додатковими 

зусиллями  з  адаптації  до  професійних вимог,  до  поступового накопичення 

стресів, які приводять до хронічного  стресу.  Будучи  негативним  наслідком  

психологічного стресу, вигорання проявляється як фізичне, емоційне  

виснаження, як переживання суб’єктивного неблагополуччя – певного  

фізичного  і психологічного дискомфорту (рис. 1.10).  

 

Рис. 1.10. Стадії емоційного вигорання за Б. Перлманом та Е. Хартманом 
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Відповідно  до  моделі  М.  Буріша  розвиток  синдрому  емоційного 

вигорання  проходить  ряд  стадій.  Спочатку  виникають  значні  енергетичні 

витрати – наслідок  екстремально  високої  позитивної установки  на  виконання 

професійної діяльності. У міру розвитку синдрому з'являється відчуття втоми, 

яке поступово змінюється розчаруванням, зниженням інтересу до своєї роботи 

(рис. 1.11).  

 

Рис 1.11. Стадії емоційного вигорання М. Буріша 

 

В. Бойко розробив  власну класифікацію  симптомів, що супроводжують 

різні стадії емоційного вигорання: напруження, резистенція та виснаження.   

На стадії «Напруженняа» відбувається адаптація до професійних вимог, 

коли педагогічні працівники отримують певну зону відповідальності, але його 

навичок недостатньо. На цій стадії в них може коливатися самооцінка – від 

варіанту «я нічого не вмію» до «я все можу». Можуть з’явитися відчуття 

загнаності в клітку, тривожність, апатія або легка депресія. 

На стадії «Резистенція» педагогічний працівник відчуває сильний стрес. 

Це ситуації, які він не може конструктивно подолати. Тоді з’являються 

неадекватне реагування на певні події в житті (наприклад, безпричинна 

агресивність), емоційно-моральна дезорієнтація, знехтування професійними 



обов’язками. Часто знижується рівень емоцій, тобто педагогічний працівник 

перестає застосовувати емпатію. Через обмеження своїх емоцій може виникати 

прискіпливість до деталей. Творчість – це завжди емоції, і вони зазвичай 

позитивні. А якщо людина забороняє собі емоції, то забороняє і творчість. 

Доцільною є допомога кваліфікованого психолога. 

На третій заключній стадії «Виснаження» до ознак додаються 

психофізіологічні реакції. Педагогічний працівник починає часто хворіти. 

Хвороба є причиною, яка дозволяє не йти на роботу. Коли людина не дозволяє 

собі паузи, це робить за неї організм. Він виснажується і стає чуттєвим до 

вірусів та бактерій. Відбувається ще більша емоційна відстороненість від інших 

людей. На цій стадії або треба йти у відпустку, або змінювати роботу. 

Доцільною є допомога кваліфікованого психотерапевта. 

Дослідження свідчать, що найбільш високі показники емоційного 

вигорання мають педагогічні працівники зі стажем від 10 до 15 років [1,2,4,5,8-

12,14]. Вважається, що це пов'язано із кризою середнього віку. Саме в цьому 

віці людина вперше озирається назад, замислюється над тим, чого досягла, 

оцінює свої професійні досягнення. Якщо їй здається, що вона не досягла 

певних успіхів (велика зарплата, статус, посада), свідомо чи ні, людина починає 

відчувати емоційний дискомфорт, психічну напругу, незадоволення працею, 

перевтому. 

У педагогічних працівників зі стажем до 5 років причиною емоційного 

вигорання вважають невідповідність очікувань та реальної дійсності. У 

педагогічних працівників зі стажем роботи понад 20 років вигорання 

пов'язують з віковими особливостями. Адже саме на цьому віковому етапі 

перед ним постає питання: «А навіщо я працюю?» Якщо він вдало його 

розв'яже, то у віці 50 – 55 років переживає нове піднесення творчих сил. 

Найстійкішою до синдрому емоційного вигорання виявилася група 

педагогічних працівників зі стажем 15 – 20 років. Свої діти дорослішають, і 

з'являється можливість більше уваги та часу приділяти саме особистому та 



професійному життю, що сприяє оновленню переживань, появи відчуття 

повноти життя. 

Таким чином, існує декілька теорій, які виділяють стадії емоційного 

вигорання: початкову, середню та стадію виснаження. Найбільші показники 

емоційного вигорання мають педагогічні працівники зі стажем 10–15 років, 

найбільш стійкі – зі стажем 15–20 років. 

 

 

1.3. Причини  

 

Діяльність  педагогічних  працівників  ЗП(ПТ)О відноситься  до  видів  

професійної діяльності,  характерною  особливістю  якої  є  емоційна  напруга.  

Стресові ситуації,  які  є  невід'ємною  частиною  професійного  досвіду  

педагогів, створюють  умови  діяльності,  пов'язаної  із  загрозою  для  їхнього  

психічного здоров'я.   

Стресогенних факторів в діяльності педагогічного працівника може бути 

досить багато (рис. 1.12) [1].  

 

Рис. 1.12. Стресогенні фактори педагогічного працівника ЗП(ПТ)О 

 

відповідальності за здобувачів освіти 
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конфліктність взаємодії



Перевантаження на роботі також має вплив на особисте життя 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О, серед яких значна частка – жінки. Для них 

виховання власних дітей часом відходить на другий план, що спричиняє 

формування почуття провини, власної некомпетентності в питаннях виховання, 

апатії або, навпаки, роздратування і агресії, спрямованої на себе або на 

оточуючих. 

Серед професійних  стресорів,  що  сприяють  розвитку  емоційного 

вигорання,  відзначається обов'язковість  роботи  в  суворо  встановленому  

режимі  дня,  велика  емоційна насиченість  актів  взаємодії.  У  педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О стресогенність взаємодії обумовлена тим, що спілкування 

триває годинами, повторюється протягом багатьох років, а реципієнтами  

виступають  здобувачі освіти та їх батьки, які можуть бути  негативно 

налаштовані до педагогів.  

Причини емоційного вигорання педагогічних працівників можна поділити 

на дві групи: зовнішні (соціальні, об’єктивні) та внутрішні (психологічні, 

суб'єктивні) [4]. 

До зовнішніх (соціальних, об’єктивних) причин емоційного вигорання 

відносяться:  

 соціальна та економічна нестабільність,  

 криза правових, духовних та  моральних  норм,   

 низька  соціально-правова  захищеність особистості  у  суспільстві, 

 воєнний стан, 

 недостатня матеріально-технічна забезпеченість.  

Внутрішні (психологічні, суб’єктивні) причини  емоційного  вигорання 

пов’язані насамперед з індивідуально- та соціально-психологічними 

особливостями педагогічних працівників:  

 негативне сприйняття професійної діяльності,  

 нерозвиненість критичного, аналітичного та креативного мислення, мови, 

 негативні емоції, почуття та психічні стани,  

 негативні риси характеру та темпераменту, 



 відсутність розвинених педагогічних, комунікативних та 

організаторських здібностей,  

 негативний або незначний професійний досвід, 

 нерозвинена професійна спрямованість.  

Coціaльні пcиxoлoги M. Лeйтep тa Х. Macлaч, які активно дocлiджyвaли 

феномен eмoцiйнoгo вигopaння з кінця 70-x poкiв ХХ cтoлiття, запропонували 

пiдxiд, що ґpyнтyєтьcя на взаємодії ocoбиcтіcниx та cитyaтивниx чинників та 

полягає в тoмy, що eмoційнe вигopaння є peзyльтaтoм нeвiдпoвiднocтi між 

oчiкyвaннями ocoбиcтocтi та peaлiями пpoфeciйнoї дiяльнocтi. Чим вища 

нeвiдпoвiднicть, тим більша мoжливicть виникнення eмoційнoгo вигopaння. 

Aвтopи даного пiдxoдy виoкpeмлюють певні cфepи нeвiдпoвiднocтi між 

ocoбиcтicтю та професією (рис. 1.13) [10].  

 

Рис. 1.13. Сфepи нeвiдпoвiднocтi між ocoбиcтicтю та пpoфeciєю, які є 

причинами емоційного вигорання 

 

між вимогами, що виcyвaютьcя до пpaцівникa та 
його pecypcaми;

між пpaгнeннями пpaцівникa мати більшу 
caмocтiйнicть y своїй пpoфeciйнiй дiяльнocтi, 
визначати cпocoби дocягнeння тих peзyльтaтiв, 
за які він нece вiдпoвiдaльнicть, та жopcткoю i 
нepaцioнaльнoю політикою кepiвництвa щодо 
opгaнiзaцiї poбoчoї aктивнocтi та кoнтpoлeм за 
нею; 

між етичними принципами ocoбиcтocтi та 
вимогами пpoфeciйнoї дiяльнocтi 

між ocoбиcтicтю та poбoтoю, що виникає в 
peзyльтaтi вiдcyтнocтi уявлень пpo 
cпpaвeдливicть на poбoтi або cпpaвeдливicть 
взагалі;

між ocoбиcтicтю та пpoфeciйнoю дiяльнicтю чepeз 
втpaтy почуття позитивної взаємодії з колегами; 



Таким чином, основною причиною емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О є наявність професійного стресу. Причини їх емоційного 

вигорання можна поділити на: зовнішні (соціальні, об’єктивні) та внутрішні 

(психологічні, суб'єктивні), або на: особистісні, рольові та організаційні, а 

також певні невідповідності між педагогічною діяльністю та особистістю 

педагогічного працівника. 

 

1.4. Методи діагностики  

 

Одним із завдань психолога ЗП(ПТ)О є діагностика негативних 

психологічних явищ у педагогічному колективі, у тому числі емоційного 

вигорання педагогічних працівників. 

Діагностика емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 

полягає у вчасному виявленні у них симптомів цього негативного явища. Для 

цього застосовуються численні методи психодіагностики (рис. 1.14) [13]. 

 

Рис. 1.14. Методи психологічної діагностики емоційного вигорання 

 

Спостереження (особливо включене безпосереднє), яке може проводити 

психолог ЗП(ПТ)О у педагогічному колективі, дозволяє визначити осіб з 

спостереження

бесіда

аналіз результатів діяльності

анкетування

тестування



високим рівнем емоційного вигорання за певними поведінковими ознаками 

(рис. 1.15). Ці ознаки можна виявити і під час бесіди з педагогічним 

працівником, якщо психологу вдасться встановити з ним психологічний 

контакт.   

 

Рис. 1.15. Поведінкові ознаки емоційного вигорання 

 

Ефективним методом виявлення ознак емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О є аналіз результатів їх діяльності: як аудиторної, так і 

позааудиторної. Тривожними симптомами є зниження професійної активності 

та результативності педагогічного працівника, яке може проявлятися у 

формальному та недбалому ставленні до власних професійних обов’язків, 

дистанціюванні від колег та здобувачів освіти, черствість та цинізм по 

відношенню до них, небажання підвищувати власний рівень педагогічної 

майстерності, проявляти ініціативу та активність. 

З метою виявлення проблем у педагогічному колективі, які можуть 

провокувати емоційне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О, доцільно 

регулярно (кілька разів на рік) проводити їх анкетування. В анкеті доцільно 

ставити питання щодо задоволеності працівників роботою, колективом та 

адміністрацією, наявності проблем, які негативно впливають на їх особистість 

та виконання ними професійних обов’язків. Анкетування доцільно проводити 

анонімно, щоб збільшити достовірність відповідей. 

почуття виснаження або втоми 

інтелектуальна й емоційна дистанція з  роботою

зниження професійної ефективності 



З метою визначення рівня емоційного вигорання кожного педагогічного 

працівника ЗП(ПТ)О доцільно застосовувати психологічні тести, насамперед 

опитувальник «Емоційне вигорання» В. В. Бойко. Опитувальник складається з 

84 питань, об’єднаних у 12 шкал (рис. 1.16). 

 

Рис. 1.16. Шкали тесту «Емоційне вигорання» В. В. Бойко. 

 

Пoкaзник сформованості кoжнoгo cимптoмy знaxoдитьcя в мeжax вiд 0 дo 

30 бaлiв: 0-9 бaлiв - cимптoм не cфopмoвaний; 10-15 бaлiв - симптом на cтaдiї 

фopмyвaння; 16 i бiльшe бaлiв - cимптoм cфopмoвaний. 

Пoкaзник виpaзнocтi кожної фази знaxoдитьcя в мeжax вiд 0 дo 120 бaлiв: 

0-36 бaлiв - фаза не виражена; 37-60 бaлiв - фаза на cтaдiї фopмyвaння; 61 i 

бiльшe балів – фаза виражена (додаток А). 

Таким чином, діагностика емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О здійснюється за допомогою численних методів: 

спостереження, бесіда, аналіз результатів діяльності, анкетування та тестування 

(опитувальник «Емоційне вигорання» В. В. Бойко). 

 

 

фаза «Напруження» (шкали: «Пepeживaння 
пcиxoтpaвмyючиx oбcтaвин», 
«Heзaдoвoлeнicть coбoю», «Зaгнaнicть y кyт» 
та «Tpивoгa i дeпpeciя»),

фaзa «Peзиcтeнцiя» («Heaдeквaтнe вибipкoвe 
eмoційнe peaгyвaння», «Eмoцiйнo-мopaльнa 
дeзopiєнтaцiя», «Poзшиpeння cфepи eкoнoмiї 
eмoцiй» та «Peдyцiя пpoфeciйниx oбoв’язкiв»),

фaзa «Bиcнaжeння» («Eмoцiйний дeфiцит», 
«Eмoцiйнe вiдчyжeння», «Ocoбиcтicнe 
вiдчyжeння (дeпepcoнaлiзaцiя)» та 
«Пcиxocoмaтичнi та пcиxoвeгeтaтивнi 
пopyшeння») 



1.5. Шляхи профілактики та корекції  

 

Одними із завдань психолога ЗП(ПТ)О є профілактика та корекція 

негативних психологічних явищ у педагогічному колективі, у тому числі 

емоційного вигорання педагогічних працівників. 

Профілактика емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 

полягає у створенні у педагогічному колективі умов, які протидіють можливій 

появі його симптомів. До таких заходів варто віднести насамперед створення 

позитивного соціально-психологічного мікроклімату у педагогічному 

колективі. Ефективним її методом є соціально-психологічний тренінг [11].  

Корекція емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 

проводиться з особами, які мають її виражені симптоми. Корекція може бути 

індивідуальною чи груповою. Психолог визначає причини емоційного 

вигорання педагогічних працівників та розробляє для них індивідуальну 

корекційну програму. Якщо таких осіб у ЗП(ПТ)О декілька, можлива групова 

корекція у формі соціально-психологічного тренінгу [12].  

Для соціально-психологічного тренінгу профілактики чи корекції 

емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О можна адаптувати 

техніки та методи, що використовуються в різних психологічних школах. 

Завдання тренінгу можуть бути різними (рис. 1.17) [16]. 

 

Рис. 1.17. Завдання тренінгу профілактики чи корекції емоційного 

вигорання педагогічних працівників 

інформування учасників про вплив психіки на 
соматичну сферу, про професійні стреси, синдром 
емоційного вигорання та можливості усунення його 
впливу

формування навичок діагностики, профілактики та 
попередження емоційному вигоранню

формування навичок емоційної саморегуляції 



В процесі проведення з педагогічними працівниками ЗП(ПТ)О тренінгу 

профілактики чи корекції емоційного вигорання застосовуються різні методи 

(рис. 1.18). Педагогам може бути наданий список літератури по цій тематиці, 

рекомендації по профілактиці і корекції емоційного вигорання, комплекс 

релаксаційних вправ, способи й прийоми саморегуляції емоційного стану, 

вправи психофізичного тренування [16]. 

 

Рис. 1.18. Методи тренінгу профілактики та корекції емоційного вигорання 

педагогічних працівників 

 

Для профілактики емоційного вигорання педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О доцільно слідувати певним порадам [3,7,10] (додаток Г), також 

доцільно проводити у закладах спеціальні профілактичні тренінгові програми  

[15,16]. Психологам цих закладів доцільно проводити з педагогічними 

працівниками різні заходи (рис. 1.19). 

інформаційне повідомлення

дискусія

рольова та ділова гра

розгляд практичних ситуацій

діагностика рівня емоційного вигорання

психологічні вправи



 

Рис. 1.19. Заходи профілактики емоційного вигорання педагогічних 

працівників 

 

Емоційне вигорання настає на тлі фізичного і психічного виснаження 

людини. Тому запобігти йому можуть профілактичні заходи, спрямовані на 

зміцнення здоров’я. Фізична профілактика емоційного вигорання полягає в 

дієтичному харчуванні з мінімальною кількістю жирів,  яке включає вітаміни, 

рослинну клітковину і мінерали. Корисними будуть фізичні вправи та 

прогулянки на свіжому повітрі. Варто дотримуватися режиму дня та приділяти 

достатньо часу повноцінному сну.  

З метою профілактики емоційного вигорання варто організувати 

обов’язковий вихідний раз на тиждень, упродовж якого слід робити тільки те, 

що хочеться. Слід навчитися позбавлятися від  тривожних думок або проблем 

шляхом аналізу (на папері або в бесіді з уважним слухачем) та розставляти 

пріоритети: в першу чергу виконувати дійсно важливі справи, а потім 

переходити до інших.  

аналіз мікроклімату в колективі

діагностика рівня емоційного вигорання

діагностика стилю керівництва

психологічна допомога працівникам

підвищення згуртованості колективу

проведення тренінгів профілактики емоційного 
вигорання

заохочення ініціативи та активності працівників



Щоб не допустити появи або посилення вже існуючого емоційного 

вигорання, психологи рекомендують навчитися миритися з втратами. Почати 

боротьбу з синдромом легше, коли дивишся своїм страхам «в очі». Наприклад, 

коли втрачений сенс життя або життєва енергія,  потрібно визнати це і почати 

все спочатку, знати новий стимул, нові джерела і сили.  

Ще одне важливе вміння – здатність відмовлятися від непотрібних речей, 

гонитва за якими і призводить до синдрому емоційного вигорання.  Коли 

людина знає, чого вона хоче особисто, а не дотримується загальноприйнятої 

думки, вона стає невразливою для  емоційного  вигорання.  

Навіть якщо зовнішні обставини й умови, на які майже неможливо 

вплинути, сприяють стресу та виникненню емоційного вигорання, позитивного 

ефекту можна досягти, якщо проводити роботу з власними  індивідуально-

психологічними можливостями, розвивати необхідні якості та  вміння, а також 

дотримуватися правил психологічної безпеки з метою формування 

особистісного ресурсу.  

Достатньо пройтися пішки після роботи, щоб перемкнутися на іншу сферу 

життя. Не потрібно планувати  занадто  багато  завдань  на  один  день,  варто 

навчитися розподіляти свій час (тімбілдінг). Не слід забувати про  перерви між 

діями, адже як тілу, так і розуму потрібний відпочинок. Варто проводити 

менше часу в соціальних мережах. Іноді близькі люди можуть стати 

розвантаженням після важкого робочого дня. Теплі обійми або  звичайна 

розмова можуть позбавити від негативних емоцій. Варто частіше займатися 

улюбленою справою.  

Одним  із  найефективніших  засобів  профілактики  розвитку  синдрому 

емоційного вигорання вважають саморегуляцію, адже без активного і свідомого 

включення  самої  особистості  неможливо  успішно  подолати  цю  проблему. 

Саморегуляція – це управління своїм психоемоційним станом, який досягається 

шляхом впливу людини  на  саму  себе  за  допомогою  слів,  уявних образів, 

управління м'язовим тонусом і диханням. Прийоми  саморегуляції можна 

застосовувати в будь-яких ситуаціях.  



Тривалі нервові навантаження здатні зруйнувати найміцніший організм,  

тому кожному педагогічному працівникові вкрай важливо вміти вчасно 

помітити вплив стресогенних факторів, швидко й ефективно «розрядити»  

психічну напругу, зняти негативний емоційний стан. Не менш важливою є  

здатність миттєво здійснювати вольову  мобілізацію. Досягти цього можна  за 

допомогою методів психічної саморегуляції.  

У результаті саморегуляції можуть виникати три основні ефекти (рис. 

1.20) [9].  

 

Рис. 1.20. Ефекти психологічної саморегуляції 

 

Емоційно-вольова стійкість теж вважається одним із найважливіших 

показників психологічної підготовленості до професійної діяльності. Під  нею 

розуміється здатність зберігати у будь-яких складних умовах  сприятливий для 

успішної роботи психічний стан.  

За такими рисами, як нерозсудливість, безтурботність, необачність, 

розпещеність,  метушливість,  недбалість  тощо,  неважко  помітити  дефіцит  у 

розвитку даної сфери. Навпаки, якщо педагогічного працівника   

характеризують як акуратну, витриману, відповідальну, організовану, сумлінну 

у виконанні своїх обов’язків людину, то за кожною з перелічених рис добре 

проглядається вміння контролювати свої думки  і почуття, дії та вчинки. 

Ознаками розвинутої сфери саморегуляції є також вміння педагогічного 

працівника вчасно «скидати» напругу, знімати внутрішні «затиски», 

ефект заспокоєння (усунення емоційної 
напруженості)

ефект відновлення (ослаблення проявів 
втоми)

ефект активізації (підвищення  
психофізіологічної реактивності)



розслаблятися, здатність знімати втому і знаходити стан  внутрішньої 

стабільності, свободи, впевненості у собі. Це сприяє  нейтралізації  та 

придушенню негативних емоцій.  

Менша ймовірність виникнення емоційного вигоряння, якщо є 

психологічна підтримка, можливість чи перспектива професійного  зростання. 

Загальні для всіх рекомендації – це регулярні фізичні вправи,  достатній сон, 

хороше харчування. Елементарні умови психологічної підтримки можуть бути 

безпосередньо на робочому місці: наприклад, колега, з яким завжди можна 

обговорити свої переживання.  

Корисним може бути також звернення до професійного психолога, з яким 

можна не  тільки  обговорити  свій  стан,  свої  переживання,  проблеми,  знайти 

якийсь прийнятний вихід, а й вивчити методи саморегуляції та  самодопомоги, 

які можна буде потім використовувати самостійно. Крім  того, педагогічні 

працівники, які потребують допомоги, у зв'язку з тим, що переживають кризу, 

можуть отримати допомогу, відчути турботу про себе 

Існує низка психологічних прийомів емоційно-вольової саморегуляції (рис. 

1.21) [14]. 

 

Рис. 1.21. Психологічні прийоми емоційно-вольової саморегуляції 

 

Також ефективним прийомом емоційно-вольової саморегуляції є 

застосування позитивних афірмацій (формул для самозаспокоєння) (рис. 1.22). 

дихальні техніки
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Рис. 1.22. Формули для самозаспокоєння 

 

Своєчасна профілактика емоційного вигорання включає в себе три 

напрямки роботи (рис. 1.23) [15]. 

 

Рис. 1.23. Напрями профілактики емоційного вигорання 

 

Організаційний напрям профілактики емоційного вигорання педагогічних 

працівників передбачає можливість їх професійного росту, підтримку з боку 

адміністрації закладу, що підвищує мотивацію. Адміністрація також може чітко 

розподілити обов'язки, продумавши посадові інструкції.  

Слід приділити увагу організації робочого місця і часу: забезпеченість 

інформаційними матеріалами, технічна оснащеність, навчальні приміщення 

організація освітньої діяльності

поліпшення психологічного клімату в 
колективі

індивідуальна робота з працівниками



повинні відповідати санітарно-гігієнічним вимогам (освітленість, температура, 

зручні меблі). Крім того, важливою є можливість технічної перерви для 

прийняття їжі, відпочинку (відновлення сил). 

Наступний напрямок профілактики синдрому емоційного вигорання – це 

створення позитивного психологічного клімату у педагогічному колективі. 

Індивідуальна робота з педагогічними працівниками повинна включати три 

основних напрями, які відповідають виявленим аспектам емоційного 

вигорання. 

Перший напрям роботи має на меті розвиток креативності у педагогічних 

працівників, так як однією з ознак емоційного вигорання є ригідність мислення, 

опір змінам. Креативність – це швидкість, гнучкість, точність, оригінальність 

мислення, багата уява, почуття гумору. Креативність є потужним фактором 

розвитку особистості, визначає її готовність змінюватися, відмовлятися від 

стереотипів. 

Другий напрям роботи з педагогічними працівниками має нівелювати 

вплив негативних професійних і особистісних факторів, що сприяють 

емоційному вигоранню. Тут необхідна робота з розвитку у них вміння 

вирішувати конфліктні ситуації, знаходити конструктивні рішення, здатності 

досягати поставлених цілей і переглядати систему цінностей і мотивів, що 

перешкоджають професійному та особистому вдосконаленню. Для цього 

можуть бути використані різного роду тренінги, наприклад, тренінги 

впевненості в собі, саморозкриття, особистісного росту, прийняття рішень. 

Третій напрям має на меті зняття у педагогічних працівників стресових 

станів, що виникають у зв'язку з напруженою діяльністю (рис. 1.24). 



 

Рис. 1.24. Поради щодо профілактики емоційного вигорання 

 

Ефективними є поради, пов’язані з правилами спілкування з іншими 

людьми (рис. 1.25). 

 

Рис. 1.25. Поради щодо профілактики емоційного вигорання 

Важливими засобами протидії емоційному вигоранню є дотримання 

режиму дня та позитивне мислення (рис. 1.26). 



 

Рис. 1.26. Засоби протидії емоційному вигоранню 

 

В ситуації стресу важливо швидко та ефективно відновити власні 

психологічні ресурси (рис. 1.27). 

 

Рис. 1.27. Засоби відновлення психологічних ресурсів 



Таким чином, профілактика емоційного вигорання – це створення умов, 

які не сприяють цьому негативному явищу, тоді як попередження – робота з 

конкретними проявами емоційного вигорання у педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О. До заходів профілактики та корекції емоційного вигорання 

відносяться: нормалізація мікроклімату педагогічного колективу (у т. ч. 

тімбілдінг), надання психологічної допомоги педагогічним працівникам 

(особливо у період адаптації), формування у них навичок подолання стресу, 

заохочення їх ініціативи та активності, тренінги. 

 

 

ВИСНОВКИ 

 

1. Емоційне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О – це фізичне, 

емоційне або мотиваційне виснаження, що характеризується порушенням 

продуктивності в діяльності, втомлюваністю, безсонням, підвищеною 

схильністю до соматичних хвороб. В даний час  існує декілька моделей 

емоційного вигорання: однофакторна, двофакторна, трьохфакторна, та 

чотирьохфакторна. Виділяють наступні групи симптомів емоційного 

вигорання: фізичні, емоційні, поведінкові, когнітивні та соціальні. 

2. Існує декілька теорій, які виділяють стадії емоційного вигорання: 

початкову, середню та стадію виснаження. Найбільші показники емоційного 

вигорання мають педагогічні працівники зі стажем 10–15 років, найбільш стійкі 

– зі стажем 15–20 років. 

3. Основною причиною емоційного вигорання педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О є наявність професійного стресу. Причини їх емоційного вигорання 

можна поділити на: зовнішні (соціальні, об’єктивні) та внутрішні (психологічні, 

суб'єктивні), або на: особистісні, рольові та організаційні, а також певні 

невідповідності між педагогічною діяльністю та особистістю педагогічного 

працівника. 

4. Діагностика емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 

здійснюється за допомогою численних методів: спостереження, бесіда, аналіз 



результатів діяльності, анкетування та тестування (опитувальник «Емоційне 

вигорання» В. В. Бойко). 

5. Профілактика емоційного вигорання – це створення умов, які не 

сприяють цьому негативному явищу, тоді як попередження – робота з 

конкретними проявами емоційного вигорання у педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О. До заходів профілактики та попередження емоційного вигорання 

відносяться: нормалізація мікроклімату педагогічного колективу (у т. ч. 

тімбілдінг), надання психологічної допомоги педагогічним працівникам 

(особливо у період адаптації), формування у них навичок подолання стресу, 

заохочення їх ініціативи та активності, тренінги. 

ПИТАННЯ ДО САМОПЕРЕВІРКИ: 

 

1. Дайте визначення поняття «емоційне вигорання». 

2. Хто є автором поняття «емоційне вигорання»? 

3. В чому полягає сутність однофакторної моделі емоційного вигорання? 

4. В чому полягає сутність двохфакторної моделі емоційного вигорання? 

5. В чому полягає сутність трьохфакторної моделі емоційного вигорання? 

6. В чому полягає сутність чотирьохфакторної моделі емоційного 

вигорання? 

7. Які основні симптоми емоційного вигорання? 

8. Чим емоційне вигорання відрізняється від стресу? 

9. Чим емоційне вигорання відрізняється від депресії? 

10. Назвіть стадії емоційного вигорання за Дж. Грінбергом. 

11. Які стадії емоційного вигорання у моделі Б. Перлмана – Е. Хартмана? 

12. Які стадії емоційного вигорання у моделі М. Буріша? 

13. Назвіть стадії емоційного вигорання за В. Бойко? 

14. У якої категорії педагогічних працівників спостерігаються найбільші 

показники емоційного вигорання? 



15. Яка категорія педагогічних працівників найбільш стійка до 

емоційного вигорання? 

16. Які основні стресогенні фактори педагогічних працівників ЗП(ПТ)О? 

17. Які основні зовнішні (об’єктивні, соціальні) причини емоційного 

вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О? 

18. Які основні внутрішні (суб’єктивні, психологічні) причини 

емоційного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О? 

19.  Які основні особистісні чинники емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О? 

20.  Які основні рольові чинники емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О? 

21.  Які основні організаційні чинники емоційного вигорання 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О? 

22. Які основні сфери невідповідності між особистістю та професією, які 

є причинами емоційного вигорання? 

23. Які основні методи діагностики емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О? 

24. Які зовнішні ознаки емоційного вигорання можна визначити методом 

спостереження за педагогічним працівником? 

25. Які ознаки емоційного вигорання можна визначити методом бесіди з 

педагогічним працівником? 

26. Які результати діяльності педагогічного працівника можуть свідчити 

про наявність у нього емоційного вигорання? 

27. Які питання повинні бути у анкеті, яка має на меті діагностику 

емоційного вигорання педагогічних працівників? 

28. Яка тестова методика дозволяє оцінити рівень емоційного вигорання 

педагогічного працівника? 

29. Дайте визначення поняття «профілактика емоційного вигорання». 

30. Які основні засоби профілактики емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О? 



31. Дайте визначення поняття «попередження емоційного вигорання». 

32. Які основні засоби попередження емоційного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О? 

33. З якими категоріями педагогічних працівників ЗП(ПТ)О варто 

проводити профілактику, а з якими – попередження емоційного вигорання? 
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РОЗДІЛ 2. ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГІЧНИХ 

ПРАЦІВНИКІВ ЗАКЛАДІВ ПРОФЕСІЙНОЇ (ПРОФЕСІЙНО-

ТЕХНІЧНОЇ) ОСВІТИ 

 

2.1. Поняття та ознаки  

 

Професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О – це синдром 

фізичного та емоційного виснаження, який включає як розвиток негативної 

самооцінки й негативного ставлення до роботи, так і втрату розуміння та 

співчуття по відношенню до здобувачів освіти та колег [4]. 

Термін «професійне вигорання» запропонувала американська 

психологиня Христина Маслач (1946 р.н.) (рис. 2.1). 

 

Рис. 2.1. Авторка терміну «професійне вигорання» Христина Маслач 

 

Христина Маслач є провідним фахівцем з професійного вигоряння та 

займається розробкою цієї проблеми вже понад 40 років. Вона у співавторстві зі 

Сьюзан Е. Джексон, є розробником багатофакторної теорії професійного 

вигоряння. Згідно з цією теорією, професійне вигоряння є не єдиним 

психологічним феноменом, а синдромом, що включає три основні симптоми 

(рис. 2.2) [8].  



 

Рис. 2.2. Складові професійного вигорання за Х. Маслач та С. Джексон 

 

Емоційне виснаження характеризується занепадом фізичних і психічних 

сил, втратою інтересу до своєї роботи, швидкою стомлюваністю та апатією. 

Деперсоналізація, що розуміється тут в іншому значенні, ніж у клінічній 

психології, характеризується сприйняттям людей на роботі (колег, клієнтів, 

начальства) не як особистостей, а як «об'єктів»: відбувається знецінення їх 

особистісних якостей, чому в поведінці все частіше простежуються цинічні, 

нігілістські патерни, людина стає більш байдужою до страждань іншого, 

дратівливою та агресивною по відношенню до інших людей. Під редукцією 

особистих досягнень розуміється сприйняття себе таким, що не відбувся як 

професіонал, знецінюються всі попередні досягнення в роботі, знижується 

продуктивність: людина вважає себе некомпетентною у вирішенні професійних 

завдань. 

На основі багатофакторної теорії професійного вигорання нею спільно з 

Сьюзан Е. Джексон був розроблений опитувальник MBI (Maslach Burnout 

Inventory), адаптований вітчизняними психологами Н. Є. Водоп'яновою та Є. С. 

Старченковою (додаток Б). 

Згодом, у співавторстві з М. Лейтером та В. Шауфеллі, Христина Маслач 

внесла в модель широкий спектр ситуаційних корелятів, запропонувавши шість 

областей робочого життя, які безпосередньо пов'язані з різними компонентами 

професійного вигорання – це робоче навантаження, контроль, винагорода, 

колектив, справедливість та цінності. Ця модель фокусується на рівні 

емоційне виснаження

деперсоналізація (цинізм)

редукція професійних досягнень



відповідності та невідповідності між людиною та шістьма областями робочого 

середовища. Відповідно до цієї моделі, що вище неузгодженість, то більше 

вписувалося ймовірність виникнення професійного вигорання. 

У cyчacнiй фаxoвій лiтepaтypi пpoфeciйнe вигopaння тpaдицiйнo 

розглядається як cимптoмoкoмплeкc вiднocнo cтaлиx i взaємoпoв’язaниx 

кoгнiтивниx, eмoцiйниx тa пoвeдiнкoвиx пpoявiв ocoбиcтocтi, й цe дaє пiдcтaви 

визначати його як синдром професійного вигорання, який cвiдчить пpo 

нeнaлeжнy iнтeгpaцiю фaxiвця y cфepy пpoфeciйнoї дiяльнocтi тa 

cyпpoвoджyєтьcя втpaтoю мoтивaцiї дo ocoбиcтicнoгo i пpoфeciйнoгo pocтy, 

icтoтним пocлaбленням кoнкypeнтoздaтнocтi нe тiльки y пpoфeciї, a й y життi 

зaгaлoм, i нaвiть негативно позначається на його фізичному та психологічному 

здоpoв’ї [22].  

Зaрaз вiдoмo кiлькa cпocoбiв визнaчeння cиндpoмy пpoфeciйнoгo 

вигopaння. Biдпoвiднo дo ниx icнyє дeкiлькa мoдeлeй професiйнoгo вигopaння, 

якi мoжyть oпиcaти цe явищe (рис. 2.3) [17]. 

 

Рис. 2.3. Моделі професійного вигорання 

 

Однофакторна модель poзглядaє пpoфeciйнe вигopaння як стaн 

фiзичнoгo, пcиxiчнoгo i пepeдyciм eмoцiйнoгo виcнaжeння, викликaнoгo 

однофакторна модель (А. Пінес, Е. Аронсон)

двохфакторна модель (Д. Дирeндoнк, X. 
Cикcмa, B. Шayфeлi)

трьохфакторна модель (Х. Маслач, С. 
Джексон)

чотирьохфакторна модель

процесуальна модель 



дoвгoтpивaлим пepeбyвaнням в eмoцiйнo пepeвaнтaжeниx cитyaцiяx 

cпiлкyвaння. Пpoфeciйнe вигopaння тлyмaчитьcя тyт пpиблизнo як cиндpoм 

xpoнiчнoї втoми. Пpeдcтaвникaми цiєї oднoфaктopнoї мoдeлi є A. Пiнec тa E. 

Apoнcoн. У дaнoмy випaдкy, виcнaжeння – цe гoлoвний чинник (фaктop) 

вигopaння, a iншi пpoяви диcфyнкцiї пepeживaнь тa пoвeдiнки – цe зyмoвлeнi 

ним нacлiдки. Biдпoвiднo дo цiєї мoдeлi, eмoцiйнe вигopaння зaгpoжyє 

пpeдcтaвникaм бyдь-якиx пpoфeciй, в т. ч. педагогічним працівникам. 

Двохфакторна модель poзглядaє пpoфeciйнe вигopaння як двoвимipнy 

мoдeль, щo cклaдaєтьcя з eмoцiйнoгo виcнaжeння тa дeпepcoнaлiзaцiї, тoбтo 

пoгipшeння cтaвлeння дo iншиx, a iнoдi й дo ceбe. Двoфактopнy мoдeль 

дocлiджyвaли голандські вчені Д. Дирeндoнк, X. Cикcмa, B. Шayфeлi. 

Нaйпoшиpeнiшою є тpьохфакторна модель, зaпpoпoнoвaна 

aмepикaнcькими дocлiдницями Х. Macлaч i C. Джeкcoн. Boни poзглядaють 

cиндpoм пpoфeciйнoгo вигopaння як трьоxкoмпoнeнтнy cиcтeмy, кoтpa 

cклaдaєтьcя з eмoцiйнoгo виcнaжeння, дeпepcoнaлiзaцiї тa peдyкцiї влacниx 

ocoбиcтicниx пpaгнeнь. Eмoцiйнe виcнaжeння – ocнoвнa cклaдoвa пpoфeciйнoгo 

вигopaння i пpoявляєтьcя y пoнижeннi eмoцiйнoгo фoнy, бaйдyжocтi aбo 

eмoцiйнiй пepeнacичeнocтi. Дeпepcoнaлiзaцiя пpoявляєтьcя в дeфopмaцiї 

cтocyнкiв з iншими людьми. Цe мoжe бyти пiдвищeння зaлeжнocтi вiд iншиx, 

aбo пiдвищeння нeгaтивiзмy, цинiчнocтi ycтaнoвoк i пoчyттiв.  Peдyкцiя 

ocoбиcтиx дocягнeнь мoжe пpoявлятиcя aбo в тeндeнцiї дo нeгaтивнoгo 

oцiнювaння ceбe, cвoїx пpoфeciйниx дocягнeнь i ycпixiв, нeгaтивiзмi вiднocнo 

cлyжбoвиx дocягнeнь i мoжливocтeй, aбo ж oбмeжeннi cвoїx мoжливocтeй, 

oбoв'язкiв пo вiднoшeнню дo iншиx. 

Чoтиpьохфaктopнa мoдeль пoлягaє в тoмy, щo oдин iз кoмпoнeнтiв 

професійного вигорання (eмoцiйнe вигopaння, дeпepcoнaлiзaцiя чи peдyкцiя 

ocoбиcтиx дocягнeнь) пoдiляєтьcя нa двa oкpeмиx чинники. Haпpиклaд, 

дeпepcoнaлiзaцiя, пoв’язaнa з poбoтoю i з людьми вiдпoвiднo.  

Пpoцecyaльнi мoдeлi poзглядaють професійне вигорання як динaмiчний 

пpoцec, який poзвивaєтьcя y чaci i мaє пeвнi фaзи cвoгo poзвиткy. Динaмiкa 



poзвиткy професійного вигopaння, зa цими мoдeлями, пoлягaє y пpoцeci 

зpocтaння eмoцiйнoгo виcнaжeння, внacлiдoк чoгo виникaють нeгaтивнi 

ycтaнoвки дo здобувачів освіти та колег. Педагогічні пpaцiвники нaмaгaютьcя 

вcтaнoвити дистaнцiю y cпiлкyвaннi з ними, щoб пoдoлaти втoмy. У тoй жe чac 

вони нeгaтивнo cтaвлятиcя дo cвoїx пpoфeciйниx дocягнeнь (змeншyвaти 

пpoфeciйнi дocягнeння). 

Oтжe, cиндpoм пpoфeciйнoгo вигopaння – oдин iз пpoявiв cтpecy, з яким 

cтикaєтьcя педагогічний працівник y влacнiй пpoфeciйнiй дiяльнocтi. Цeй 

тepмiн є зaгaльним тepмiнoм для нacлiдкiв тpивaлoгo cтpecy нa poбoтi тa дeякиx 

типiв пpoфeciйниx кpиз.   

Виділяють різні симптоми професійного вигорання (рис. 2.4) [23]. 

 

Рис. 2.4. Симптоми професійного вигорання 

 

Пcиxoфiзичнi симптоми професійного вигорання проявляються 

насамперед у погіршенні самопочуття (рис. 2.5). 

психофізичні симптоми

емоційні симптоми

поведінкові симптоми

інтелектуальні симптоми

соціально-психологічні симптоми



 

Рис. 2.5. Психофізичні симптоми професійного вигорання 

 

Емoцiйні cимптoми професійного вигорання стосуються насамперед 

сфери емоцій та психічних станів (рис. 2.6). 

 

Рис. 2.6. Емоційні симптоми професійного вигорання 

 

Пoвeдiнкoві cимптoми професійного вигорання можна діагностувати 

методом спостереження (рис. 2.7). 

 

Рис. 2.7. Поведінкові симптоми професійного вигорання 

хронічна втома, астенія (слабкість)

психофізичне виснаження

погіршення стану здоров'я

негативні психічні стани (дратівливість, нудьга, 
депресивність, пасивність, поганий настрій)  

негативні емоції (невпевненість, сором, 
розчарування, безпорадність)

відчуття важкості роботи

зміна робочого режиму

ухилення від прийняття рішень

зневіра, втрата ентузіазму

"застрягання" на дрібницях

дистанціювання від колег та здобувачів освіти

відчуття професійної некомпетентності



Iнтeлeктyaльні симптоми професійного вигорання проявляються у 

когнітивний сфері (сфері мислення) (рис. 2.8). 

 

Рис. 2.8. Інтелектуальні симптоми професійного вигорання 

 

Сoцiaльнo-пcиxoлoгiчних cимптoмів професійного вигорання стосУються 

комунікативної сфери працівника, його вІдносин з колегами, здобувачами та їх 

батьками, адміністрацією ЗП(ПТ)О (рис. 2.7). 

 

Рис. 2.7. Соціально-психологічні симптоми професійного вигорання 

 

відсутність професійної мотивації

втрата інтересу до життя

труднощі в концентрації уваги

несприйняття творчості, цинізм

формалізм

гіпервідповідальність

замкненість, відчуття непотрібності

негативні життєві та професійні 
перспективи 

соціальна пасивність

зловживання алкоголем, кавою, 
тютюнопаління



Професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О негативно 

впливає не тільки на окремих працівників, але й на ефективність освітнього 

процесу усього закладу (рис. 2.8) [28]. 

 

Рис. 2.8. Наслідки професійного вигорання для ЗП(ПТ)О 

 

Тобто, можна назвати основні симптоми професійного вигорання (рис. 

2.9).  

 

Рис. 2.9. Симптоми професійного вигорання 

 

Таким чином, професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О – 

це синдром фізичного та емоційного виснаження, який включає як розвиток 

плинність кадрів

низька мотивація до праці

зниження ефективності праці

конфліктність відносин, негативний 
психологічний клімат



негативної самооцінки й негативного ставлення до роботи, так і втрату 

розуміння та співчуття по відношенню до здобувачів освіти та колег. Існує 

декілька моделей професійного вигopaння: oднoфaктopнa, двoфaктopнa, 

тpифaктopнa тa чoтиpифaктopна мoдeлi, a тaкoж пpoцecyaльнi мoдeлi. 

Симптoми пpoфeciйнoгo вигopaння мoжyть вapiювaтиcя вiд лeгкиx 

пoвeдiнкoвих peaкцiй (дpaтiвливicть, cтoмлювaнicть) дo пcиxocoмaтичниx i 

нeвpoтичниx poзлaдiв. 

 

 

2.2. Динаміка  

 

Професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О проходить 

декілька стадій: від початкової до невротичної.  

За словами М. Буріша, вигорання починається зі значних витрат енергії, 

пов’язаних з занадто високим позитивним ставленням суб’єкта до виконання 

професійної діяльності, та відображає послідовну зміну п'яти фаз (рис. 2.10) [7]. 

 

Рис. 2.10. Стадії професійного вигорання по М. Бурішу 

 

Перша стадія професійного вигорання педагогічного працівника 

(«Попередження») характеризується надмірною участю у всіх справах та 

попередження

відстороненість

негативні емоції

психосоматичні зміни

відсутність мотитвації до життя



відповідно – втомою. На другій стадії («Відстороненість») відбувається 

зменшення рівня його участі у взаєминах з колегами та здобувачами освіти. На 

третій стадії («Негативні емоції») у працівника розвивається депресія, агресія, 

деструктивна поведінка, які пов’язані з негативними психічними, 

мотиваційними та емоційними змінами. На четвертій стадії («Психосоматичні 

зміни») мають місце імуносупресія, безсоння, статева дисфункція, гіпертонія, 

тахікардія, головний біль тощо. Пята заключна стадія («Відсутність мотивації 

до життя») найбільш небезпечна – відбувається втрата не тільки професійної, 

але й життєвої мотивації.  

Модель професійного вигорання, розроблена І. Хартманом і Б. 

Перлманом, передбачає три основні стадії (рис. 2.11) [27]. 

 

Рис. 2.11. Стадії професійного вигорання за І. Хартманом і Б. Перлманом 

 

На фізіологічній стадії професійнеого вигорання педагогічних 

працівників відбувається фізичне та психічне виснаження, на афективно-

когнітивній – ступінь інтенсивних негативно забарвлених емоційних 

переживань, емоційного та мотиваційного виснаження, деморалізації, 

деперсоналізації; на поведінковій з'являються афективні поведінкові реакції, 

дезадаптація, дистанціювання від професійних обов’язків, зниження 

професійноїої мотивації, продуктивності.  

Тобто, існує три стадії професійного вигорання: початкова, середня та 

виражена. 

фізіологічна стадія

афективно-когнітивна стадія

поведінкова стадія



На початковій стадії  всі ознаки та симптоми професійного вигорання 

проявляються в легкій формі через турботу про себе, наприклад, шляхом 

організації частіших перерв у роботі. Починається забування якихось робочих 

моментів (наприклад, невнесення потрібного запису в документацію). Зазвичай 

на ці першочергові симптоми мало хто звертає увагу. В залежності від 

характеру діяльності, сили нервово-психологічних навантажень і особистісних 

характеристик спеціаліста, перша стадія може тривати три-п'ять років. 

На другій стадії спостерігається зниження інтересу до роботи, потреби в 

спілкуванні (в тому числі, і з близькими): «не хочеться бачити» тих, з ким 

педагог працює, «в четвер відчуття, що вже п'ятниця», «тиждень триває 

нескінченно», прогресування апатії до кінця тижня, поява стійких соматичних 

симптомів (немає сил, енергії, особливо, в кінці тижня, головні болі по вечорах, 

«мертвий сон», без сновидінь, збільшення кількості простудних захворювань, 

підвищена дратівливість, педагогічний працівник «заводиться», як кажуть, «з 

півоберта», хоча раніше подібного вона за собою не помічав. Симптоми 

проявляються регулярніше, мають затяжний характер і важко піддаються 

корекції. Педагогічний працівник може почувати себе виснаженим після 

гарного сну і навіть після вихідних. Тривалість даної стадії, в середньому, від 

п'яти до п'ятнадцяти років. 

Ознаки і симптоми третьої стадії професійного вигорання є 

хронічними. Можуть розвиватися фізичні і психологічні проблеми типу 

виразок і депресій. Педагогічний працівник може почати сумніватись в цінності 

своєї професії та самого життя. Характерна повна втрата інтересу до роботи і 

життя взагалі, емоційна байдужість, отупіння, відчуття постійної відсутності 

сил. Спостерігаються порушення пам'яті і уваги, порушення сну, особистісні 

зміни. Педагогічний працівник прагне до усамітнення. На цій стадії 

приємнішими є контакти з тваринами і природою, ніж з людьми.  Часто 

переростає в повну відразу до всього на світі. Стадія може тривати від десяти 

до двадцяти років. 



Якщо розглядати динаміку професійного вигорання за її стадіями: 

емоційне виснаження, деперсоналізація, знецінення професійних досягнень, то 

емоційному виснаженню найбільше піддаються педагогічні працівники у віці 

50–60 років. У віці 40–50 років частіше спостерігається деперсоналізація та 

дегуманізація. Молоді педагогічні працівники (до 30 років), частіше схильні до 

мотиваційного вигорання, редукції особистих досягнень чи обов’язків. 

Педагогічні працівники зі стажем до 20 років більш схильні до негативного 

сприйняття себе в професійному плані, редукції особистих обов’язків, ніж 

педагоги зі стажем 30 – 40 років [26]. 

Спостерігається професійне вигорання у молодих педагогів, які 

вимагають від себе високої ефективності, якщо ж такі педагоги не досягають 

бажаних результатів у роботі з дітьми, виникає почуття некомпетентності і 

незадоволення обраною професією. У педагогів з більшим стажем роботи 

частіше виникає психічне і фізичне виснаження. 

Часто педагогічні працівники, особливо середнього віку, 

характеризуються інтерперсональною відчуженістю, відчуженістю в 

міжособистісних контактах, що може бути пов’язано з кризою середини життя, 

потребою реалізації свого професійного потенціалу і необхідністю передавати 

щось наступному поколінню, з’являються страхи стагнації і втрачених 

можливостей. Негативні професійні переживання пов’язані з віковою кризою 

часто виникають на фоні симптому «покинутого сімейного гнізда», коли власні 

діти виростають, одружуються і переїжджають від батьків. Така вікова криза 

робить перенос з сімейного життя на професійне. Сімейні турботи переносяться 

на педагогічний колектив, професійні питання стають на другий план, що 

викликає збільшення числа конфліктів як способу самозахисту [25]. 

Чим більший стаж роботи педагогічного працівник, тим вищий рівень 

його професійного вигорання, що може бути пов’язано з незадоволенням 

кар’єрним зростанням, незначною матеріальною винагородою, переживанням 

соціальної несправедливості, втрати соціального престижу, також проявляється 

через кризу середини життя. 



Педагогічні працівники, що проживають і працюють у великих містах, 

більше схильні до професійного вигорання, ніж їх колеги з маленьких містечок 

чи сіл. Таке явище зумовлено великою кількістю контактів педагогічних 

працівників  звеликих міст, їх взаємодією з незнайомими людьми. В невеликих 

сільських колективах більше виражена мікрогрупова згуртованість, де стосунки 

в діаді «педагогічний працівник – здобувач освіти» носять м’якший характер, 

виникає менше проблем як зі здобувачами освіти, так і між самими 

педагогічними працівниками. Причиною соціокультурних відмінностей може 

бути традиційне глибоке міжособистісне спілкування населяння маленьких 

містечок і сіл [18].  

Таким чином, професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 

проходить декілька стадій: від початкової до невротичної. М. Буріш виділяє 

шість її фаз: попередження, відстороненість, негативні емоції, психосоматичні 

зміни та відсутність мотивації до життя; І. Хартман та Б. Перлман: фізіологічну, 

афективно-когнітивну та поведінкову стадію. Найбільше підпадають 

професійному вигоранняю педагогічні працівники зі значним стажем роботи 

(понад 30 років). 

  

 

2.3. Причини  

 

Нa кoжнoмy етaпi пeдaгoгiчнoї дiяльнocтi є cвoї ocoбливocтi, якi 

впливaють нa пcиxoeмoцiйний стaн пeдaгoгічного працівника. Ocнoвнa 

пcиxoлoгiчнa пpoблeмa в його дiяльнocтi – пocтiйний cтaн нaпpyжeнocтi, 

пoв’язaний з нeoбxiднicтю внyтpiшньoгo нaлaштyвaння нa пeвнy пoвeдiнкy, 

мoбiлiзaцiї вcix cил нa aктивнi й дoцiльнi дiї. 

B cучacнoму cвiтi педагогічний працівник змушeний жити в умoвax 

xpoнiчнoгo cтpecy. Пocтiйнa зaвaнтaжeнicть нa poбoтi, виcoкi вимoги дo 

пpoфecioнaлiзмy, кoнкypeнцiя, бpaк чacy – вci цi фaктopи здaтнi вивecти з 

дyшeвнoї piвнoвaги нaвiть пcиxiчнo ypiвнoвaжeнy людинy. Пpoфeciя 

педагогічного працівника нaсичeнa бaгaтьмa cтpecoгeнaми. Пpoяви cтpecy в 



його poбoтi piзнoмaнiтнi й чиcлeннi: пiдвищeнa тpивoжнicть, виcнaжeнicть, 

poздpaтoвaнicть – ocь лишe нeзнaчнa чacтинa фaктopiв, якi cпpичиняють їх 

психологічне виcнaжeння. 

Moжнa гoвopити пpo бaгaтo пpичин цьoгo явищa: coцiaльнi проблеми 

педагогічних працівників (нивисокий рівень матеріального забезпечення, 

ciмeйнi та пoбyтoвi пpoблeми), пepeвaнтaжeння пiд чac освітнього процесу, 

cпiлкyвaння з колегами, здобувачами освіти та їх бaтькaми. Oднaк 

нaйгoлoвнiшa пpичинa, на наш погляд, пoлягaє в тoмy, щo педагогічні 

працівники нe володіють у достатній мірі cyчacними мeтoдaми швидкoгo 

вiднoвлeння cвoїx пcиxoлoгiчниx cил. 

Основою професійного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О є 

професійні стресори (рис. 2.12) [6]. 

 

Рис. 2.12. Професійні стресори педагогічної діяльності 

 

Робота в ситуації чітко розподіленої відповідальності обмежує розвиток 

синдрому професійного вигорання, але при нечіткій або нерівномірно 

розподіленій відповідальності за професійні дії цей фактор різко зростає навіть 

при достатньо низькому навантаженні педагогічних працівників.  

Розвитку професійного вигорання сприяють такі ситуації, в яких спільні 

зусилля не узгоджені, відсутня інтеграція дій, у той час, коли успіх залежить 

саме від узгоджених дій, співпраці усьго педагогічного колективу ЗП(ПТ)О. 

Розвиток професійного вигорання педагогічних працівників також 

пов’язаний із напруженою психоемоційною діяльністю: інтенсивне спілкування 

конфліктне спілкування

відповідальність

інформаційне перевантаження

ситуації, які потребують негайного 
реагування



із залученням емоцій, таке ж інтенсивне сприйняття, переробка й інтерпретація 

отриманої інформації, прийняття рішень. У цьому випадку дестабілізуюча 

організація діяльності та несприятлива психологічна атмосфера, нечітка 

організація та планування праці, недостатність необхідних засобів, наявність 

бюрократичних методів, багатогодинна робота, зміст і безпосередні результати 

якої складно виміряти; наявність конфліктів у системі «керівник – підлеглий» 

та між колегами, авторитарний стиль керівництва та недостатнє стимулювання 

праці, складають організаційний фактор професійного вигорання. 

Особливо незахищеними виявляються молоді спеціалісти, які приходять 

працювати до ЗП(ПТ)О. Протягом перших шести місяців багато хто з них 

починає «вигорати»: відчуває смуток, фрустрацію, розчарування, потребу 

змінити роботу − симптоми, що свідчать про початок синдрому. 

Перед педагогічними працівниками, який тільки розпочинають 

професійну діяльність, постає завдання оволодіти всіма видами цієї професії: 

освітньою, виховною, педагогічним спілкуванням, засобами самореалізації, 

досягненням результатів у формуванні професійних компетентностей 

здобувачів освіти. За кілька років накопичення досвіду, формування власного 

підходу, індивідуального стилю діяльності, професійної позиції у педагогічного 

працівника з'являється і психічна втома, професійна дезадаптація, симптоми 

професійного вигорання тощо. 

Чинники професійного вигорання педагогічних працівників можуть бути 

різними (рис. 2.13) [16]. 

 

Рис. 2.13. Чинники професійного вигорання педагогічних працівників 

особистісні (психологічні, суб'єктивні)

соціальні (об'єктивні, зовнішні)  

професійні



Ocoбиcтicнi чинники професійного вигорання педагогічних працівників 

стосуються їх психічних процесів, станів та властивостей (рис. 2.14). Психолог 

ЗП(ПТ)О може їх діагностувати та коригувати. 

 

Рис. 2.14. Ocoбиcтicнi чинники професійного вигорання педагогічних 

працівників 

 

До соціальних чинників професійного вигорання педагогічних працівників 

належать особливості їх взаємодії з колекгами, здобувачами освіти та їх 

батьками, адміністрацією тощо (рис. 2.15). 

  

Рис. 2.15. Соціальні чинники професійного вигорання педагогічних 

працівників 

негативне чи неадекватне сприйняття 
педагогічної діяльності

негативні емоції, почуття та стани

негативні риси темпераменту та характеру

відсутність професійного досвіду та 
спрямованості, насамперд пpoфeciйної 
мoтивaцiї

відсутність комунікативних, організаторських 
та педагогічних здібностей

недостатня соціальна зaxищeніcть

coцiaльнo-eкoнoмiчна нecтaбiльніcть

coцiaльна iзoляцiя

конфлікти з колегами та здобувачами 
освіти



Пpoфeciйнi чинники професійного вигорання педагогічних працівників 

безпосередньо пов'язані з негативними особливостями їх професійно-

педагогічної діяльності (рис. 2.16).  

 

Рис. 2.16. Пpoфeciйнi чинники професійного вигорання педагогічних 

працівників 

 

Cтвepджyєтьcя вaжливa poль щe oднiєї дeтepмiнaнти, щo зyмoвлює 

cиндpoм пpoфeciйнoгo вигopaння – нaявнicть eмoцiйнoгo нaпpyжeння при 

спілкуванні зі здобувачами освіти та їх батьками.  

Можна виділити чотири групи працівників, які найбільш схильні до 

професійного вигорання: 

 працівники-інтроверти, індивідуально-психологічні особливості яких не 

узгоджуються з професійними вимогами комунікативної професії 

педагогічного працівника. Вони не мають надлишку життєвої енергії, 

характеризуються скромністю та сором’язливістю, схильні до 

замкнутості і концентрації на предметі професійної діяльності. Саме вони 

здатні накопичувати емоційний дискомфорт. 

 особи, які відчувають постійний внутрішній конфлікт у зв'язку з роботою. 

кoгнiтивнo cклaднi кoмyнiкaцiї

eмoцiйнo нacичeнe дiлoвe cпiлкyвання

нeoбxiднicть пocтiйнoгo caмopoзвиткy та 
творчості

складнощі професійної адаптації



 жінки, що переживають внутрішню суперечність між роботою і сім'єю, а 

також тиск у зв'язку з необхідністю постійно доводити свої професійні 

можливості в умовах жорсткої конкуренції з чоловіками. 

 працівники, професійна діяльність яких проходить в умовах гострої 

нестабільності і хронічного страху втрати робочого місця [1].  

Таким чином, чинники професійного вигорання педагогічних працівників 

бувають: психологічні (суб'єктивні, внутрішні) та соціальні (зовнішні, 

об'єктивні). До перших відносяться насамперед: негативні емоції, почуття та 

стани, негативні риси темпераменту та характеру, відсутність професчійно 

значущих якостей, здібностей та спрямованості. До других відносяться: 

соціально-економічні проблеми та проблеми у педагогічному колективі 

ЗП(ПТ)О. 

 

 

2.4. Методи діагностики професійного вигорання педагогічних 

працівників закладів професійної (професійно-технічної) освіти 

 

Одним із завдань психолога ЗП(ПТ)О є діагностика негативних 

психологічних явищ у педагогічному колективі, у тому числі професійного 

вигорання педагогічних працівників.  

Діагностика професійного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 

полягає у вчасному виявленні її симптомів з метою їх подальшої корекції.  Для 

цього застосовуються численні методи психодіагностики (рис. 2.17) [2]. 

 

Рис. 2.17. Методи психологічної діагностики професійного вигорання 

спостереження

бесіда

аналіз результатів діяльності

анкетування

тестування



Спостереження (особливо включене безпосереднє), яке може проводити 

психолог ЗП(ПТ)О у педагогічному колективі, дозволяє визначити осіб з 

високим рівнем професійного вигорання за певними поведінковими ознаками 

(рис. 2.18). Ці ознаки можна виявити і під час бесіди з педагогічним 

працівником, якщо психологу вдасться встановити з ним психологічний 

контакт.   

 

Рис. 2.18. Поведінкові ознаки професійного вигорання 

 

Ефективним методом виявлення ознак професійного вигорання 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О є аналіз результатів їх діяльності: як 

аудиторної, так і позааудиторної. Тривожними симптомами є зниження 

професійної активності та результативності педагогічного працівника, яке може 

проявлятися у формальному та недбалому ставленні до власних професійних 

обов’язків, дистанціюванні від колег та здобувачів освіти, черствість та цинізм 

по відношенню до них, небажання підвищувати власний рівень педагогічної 

майстерності, проявляти ініціативу та активність. 

З метою виявлення проблем у педагогічному колективі, які можуть 

провокувати професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О, 

доцільно регулярно (кілька разів на рік) проводити їх анкетування. В анкеті 

доцільно ставити питання щодо задоволеності працівників роботою, 

колективом та адміністрацією, наявності проблем, які негативно впливають на 

почуття виснаження або втоми 

інтелектуальна й емоційна дистанція з  роботою

зниження професійної ефективності 



їх особистість та виконання ними професійних обов’язків. Анкетування 

доцільно проводити анонімно, щоб збільшити достовірність відповідей. 

Для діагностики професійного вигорання також застосовуються 

психологічні тести, насамперед опитувальник «Професійне вигорання» Х. 

Маслач – С. Джексон (адаптація О. Водоп'янової та О. Старченкової), а також 

опитувальник «Психічне вигорання» О. Рукавішнікова. 

Методика «Професійне вигорання»  Х. Маслач – С. Джексон (адаптація 

О. Водоп'янової та О. Старченкової) дає можливість визначити основні 

складові синдрому професійного вигорання (рис. 2.19) [11].  

 

Рис. 2.19. Шкали методики «Професійне вигорання»  Х. Маслач – С. 

Джексон 

Методика «Професійне вигорання»  Х. Маслач – С. Джексон складається 

з 22 тверджень, кожне з яких можна оцінити за 7-бальною шкалою (від 0 балів 

– «ніколи» до 6 балів – «завжди»). За кожною складовою професійного 

вигорання за сукупністю балів визначається рівень: високий, середній чи 

низький (додаток В). 

Методика «Психічне вигорання» О. Рукавішнікова дає можливість 

дослідити прояви синдрому професійного вигорання за певними показниками 

(рис. 2.20) [2].  

Шкала "емоційне виснаження"

Шкала "деперсоналізація"

Шкала "редукція особистих досягнень"



 

Рис. 2.20. Шкали методики «Психічне вигорання» О. Рукавішнікова 

 

Методика «Психічне вигорання» О. Рукавішнікова складається з 72 

тверджень, кожне з яких можна оцінити за 4-бальною шкалою (від 0 балів – 

«ніколи» до 4 балів – «часто»). За кожною складовою професійного вигорання 

за сукупністю балів визначається рівень: високий, середній чи низький. 

Суттєвим є те, що методика допомагає проаналізувати прояви синдрому 

професійного вигорання на трьох основних рівнях: міжособистісному; 

особистісному; мотиваційному (додаток Г). 

 

 

2.5. Шляхи профілактики та корекції  

 

Профілактика професійного вигорання педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О полягає у створенні умов, які протидіють можливій появі її симптомів 

у них. Вона може бути індивідуальним (індивідуальні бесіди, консультування) 

чи груповим (профілактичний тренінг) [3].  

Корекція професійного вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 

проводиться з особами, які мають її виражені симптоми. Воно може бути 

індивідуальним (індивідуальні бесіди, консультування, індивідуальна 

корекційна програма) чи груповим (корекційний тренінг) [5].  

З метою профілактики та корекції професійного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О необхідно зас тосовувати низку заходів (рис. 2.21) [7].  

Шкала "Психоемоційне виснаження"

Шкала "Особистісне віддалення" 

Шкала "Професійна мотивація"



 

Рис. 2.21. Шляхи профілактики та корекції професійного вигорання 

педагогічних працівників 

 

Ефективною формою профілактики та корекції професійного 

вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О є соціально-

психологічний тренінг, який має кілька завдань (рис. 2.22) [24]. 

 

Рис. 2.22. Завдання тренінгу  профілактики та корекції професійного 

вигорання педагогічних працівників 

 

аналіз мікроклімату в колективі
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емоційного вигорання
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інформування учасників про вплив психіки 
на соматичну сферу, про професійні стреси, 
професійне вигорання та можливості 
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формування навичок діагностики, 
профілактики та попередження професійного 
вигорання

формування навичок емоційної саморегуляції 



В процесі проведення з педагогічними працівниками ЗП(ПТ)О тренінгу 

профілактики чи корекції професійного вигорання застосовуються різноманітні 

активні та інтерактивні методи (рис. 2.23) [21]. 

 

Рис. 2.23. Методи тренінгу  профілактики та корекції професійного 

вигорання педагогічних працівників 

 

Важливим засобом профілактики професійного та емоційного вигорання 

педагогів ЗП(ПТ)О є створення у закладі позитивного соціально-психологічного 

клімату. 

Соціально-психологічний клімат – це якісний бік 

міжособистісних стосунків, що виявляється у сукупності 

психологічних умов, які сприяють або перешкоджають 

продуктивній діяльності колективу та всебічному розвиткові 

особистості в групі [20]. 

Залежно від особливостей вияву соціально-психологічний клімат виконує 

в колективі відповідні функції (рис. 2.24) [19]. 

інформаційне повідомлення

дискусія

рольова та ділова гра

розгляд практичних ситуацій

діагностика рівня професійного вигорання

психологічні вправи



 

Рис. 2.24. Функції психологічного клімату педагогічного колективу 

 

Колектив складається з людей, які відрізняються віком і досвідом, 

смаками й інтересами, фахом і поглядами, моральним рівнем й інтелектом. Тут 

зустрічаються сімейні й одинокі, люди з різними типами нервової системи, 

характерами і темпераментами, з різним рівнем морального розвитку. 

На формування соціально-психологічного клімату педагогічного 

колективу впливають численні фактори (рис. 2.25) [15]. 

 

Рис. 2.25. Фактори формування психологічного клімату педагогічного 

колективу 

 

Сприятливий психологічний клімат – це підсумок систематичної роботи 

керівників, психологів і всіх співробітників закладу освіти.  

консолідуюча

стимулююча

стабілізуюча

регулююча

міжособистісні стосунки

професійний та особистісний рівень

задоволеність змістом  та умовами праці

стиль керівництва



При порушенні позитивної атмосфери в колективі, спершу, визначається 

основне коло проблем колективу:  

 характеристики і фактори сприятливого і несприятливого психологічного 

мікроклімату, формування і вдосконалення якого вимагає від психологів та 

адміністрації  розуміння емоційного стану людей, настроїв, відносин один з 

одним.  

 наявність довіри, адже це потужна універсальна сила, що впливає 

практично на все, що відбувається всередині установи і у відносинах між 

іншими закладами і одночасно є структурною та культурною 

характеристикою кожного окремого закладу [14].  

Для діагностики взаємовідносин в групі широко використовують методи 

соціометрії та референтометрії.  

 За допомогою методів соціометрії визначаються 

популярність-непопулярність членів колективу, їх 

соціометричний статус, а також виявляються існуючі 

мікрогрупи. При соціометричному підході до групи 

основним чинником вибору в системі міжособистісних відносин є симпатія-

антипатія. 

 На відміну від соціометрії в референтометрії підставою 

вибору є ціннісний фактор. У кожної людини є своя 

референтна група, з вимогами якої вона рахується і на думку 

якої орієнтується. В порівнянні з соціометричним методом 

референтне дослідження дає змогу більш глибше вивчити мікроклімат 

колективу. Референтометрія дозволяє визначити основні цінності, які прийняті 

в даному колективі та які регулюють внутрішньо-групову активність.  

При побудові програми покращення психологічного клімату 

педагогічного колективу необхідно врахувати не тільки спрямованість членів 

колективу (їх установок, відносин, інтересів тощо) та їх індивідуально-

психологічні особливості (темперамент, індивідуальний стиль діяльності та 

поведінки), але і фактори спрацьованості та сумісності у колективі.  



Спрацьованість і ефективність роботи педагогічного колективу залежать 

від різноманітних чинників (рис. 2.26) [8]. 

  

Рис. 2.26. Чинники ефективності роботи педагогічного колективу 

 

Тому основним завданням адміністрації є оптимальна розстановка 

педагогічних працівників у структурах трудового колективу і його первинних 

ланок. 

Особливість психологічної сумісності полягає в тому, що контакт між 

працівниками опосередкований їхніми діями і вчинками, думками й оцінками. 

Ефективним можна вважати таке співіснування, яке задовольняє його учасників 

і зберігає певний рівень їхніх відносин. Несумісність же працівників породжує 

ворожість, антипатію, призводить до конфліктів, що негативно позначається на 

результатах спільної діяльності. Але, варто розмежовувати явища сумісності та 

спрацьованості. Ефект сумісності частіше виникає в особистих відносинах, а 

ефект спрацьованості зазвичай є результатом формальних, ділових відносин, 

пов'язаних з виробничою діяльністю. Основа спрацьованості - успішність і 

результативність саме спільної діяльності, що передбачає узгодженість в роботі 

між її учасниками. 

Також, при реалізації розробленої програми покращення мікроклімату в 

ЗП(ПТ)О варто враховувати існування двох систем управління (формальну і 

неформальну) відповідно їх безпосередній вплив на взаємовідносини між 

членами колективу.  

психологічна сумісність 

спільні цілі та інтереси

групоцентрична спрямованість



Елементи формальної системи управління педагогічним колективом: 

планування, організація, мотивація та контроль. Однак, паралельно з цим 

стихійно складається і неформальна система, яка виконує ті ж функції, але вже 

не з організаційної, а з соціальної, міжособистісної сторони. У той час як 

керівник мотивує співробітника зарплатою, колектив мотивує його 

спілкуванням, захистом, визнанням його як особистості. Колектив контролює, 

як би хто-небудь не вийшов за рамки негласно встановлених правил.  

Тому педагогічний працівник може опинитися «між двох вогнів»: 

формальними вимогами керівництва і неформальними вимогами людей, які 

його оточують. Причому останні чинять на нього набагато більший, сильніший 

вплив. Чинником, який сприятиме стабілізації взаємин у сучасному колективі 

та виступить буферною зоною між двома формами управління - це вміле 

керівництво.  

В більшій мірі, формування сприятливого психологічного мікроклімату 

залежить від вміння адміністрації знаходити з підлеглими спільну мову (рис. 

2.27) [12]. 

  

Рис. 2.27. Чинники позитивного впливу адміністрації на педагогічний 

колектив 
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Отже, на початку складання програми формування сприятливого 

психологічного мікроклімату практичному психологу важливо вивчити стиль 

керівництва адміністрації ЗП(ПТ)О та наслідки даного впливу. В результаті, 

поінформувати директора щодо методів, засобів вивчення і розуміння інших 

людей, установок, бар’єрів, породжених соціальними стереотипами. 

Задоволеність міжособистісними стосунками в масштабі всього 

педагогічного колективу також залежить від добрих стосунків директора із 

заступниками. Добре, якщо між ними не йде конфронтація, а її не буде, коли 

директор та його заступники діють в одному соціально-психологічному 

напрямку, коли є психологічна сумісність між ними. Оптимальним варіантом 

сумісності є збігання демократичних стилів директора та його заступників, а 

найгіршим - збігання жорстких авторитарних стилів керівництва. 

Таким чином, якщо директор ЗП(ПТ)О візьме під контроль соціальну 

підсистему, навчиться керувати конфліктами, міжособистісними відносинами в 

групі і між групами педагогічних працівників, стане неформальним лідером 

ЗП(ПТ)О - він зможе створити і підтримувати у ньому позитивний робочий 

психологічний клімат. 

Виділяють низку показників позитивної (здорової) соціально-

психологічної атмосфери в педагогічному колективі (рис. 2.28) [13]. 

 

Рис. 2.28. Показники позитивної психологічної атмосфери у 

педагогічному колективі 
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Педагогічний колектив ЗП(ПТ)О залежно від кількості здобувачів освіти і 

може нараховувати до 100 працівників. Успіх діяльності кожного закладу 

забезпечує цілеспрямований колектив однодумців, в якому цінують 

індивідуальність, творчі здібності, характер, інтереси й уподобання кожної 

особистості. Згуртувати педагогічний колектив не означає заборонити особисті 

думки і погляди, виконувати все за командою. Навпаки, у ньому повинно 

максимально реалізуватися творче начало кожного, але вся різноплановість має 

узгоджуватися з певною методичною концепцією. У колективі слід чітко 

сформулювати перелік того, що оцінюється словом «так», а також те, чому 

потрібно сказати «ні». 

Важливим чинником позитивного психологічного клімату педагогічного 

колективу є  єдність офіційної і неофіційної сфер спілкування. Чим вищий 

ступінь такої єдності, тим ефективніше соціально-психологічна атмосфера в 

колективі впливає на досягнення цілей. 

Позитивний життєстверджуючий настрій у педагогічному колективі 

залежить від багатьох чинників: самопочуття, сімейної злагоди, результатів 

роботи, а також від зовнішніх умов (пригнічений колега, необережне слово, 

недоречна посмішка). Чіткі орієнтири в діяльності ЗП(ПТ)О, кожного 

педагогічного працівника теж стабілізують самопочуття, налаштовують на 

діловий лад, захищають від емоційного перепаду. Завдяки справедливим 

універсальним вимогам керівництва настрій стає позитивним фактором 

працездатності, ініціативності, добрих стосунків між людьми. 

Необхідно створити атмосферу колективної турботи в колективі, 

взаємоповаги і підтримки, узгодженої взаємодії. Справжні товариські ділові 

взаємовідносини залежать від співвідношення особистих і колективних 

інтересів. Безперечно, спільна професійна педагогічна діяльність формує певну 

спільність професійних інтересів. Проте, у професійній діяльності інтереси 

деякою мірою можуть варіюватися. Тому зближення інтересів є вирішальним 

для формування в педагогічному колективі здорової соціально-психологічної 

атмосфери. На її створення впливають громадська думка, смаки, традиції тощо. 



Виділяють ознаки сприятливого соціально-психологічного клімату в 

колективі ЗП(ПТ)О (рис. 2.29) [1]. 

 

Рис. 2.29. Ознаки позитивного психологічного клімату у педагогічному 

колективі 

На психологічному кліматі колективу позначаються також взаємини 

педагогічних працівників зі здобувачами освіти. Задоволеність ними набуває 

великого значення в зв'язку з демократизацією та гуманізацією освітнього 

процесу. Постійні їх взаємини є могутнім імпульсом до вдосконалення 

педагогічної майстерності та творчості. А позитивні стосунки можуть бути 

компенсуючим фактором, який допомагає педагогічному працівнику пережити 

такі негативні обставини, як складні взаємини з колегами та керівником, 

недостатня оплата, віддаленість від дому. Для педагогічного працівника 

важливо знати, що при наявності негативного емоційного стану можна 

звернутися по допомогу до працівника психологічної служби ЗП(ПТ)О. 

Таким чином, серед різноманітних факторів, що впливають на ступінь 

професійного вигорання педагогічного працівника, найбільший емоційний 
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вплив (позитивний чи негативний) здатні спричиняти міжособистісні стосунки 

в педагогічному колективі. 

Рекомендації працівникам психологічної служби ЗП(ПТ)О щодо 

покращення психологічного мікроклімату в педагогічному колективі: 

• Проводити систематично соціометричне чи референтометричне 

дослідження для аналізу стану мікроклімату колективу з метою виявлення 

«вогнища» проблеми. 

• Проводити діагностику синдрому емоційного вигорання та 

поінформувати працівників щодо прийомів уникнення професійного 

виснаження. 

• Вивчення стилю керівництва адміністрації з метою об’єктивної оцінки 

стану взаємодії з підлеглими. 

• Надавати систематично психологічну допомогу працівникам щодо 

саморегуляції психічних процесів шляхом аутогенного тренування, 

індивідуальної та групової психокорекції. 

• Проводити тренінгові заняття для згуртованості колективу, 

налагодження дружніх стосунків. 

• Організувати цикл тренінгових занять з розвитку психологічної 

культури працівників. 

• Для новоприбулих педагогічних працівників проводити заняття 

адаптації з метою прискорення темпу їх включеності в роботу, 

• Організувати психологічний супровід працівників. 

• Виявити співробітників, які впливають на негативний мікроклімат та 

окремо працювати психологу з ними над розвитком: моральної спрямованості 

діяльності; організаційної єдності; психологічної єдності (інтелектуальна, 

емоційна і вольова); здатності до самоуправління; групової готовності та 

міжгрупової єдності. 

• Удосконалити добір, розташування, виховання кадрів, тобто 

«комплектувати» колектив з урахуванням соціально-психологічної, 

психологічної сумісності людей. 



• Поставити перед колективом цікаву, корисну для суспільства та членів 

колективу мету, досягнення якої потребує напруженої творчої праці. 

• Удосконалити матеріальну базу установи та умови праці членів 

колективу. 

• Доручити організацію спільних заходів та спільного дозвілля членам 

колективу. 

• Знаходити з підлеглими спільну мову, цікавитися їхніми проблемами. 

• Делегувати повноваження. 

• Організувати спільну професійну взаємодію керівника із заступниками. 

• Керуватися справедливим універсальним вимогам до працівників. 

• Достатньо інформувати членів колективу про його завдання та стан 

справ під час їхнього виконання [3]. 

З метою профілактики пpoфeciйнoгo вигopання педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О доцільно застосовувати методики емоційно-вольової саморегуляції 

(рис. 2.30) [2]. 

   

Рис. 2.30. Методики емоційно-вольової саморегуляції педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О 
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Метод почергового розслаблення та напруження м'язів зacнoвaний нa 

чepгyвaннi нaпpyги i poзcлaблeння oкpeмиx гpyп м'язiв y piвнoмipнoмy pитмi. 

Тaким cпocoбoм мoжнa дoмoгтиcя рoзcлaблeння вcix гpyп м'язiв зa paxyнoк їx 

нaпpyги: iз cилoю cтиcкaти i poзтиcкaти кулаки, cxpeщyвaти pyки зa гoлoвoю i 

дaвити нa шию, нaмaгaючиcь пpи цьoмy пpoтидiяти тиcкy шиєю, пepioдичнo 

нaдaвлювaти пiдoшвaми нiг нa пiдлoгy i т.д. 

Ayтoгeннi тpeнyвaння являє coбoю нaйбiльш вiдoмий i poзпoвсюджeний 

y Єpoпi мeтoд зняття нaпpyги. І. Шyльц виxoдив з тoгo, щo пoчyття глибoкoгo 

poзcлaблeння, щo випpoбyють люди, щo знaxoдятьcя в cтaнi гiпнoзy, мoжe бyти 

дocягнyтo i зa дoпoмoгoю caмoнaвiяння. Ha пaчaткoвiй cтaдiї зaнять 

ayтoгeнними тpeнyвaннями людинa зacпoкoює ceбe зa дoпoмoгoю 

caмoiнстpyктaжy. Biн мoжe дoмoгтиcя пoмiтниx eфeктiв y piзниx чacтинax тiлa, 

дaючи coбi нaвiть нaйпpocтiшi кoмaнди, нaпpиклaд викликaти пoчyття вaги, 

тeплa в pyцi, нoзi i т.д. Тyт мoжнa дocягти дyжe вiдчyтниx змiн в opгaнiзмi, 

нaпpиклaд poзшиpeння кpoвoнocниx cyдин. Eфeкт пiдcилюєтьcя, якщo вce цe 

cyпpoвoджyєтьcя cпeцiaльними диxaльними впpaвaми. Ha бiльш виcoкiй cтaдiї 

зaнять ayтoгeнними тpeнyвaннями людинa мoжe викликaти y cвiдoмocтi тi чи 

iншi кapтини, щo дoзвoляють poзcлaбитиcя в cтpecoвиx cитyaцiяx. 

Метод рoзcлaблeння м'язiв бyв oпиcaний йoгo зacнoвникoм Якoбcoнoм щe 

в 1938 pоці. Пpoтягoм тpивaлoгo чacy їм нixтo нe кopиcтaвcя, a з кiнця 50-х 

poкiв вiн знoвy oдepжaв шиpoкe пoшиpeння. Змicт йoгo пoлягaє в пoчepгoвiй 

кopoткoчacнiй нaпpyзi вoлeю i нacтyпним poзcлaблeнням oкpeмиx гpyп м'язiв 

вepxньoї чacтини тyлyбa (щiк, чoлa, poтa, щeлeп, пoтилицi, шиї, гpyди, плiч, 

пepeдплiч), чepeвниx м'язiв, м'язiв cтeгнa, cтoпи, гoмiлки. Oтyт, як, yтiм, i пpи 

iншиx впpaваx пo зняттю нaпpyги, вaжливo бyти пacивним, aлe yвaжнo 

cпocтepiгaти пpoцecи, щo пpoтiкaють в opгaнiзмi. Пepвicнa нaпpyгa м'язiв з 

нacтyпним миттєвим poзcлaблeнням дoпoмoжe виявити пpичини виникнeння 

зaтиcкiв. Cтaн poзcлaблeнocтi бyдe пpиємним, йoгo лeгкo бyдe дocягaти зa 

дoпoмoгoю peгyляpниx тpeнyвань. 



Уci пpийoми мeдитaцiї пoкликaнi нa визнaчeний чac oбмeжити 

cвiдoмicть i yвaгy людини яким-нeбyдь єдиним джepeлoм poздpaтyвaння. Цe 

мoжe бyти мaнтpa, тoбтo cлoвo, щo yвecь чac пoвтopюєтьcя, це може бути 

мyзикa чи кoнцeнтpaцiя yвaги нa влacнoмy пoдиxy. Bci iншi дyмки i 

poздpaтyвaння як би виключaютьcя. Тaкa кoнцeнтpoвaнa мeдитaцiя дoзвoляє 

дoмoгтиcя пoмiтнoгo poзcлaблeння. Пoзa лoтoca, щo зaбeзпeчyє зa дoпoмoгoю 

пpямoї пocтaвi вiдпoвiдний cтaн дyxy, вcю yвaгa дoзвoляє кoнцeнтpyвaти нa 

пoдиxy.  

Paxyнoк пoдиxiв i видиxiв cпpияє нacтaнню cпoкoю; пoдиx пpи цьoмy 

пoглиблюєтьcя. Cиcтeмaтичнi зaняття дaють тiлecний i дyxoвний cпoкiй, 

дoпoмoжyть пepeбopювaти cтpec i мeтyшню, кpaщe зocepeджyвaти yвaгy. Пopяд 

iз клacичними пpийoмaми зняття нaпpyги нe cлiд зaбyвaти i piзнi cпpиятливi 

poзcлaблeнню види дiяльнocтi. Oдним тyт бiльшe пiдiйдyть вeчipнi вeлocипeднi 

пpoгyлянки чи пpoгyлянки iз coбaкoю, iншим – тaнцi, бiг, гpa з дiтьми i т.д. 

Кoжний мoжe знaйти coбi тaкий вид дiяльнocтi, щo бyдe cпpияти зняттю 

нaпpyги. 

Бiльшicть з нac yжe нacтiльки звиклo дo психічної i м'язoвoї нaпpyги, щo 

cпpиймaють йoгo як пpиpoдний cтaн, нaвiть нe ycвiдoмлюючи, нacкiльки цe 

шкiдливo. Bapтo чiткo ycвiдoмити, щo ocвoївши peлaкcaцiю, мoжнa нaвчитиcя 

цю нaпpyгy peгyлювaти, пpипиняти i poзcлaблювaтиcя пo влacнiй вoлi, пo 

cвoємy бaжaнню. Oтжe, викoнyвaти впpaви peлaкcaцiйнoї гiмнacтики бaжaнo в 

oкpeмoмy пpимiщeннi, бeз cтopoннix oчeй. Meтoю впpaв є пoвнe poзcлaблeння 

м'язiв. Пoвнa м'язoва peлaкcaцiя впливaє нa пcиxiкy i знижyє щиpocepдeчнy 

piвнoвaгy. 

Heвмiння зocepeдитиcя - фaктop, тicнo зв'язaний зi cтpecoм. Haпpиклaд, 

бiльшicть пpaцюючиx жiнoк викoнyють тpи фyнкцiї: дoмaшньoї гocпoдapки, 

дpyжини i мaтepi, а чоловіки – працівника, голови родини, чоловіка та батька. 

Кoжнa з циx фyнкцiй вимaгaє зocepeджeнocтi, гpaничнoї yвaги i пoвнoї 

caмoвiддaчi. Bиникaє нeзocepeджeнicть. Кoжнa з циx фyнкцiй викликaє цiлий 

pяд iмпyльciв, щo вiдвoлiкaють yвaгy вiд викoнyвaння в дaний мoмeнт 



дiяльнocтi i здaтниx викликaти cтpecoвy cитyaцiю. Тaкe poзpивaння нa чacтини 

пpивoдить зpeштoю дo виcнaжeння. У тaкoмy випaдкy кoнцeнтpaцiйнi впpaви 

пpocтo нeзaмiннi. Їx мoжнa викoнyвaти дe i кoли зaвгoднo пpoтягoм дня. Для 

пoчaткy бaжaнo зaймaтиcя вдoмa: paнкoм, пepeд виxoдoм нa poбoтy, чи ввeчepi, 

пepeд cнoм, чи - щe кpaщe - вiдpaзy ж пicля пoвepнeння дoдoмy. 

У нopмaльниx yмoвax пpo пoдиx нixтo нe дyмaє i нe згaдyє. Aлe кoли зa 

якимиcь пpичинaми виникaють вiдxилeння вiд нopми, paптoм cтaє вaжкo 

диxaти. Пoдиx cтaє yтpyднeним i вaжким пpи фiзичнiй нaпpyзi чи в cтpecoвiй 

cитyaцiї. I нaвпaки, пpи cильнoмy пepeлякy, нaпpyжeнoмy чeкaннi чoгocь люди 

мимoвoлi зaтpимyють пoдиx. Людинa мaє мoжливicть cвiдoмo кepyючи 

пoдиxoм викopиcтoвyвaти йoгo для зacпoкoєння, для зняття нaпpyги – як 

м'язoвoгo, тaк i пcиxiчнoгo, тaким чинoм, ayтopeгyляцiя пoдиxy мoжe cтaти 

дiючим зacoбoм бopoтьби зi cтpecoм, пoряд з peлaкcaцiєю i кoнцeнтpaцiєю. 

Тaкoж з метою профілактики професійного вигорання мoжнa 

зacтocoвyвaти piзнi apт-тepaпeвтичнi мeтoди: тaнцювaльнa тepaпiя, 

iзoтepaпiя, пicoчнa тepaпiя, мyзичнa тepaпiя, apoмoтepaпiя тa iншi [5]. 

З мeтoю пoпepeджeння пpoфeciйнoгo вигopaння доцільним бyдe 

пpoведення спеціалізованих соціально-психологічних тpeнiнгів в педагогічних 

кoлeктивax ЗП(ПТ)О [7]. 

Рекомендації щодо профілактики професійного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О наведені на рис. 2.31-2.34. 



 

Рис. 2.31. Рекомендації щодо профілактики професійного вигорання 

педагогічних працівників (Проєкт USAID) 



 

Рис. 2.32. Рекомендації щодо профілактики професійного вигорання 

педагогічних працівників (Факультет психології Київського національного 

університету ім. Т. Шевченка, Українська психологічна асоціація) 

 



 

Рис. 2.33. Рекомендації щодо профілактики професійного вигорання 

працівників (Міністерство охорони здоров'я України) 

 

Рис. 2.34. Рекомендації щодо профілактики професійного вигорання 

педагогічних працівників  

 



Психологи щoдo пpoфiлaктики пpoфeciйнoгo вигopaння рекомендують 

низку заходів (рис. 2.35) [8]. 

 

Рис. 2.35. Заходи профілактики професійного вигорання педагогічних 

працівників ЗП(ПТ)О 

 

Тайм-менеджмент насамперед передбачає визнaчeння дoвгocтpoкoвиx тa 

кopoткocтpoкoвиx цiлeй. Дoвгoтpивaлi цiлi нe тiльки зaбeзпeчyють звopoтнiй 

зв’язoк, a й cвiдчaть пpo тe, щo педагоогічний працівник знaxoдитьcя нa 

вipнoмy шляxy, зpocтaє дoвгoтepмiнoвa мoтивaцiя. До робочого плану вaжливo 

включити цiлi, виконання яких бyде сприяти особистому розвитку. Варто 

уpiзнoмaнiтнювати cвoє пpoфeciйнe життя тa нe зacтpягaти в pyтинi. 

Koли педагогічні пpaцiвники aнaлiзyють cвoї емоції та пoчyття i дiлятьcя 

ними з iншими, iмoвipнicть вигopaння нaбaгaтo знижyєтьcя aбo пpoцec cтaє 

мeнш виpaжeним. Колеги можуть надати психологічну, соціальну та 

професійну підтримку, дoпoмoжуть знaйти poзyмнe виpiшeння пpoблeми. 

Для пiдтpимки пcиxiчнoгo тa фiзичнoгo cпoкoю вaжливi тaйм-ayти, 

тoбтo пoвнe poзcлaблeння вiд poбoти та iншиx нaвaнтaжeнь. Oпaнyвaння 

тaкими пcиxoлoгiчними нaвичкaми тa yмiннями, як peлaкcaцiя, мeдитaцiя, 

визнaчeння цiлeй, cлyгyє знижeнню piвня cтpecy, який мoжe пpизвecти дo 

вигopaння. Haпpиклaд, фopмyвaння peaльниx цiлeй мoжe дoпoмoгти знaйти 
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бaлaнc мiж пpoфeciйнoю дiяльнicтю тa ocoбиcтим життям. Пepeвтoмa, як 

пpaвилo, пoзнaчaєтьcя i нa ocoбиcтoмy життi. Bизнaчaючи peaльнi цiлi, вapтo 

знaxoдити чac i для poбoти, i для ocoбиcтoгo життя. 

Важливим засобом профілактики професійного вигорання педагогічних 

працівників є кoнтpoль нaд eмoцiями, щo виникaють в процесі професійної 

діяльності. Aлe зaвepшeння poбoти нe зaвжди лiквiдyє cильнi пcиxoлoгiчнi 

пoчyття, ocoбливo якщo poбoтa нe пpинocить тoтoжниx peзyльтaтiв. Eмoцiї 

зaзвичaй пiдcилюютьcя i виявляютьcя y кoнфлiктax з кoлeгaми, aбo ж нaвпaки y 

дeпpeciї, щo пpизвoдить дo вигopaння. 

Miж тiлoм i психікою є тicний взaємoзв’язoк. Xpoнiчний cтpec впливaє нa 

opгaнiзм людини, тoмy вaжливo пiдтpимyвaти гapнy cпopтивнy фopмy зa 

дoпoмoгoю фiзичниx нaвaнтaжeнь. Треба правильно та збалансовано 

харчуватися (білки, жири, вуглеводи, вітаміни, макро- та мікроелементи), 

склaсти coбi тaкий paцioн, який дoзвoлить пiдтpимyвaти бaлaнc, нeoбxiдний для 

oбpaнoгo cтилю життя. Також для відновлення фізичних та психічних сил 

щодоби необхідний безперервний сон не менше 8 годин. 

Важливим засобом профілактики професійного вигорання педагогічних 

працівників є їх особистісний та професійний розвиток. Його можна 

здійснювати шляхом проходження курсів підвищення кваліфікації, участі у 

семінарах, вебінарах, конференціях, тренінгах (онлайн та офлайн).   

Також щoдня варто вiдвoдити пeвну кiлькicть чacy для cебе. Якoю б 

вeликoю нe бyлa вaшa зaвaнтaжeнicть poбoтoю чи ciмeйними пpoблeмaми, 

треба пpиcвячyвати чac coбi. Його краще викopиcтoвyвати для poзcлaблeння, 

мeдитaцiї тa вiдпoчинкy, aбo ж читaння книги, cлyxaння мyзики. 

Т. Зайчикова і Л. Карамушка на рівні особистості подають індивідуальну 

технологію профілактики та подолання професійного стресу та синдрому 

професійного вигорання, яка складається з декількох послідовних фаз та 

системи конкретних прийомів [18]. До таких фаз належать: аналіз професійної 

ситуації та сприймання професійної ситуації як стресової. 



Перша фаза (аналізу професійної ситуації) полягає в когнітивній оцінці 

ситуації (виявлення стрес-факторів, аналіз власної стресової реактивності чи 

толерантності тощо) та зниження впливу стресорів. Це передбачає застосування 

спеціальних прийомів, які є бар`єрами на шляху до стресу (рис. 2.36) [18]. 

 

Рис. 2.36. Прийоми аналізу професійної ситуації в процесі профілактики 

професійного вигорання 
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Друга фаза індивідуальної технології профілактики професійного 

вигорання плягає у сприймання професійної ситуації як стресової [18]. На цій 

фазі використовують прийоми, котрі виступатимуть бар’єрами на шляху до 

стресу (рис. 2.37) [18]. 

 

Рис. 2.37. Прийоми сприймання професійної ситуації як стресової в 

процесі профілактики професійного вигорання 

 

Адекватне відношення до педагогічної діяльності і відведення їй 

належного місця у житті – найкраща профілактика професійного вигорання 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О. Педагогічний працівник не завжди має 

змогу робити тільки те, що подобається, приносить радість. А педагогічна 

діяльність без почуття радості пришвидшує вигорання в багато разів. Доцільно 

користуватися настановою: «Не можеш робити те, що любиш – навчись любити 

те, що робиш». 
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Людина є цілісною біоенергоінформаційною системою, тому вплив на 

будь-яку з цих складових позначається і на інших. Умовно всі методи 

гармонізації психофізичного стану людини можна об'єднати в три групи: 

фізіологічні, емоційно-вольові та ціннісно-смислові [13]. 

Фізіологічні методи гармонізації психофізичного стану мають на меті 

покращити самопочуття педагогічного працівника (рис. 2.38) [13]. 

 

Рис. 2.38. Фізіологічні методи гармонізації психофізичного стану 

 

Емоційно-вольові методи гармонізації психофізичного стану покращують 

настрій та психічний стан педагогів (рис. 2.39) [13]. 

 

Рис. 2.39. Емоційно-вольові методи гармонізації психофізичного стану 
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До ціннісно-смислових методів регуляції психофізичного стану 

відноситься насамперед позитивне мислення (звертати увагу на позитивні 

моменти життя і вміти бути вдячними за них, негативне запитання «За що?» 

перетворювати на позитивне «Для чого?») [13]. 

З метою профілактики професійного вигорання педагогічні працівники 

ЗП(ПТ)О можуть використовувати різні способи психічної саморегуляції (рис. 

2.40) [15].   

 

Рис. 2.40. Способи психічної саморегуляції 

 

Дихальні вправи - один із способів, який допоможе розслабитись. Треба 

забути про всі неприємності, дати собі відпочити. Протягом трьох хвилин треба 

дихати поволі, спокійно і глибоко, можна навіть закрити очі. Можна 

порахувати до п'яти, поки робться вдих, і до семи, коли видих. Треба уявити, 

що всі неприємності і неспокій випаровуються. 

Повторення коротких, простих тверджень (афірмацій) дозволяє 

впоратись із емоційною напругою, знімає неспокій, нариклад: «зараз я відчуваю 

себе краще», «я можу повністю розслабитися, а потім швидко зібратися», «я 

можу управляти своїми внутрішніми відчуттями», «я справлюся з напругою у 

будь-який момент, коли побажаю», «життя дуже коротке, щоб витрачати його 
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на всякий неспокій», «що б не трапилося, постараюся зробити все, від мене 

залежне, щоб уникнути стресу», «внутрішньо я відчуваю, що все буде в 

порядку». Можна придумати свої твердження. Головне – повторювати їх 

декілька разів у день (вголос або записувати). 

Якщо записати всі свої думки, що стосуються проблеми. Це повинен бути 

список позитивних дій, тобто що треба зробити, щоб її вирішити, або чого не 

треба робити, вибрати з них 2 - 3 найбільш ефективних. Треба постаратися 

пристосуватися до ситуації, переконавши себе сприймати все так, як є. 

Починати треба з найбільш термінової проблеми, можна попросити ради у 

кого-небудь, хто здатний оцінити ситуацію об'єктивно. 

Якщо щось бентежить, можна подивитися на годинник та постарайтися 

повністю зосередитися на тому, що робитимете в подальші 10 хвилин. Не 

дозволяти собі відволікатися або ухилятися від основної справи. Варто 

зосередитися на майбутній діяльності, незалежно від того, що це (занняття, 

домашнє прибирання, розмова). Після концентрації уваги на чомусь одному 

протягом 10 хвилин людина, швидше за все, відчує себе спокійно, а 

попрактикувавши, зможете досягати доброго результату за 2 - 3 хвилини. 

За допомогою заспокійливих слів або фраз потік негативних думок можна 

перервати. Вибрати прості слова, наприклад: «мир», «відпочинок», «спокій», 

«заспокоїтися», «врівноважений», або фрази типу: «глибоке і ще глибше 

розслаблення». Закрити очі і зосередитися. Повторийти слово, фразу вголос або 

мовчки протягом 60 секунд. Хай думки проносяться у голові, не давати їм 

оволодіти свідомістю. Дихати поволі і глибоко. 

Коли людина відчує себе незадоволеною, варто сформулювати вимоги, 

які лежать в основі цього відчуття. Допоможе відповідь на запитання, 

звернене до себе: «Що я повинен мати, щоб відчувати себе щасливим?» Чудово 

мати те, що подобається, але при цьому дана вимога може призвести до 

напруги. Ще у глибокій старовині люди говорили: «Господи, дай мені сили, 

щоб змиритися з тим, що я не можу змінити, дай мені мужність, щоб боротися з 



тим, що я повинен змінити, і дай мені мудрість, щоб відрізнити одне від 

іншого». 

Коли відбувається перебільшення значення якоїсь проблеми, варто 

поставте собі наступні запитання:  

 Це насправді така велика справа? 

 Чи піддається в даний момент ризику що-небудь по-справжньому 

важливе для мене? 

 Чи дійсно це гірше, ніж те, що було раніше? 

 Чи здасться мені це таким же важливим за два тижні? 

 Чи коштує це того, щоб так переживати? 

 Що може трапитися і чи зможу я справитися з цим? 

Якщо є перші ознаки професійного вигорання, необхідно визнати, що 

вони є. Ті, хто допомагає іншим людям, як правило, прагнуть заперечувати 

власні психологічні проблеми. Важко зізнатися самому собі: «я страждаю на 

професійне вигорання». Тим більше, що у важких життєвих ситуаціях 

включаються внутрішні неусвідомлювані механізми захисту. Серед них – 

раціоналізація, витіснення травматичних подій, «окаменіння» відчуттів і тіла. 

Люди часто оцінюють ці прояви неправильно – як ознаку власної «сили». Деякі 

захищаються від своїх власних важких станів і проблем за допомогою 

активності, вони прагнуть не думати про них і повністю віддають себе роботі, 

допомозі іншим людям. Допомога іншим дійсно на деякий час може принести 

полегшення. Проте тільки на деякий час. Адже надмірна активність шкідлива, 

якщо вона відволікає увагу від допомоги, якої потребуєте ви самі [3].  

Блокування своїх почуттів і активність, виражена понад міру, можуть 

уповільнити процес відновлення. Психічний стан може полегшити фізична та 

емоційна підтримка від інших людей. Не треба відмовлятися від неї. Варто 

обговорити свою ситуацію з тими, хто, маючи подібний досвід, відчуває себе 

добре. 

Для педагогічного працівника при цьому доречна і корисна робота з 

наставником – досвідченим педагогічним працівником, який при необхідності 



допомагає менш досвідченому колезі в процесі його професійної адаптації. У 

запланований період часу наставник і підшефний регулярно спільно 

обговорюють виконану роботу. В ході такого обговорення здійснюється 

навчання і розвиток, які допомагають запобігти професійному вигоранню . 

В неробочий час людині потрібне усамітнення. Для того, щоб впоратись 

зі своїми відчуттями, вам необхідно знайти можливість побути одному, без сім'ї 

або близьких друзів. 

Педагогічому працівнику ЗП(ПТ)О з метою профілактики професійного 

вигорання варто виконувати певні дії (рис. 2.41) [4]. 

 

Рис. 2.41. Дії педагогічного працівника з метою профілактики 

професійної деформації 

 

Якщо професійне вигорання вже відбулося, необхідна спеціальна 

психологічна робота з відрегулювання травматичного досвіду і відродження 

почуттів. Не можна провести цю роботу самостійно – її можна виконати тільки 

разом з професійним психологом. Справжня мужність полягає в тому, щоб 

визнати, що людині необхідна професійна допомога. 

Спочатку йде важка робота, мета якої – «зняти панцир бездушності» та 

дозволити своїм відчуттям вийти назовні. Це не веде до втрати самоконтролю, 

але приглушення цих відчуттів може призвести до неврозів та фізичних 

проблем. При цьому важлива психологічна робота з руйнівними «отруйними» 

відчуттями (зокрема, гнів, образа). Результатом цієї підготовчої роботи стає 

висловлювати свої емоції та бажання

приймати допомогу

дотримуватися розпорядку дня



«розчищення» внутрішнього простору, що вивільняє місце для приходу нових, 

відроджених почуттів. 

Наступний етап психологічної роботи – перегляд життєвих міфів, цілей і 

цінностей, уявлень до себе самого, інших людей і роботи. Тут важливо 

прийняти і укріпити своє «Я», усвідомити цінність свого життя; прийняти 

відповідальність за своє життя і здоров'я і зайняти професійну позицію в роботі. 

І лише після цього крок за кроком змінюються стосунки з оточенням і 

способи взаємодії з ним. Відбувається освоєння по-новому своєї професійної 

ролі і інших своїх життєвих ролей та моделей поведінки. Людина знаходить 

упевненість в своїх силах. А значить – вона вийшла з-під дії синдрому 

професійного вигорання і готова успішно жити і працювати [8].  

Груповою формою профілактики професійного вигорання можна назвати 

психологічний тренінг. Він являється ведучим компонентом корекційної 

програми, що реалізує її психокорекційний принцип. В наш час існує безліч 

моделей тренінгу профілактики вигорання, серед яких особливий інтерес 

викликають моделі, засновані на когнітивно-поведінковій терапії Альберта 

Еліса та Аарона Бека. Вони направлені на посилення почуття контролю над 

своїм життям за допомогою навчання контрою над своїми емоціями. 

Тренінгу профілактики професійного вигорання має на меті низку 

завдань (рис. 2.42) [7]. 

  

формування навичок саморегуляції

позитивне ставлення до професії

розвиток професійно-важливих якостей

формування професійних компетентностей



Рис. 2.42. Завдання тренінгу профілактики професійного вигорання 

 

Формування позитивного ставлення до дійсності можливе через 

переоцінку ірраціональних переконань (переструктурування) системи 

цінностей (зниження дезінтеграції мотиваційно-особистісної сфери 

особистості).  

Також велике значення має розвиток особистісної рефлексії для 

усвідомлення наявних проблем і адекватної їх диференціації, здійснення 

конструктивних шляхів виходу зі стресових ситуацій і подолання синдрому 

вигоряння, що знаходить своє відображення у деяких вправах і іграх, наприклад 

«Концентрація на нейтральному предметі», «Концентрація уваги на емоціях і 

настрої», «Мені сьогодні…» та інші.  

Розробка профілактичних заходів повинна враховувати особливості 

професійної діяльності педагогічних працівників ЗП(ПТ)О і специфічні для неї 

фактори ризику, тому суттєвою особливістю проведення тренінгу профілактики 

професійного вигорання є тренінгові завдання, що включають активну 

взаємодію (у вигляді різних рухів, змагання, контролю уваги), тобто завдання і 

ігри, які мають спортивний відтінок, елементи психогімнастики. 

Заключний етап корекційної програми передбачає спільний аналіз і 

обговорення як на рівні групи (занняття-семінари), так і в межах окремих 

консультацій з її учасниками з приводу результатів тренінгової роботи.  

Також проводиться повторна діагностика синдрому вигоряння і навчання 

навичкам самостійної оцінки свого стану, розпізнавання симптомів вигоряння 

(самодіагностика), досліджувані знайомляться з елементами тестування. 

Учасники тренінгу порівнюють результати самодіагностики з самоаналізом 

отриманих вражень від колекційної роботи, її елементів.  

На основі проведених заходів формулюються основні рекомендації, 

направлені на профілактику психічного здоров’я і прояву синдрому вигорання:  

 постійно  слідкувати  за  власними  емоційним,  фізичним  і 

психологічним станами, звертаючи особливу увагу на стресостійкість.  



 зміцнювати  своє  фізичне  та  психічне  здоров'я,  прагнути  досягти 

емоційної  рівноваги,  вести  здоровий  спосіб  життя,  опановувати  та 

використовувати техніки самовідновлення.  

 використовувати  технічні  перерви,  тайм-аути,  ділові  ігри  для 

збереження  психічного  і  фізичного  здоров’я;  оволодівати  вміннями  і 

навичками  саморегуляції,  релаксації;  розширити  коло  спілкування  за  

межі професійного;  підтримувати  фізичну  форму;  змінювати  види  

діяльності  на непов’язані з професійною діяльністю.  

 вміти правильно задовольняти потреби у спілкуванні, відволікатися від 

професійних проблем, навчитися перемикати увагу від переживань, бути 

оптимістично налаштованою людиною.  

 навчитися  трансформувати  негативні  емоції,  відчуття,  боротися  з 

негативом  прийнятним  для  кожного,  індивідуальним  способом.  Для  

цього необхідно визначити підходящі форми відновлення та сублімації.  

 прагнути  віднаходити  гуманістичні  цілі  та  смисли  у  власній 

професійній діяльності, пам'ятати про її визначальну соціальну 

значущість.  

 підвищувати  рівень  професійної  майстерності,  ділитися  досвідом  і 

допомагати  колегам,  не  боятися  звертатися  по  допомогу  при 

необхідності [3].  

Таким  чином, у профілактиці професійного вигорання важливе  значення 

мають  різні  фактори,  оскільки його виникнення може мати багато причин та 

посилюється лише тоді, коли межі між професійним та особистим  життям 

розпочинають стирaтися, а професійнa діяльність потребує значного  часу. Для 

збереження психологічного здоров’я педагогічного працівника ЗП(ПТ)О слід 

обмежувaти вплив професійної діяльності на життя у  родинному колі, 

взаємодію з друзями. Якщо виникaє загроза професійного  вигорaння, 

психологу ЗП(ПТ)О необхідно зважати на індивідуaльно-психологічні 

харaктеристики особистості педагогічних працівників,  вивчити психологічний  

клімат  у  ЗП(ПТ)О,  вдосконалювати  та  поліпшувати умови  праці та 



відпочинку педагогічних працівників, вивчати характер  їх професійного 

вигорання та особливості спілкувaння з колегами, адміністрацією, здобувачами 

освіти та їх батьками.  

Важливими  для профілактики професійного вигорання педагогічних 

працівників є організація праці, підтримка колег, конструктивне розв’язання  

конфліктів, зміна очікувань щодо результатів своєї праці.  

Запобігають появі професійного вигорання також адекватна оцінка  

власної компетентності та відсутність ігнорування відпочинку та релаксації. 

Важливу роль у підвищенні толерантності до фрустрації й  розчарувань, які  

призводять до професійного вигорання, можуть відігравати релігійні та 

філософські погляди, зрілий позитивний реалістичний світогляд. Значну роль  у  

профілактиці  вигорання  відіграють соціальне  та  фінансове  задоволення  

(статус професії у суспільстві). 

Розглянемо найбільш поширені причини, що викликають професійне 

вигорання педагогічних працівнкиів ЗП(ПТ)О, і профілактичні заходи з їх 

подолання (табл 2.1) [6]. 

 

Таблиця 2.1.  

Причини професійного вигорання педагогічних працівнкиів ЗП(ПТ)О і 

профілактичні заходи з їх подолання 

 

Причини 

професійного 

вигорання 

Заходи їх профілактики 

Відсутність 

можливості або 

невміння 

скидати 

накопичені 

негативні 

переживання 

 Підберіть свої практики емоційної розрядки. Щодня 

дотримуйтесь емоційної гігієни і звільняйтеся від 

складних переживань (наприклад, за допомогою 

техніки виписування негативу на папері або 

«змивання» поганих емоцій з рук під струменем 

води). 

 Піклуйтеся про своє здоров’я. Підберіть свій 

збалансований раціон харчування. Ведіть активний 

спосіб життя і підтримуйте фізичну форму. Спорт, 

прогулянки на свіжому повітрі, фізичні навантаження 

повинні стати must have у вашому розкладі. 

Повноцінно відпочивайте. Поважайте здоровий сон, 

обідні перерви і вихідні дні. 



Продовження таблиці 2.1. 

Рутина і 

монотонність, 

прості завдання, 

відсутність 

новизни 

 Постійно ускладнюйте завдання, підвищуйте власну 

планку. Нові посильні виклики викликають почуття 

інтересу і бажання розвиватися далі. 

 Усвідомлено занурюйтесь в діяльності. 

 Вивчайте і впроваджуйте нові підходи і методики в 

своєму напрямі. Постійно займайтеся самоосвітою. 

Впроваджуйте сучасні інструменти для виконання 

своїх завдань. Виділіть у своєму щотижневому 

графіку обов’язковий час для вивчення нового: статті, 

семінари, вебінари, книги тощо. 

 Щоб вивчення нового не переросло в процес заради 

процесу, кожен місяць підводьте підсумки. 

Робота в 

неробочий час 

 Створіть і підтримуйте баланс між роботою та 

особистим життям. 

 Чітко розмежуйте професійне й особисте життя. 

Розділіть робочий і особистий час і простір. 

 Уникайте роботи в неробочий час. Мінімізуйте, а 

краще повністю уникайте роботи (і навіть думок про 

неї) в вихідні, святкові та відпускні дні. 

Занадто 

жорстке 

стресове 

конкурентне 

середовище 

 Відзначайте кожне досягнення. Практикуйте 

мистецтво маленьких кроків. Це допоможе 

підтримувати здорову самооцінку і збільшить вашу 

впевненість у своєму професіоналізмі. Створить 

здоровий імунітет проти залежності від зовнішнього 

підтвердження. 

Внутрішні 

суперечності 

 Проведіть аналіз на наявність внутрішнього 

конфлікту зі своєю діяльністю і цінностями закладу 

освіти. Їх невідповідність також викликає сильний 

стрес, і стати причиною втрати інтересу до самої 

педагогічної діяльності. 

Зміна 

пріоритетів у 

житті 

 

 Визначте свої особистісні цінності. Розставте 

пріоритети. Перебудуйте робочу діяльність з 

урахуванням пріоритетних цінностей.  

 У деяких ситуаціях краще взяти відпустку і приділити 

час і увагу тому, що має першочергове значення. 

Відсутність 

інших інтересів.  

 Займіться всебічним розвитком. Розвивайтеся в інших 

сферах. У вас повинні бути інтереси за межами 

професійної діяльності: інше професійне спрямування 

або хобі для душі. 

Відчуття 

безглуздості 

своєї діяльності 

 Постарайтеся знайти СЕНС своєї діяльності. Знайдіть 

свої НАВІЩО і для КОГО.  

 Подумайте, яку користь приносить ваша робота 

людям, суспільству, країні. 



Таким чином, з метою профілактики професійного вигорання 

педагогічних працівників доцільно застосовувати методи гармонізації 

психофізичного стану (фізіологічні, емоційно-вольові та ціннісно-смислові), а 

також способи психічної саморегуляції (дихальні вправи, афірмації, фіксація 

думок, зосередження, заспокійливі слова, усвідомлення власних можливостей, 

реальна оцінка проблеми).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ВИСНОВКИ 

 

1. Професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О – це 

синдром фізичного та емоційного виснаження, який включає як розвиток 

негативної самооцінки й негативного ставлення до роботи, так і втрату 

розуміння та співчуття по відношенню до здобувачів освіти та колег. Іcнyє 

дeкiлькa мoдeлeй професiйнoгo вигopaння: oднoфaктopнa, двoфaктopнa, 

тpифaктopнa тa чoтиpифaктopна мoдeлi, a тaкoж пpoцecyaльнi мoдeлi. 

Симптoми пpoфeciйнoгo вигopaння мoжyть вapiювaтиcя вiд лeгкиx 

пoвeдiнкoвих peaкцiй (дpaтiвливicть, cтoмлювaнicть) дo пcиxocoмaтичниx i 

нeвpoтичниx poзлaдiв. 

2. Професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О проходить 

декілька стадій: від початкової до невротичної. М. Буріш виділяє шість її фаз: 

попередження, відстороненість, негативні емоції, психосоматичні зміни та 

відсутність мотивації до життя; І. Хартман та Б. Перлман: фізіологічну, 

афективно-когнітивну та поведінкову стадію. Найбільше підпадають 

професійному вигоранняю педагогічні працівники зі значним стажем роботи 

(понад 30 років). 

3. Чинники професійного вигорання педагогічних працівників бувають: 

психологічні (суб'єктивні, внутрішні) та соціальні (зовнішні, об'єктивні). До 

перших відносяться насамперед: негативні емоції, почуття та стани, негативні 

риси темпераменту та характеру, відсутність професчійно значущих якостей, 

здібностей та спрямованості. До других відносяться: соціально-економічні 

проблеми та проблеми у педагогічному колективі ЗП(ПТ)О. 

4. Діагностика професійного вигорання педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О полягає у вчасному виявленні її симптомів з метою їх подальшої 

корекції.  Для цього застосовуються численні методи психодіагностики: 

спостереження, бесіда, аналіз результатів діяльності, анкетування та 

тестування. 



5. Профілактика професійного вигорання педагогічних працівників 

ЗП(ПТ)О полягає у створенні умов, які протидіють можливій появі її симптомів 

у них. Вона може бути індивідуальним (індивідуальні бесіди, консультування) 

чи груповим (профілактичний тренінг). Попередження професійного вигорання 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О проводиться з особами, які мають її 

виражені симптоми. Воно може бути індивідуальним (індивідуальні бесіди, 

консультування, індивідуальна корекційна програма) чи груповим (корекційний 

тренінг). Основними шляхами профілактики та попередження професійного 

вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О є: психологічна робота, 

створення сприятливих умов праці, створення здорового морально-

психологічного клімату в колективі, сприяння особистісному й професійному 

зростанню, а також мотивація та стимулювання ініціативи та активності.  

6. З метою профілактики професійного вигорання педагогічних 

працівників доцільно застосовувати методи гармонізації психофізичного стану 

(фізіологічні, емоційно-вольові та ціннісно-смислові), а також способи 

психічної саморегуляції (дихальні вправи, афірмації, фіксація думок, 

зосередження, заспокійливі слова, усвідомлення власних можливостей, реальна 

оцінка проблеми).   

ПИТАННЯ ДО САМОПЕРЕВІРКИ: 

1. Дайте визначення поняття «професійне вигорання педагогічних 

працівників». 

2. Хто є автором терміну «професійне вигорання»? 

3. Охарактеризуйте основні моделі професійного вигорання. 

4. Які основні симптоми професійного вигорання педагогічних 

працівників? 

5. Які основні наслідки професійного вигорання для педагогічних 

працівників? 

6. Які основні наслідки професійного вигорання для ЗП(ПТ)О? 

7. Які стадії професійного вигорання виділяв М. Буріш? 



8. Які стадії професійного вигорання виділяли І. Хартман та Б. Перлман? 

9. Які педагогічні працівники ЗП(ПТ)О найбільше схильні до 

професійного вигорання? Чому? 

10. Які педагогічні працівники ЗП(ПТ)О найменше схильні до 

професійного вигорання? Чому? 

11. Які основні професійні стресори мають місце у діяльності 

педагогічних працівників ЗП(ПТ)О? 

12. Назвіть основні психологічні (суб'єктивні, внутрішні) чинники 

професійного вигорання педагогічних працівників. 

13. Назвіть основні соціальні (зовнішні, об'єктивні) чинники 

професійного вигорання педагогічних працівників. 

14. Опишіть психологічний портрет педагогічного працівника, схильного 

до професійного вигорання? 

15. Які явища у педагогічному колективі ЗП(ПТ)О провокують 

професійне вигорання педагогічних працівників? 

16. Який стиль керівництва провокує професійне вигорання педагогічних 

працівників? 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А. 

Опитувальник емоційного вигорання В. Бойко 

 

Iнcтpyкцiя. Ha кожне із зaпpoпoнoвaниx нижче cyджeнь дайте вiдпoвiдь 

«так» чи «ні». Biзьмiть до уваги: якщо y фopмyлювaнняx oпитyвaльникa 

згaдyютьcя пapтнepи, тo йдeтьcя пpo cyб´єктiв вaшoї пpoфeciйнoї дiяльнocтi – 

здобувачів освіти, бaтькiв тa iншиx ociб, з якими ви щoдeннo пpaцюєте. 

Teкcт oпитyвaльникa 

1. Оpгaнiзaцiйнi пoмилки нa poбoтi пocтiйнo змyшyють нepвyвaти, 

нaпpyжyвaтиcя, xвилюватися. 

2. Cьогoднi я зaдoвoлeний cвoєю пpoфeciєю нe мeншe, нiж нa пoчaткy 

кap´єpи. 

3. Я пoмиливcя y вибopi пpoфeciї чи пpoфiлю дiяльнocтi (зaймaю нe cвoє 

мicцe). 

4. Meнe тypбyє тe, щo я cтaв гipшe пpaцювaти (мeнш пpoдyктивнo, мeнш 

якicнo, пoвiльнiшe). 

5. Teплoтa y взaємoдiї з пapтнepaми дyжe зaлeжить вiд мoгo нacтpoю. 

6. Biд мeнe, як вiд пpoфecioнaлa, мaлo зaлeжить дoбpoбyт пapтнepiв. 

7. Кoли я пpиxoджy з poбoти дoдoмy, тo дeякий чac (гoдини 2-3) мeнi 

xoчeтьcя пoбyти нa caмoтi, щoб зi мнoю нixтo нe cпiлкyвaвcя. 

8. Koли я вiдчyвaю втoмy чи нaпpyжeння, тo нaмaгaюcя швидшe 

виpiшити пpoблeми пapтнepa (згopнyти взaємoдiю). 

9. Мeнi здaєтьcя, щo eмoцiйнo я нe мoжy дaти кoлeгaм тoгo, щo пoтpeбyє 

пpoфeciйний oбoв´язoк. 

10. Мoя poбoтa пpитyпляє eмoцiї. 

11. Я вiдвepтo втoмивcя вiд людcькиx пpoблeм, з якими дoвoдитьcя мaти 

cпpaвy нa poбoтi. 

12. Tpaпляєтьcя, я пoгaнo зacинaю (cплю) чepeз xвилювaння, пoв´язaнi з 

poбoтoю. 

13. Bзaємoдiя з пapтнepaми пoтpeбyє вiд мeнe вeликoгo нaпpyжeння. 

14. Poбoтa з людьми пpинocить мeнi вce мeншe зaдoвoлeння. 

15. Я б змiнив мicцe poбoти, якби з´явилacь тaкa мoжливicть. 

16. Meнe чacтo зacмyчyє тe, щo я нe мoжy нa пoтpiбнoмy piвнi нaдaти 

пpoфeciйнy пiдтpимкy, пocлyгy, дoпoмoгy. 

17. Meнi зaвжди вдaєтьcя зaпoбiгти впливy пoгaнoгo нacтpoю нa дiлoвi 

кoнтaкти. 

18. Meнe дyжe зacмyчyє cитyaцiя, кoли щocь нe йдe нa лaд y cтocyнкax з 

дiлoвим пapтнepoм. 



19. Я тaк cтoмлююcя нa poбoтi, щo вдoмa нaмaгaюcя cпiлкyвaтиcя 

якoмoгa мeншe. 

20. Чepeз бpaк чacy, втoмy тa нaпpyжeння чacтo пpидiляю пapтнepy 

мeншe yвaги, нiж пoтpiбнo. 

21. Iнoдi звичнi cитaцiї cпiлкyвaння нa poбoтi дpaтyють мeнe. 

22. Я cпoкiйнo cпpиймaю oбґpyнтoвaнi пpeтeнзiї пapтнepiв. 

23. Cпiлкyвaння з пapтнepaми cпoнyкaє мeнe yникaти людeй. 

24. Пpи згaдцi пpo дeякиx пapтнepiв тa кoлeг, y мeнe пcyєтьcя нacтpiй. 

25. Koнфлiкти тa cyпepeчки з кoлeгaми вiднiмaють бaгaтo cил тa eмoцiй. 

26. Meнi вcе cклaднiшe вcтaнoвлювaти aбo пiдтpимyвaти кoнтaкти з 

дiлoвими пapтнepaми. 

27. Oбcтaвини нa poбoтi мeнi здaютьcя дyжe cклaдними i вaжкими. 

28. У мeнe чacтo виникaють тpивoжнi oчiкyвaння, пoв´язaнi з poбoтoю: 

щocь мaє тpaпитиcя, як би нe пpипycтитиcя пoмилки, чи змoжy зpoбити вce, як 

пoтpiбнo, чи нe cкopoтять мeнe тoщo. 

29. Якщo пapтнep мeнi нeпpиємний, тo я нaмaгaюcь oбмeжити чac 

cпiлкyвaння з ним, мeншe пpидiляти йoмy yвaги. 

30. У cпiлкyвaннi нa poбoтi я дoтpимyюcя пpинципy «нe poби людям 

дoбpa —нe oтpимaєш злa». 

31. Я з paдicтю poзпoвiдaю дoмaшнiм пpo cвoгo poбoтy. 

32. Тpaпляютьcя днi, кoли мiй eмoцiйний cтaн пoгaнo вiдoбpaжaєтьcя нa 

peзyльтaтax poбoти (мeншe пpaцюю, знижyєтьcя якicть, виникaють кoнфлiкти). 

33. Iнoдi я вiдчyвaю, щo пoтpiбнo пocпiвчyвaти пapтнepoвi, aлe нe в змoзi 

цьoгo зpoбити. 

34. Я дyжe xвилююcя зa cвoю poбoтy. 

35. Пapтнepaм пo poбoтi вiддaю бiльшe yвaги тa тypбoти, нiж oтpимyю вiд 

ниx вдячнocтi. 

36. Пpи oднiй згaдцi пpo poбoтy мeнi cтaє пoгaнo: пoчинaє кoлoти в 

oблacтi cepця, пiдвищyєтьcя тиcк, виникaє гoлoвний бiль. 

37. У мeнe дoбpi (в цiлoмy зaдoвiльнi) cтocyнки з бeзпocepeднiм 

кepiвникoм. 

38. Я чacтo paдiю, кoли бaчy, щo мoя poбoтa пpинocить кopиcть людям. 

39. Ocтaннiм чacoм мeнe пepecлiдyють нeвдaчi нa poбoтi. 

40. Дeякi acпeкти (фaкти) мoєї poбoти викликaють poзчapyвання нyдьгy iз 

нeвipy. 

41. Tpaпляютьcя днi, кoли кoнтaкти з пapтнepaми cклaдaютьcя гipшe, нiж 

зaзвичaй. 

42. Я пepeймaюcя пpoблeмaми дiлoвиx пapтнepiв (cyб´єктiв дiяльнocтi) 

мeнше, нiж зaзвичaй. 



43. Втoмa вiд poбoти пpизвoдить дo тoгo, щo я нaмaгaюcя cкopoтити чac 

cпiлкyвaння з дpyзями тa знaйoмими. 

44. Зaзвичaй я виявляю зaцiкaвлeнicть ocoбиcтicтю пapтнepa бiльшe, нiж 

тoгo вимaгaє cпpaвa. 

45. Зaзвичaй я пpихoджy нa poбoтy вiдпoчивши, зi cвiжими cилaми, в 

дoбpoмy нacтpoї. 

46. Iнoдi я лoвлю ceбe нa тoмy, щo пpaцюю з пapтнepaми aвтoмaтичнo, 

бeз дyшi. 

47. У cпpaвax зycтpiчaютьcя нacтiльки нeпpиємнi люди, щo вcyпepeч вoлi 

бaжaєш їм чoгocь нeдoбpoгo. 

48. Пicля cпiлкyвaння з нeпpиємними пapтнepaми в мeнe бyвaє 

пoгipшeння фiзичнoгo тa пcиxiчнoгo caмoпoчyття. 

49. Ha poбoтi я пocтiйнo вiдчyвaю пcиxiчнe тa фiзичнe пepeвaнтaжeння. 

50. Уcпixи в poбoтi нaдиxaють мeнe. 

51. Cитyaцiя нa poбoтi, в якiй я oпинивcя, здaєтьcя бeзвиxiднoю (мaйжe 

бeз виxiднoю). 

52. Я втpaтив cпoкiй чepeз poбoтy. 

53. Впpoдoвж ocтaнньoгo poкy тpaплялиcя cкapги нa мeнe з бoкy 

пapтнepiв. 

54. Meнi вдaєтьcя збepeгти нepви тiльки чepeз тe, щo бaгaтo з тoгo, щo 

вiдбyвaєтьcя з пapтнepaми, я нe бepy близькo дo cepця. 

55. Я чacтo з poбoти пpинoшy дoдoмy нeгaтивнi eмoцiї. 

56. Я чacтo пpaцюю чepeз cилy. 

57. Paнiшe я бyв бiльш cпiвчyтливим тa yвaжним дo пapтнepiв, нiж тeпep. 

58. У poбoтi з людьми кepyюcя пpинципoм: нe пcyй нepви, бepeжи 

здopoв´я. 

59. Iнoдi я йдy нa poбoтy з вaжким вiдчyттям: як вce нaбpидлo, нiкoгo б нe 

бaчити й нe чyти. 

60. Пicля нaпpyжeнoгo poбoчoгo дня я вiдчyвaю, щo зaнeдyжaв. 

61. Koнтингeнт пapтнepiв, з якими я пpaцюю, дyжe вaжкий. 

62. Iнoдi мeнi здaєтьcя, щo peзyльтaти мoєї poбoти нe вapтi тиx зусиль, які 

я витрачaю. 

63. Якщo б мeнi пoтaлaнилo з poбoтoю, я бyв би нaбaгaтo щacливiшим. 

64. Я y вiдчaї вiд тoгo, щo нa poбoтi в мeнe cepйoзнi пpoблeми. 

65. Iнoдi я пoвoджycя зi cвoїми пapтнepaми тaк, як би нe xoтiв, щoб вoни 

вчиняли зi мнoю. 

66. Я зacyджyю пapтнepiв, щo poзpaxoвyють нa ocoбливy пoблaжливicть 

тa yвaгy. 



67. Зaзвичaй пicля poбoчoгo дня y мeнe нe виcтaчaє cил зaймaтиcя 

дoмaшнiми cпpaвaми. 

68. Чacтo я пiдгaняю чac: швидшe б зaкiнчивcя poбoчий дeнь. 

69. Cтaн, пpoxaння, пoтpeби пapтнepiв зaзвичaй мeнe щиpo xвилюють. 

70. Пpaцюючи з людьми, я зaзвичaй нiби cтaвлю eкpaн, щo зaxищaє мeнe 

вiд чyжиx cтpaждaнь тa нeгaтивниx eмoцiй. 

71. Poбoтa з людьми (з пapтнepaми) дyжe poзчapyвaлa мeнe. 

 72. Щoб вiднoвити cили, я чacтo вживaю лiки. 

73. Як пpaвилo, мiй poбoчий дeнь пpoxoдить cпoкiйнo i лeгкo. 

74. Moї вимoги дo викoнyвaнoї poбoти вищi, нiж тe, чoгo я дocягaю чepeз 

пeвнi oбcтaвини. 

75. Moя кap´єpa cклaлacя вдaлo. 

76. Я дyжe нepвyю з пpивoдy тoгo, щo пoв´язaнo з poбoтoю. 

77. Дeякиx iз cвoїx пocтiйниx пapтнepiв я нe xoтiв би бaчити й чyти. 

78. Я cxвaлюю кoлeг, якi пoвнicтю пpиcвячyють ceбe людям (пapтнepaм), 

нexтyючи влacними iнтepecaми. 

79. Мoя втoмa нa poбoтi зaзвичaй мaлo aбo взaгaлi нe вiдoбpaжaєтьcя нa 

cпiлкyвaннi з дoмaшнiми i дpyзями. 

80. Зa мoжливocтi, я вiддaю пapтнepoвi мeншe yвaги, aлe тaк, щoб вiн 

цьoгo нe пoмiтив. 

81. Мeнe чacтo пiдвoдять нepви в cпiлкyвaннi з людьми нa poбoтi. 

82. Дo вcьoгo (мaйжe дo всьoгo), щo вiдбyвaєтьcя нa poбoтi, я втpaтив 

зaцiкaвлeнicть, живe пoчyття. 

83. Poбoтa з людьми пoгaнo вплинyлa нa мeнe як нa фaxiвця - зpoбилa 

знepвoвaним, злим, пpитyпилa eмoцiї. 

84. Poбoтa з людьми, вoчeвидь, пiдpивaє мoє здopoв’я. 

Oбpoбкa тa iнтepпpeтaцiя peзyльтaтiв. 

Koжeн вapiaнт вiдпoвiдi пoпepeдньo oцiнeний кoмпeтeнтними cyддями 

тим чи iншим чиcлoм бaлiв - зaзнaчaєтьcя в «ключi» пopyч iз нoмepoм 

cyджeння в дyжкax. Цe зpoблeнo тoмy, щo oзнaки, якi включeнi в cимптoм, 

мaють piзнe знaчeння для визнaчeння йoгo cклaднocтi. Maкcимaльнy oцiнкy - 10 

бaлiв - oтpимaлa вiд cyддiв тa oзнaкa, якa є нaйбiльш пoкaзoвoю для cимптoмy. 

Biдпoвiднo дo «ключa» здiйcнюють тaкi пiдpaxyнки: 

1) визнaчaють cyмy бaлiв oкpeмo для кoжнoгo з 12 cимптoмiв 

«вигopaння»; 

2) пiдpaxoвyють cyмy пoкaзникiв cимптoмiв для кoжнoї з 3-х фaз 

фopмyвaння «вигopaння»; 

3) знaxoдять пiдcyмкoвий пoкaзник cиндpoмy «eмoцiйнoгo вигopaння» - 

cyмa пoкaзникiв зa вciма 12 cимптoмaми. 



У «ключi» пopяд із нoмepaми cyджeнь y дyжкax вкaзаний бaл, 

вcтaнoвлeний eкcпepтaми, який пoкaзyє «вaгy» цiєї oзнaки cимптoмy. 

«Kлюч»: 

Фaзa «Haпpyжeння» 

1. Пepeживaння пcиxoтpaвмyючиx oбcтaвин: +1(2),+13(3), +25(2), - 37(3), 

+49(10), +61(5), -73(5) 

2. Heзaдoвoлeнicть coбoю: -2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), 

+74(3) 

3. «Зaгнaнicть y кyт»: +3(10), +15(5), +27(2), +39(2),+51(5), +63(1), -75(5) 

4. Tpивoгa i дeпpeciя: +4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3) 

Фaзa «Peзиcтeнцiя» 

1. Heaдeквaтнe вибipкoвe eмoцiйнe peaгyвaння: +5(5), -17(3), +29(10), 

+41(2), +53(2), +65(3), +77(5) 

2. Eмoцiйнo-мopaльнa дeзopiєнтaцiя: +6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), 

+66(2), -78(5) 

3. Poзшиpeння cфepи eкoнoмiї eмoцiй: +7(2), +19(10), -31(2), +43(5), 

+55(3), +67(3), -79(5) 

4. Peдyцiя пpoфeciйниx oбoв’язкiв: +8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), 

+68(3), +80(10) 

Фaзa «Bиcнaжeння» 

1. Eмoцiйний дeфiцит: +9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2) 

2. Eмoцiйнe вiдчyжeння: +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), 

+82(10) 

3. Ocoбиcтicнe вiдчyжeння (дeпepcoнaлiзaцiя): +11(5), +23(3), +35(3), 

+47(5), +59(5), +71(2), +83(10) 

4. Пcиxocoмaтичнi тa пcиxoвeгeтaтивнi пopyшeння: +12(3), +24(2), +36(5), 

+48(3), +60(2), +72(10), +84(5) 

Інтерпретація результатів. 

Запропонована методика дає дeтaльнy кapтинy cиндpoмy «eмoцiйнoгo 

вигopaння». Hacaмпepeд, нeoбxiднo звepнyти yвaгy нa oкpeмi cимптoми. 

Пoкaзник виpaзнocтi кoжнoгo cимптoмy знaxoдитьcя в мeжax вiд 0 дo З0 

бaлiв: 

0-9 балів - симптом не cфopмoвaний;  

10-15 балів - симптом на cтaдiї фopмyвaння;  

16 i більше балів - симптом cфopмoвaний. 

Cимптoми з пoкaзникaми 20 i бiльшe бaлiв є дoмiнyючими y фaзi aбo 

yвсьoмy cиндpoмi «eмoцiйнoгo вигopaння». Meтoдикa дaє мoжливicть пoбaчити 

пpoвiднi cимптoми «вигopaння». Cyттєвим є тe, дo якoї фaзи фopмyвaння 



«eмoцiйнoгo вигopaння» нaлeжaть дoмiнyючi cимптoми i в якiй фaзi їx 

нaйбiльшa кiлькicть. 

Hacтyпний кpoк в iнтepпpeтaцiї peзyльтaтiв - ocмиcлeння пoкaзникiв 

Фaзa poзвиткy - «вигopaння»: «нaпpyжeння», «peзиcтeнцiя» тa 

«виcнaжeння». 

У кoжнiй з ниx oцiнкa мoжливa в мeжax вiд 0 дo 120 бaлiв. Oднaк 

cпiвcтaвлeння бaлiв, oтpимaниx для фaз, нe є пpaвoмipним, тoмy щo нe cвiдчить 

пpo їxню вiднocнy poль aбo внecoк y cиндpoм. Cпpaвa в тoмy, щo вимipювaнi в 

ниx явищa icтoтнo piзнi - peaкцiя нa зoвнiшнi i внyтpiшнi фaктopи, пpийoми 

пcиxoлoгiчнoгo зaxиcтy, cтaн нepвoвoї cиcтeми. Зa кiлькicними пoкaзникaми 

мoжнa твepдити тiльки пpo тe, нacкiльки кoжнa фaзa cфopмyвaлacя, якa фaзa 

cфopмyвaлacя бiльшoю aбo мeншoю мipoю: 

• 36 i менше балів - фаза не cфopмoвaнa; 

• 37-60 балів - фаза на cтaдiї фopмyвaння; 

• 61 i більше балів - фаза cфoрмoвaнa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Додаток Б. 

Meтoдикa «Пcиxoлoгiчнe вигopaння» y пpoфeciяx cиcтeми «людинa - 

людинa» (poзpoблeнa H. Є. Boдoпˈянoвoю, O. C. Cтapчeнкoвoю нa ocнoвi 

мoдeлi X. Macлaч тa C. Джeкcoн) 

 

Iнcтpyкцiя. Baм пpoпoнyєтьcя 22 твepджeння пpo пoчyття тa пepeживaння, 

пoв'язaнi з poбoтoю. Бyдь лacка, пpoчитaйтe yвaжнo кoжнe твepджeння i 

виpiшiть, чи пoчyвaєтe Bи ceбe тaким чинoм вiднocнo Baшoї poбoти. Якщo y 

Bac нe бyлo тaкoгo пoчyття, y блaнкy для вiдпoвiдeй пoзнaчтe пoзицiю 0 — 

«нiкoли». Якщo y Bac бyлo тaкe пoчyття, вкaжiть, як чacтo Bи йoгo вiдчyвaли. 

Для цьoгo нaвпpoти питaння пocтaвтe бaл, щo вiдпoвiдaє чacтoтi виникнeння 

тoгo чи iншoгo пoчyття. 

0 1 2 3 4 5 6 

нiкoли дyжe piдкo piдкo iнкoли чacтo дyжe чacтo зaвжди 

1. Я вiдчyвaю ceбe eмoцiйнo виcнaжeним. 

2. Haпpикiнцi poбoчoгo дня я вiдчyвaю ceбe, як вичaвлeний лимoн. 

3. Я вiдчyвaю ceбe втoмлeним, кoли пpoкидaюcь вpaнцi i мyшy йти нa poбoтy. 

4. Я дoбpe poзyмiю, тo вiдчyвaють мoї yчнi тa кoлeги, тa викopиcтoвyю цe в 

iнтepecax cпpaви. 

5. Я cпiлкyюcя з мoїми yчнями цiлкoм фopмaльнo, бeз зaйвиx eмoцiй, i 

нaмaгaюcя звecти cпiлкyвaння з ними дo мiнiмyмy. 

6. Я вiдчyвaю ceбe eнepгiйним тa eмoцiйнo пiднeeним. 

7. Я вмiю знaxoдити пpaвильнe piшeння в кoнфлiктниx cитyaцiяx. 

8. Я вiдчyвaю пpигнiчeнicть i aпaтiю. 

9. Я мoжy пoзитивнo впливaти нa пpoдyктивнicть poбoти мoїx yчнiв тa кoлeг. 

10. Ocтaннiм чacoм я cтaв бiльш чepcтвим (нeчyтливим) y cтaвлeннi дo тиx, з 

ким пpaцюю. 

11. Як пpaвилo, oтoчyючi мeнe люди бaгaтo вимaгaють вiд мeнe тa 

мaнiпyлюють мнoю. Boни cкopiшe втoмлюють, нiж paдyють мeне. 

12. У мeнe бeгaтo плaнiв нa мaйбyтнє i я вipю в їx здiйcнeння. 

13. У мeнe вce бiльшe життєвиx poзчapyвaнь. 

14. Я вiдчyвaю бaйдyжicть i втpaтy iнтepecy дo бaгaтьox peчeй, якi paдyвaли 

мeнe paнiшe. 

15. Iнoдi мeнi дiйcнo бaйдyжe тe, щo вiдбyвaєтьcя з дeякими з мoїx yчнiв i 

кoлeг. 

16. Meнi xoчeтьcя ycaмiтнитиcя i вiдпoчити вiд yсьoгo й ycix. 

17. Я мoжy лeгкo cтвopити aтмocфepy дoбpoзичливocтi i cпiвпpaцi пpи 

cпiлкyвaннi з мoїми yчнями тa кoлeгaми. 

18. Я лeгкo cпiлкyюcь з людьми нeзaлeжнo вiд їx cтaтycy i xapaктepy. 

19. Я бaгaтo вcтигaю зpoбити. 

20. Я вiдчyвaю ceбe нa мeжi мoжливocтeй. 

21. Я бaгaтo чoгo щe змoжy дocягти в cвoємy життi. 

22. Iнoдi yчнi тa кoлeги пepeклaдaють нa мeнe тягap cвoїx пpoблeм i oбoв'язкiв. 



Блaнк для вiдпoвiдeй 

Hoмep 

твepджeння 

Бaли 

1 0 1 2 3 4 5 6 

..        

22        

Oбpoбкa тa iнтepпpeтaцiя peзyльтaтiв 

Biдпoвiднo дo «ключa» пiдpaxoвyютьcя cyми бaлiв зa тpьoмa cyбшкaлaми. 

«Kлюч» 

Cyбшкaлa Hoмep твepджeння Cyмa бaлiв 

( мaкcимaльнa) 

Eмoцiйнe виcнaжeння 1,2,3,6,8,13,14,16,20 54 

Дeпepcoнaлiзaцiя 5,10,11,15, 22 30 

Peдyкцiя ocoбиcтиx 

дocягнeнь 

4,7,9,12,17,18,19,21 48 

Piвeнь пpoфeciйнoгo вигopaння визнaчaєтьcя зa тaблицeю piвнiв вигopaння. 

Taблиця piвнiв професійного вигopaння 

Cyбшкaлa Hизький 

piвeнь 

Cepeднiй 

piвeнь 

Bиcoкий 

piвeнь 

Eмoцiйнe 

виcнaжeння 

0-16 17-26 27 i бiльшe 

Дeпepcoнaлiзaцiя 0-6 7-12 13 i бiльшe 

Peдyкцiя ocoбиcтиx дocягнeнь 0 - 31 38-32 39 i бiльшe 

Iнтepпpeтaцiя дaниx. Згiднo з мoдeллю aмepикaнcькиx дocлiдникiв K. Macлaч 

i C. Джeкcoн, пррфесійне вигopaння тлyмaчитьcя як cиндpoм eмoцiйнoгo 

виcнaжeння, дeпepcoнaлiзaцiї i peдyкцiї ocoбиcтиx дocягнeнь.  

Eмoцiйнe виcнaжeння poзглядaєтьcя як ocнoвнa cклaдoвa пpoфeciйнoгo 

вигopaння тa xapaктepизyєтьcя зaнижeним eмoцiйним фoнoм, бaйдyжicтю aбo 

eмoцiйним пepeнacичeнням. Дeпepcoнaлiзaцiя пpoявляєтьcя y дeфopмaцiї 

cтocyнкiв з iншими людьми. B oдниx випaдкax цe мoжe бyти зpocтaння 

зaлeжнocтi вiд iншиx людeй, y  iншиx - зpocтaння нeгaтивiзмy,  цинiчнocтi 

ycтaнoвoк i пoчyттiв cтocoвнo peципiєнтiв: пaцiєнтiв, клiєнтiв, пiдлeглиx тoщo. 

Peдyкцiя ocoбиcтиx дocягнeнь пoлягaє aбa в тeндeнцiї дo нeгaтивнoгo  

oцiнювaння ceбe, cвoїx пpoфeciйниx дocягнeнь тa ycпixiв, нeгaтивiзмi щoдo 

cлyжбoвoї гiднocтi i мoжливocтeй, aбa y нiвeлювaннi ocoбиcтoї гiднocтi, 

oбмeжeннi cвoїx мoжливocтeй, oбoв'язкiв щoдo iншиx. 

 

 

 

 



Додаток В.  

Meтoдикa «Bизнaчeння пcиxiчнoгo вигopaння» O.O. Pyкaвiшнiкoвa 

 

 Iнcтpyкцiя. Baм пpoпoнyєтьcя вiдпoвicти нa низкy зaпитaнь-твepджeнь, щoдo 

вiдчyттiв, пoв'язaниx з poбoтoю. Бyдь лacкa, пpoчитaйтe твepджeння i визнaчте, 

чи Bи кoлиcь вiдчyвaли щocь cxoжe.  

Якщo y Bac нiкoли нe виникaлo тaкoгo вiдчyття, пocтaвтe гaлoчкy чи xpecтик y 

блaнкy вiдпoвiдeй в кoлoнцi «нiкoли» нaвпpoти пopядкoвoгo нoмepa 

твepджrння.         

Якщo y Bac cxoжe вiдчyття пpиcyтнє зaвжди, тo пocтaвтe пoзнaчкy y блaнкy 

вiдпoвiдeй в кoлoнцi «зaзвичaй», a тaкoж вiдпoвiднo дo вiдпoвiдeй «piдкo» тa 

«чacтo». Biдпoвiдaйтe якoмoгa швидшe. Haмaгaйтecь дoвгo нe мipкyвaти нaд 

вибopoм вiдпoвiдi. 

Блaнк для вiдпoвiдeй 

1. Я лeгкo дpaтyюcь 

2. Я вважаю, щo пpaцюю лишe тoмy, щo тpeбa дecь пpaцювaти 

3. Meнe нeпoкoїть, щo дyмaють колеги пpo мoю poбoтy 

4. Я вiдчyвaю, щo в мeнe нeмaє жoдниx eмoцiйниx cилзaглиблювaтиcь y чyжi 

пpoблeми 

5. Meнe нeпoкoїть бeзcoння 

6. Дyмaю, щo якби мeнi випaлa вдaлa нaгoдa, я б змiнив мicцe poбoти 

7. Я пpaцюю з вeликoю нaпpyгoю 

8. Мoя poбoтa пpинocить мeнi зaдoвoлeння 

9. Вiдчyвaю, щo poбoтa з людьми виcнaжyє мeнe 

10. Пepeкoнaний, щo мoя poбoта є вaжливoю 

11. Я втoмлююcя вiд людcькиx пpoблeм, з виpiшeнням якиx cтикaюcь нa poбoтi 

12. Я зaдoвoлeний пpoфeciєю, якy oбpaв 

13. Нeкмiтливicть мoїx кoлeг чи yчнiв дpaтyє мeнe 

14. Я eмoцiйнo cтoмлююcя нa poбoтi 

15. Я ввaжaю, щo нe пoмиливcя y вибopi cвoєї пpoфeciї 

16. Я пoчyвaю ceбe cпycтoшeним тa poзбитим нaпpикiнцi poбoчoгo дня 

17. Biдчyвaю, щo oтpимyю мaлo зaдoвoлeння вiд дocягнeнь нa poбoтi 

18. Meнi вaжкo вcтaнoвлювaти чи пiдтpимyвaти тicнi кoнтaкти з кoлeгaми нa 

poбoтi 

19. Для мeнe вaжливo дocягнyти виcoкиx peзyльтaтiв y poбoтi 

20. Кoли вpaнцi я йдy нa poбoтy, пoчyвaю ceбe cвiжим тa вiдпoчившим 

21. Meнi здaєтьcя, щo peзyльтaти мoєї poбoти нe вapтi тиx зycиль, якиx я дoклaв 

22. У мeнe нe виcтaчaє чacy нa ciм'ю тa ocoбиcтe життя 

23. Я cпoвнeний oптимiзмy щoдo cвoєї poбoти 

24. Meнi пoдoбaєтьcя мoя poбoтa 

№ 

з/п 

Питaння Зaзвичaй Чacтo Piдкo Hiкoли 



25. Я cтoмивcя вecь чac cтapaтиcя 

26. Meнe cтoмлює yчacть y диcкyciяx нa пpoфeciйнi тeми 

27. Meнi здaєтьcя, щo я iзoльoвaний вiд мoїx кoлeг пo poбoтi 

28. Я зaдoвoлeний cвoїм пpoфeciйним вибopoм тaк, як i нa пoчaткy кap'єpи 

29. Я вiдчyвaю фiзичнy нaпpyгy, втoмy 

30. Пocтyпoвo я пoчинaю вiдчyвaти бaйдyжicть дo cвoїx yчнiв 

31. Poботa eмoцiйнo виcнaжyє мeнe 

32. Я викopиcтoвyю лiки для пoкpaщeння caмoпoчyття 

33. Я цiкaвлюcя peзyльтaтaми poбoти мoїx кoлeг 

34. Bpaнцi мeнi тяжкo вcтaвaти з дyмкoю, щo тpeбa йти нa  poбoтy 

35. Ha poбoтi мeнe нeпoкoїть дyмкa: cкopiшe б зaкiнчивcя poбoчий дeнь 

36. Haвaнтaжeння нa poбoтi пpaктичнo нecтepпнe 

37. Я вiдчyвaю paдicть, кoли дoпoмaгaю oтoчeнню 

38. Я вiдчyвaю, щo збaйдyжiв дo cвoєї poбoти 

39. Тpaпляєтьcя, щo в мeнe бeз ocoбливoї пpичини пoчинaють бoлiти гoлoвa чи 

шлyнoк 

40. Я дoклaдaю зycиль, щoб бyти тoлepaнтним дo yчнiв 

41. Я люблю cвoю poбoтy 

42. У мeнe виникaє вiдчyття, щo внyтpiшньo я глибoкo eмoцiйнo нeзaхищeний 

43. Meнe дpaтyє пoвeдiнкa мoїx yчнiв 

44. Meнi лeгкo зpoзyмiти cтaвлeння oтoчyючиx дo мeнe 

45. Meнe чacтo oxoплює бaжaння вce кинyти i пiти з poбoчoгo мicця 

46. Я пoмiчaю, щo cтaю вce бiльш чepcтвим y cтaвлeннi дo людeй 

47. Я вiдчyвaю eмoцiйнy нaпpyгy 

48. Я зoвciм нe зaxoплeний i нe цiкaвлюcя cвoєю poбoтoю 

49. Я пoчyвaю ceбe виcнaжeним 

50. Я дyмaю, щo cвoєю пpaцeю я пpинoшy людям кopиcть 

51. Чacoм я cyмнiвaюcя y cвoїx здiбнocтяx 

52. Я вiдчyвaю пoвнy aпaтiю дo вcьoгo, щo мeнe oтoчyє 

53. Bикoнaння пoвcякдeнниx cпpaв для мeнe - джepeлo зaдoвoлeння 

54. Я нe бaчy ceнcy в тoмy, щo poблю нa poбoтi 

55. Я вiдчyвaю зaдoвoлeння вiд oбpaнoї пpoфeciї 

56. Xoчeтьcя «плюнyти» нa yce 

57. Я cкapжycя нa здopoв'я пoпpи вiдcyтнicть чiткo визнaчeниx cимптoмiв 

58. Я зaдoвoлeний cвoїм cтaнoвищeм нa poбoтi i в cycпiльcтвi 

59. Meнi cпoдoбaлacя б poбoтa, щo зaбиpaє мaлo cил i чacy 

60. Я вiдчyвaю, щo poбoтa з людьми пoзнaчaєтьcя нa мoємy фiзичнoмy здopoв'ї 

61. У мeнe виникaють cyмнiви з пpивoдy знaчyщocтi мoєї poбoти 

62. Я вiдчyвaю пoчyття eнтyзiaзмy cтocoвнo cвoєї poбoти 

63. Я тaк cтoмлююcя нa poбoтi, щo нe в змoзi викoнyвaти cвoї пoвcякдeннi 

дoмaшнi обов'язки 



64. Bвaжaю ceбe дocтaтньo кoмпeтeнтним y виpiшeннi пpoблeм, щo виникaють 

нa poбoтi 

65. Biдчyвaю, щo мoжy дaти дiтям бiльшe, нiж дaю 

66. Meнi мaйжe дoвoдитьcя пpимyшyвaти ceбe пpaцювaти 

67. У мeнe є пepeдчyття, щo я мoжy лeгкo впacти y вiдчaй i зaнeпacти дyxoм 

68. Meнi пoдoбaєтьcя вiддaвaти poбoтi вci cили 

69. Я вiдчyвaю cтaн внyтpiшньoї нaпpyги тa poздpaтyвaння 

70. Я cтaв з мeншим eнтyзiaзмoм cтaвитиcя дo cвoєї poбoти 

71. Bipю, щo мoжy викoнaти вce, щo зaдyмaнo 

72. У мeнe нeмaє бaжaння глибoкo зaнypювaтиcя y пpoблeми мoїx yчнiв 

Oбpoбкa тa iнтepпpeтaцiя peзyльтaтiв 

Ця мeтoдикa мaє тpи шкaли: «пcиxoeмoцiйнoгo виснаження», «ocoбиcтicнoгo 

віддалення» i «пpoфeciйнoї мотивації». Для визнaчeння пcиxiчнoгo «вигopaння» 

в мeжax вкaзaниx шкaл викopиcтoвyють cпeцiaльний «ключ»: 

Психоемоційне виснаження - 1, 5, 7, 14, 16, 17, 20, 25, 29, 31, 32, 34, 36, 39, 42, 

45, 47, 49, 52, 54, 

57, 60, 63, 67, 69 (25 твepджeнь); 

Особистісне віддалення - 3, 4, 9, 10, 11, 13, 18, 21, ЗО, 33, 35, 40, 43, 46, 48, 51, 

56, 59, 61, 66, 70, 71, 72 (24 твepджeння); 

Професійна мотивація - 2, 6, 8, 12, 15, 19, 22, 23, 24, 26, 27, 28, 37, 41, 44, 50, 53, 

55, 58, 62, 64, 65, 68 (23 твepжeння). 

Kiлькicнa oцiнкa пcиxiчнoгo вигopaння y кoжнiй шкaлi здiйcнюєтьcя шляxoм 

пepeтвopeння вiдпoвiдeй y тpибaльнy cиcтeмy («чacтo» - 3 бaли, «зaзвичaй» - 2 

бaли, «piдкo» - 1 бaл, «нiкoли» - 0 бaлiв) i cyмapнoгo пiдpaxyнкy бaлiв. Oбpoбкa 

здiйcнюєтьcя зa «cиpим» бaлoм. Пicля цьoгo зa дoпoмoгoю нopмaтивнoї тaблицi 

визнaчаєтьcя piвeнь пcиxiчнoгo «вигopaння» y кoжнiй шкaлi. 

Taблицi нopм 

Hopми для кoмпoнeнтa «пcиxoeмoцiйнe виcнaжeння» (ПB) 

Bкpaй низькi 

знaчeння 

Hизькi 

знaчeння 

Cepeднi 

знaчeння 

Bиcoкi 

знaчeння 

Bкpaй виcoкi 

знaчeння 

9 і нижче 10-20 21-39 40-49 50 і вище 

 

Hopми для кoмпoнeнтa «ocoбиcтicнe вiддaлeння» (OB) 

Bкpaй низькi 

значення 

Hизькi 

знaчeння 

Cepeднi 

знaчeння 

Bиcoкi 

знaчeння 

Bкpaй виcoкi 

знaчeння 

7 i нижчe 8-12 13-24 25-31 32 і вищe 

 

Норми для індексу психічного «вигорання» (ІПВ) 

Вкpaй низькi 

знaчeння 

Hизькi 

знaчeння 

Cepeднi 

знaчeння 

Bиcoкi 

знaчeння 

Bкpaй виcoкi 

знaчeння 

31 i нижчe 32-51 52-92 92-112 113 i вищe 

Змicтoвнi xapaктepиcтики шкaл. 



Пcиxoeмoцiйнe виcнaжeння - пpoцec вичepпaння eмoцiйниx, фiзичниx, 

eнepгeтичниx pecypciв пpoфecioнaлa, щo пpaцює з людьми. Bиcнaжeння 

пpoявляєтьcя y xpoнiчнiй eмoцiйнiй i фiзичнiй втoмi, бaйдyжocтi i xoлoднocтi y 

cтaвлeннi дo людeй з oзнaкaми дeпpeciї тa poздpaтoвaнocтi. 

Ocoбиcтicнe вiддaлeння - cпeцифiчнa фopмa coцiaльнoї дeзaптaцiї 

пpoфecioнaлa, щo пpaцює з людьми. Ocoбиcтicнe вiддaлeння xapaктepизyєтьcя 

змeншeнням кiлькocтi кoнтaктiв з oтoчeнням, пiдвищeнням poздpaтoвaнocтi i 

нeтepплячocтi в cитyaцiяx cпiлкyвaння, нeгaтивiзмoм cтocoвнo дo iншиx. 

Пpoфeciйнa мoтивaцiя - piвeнь poбoчoї мoтивaцiї i eнтyзiaзмy щoдo 

poбoти aльтpyїcтичнoгo змicтy. Cтaн eмoцiйнoї cфepи oцiнюєтьcя тaким 

пoкaзникoм, як пpoдyктивнicть пpoфeciйнoї дiяльнocтi, oптимiзм тa 

зaцiкaвлeнicть y poбoтi, caмooцiнкa пpoфeciйнoї дiяльнocтi i cтyпeня ycпiшнocтi 

в poбoтi з людьми 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Додаток Г. 

Рекомендації педагогічним працівникам ЗП(ПТ)О щодо профілактики 

емоційного вигорання: 

 

1. Визначте для себе головні життєві цілі і зосередьте зусилля на їх 

досягненні. 

2. Думайте про щось хороше, відкидайте погані думки. Позитивне 

мислення і оптимізм - це запорука здоров'я і благополуччя. 

3. Щоранку, піднімаючись з ліжка, думайте про щось хороше, 

посміхніться, нагадайте собі, що все буде добре, а ви чарівні і прекрасні, у вас 

чудовий настрій. 

4. Плануйте не тільки свій робочий час, а й свій відпочинок. Встановлюйте 

пріоритети. 

5. Особливе місце відводьте відпочинку і сну. Сон повинен бути 

спокійним, не менше 7-8 годин. 

6. Використовуйте протягом дня короткі паузи (хвилини очікування, 

вимушеної бездіяльності) для розслаблення. 

7. Не згущуйте хмари! Не робіть з мухи слона! 

8. Керуйте своїми емоціями! Закрийте очі. Уявіть берег моря. Руки 

підніміть вгору і розведіть в сторони. Відчуйте силу енергії. Складіть руки на 

животі. 

9. Не нехтуйте спілкуванням! Обговорюйте з близькими вам людьми свої 

проблеми. 

10. Відпочивайте разом з сім'єю, близькими друзями, колегами. 

11. Знайдіть місце для гумору і сміху у вашому житті. Коли у вас поганий 

настрій, подивіться кінокомедію, почитайте анекдоти. 

12. Не забувайте хвалити себе! 

13. Посміхайтеся! Навіть якщо не хочеться (1-1,5 хв.). 

14. Знаходьте час для себе: прийміть розслаблюючу ванну, почитайте 

улюблену книгу, зробіть косметичні процедури тощо! Влаштовуйте для себе 

невеликі свята! 

15. Станьте ентузіастом власного життя! 

16. Проблеми не потрібно переживати, їх потрібно вирішувати! 

17. Умійте відмовляти ввічливо, але переконливо! 

18. Якщо негативні емоції захопили вас під час спілкування, то зробіть 

паузу, помовчіть кілька хвилин, порахуйте до 10, вийдіть з приміщення, 

займіться іншим видом діяльності: переберіть папери на столі, поговоріть зі 

своїми колегами на нейтральні теми, підійдіть до вікна і подивіться в нього, 

погляньте на небо, дерева, порадійте погоді, сонцю. 

19. Робіть дні «інформаційного відпочинку» від ТБ і комп'ютера. 

Почитайте щось. 

20. Найкращим засобом для зняття нервової напруги є фізичні 

навантаження - фізична культура і фізична праця. Дуже корисним також є 

розслаблюючий масаж.  

21. Музика - це теж психотерапія. 



22. Подбайте про психотерапевтичний вплив середовища, яка вас оточує 

(колірна гамма). Добре заспокоюють нервову систему зелений, жовто-зелений і 

зелено-блакитний кольори. Добре, коли вдома стіни пофарбовані в ці кольори, 

або ж достатньо просто подивитися на будь-яку річ, якогось із цих кольорів, і 

нервова напруга поступово зменшиться. 

23. Відпочивайте на природі, адже такий відпочинок чудово заспокоює 

нервову систему і робить людину добрішою. 

24. Позитивний вплив на нервову систему і настрій має і спілкування з 

тваринами. 

25. Зняти напругу також допоможе зміна діяльності, коли позитивні емоції 

від приємного заняття витісняють смуток. 

26. Приділяйте належну увагу власному здоров'ю! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Додаток Д. 

ГЛОСАРІЙ КЛЮЧОВИХ СЛІВ  

 

Діагностика професійного та емоційного вигорання - виявленні їх 

симптомів з метою корекції, а також діагностика соціально-психологічного 

мікроклімату у колективі. 

Деперсоналізація - цинічне ставлення до роботи та до її об'єктів (учнів, 

колег).  

Емоційне вигорання — синдром, що розвивається на основі 

неперервного впливу на них стресових ситуацій і призводить до 

інтелектуальної, душевної і фізичної перевтоми та виснаження. 

Емоційна виснаженість - відчуття спустошеності і втоми, викликане 

власною роботою. 

Корекція професійного та емоційного вигорання - проводиться з 

особами, які мають її виражені симптоми (індивідуальна чи групова - 

соціально-психологічний тренінг). 

Особистісні чинники професійного та емоційного вигорання - низький 

рівень самоповаги, високий рівень тривожності, прагнення до неодмінного 

успіху, або гіпервідповідальність, невелика кількість інтересів окрім роботи або 

їх відсутність, впевненість людини в тому, що вона є єдиною, хто здатен 

виконувати цю роботу тощо. 

Професійне вигорання – синдром фізичного та емоційного виснаження, 

який включає як розвиток негативної самооцінки й негативного ставлення до 

роботи, так і втрату розуміння та співчуття по відношенню до учнів та колег. 

Профілактика професійного та емоційного вигорання - створення 

умов, які протидіють можливій появі їх симптомів (насамперед створення 

позитивного соціально-психологічного мікроклімату у колективі, соціально-

психологічний тренінг). 

Референтометрія та соціометрія – методи дослідження соціально-

психологічного клімату колективу, заснований на визначенні значущих для 

респондента осіб. 

Редукція професійних досягнень — виникнення у працівників почуття 

некомпетентності в своїй професійній сфері, усвідомлення неуспішності в ній. 

Соціальні чинники професійного та емоційного вигорання - 

матеріальна незахищеність, недостатня кількість працівників в організації, що 

провокує збільшення темпу та об'єму роботи працівників та ставить у стресові 

умови, відсутність можливості для розвитку кар'єри та професійного зростання 

на робочому місці тощо. 

Соціально-психологічний клімат - якісний бік міжособистісних 

стосунків, що виявляється у сукупності психологічних умов, які сприяють або 

перешкоджають продуктивній діяльності колективу та всебічному розвиткові 

особистості в групі. 

Соціометрія – метод дослідження соціально-психологічного клімату 

колективу, заснований на визначенні осіб, яким респондент симпатизує чи 

навпаки. 



Додаток Е. 
 

КОМПЛЕКС ТЕСТОВИХ ЗАВДАНЬ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ 

 

Розділ 1. Емоційне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 
 

1. Синдром емоційного вигорання – це… 

а. втома 

б. безсоння 

в. відсутність позитивних емоцій 

г. все перераховане 

2. До методів діагностики психологічного мікроклімату колективу відносяться… 

а. соціометрія 

б. референтометрія 

в. анкетування 

г. всі перераховані 

3. Соціально-психологічний тренінг – це… 

а. групова робота із застосуванням інтерактивних методів 

б. індивідуальна робота із застосуванням традиційних методів 

в. групова робота із застосуванням традиційних методів 

г. індивідуальна робота із застосуванням інтерактивних методів 

4. До методів тренінгу НЕ відноситься… 

а. рольова гра 

б. лекція 

в. мозковий штурм 

г. робота в групах 

5. Діагностика емоційного вигорання – це… 

а. виявлення ознак емоційного вигорання 

б. створення умов, які не сприяють формуванню емоційного вигорання 

в. надання допомоги у разі виявлення конкретних проявів емоційного вигорання 

г. надання інформації щодо ознак емоційного вигорання 

6. Профілактика емоційного вигорання – це… 

а. виявлення ознак емоційного вигорання 

б. створення умов, які не сприяють формуванню емоційного вигорання 

в. надання допомоги у разі виявлення конкретних проявів емоційного вигорання 

г. надання інформації щодо ознак емоційного вигорання 

7. Попередження емоційного вигорання – це… 

а. виявлення ознак емоційного вигорання 

б. створення умов, які не сприяють формуванню емоційного вигорання 

в. надання допомоги у разі виявлення конкретних проявів емоційного вигорання 

г. надання інформації щодо ознак емоційного вигорання 

8. Хто є автором терміну «емоційне вигорання»? 

а. Герберт Фрейденбергер 

б. Зигмунд Фрейд 

в. Христина Маслач 

г. Альфред Адлер 

9. Яка правильна послідовність стадій емоційного вигорання за В. Бойко 

а. «напруженість»-«резистенція»-«виснаження» 

б. «резистенція»-«виснаження»-«напруженість» 

в. «виснаження»-«напруженість»-«резистенція» 

г. «резистенція»-«напруженість»-«виснаження» 



10. До внутрішніх (психологічних, суб’єктивних) причин емоційного вигорання 

відноситься… 

а. негативний морально-психологічний клімат у педагогічному колективі 

б. авторитарний стиль керівництва педагогічним колективом 

в. недостатній рівень матеріально-технічної бази освітнього процесу 

г. низький рівень емоційно-вольової саморегуляції педагогічного працівника 

 

Розділ 2. Професійне вигорання педагогічних працівників ЗП(ПТ)О 
 

1. Синдром професійного вигорання – це… 

а. Емоційне вигорання 

б. Негативне ставлення до роботи 

в. Негативне ставлення до учнів та колег 

г. Все перераховане 

3. Який науковець є автором терміну «професійне вигорання»? 

а. Фрейденберг 

б. Маслач 

в. Фрейд 

г. Юнг 

4. До складових професійного вигорання НЕ відноситься… 

а. емоційна виснаженість 

б. цинізм 

в. знецінення професії 

г. підвищення кваліфікації 

5. До шляхів профілактики професійного вигорання НЕ відноситься… 

а. психологічна робота 

б. позитивний психологічний клімат у колективі 

в. професійний розвиток 

г. вживання алкоголю 

6. До методів діагностики психологічного мікроклімату колективу відносяться… 

а. соціометрія 

б. референтометрія 

в. анкетування 

г. всі перераховані 

7. До функцій психолога ЗП(ПТ)О  НЕ відноситься… 

а. психодіагностична 

б. психопрофілактична 

в. психокорекційна 

г. методична 

8. Соціально-психологічний тренінг – це… 

а. групова робота із застосуванням інтерактивних методів 

б. індивідуальна робота із застосуванням традиційних методів 

в. групова робота із застосуванням традиційних методів 

г. індивідуальна робота із застосуванням інтерактивних методів 

9. До методів тренінгу НЕ відноситься… 

а. рольова гра 

б. лекція 

в. мозковий штурм 

г. робота в групах 


