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ПРОФІЛАКТИКА ПСИХОЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ ВИКЛАДАЧІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ПІД ЧАС 
ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

В статті показано, що психоемоційне вигорання є одним з найпоширеніших синдромів, що розвивається на 
тлі неперервного впливу на людину стресових ситуацій і призводить до інтелектуальної, душевної і фізичної 
перевтоми та виснаження. Педагогічна діяльність викладача закладу вищої освіти призводить до виникнення 
синдрому «професійного вигорання» у більшості фахівців ц/єї професії Метою роботи є визначення психоемоційного 
стану викладачів закладу вищої освіти. В дослідженні взяли участь 59 педагогів різного віку і стажу роботи. 
Виявлено, що у переважної більшості викладачів спостерігається високий рівень емоційного виснаження та редукції 
особистих досягнень і середній рівень деперсоналізації. 
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professional activities. The article shows that psychoemotional burnout is one of the most common syndromes, developing 
against the backdrop of continuous exposure to stressful situations, and it leads to intellectual, mental, and physical fatigue and 
exhaustion. The pedagogical activities of academics lead to burnout syndrome among most professionals of this occupation. The 
aim of the article is theoretical substantiation of the concept of burnout syndrome, experimental study of its symptoms 
characteristic of academics, and presentation of recommendations for its prevention. The study involved 59 academics of 
different ages and records of work. The analysis of literature sources allows stating that the study of the burnout syndrome 
among academics requires a further search for solutions. The academic profession is one of those for which burnout syndrome 
is the most common because the professional activity of academics is recognized as one of the most emotionally stressful. It was 
found that burnout is exhaustion, which manifests itself in emotional devastation and fatigue, and depersonalization, in particular, 
depersonalization of relationships with people. It is established that most teachers are characterized by inadequate emotional 
response, reduced interaction with colleagues, termination of professional responsibilities, the desire to stay alone, intensified 
emotional thriftiness. A pronounced feature for teachers is the reduction of personal achievements when they negatively assess 
themselves, their professional achievements and success, express professional integrity in a negative way, and limit their 
opportunities and responsibilities. 

Key words: stress, teacher, educator, burnout, emotional exhaustion. 

Постановка проблеми. Життя в умовах COVID-19, дистанційного навчання та роботи досить часто наражає 
людину на небезпеку зазнати впливу хронічного соціального стресу, причиною якого можуть бути різні стрес-фактори 
соціального походження. Переживання ж людиною хронічного соціального стресу здатне змінювати як стан свідомості, 
так і порушувати функціонування різноманітних систем її організму. 

Стрес у наші дні є одним з найбільш поширених видів афектів у професійній діяльності педагогів. Він являє 
собою стан надмірно сильної і тривалої психологічної напруги, яка виникає у педагога, коли на його нервову систему 
впливає емоційне перенавантаження. Стрес дезорганізує діяльність педагога, порушує нормальний хід його поведінки, 
яка суттєво впливає на якість його роботи і спілкування з колегами та здобувачами. Стреси, особливо якщо вони часті і 
тривалі, спричиняють негативний вплив не тільки на психологічний стан, але і на фізичне здоров'я педагога. Вони 
являють собою головні «чинники ризику» при прояві і загостренні таких захворювань, як серцево-судинні та 
захворювання шлунково-кишкового тракту [8]. 

Аналіз літературних джерел. Стрес є неспецифічною відповіддю організму на будь-яку пред'явлену йому 
вимогу, яка допомагає йому пристосуватися до цих труднощів, впоратися з ними. Будь-яка несподіванка, яка порушує 
звичний плин життя, може бути причиною стресу. При цьому Ганс Сельє зазначає, що не має значення, приємна чи 
неприємна ситуація, з якою ми зіткнулися. Має значення лише інтенсивність потреби в перебудові або в адаптації [1, 4]. 

Соціальний стрес є одним з найбільш розповсюджених чинників розвитку різноманітних психічних та нервових 
порушень, в тому числі розладів адаптації таких як стан підвищеної тривожності, депресивно подібні порушення, тощо 
[12]. Синдром «професійного вигорання» є стресовою реакцією, яка виникає внаслідок довготривалих професійних 
стресів середньої інтенсивності. Зважаючи на визначення стресового процесу за Гансом Сельє (тобто стадій тривоги, 
резистентності і виснаження) «професійне вигорання» можна вважати третьою стадією, для якої характерний стійкий і 
неконтрольовий рівень збудження. Педагоги працюють у доволі неспокійній, емоційно напруженій атмосфері, що вимагає 
постійної уваги і контролю за взаємодією в системі «викладач - студент» за таких умов стрес спричиняється безліччю 
подразників, які безперервно накопичуються в різних сферах життєдіяльності. Прояви стресу в роботі педагога 
різноманітні й численні: висока емоційна напруга, підвищена тривожність, дратівливість, виснаженість - і це лише 
незначна частина чинників, які призводять до емоційного виснаження носіїв цієї складної і надзвичайно важливої 
професії сьогодення. Суттєвим стресовим чинником є психологічні й фізичні перевантаження педагогічних працівників, 
які спричиняють виникнення так званого синдрому «професійного вигорання» - виснаження моральних і фізичних сил, 
що неминуче позначається як на ефективності професійної діяльності, загальному стані здоров'я, психічному 
самопочутті, так і на стосунках у сім'ї та побуті. 

Проблема професійного вигорання знайшла своє відображення у працях таких зарубіжних вчених як К. Маслач, 
С. Джексон, Б. Перлман, X. Фрейденбергер, Е. Хартман та ін. У вітчизняній науці питання професійного вигорання 
порушувалися В. Бойко, Н. Водоп'яновою, Л. Карамушкою, Н. Лазаревим, О. Романовською, Т. Форманюк та ін. 
Дослідженням та розробкою методів діагностики щодо синдрому «професійного вигорання» займались дослідники: В. 
Бойко, Н. Водоп'янова, Т. Ронгинська, А. Серебрякова, О. Старченкова та ін. [2]. 

Американські дослідники К. Маслач та С. Джексон описали вигорання як синдром фізичного і емоційного 
виснаження, який виникає на фоні стресу. Через такий стан починає розвиватися негативна самооцінка, негативне 
ставлення до роботи, втрата розуміння і співчуття до колег [13]. Вчені розглядають синдром «професійного вигорання» 
як трьохкомпонентну систему, яка складається з емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції власних 
особистісних прагнень, що є результатом невідповідності між особистістю та її роботою [3]. Основна складова цього 
конструкту - емоційне виснаження, що зумовлене перенасиченням негативними емоційними переживаннями. Друга 
складова - деперсоналізація - є деформацією взаємин, що виявляються у негативізмі, знеособленому, цинічному 
ставленні до осіб, яким суб'єкт надає послуги, та позитивному ставленні його до себе. Третя складова - редукція 
особистісних досягнень - негативне оцінювання власної роботи, себе як фахівця. Достовірну ознаку вигорання автори 
вбачають у поєднанні емоційного виснаження з деперсоналізацією, а взаємозв'язок редукції особистісних досягнень з 
двома іншими компонентами вигорання. Відтак, динаміка процесу вигорання за К. Маслач, розгортається в такому 
напрямі: ідеалізм і надмірні вимоги - емоційно-психічне виснаження - дегуманізація як спосіб протидії йому - синдром 
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відрази (проти себе, інших, проти всього) та, як наслідок, - колапс: звільнення, хвороба [7]. 
Синдром емоційного вигорання - це недуга, на яку, на жаль, не завжди звертають увагу саме викладачі закладу 

вищої освіти, якій потрібно приділити величезну увагу для збереження їх психічного здоров'я. Стресовий характер 
професійної діяльності педагогічних працівників негативно впливає на їхні психічні стани, що зумовлює цілу низку 
негативних соціально-психологічних наслідків у професійній сфері. До них належать: зниження задоволеності працею, 
погіршення соціально-психологічного клімату в колективі, професійне вигорання [5]. 

Аналіз літературних джерел дає підстави констатувати, що вивчення синдрому «професійного вигорання» у 
викладачів закладів вищої освіти потребує свого подальшого вирішення. 

Мета статті - теоретично обґрунтувати поняття синдрому «професійного вигорання» та експериментально 
дослідити його прояв у викладачів закладів вищої освіти і запропонувати рекомендації для профілактики та 
попередження. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Педагоги є професійною групою, яка особливо піддається 
дезадаптивним тенденціям. Цьому сприяє високий рівень напруги, складність інтелектуальної роботи, підвищене 
навантаження на зоровий апарат, психоемоційну і м'язову напругу. М. Беребін вважає, що соціально-дезадаптуючими 
чинниками для даної професії є низька соціальна захищеність і престиж професії, блокування активних соціальних 
потреб, багатофункціональна соціально-відповідальна діяльність в умовах інформаційних перевантажень, необхідність 
професійної міжособистісної взаємодії в ситуаціях із високим ступенем конфліктогенності. Серед багатьох особливостей і 
труднощів педагогічної діяльності особливо виділяють її високу психологічну напруженість. Більше того, здатність до 
переживання і співпереживання визнається одним із професійно важливих якостей викладача [11]. 

Професія педагога - одна з тих, де синдром «професійного вигорання» є найпоширенішим, адже професійна 
діяльність викладача визнається як одна з найбільш емоційно напружених. Це пов'язано з великою кількістю 
непередбачуваних і неконтрольованих комунікативних ситуацій, із нерегламентованим режимом роботи, з високою мірою 
особистої відповідальності педагога, з неможливістю отримати однозначні підтвердження ефективності своєї діяльності 
тощо. Емоційне вигорання викладачів стали проблемними явищами сучасних ЗВО. Тому дуже важливим є вивчення 
особливостей виникнення синдрому «професійного вигорання», розвитку та перебігу саме у педагогічній діяльності [9, 
10]. Дослідження емоційного вигорання педагогічних працівників є досить актуальною і гострою проблемою сучасності. 
Це визначається потребою науки і практики в пізнанні індивідуальних чинників і особливостей травмуючої дії емоційного 
вигорання на психіку викладача [6]. 

Дослідження проводилося у травні 2021 року у ЖДУ ім. І. Франка у якому брали участь 59 викладачів, 46 жінок 
та 13 чоловіків, віком від 27 до 69 років. Відсоткове співвідношення анкетованих педагогів виглядає наступним чином: 
педагогічний стаж до 5 років - 5,1 %, від 5 до 10 років - 10,2 %, від 11 до 15 років - 30,5 %, від 16 до 20 років - 20,3 % та 
більше 20 років - 33,9 % (рис. 1). 

Рис. 1. Педагогічний стаж викладачів ЖДУ ім. І. Франка, (п = 59) 

Результати анкетування у блоці «Емоційне виснаження» за методикою «Синдром професійного вигорання» в 
системі «людина - людина» викладачів ЖДУ ім. І. Франка показали, що середньо статистичний показник 
психоемоційного вигорання у всіх викладачів знаходиться на високому рівні (табл. 1). Для емоційного виснаження 
характерні зниження емоційного фону, посилення байдужості, негативізм, незадоволеність роботою, емоційне 
перенасичення. 
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Таблиця 1 
Показники емоційного виснаження викладачів за методикою «Синдром професійного вигорання» в системі «людина -

людина» в кінці навчального року (п = 59; в %) 

Твердження 
Відповіді викладачів 
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рід
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ін 8 о 

ІГ 

05 і-
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Я відчуваю себе емоційно виснаженим 1,7 6,8 6,8 32,2 23,7 22,0 6,8 
Наприкінці робочого дня я відчуваю себе, як 
«вичавлений лимон» - 5,1 8,5 35,6 28,7 17,0 5,1 

Я відчуваю себе втомленим, коли прокидаюсь вранці і 
маю йти на роботу 5,1 15,2 15,3 35,6 13,6 10,2 5,1 

Я відчуваю себе енергійним та емоційно піднесеним - 10,2 3,4 32,2 37,2 13,6 3,4 
Я відчуваю пригніченість і апатію 3,4 23,7 20,4 22,0 18,6 6,8 5,1 
У мене все більше життєвих розчарувань 6,8 25,5 10,2 35,5 11,8 5,1 5,1 
Я відчуваю байдужість і втрату інтересу до багатьох 
речей, які радували мене раніше 10,2 25,5 15,2 28,7 10,2 6,8 3,4 

Мені хочеться усамітнитися і відпочити від усього й усіх 1,7 23,7 10,2 25,5 18,5 11,9 8,5 
Я відчуваю себе на межі можливостей 5,1 20,4 20,4 30,4 11,8 5,1 6,8 

Аналіз блоку анкети «Деперсоналізація» показав, що середньо статистичні дані цього стану усіх викладачів 
знаходяться на середньому рівні (табл. 2). Деперсоналізація проявляється в деформації стосунків з іншими людьми. Це 
може бути підвищення залежності від інших або негативізм, цинічність установок і почуттів. Деперсоналізація передбачає 
цинічне, байдуже, негуманне ставлення до людей, з якими працюють. Контакти з колегами стають формальними, 
знеособленими; негативні настанови, що виникають, можуть спочатку мати прихований характер і виявлятися у 
внутрішньо стримуваному роздратуванні, яке з часом проривається назовні і призводять до конфліктів. 

Таблиця 2 
Показники деперсоналізації викладачів за методикою «Синдром професійного вигорання» в системі «людина - людина» 

в кінці навчального року (n = 59; в %) 

Твердження 
Відповіді викладачів 

Твердження С 
о ^ 
' і ду
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рід
ко

 

рід
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ін ча
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ст
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а со 
Я спілкуюся зі своїми студентами цілком формально, без 
зайвих емоцій, і намагаюся звести спілкування з ними до 
мінімуму 

25,5 27,1 23,6 11,9 3,4 5,1 3,4 

Останнім часом я став більш черствим (нечутливим) у 
ставленні до тих, з ким працюю 22,0 32,2 20,4 13,5 6,8 1,7 3,4 

Як правило, оточуючі мене люди багато вимагають від мене 
та маніпулюють мною. Вони скоріше втомлюють, ніж радують 
мене 

8,5 32,2 15,2 22,0 11,9 5,1 5,1 

Іноді мені дійсно байдуже те, що відбувається з деякими з 
моїх студентів і колег 27,1 32,2 11,9 18,6 3,4 1,7 5,1 

Іноді студенти та коллеги перекладають на мене тягар своїх 
проблем і обов'язків 8,5 15,2 15,2 30,5 20,4 6,8 3,4 

Результати блоку «Редукція особистих досягнень» демонструють, що даний стан середньо статистично у всіх 
викладачів знаходиться на високому рівні (табл. 3). Редукція особистих досягнень може проявлятися або в тенденції до 
негативного оцінювання себе, своїх професійних досягнень і успіхів, негативізмі відносно службових досягнень і 
можливостей, або ж обмеженні своїх можливостей, обов'язків по відношенню до інших. 

Таблиця 3 
Показники редукції особистих досягнень викладачів за методикою «Синдром професійного вигорання» в системі 

«людина - людина» в кінці навчального року (п = 59; в %) 

Твердження 
Відповіді викладачів 

Твердження С 
о ^ 

' і ду
же

 
рід

ко
 

рід
ко

 

ін ча
ст

о 

ду
же

 
ча

ст
о 

* 5 CD ^ со 

Я добре розумію, що відчувають мої студенти і коллеги та 
використовую це в інтересах справи 11,9 10,2 6,7 25,5 33,9 5,1 6,7 

Я вмію знаходити правильнее рішення в конфліктних 
ситуаціях - - - 17,0 45,8 30,5 6,7 

Я можу позитивно впливати на продуктивність роботи своїх 
студентів та колег - - 3,4 20,3 45,8 25,4 5,1 

У мене багато планів на майбутнє і я вірю в їх здійснення - 1,7 3,4 22,0 27,1 18,7 27,1 
Я можу легко створити атмосферу доброзичливості і 
співпраці при спілкуванні зі своїми студентами та колегами - 1,7 - 17,0 38,9 25,4 17,0 
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Я легко спілкуюсь з людьми незалежно від їх статусу і 
характеру 1,7 - 3,4 10,2 40,7 28,8 15,2 

Я багато встигаю зробити запланованого - - 11,9 28,7 33,9 15,3 10,2 
Я багато чого ще зможу досягти в своєму житті - 6,7 3,4 13,6 32,2 20,4 23,7 

Результати анкетування показали, що якщо у досліджуваного високий рівень емоційного виснаження, то і 
деперсоналізація, і редукція особистих досягнень буде високого рівня. Якщо досліджуваний має середній рівень 
емоційного виснаження, то деперсоналізація і редукція особистих досягнень може бути середнього або високого рівня. 
Якщо ж досліджуваний має низький рівень емоційного виснаження, то і деперсоналізація, і редукція особистих досягнень 
буде низького або середнього рівня (табл. 4). 

Таблиця 4 
Загальні показники «професійного вигоряння» викладачів в системі «людина - людина» в кінці навчального року (п = 59; 

в %) 
Показники «професійного вигоряння» Низький рівень Середній рівень Високий рівень 

Емоційне виснаження 5,1 44,1 50,8 
Деперсоналізація 25,5 40,6 33,9 
Редукція особистих досягнень 13,6 33,9 52,5 

Встановлено, що найбільш вираженою ознакою для досліджуваних є «емоційне виснаження». У педагогічних 
працівників виявлено такі результати: 50,8 % мають високий рівень, 44,1 % - середній та 5,1 % - низький (рис. 2). 
Емоційне виснаження - це основна складова професійного вигорання і проявляється у пониженні емоційного фону, 
байдужості або емоційній перенасиченості. Педагог відчуває спустошення і втому, що викликані власною роботою. 

Редукція особистих досягнень у викладачів також знаходиться на високому рівні, зокрема низький рівень - у 
13,6 % педагогів, середній - у 33,9 % та високий - у 52,5 %. У викладачів, де переважає ця ознака, може спостерігатися 
зниження почуття компетентності у своїй роботі, невдоволення собою, зменшення цінності власної діяльності, 
виникнення почуття провини за власні негативні прояви або почуття, негативне сприйняття себе у професійній 
діяльності, зниження професійної та особистої самооцінки, поява почуття власної неспроможності, байдужості до роботи. 
Не виключене зниження рівня мотивації до роботи, що виявляється у зменшенні ентузіазму й ініціативності. 
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Рис. 2. Рівень емоційного вигорання викладачів в системі «людина - людина» в кінці навчального року (п = 59; в %) 
Менш вираженою ознакою у викладачів є деперсоналізація, зокрема низький рівень виявлено у 25,5 % 

опитуваних, середній - у 40,6 % та високий - у 33,9 %. Деперсоналізація виявляється у схильності негативно оцінювати 
свої професійні досягнення, недооцінюванні себе та власних успіхів, негативному ставленні до роботи та можливих 
перспектив, формальності контактів із колегами на роботі тощо. Найбільш небезпечним у діяльності викладача є період 
11-15 років, де симптоми професійного вигорання спостерігаються найчастіше. 

Висновки. Емоційне вигорання - це синдром постійної втоми, емоційного виснаження, який з часом тільки 
посилюється. Доведено, що емоційне вигорання легко сплутати з депресією, адже людина в обох станах однаково 
пасивна і позбавлена сил. Емоційне вигорання та депресія дуже схожі, і часто їх розглядають як пов'язані проблеми але 
це різні поняття. Емоційне вигорання - це виснаженість, яка проявляється емоційною спустошеністю і втомою, проявами 
деперсоналізації, що характеризуються знеособлюванням стосунків із людьми. Встановлено, що більшості викладачів 
притаманне неадекватне емоційне реагування, зменшення взаємодії з колегами, припинення професійних обов'язків, 
бажання побути на самоті, розширення сфери економії емоцій. Вираженою ознакою для викладачів є редукція особистих 
досягнень, де негативно вони оцінюють себе, свої професійні досягнення та успіхи, негативно виявляють професійну 
гідність, обмежують свої можливості та обов'язки. У кінці навчального року у професійній діяльності викладачів закладів 
вищої освіти виявлено високий рівень емоційного вигорання. Синдром емоційного вигорання настає на тлі фізичного і 
психічного виснаження викладача. Тому запобігти такому захворюванню можна за допомогою профілактичних заходів, 
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спрямованих на зміцнення здоров'я (фізичні вправи, прогулянки на лоні природи, екскурсії, туристичні походи, мандри, 
зустрічі з друзями, відвідування виставок, театру тощо). Ефективним засобом профілактики емоційного вигорання є 
саморегуляція та свідоме включення до подолання проблеми. Викладачам з високим рівнем емоційного вигорання 
необхідно виконувати психотерапевтичні заходи. 

Перспективи подальших досліджень спрямовані на розробку методичних рекомендацій для профілактики та 
корекції психоемоційного напруження у професійної діяльності викладачів закладів вищої освіти. 
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