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Анотація. Емоційний стан людини є одним із визначальних факторів профе-
сійного життя, а повноцінне психічне здоров’я – запорукою професійної діяльності. Ро-
бота науково педагогічних працівників (далі НПП) полягає в тому, що кожного дня ви-
никає багато різноманітних ситуацій із високою емоційною напругою, інтенсивністю 
міжособистісного спілкування, необхідністю розв’язання конфліктних ситуацій. Зва-
жаючи на це, проблема виявлення, профілактики і подолання професійного та емоцій-
ного вигорання у НПП завжди актуальна. В статті опрацьовано науковий матеріал, 
щодо сутності синдрому «професійного та емоційного вигорання»; проаналізовано 
причини та основні характеристики означеного синдрому; розроблено та впрова-
джено психологічні засоби для оцінки і профілактики професійного стресу, як одного з 
основних джерел зниження ефективності праці та порушень психічного і фізичного 
здоров’я професіоналів, а отже емоційного вигорання; запропоновано шляхи його по-
передження. Автори зазначають, що соціальна відповідальність за якість викладання, 
надмірна зайнятість, неналежна зарплатня, робота з великим потоком інформації 
стають причиною професійного вигорання. Запобігти можна, якщо виявити проблему 
вчасно, звернути увагу, в першу чергу, на себе, як особистість, підняти самооцінку 
розвивати стійкість до стресу. Якщо людина знає чого хоче, знаходиться в балансі і 
комфорті зі своїм «я», не звертаючи увагу на інших, вона стає нечутливою до профе-
сійного вигорання. Проаналізувавши велику кількість матеріалу, а саме порад, заходів 
попередження як емоційного так і професійного вигорання, автори звертають увагу 
на об’єктивні та суб’єктивні фактори ризику і пропонують низку заходів задля їх усу-
нення. 

Ключові слова: професійне вигорання, адаптаційний синдром, душевна рівно-
вага, деперсоналізація, редукція особистих досягнень, ригідність. 

 
Актуальність (Introduction). Ін-

формаційне навантаження, яким харак-
теризується сучасне століття, швидка 
зміна суспільно-політичних, економічних, 
морально-духовних, людських цінностей 
ставить перед особистістю неймовірну кі-
лькість проблем. Одна з них – це обґрун-
тований професійний вибір, становлення 
і розвиток особистості професіонала. Від 
його позитивного вирішення залежить не 

тільки фізичне життя людини, але й вла-
сне емоційне благополуччя та особисті-
сне самоствердження. Але, на жаль, ча-
сто-густо професійна діяльність вносить 
свої негативні корективи у професійну ді-
яльність людини. Вона стає байдужою до 
раніше улюбленої професійної діяльно-
сті, знижується ефективність праці, знеці-
нюється спілкування із професійною гру-
пою, професійні завдання виконуються 
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на репродуктивному рівні, підвищується 
тривожність і переважають негативні 
емоційні переживання. Психологи конс-
татують: дія поля професійного виго-
ряння внаслідок внутрішнього накопи-
чення особистістю негативних емоцій 
призводить до виснаження особистісних, 
емоційних та енергетичних ресурсів. 
Емоційне благополуччя фахівця є одним 
із визначальних факторів професійного 
життя, а повноцінне психічне здоров’я – 
важливою умовою професійної діяльно-
сті [1]. 

Робота науково педагогічних пра-
цівників (далі НПП) полягає в тому, що 
кожного дня виникає багато різноманіт-
них ситуацій із високою емоційною на-
пругою, необхідністю розв’язання конф-
ліктних ситуацій, інтенсивністю міжосо-
бистісного спілкування. Тому освітяни ви-
трачають багато зусиль та енергії, щоб 
встановити довірливі стосунки зі студен-
тами, колегами по роботі, керівництвом 
закладу освіти, а також щоб зберігати 
спокій та управляти власними емоціями у 
діловому спілкуванні. Зважаючи на це, 
проблема виявлення, профілактики і по-
долання професійного та емоційного ви-
горання у НПП завжди актуальна. 

Мета (Purpose) дослідити особ-
ливості синдрому «професійного та емо-
ційного вигорання» у НПП. Означена 
мета обумовила вирішення наступних за-
вдань:  

- опрацювати науковий матеріал, 
щодо сутності синдрому «професійного 
та емоційного вигорання»;  

- проаналізувати причини та основні 
характеристики означеного синдрому;  

- розробити та впровадити психоло-
гічні засоби для оцінки і профілактики 
професійного стресу, як одного з основ-
них джерел зниження ефективності праці 
та порушень психічного і фізичного здо-
ров’я професіоналів, а отже емоційного 
вигорання;  

- запропонувати шляхи його попере-
дження.  

Аналіз останніх досліджень і 
публікацій (Analysis of recent re-
searches and publications). Термін «про-
фесійне вигорання» (англійською мовою 
– «burnout») ввів американський психіатр 
Х. Дж. Фрейденбергер у 1974 році для 
позначення психічного стану здорових 
людей, які постійно перебувають у емо-
ційно перевантаженій атмосфері у 
зв’язку з тим, що їх професійна діяльність 
вимагає інтенсивного спілкування.  

Подальші дослідження цього фе-
номену стосувалися професійної діяль-
ності медичного персоналу та працівни-
ків соціальної сфери [3,7,9,12]. Дослі-
дженням цієї проблематики займалися як 
зарубіжні так і вітчизняні психологи. 

Передумовою виникнення по-
няття «вигорання» вважають праці 
Г. Сельє, який вважав, що стрес, або за-
гальний адаптаційний синдром це фізіо-
логічна реакція людського організму, яка 
виникає внаслідок впливу фізичних, хімі-
чних та органічних чинників. Автор виді-
ляє три стадії стресу: 1) стадія тривоги; 2) 
стадія резистентності – стадія максима-
льної адаптації та повернення до душев-
ної рівноваги; 3) третя стадія – коли, за-
надто довго впливають зовнішні чинники 
стресу, а це, в свою чергу, провокують 
синдром «професійного вигорання». 

Наприкінці ХХ ст. проблема виго-
рання набуває наукових обрисів. У 1976 
році до вивчення феномену «вигорання» 
долучилась американський соціальний 
психолог К. Маслач, яку вважають одним 
із найавторитетніших науковців у цьому 
напрямку. Дослідник К. Маслач внесла 
нові характеристики до поняття 
«burnout» – це синдром фізичного та емо-
ційного виснаження, для якого характер-
ний розвиток негативної самооцінки, не-
гативне ставлення до роботи, втрата ро-
зуміння та співчуття по відношенню до 
клієнтів або пацієнтів. У зарубіжній науко-
вій літературі чітко прослідковується ди-
намічний розвиток представленої про-
блематики. Якщо Фрейденбергер описує 
умови, які необхідні для формування ви-
горання, такі як: інтенсивне спілкування з 
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пацієнтами (клієнтами) в емоційно нава-
нтаженій атмосфері при наданні профе-
сійної допомоги, тобто при виконанні 
своїх професійних обов’язків, то К. Мас-
лач вказує на зміни, які відбуваються вже 
безпосередньо у професіонала.  

Досить поширеним є термін 
«wearout», що у перекладі з англійської 
означає «зношуватися, вимотуватися, 
виснажуватися». 

Для визначення феномену «виго-
рання» вживаються такі поняття: синд-
ром психічного вигорання, психологічне 
вигорання, емоційне вигорання, профе-
сійне вигорання.  

Борщенко В. В. зазначає, що ви-
кладацька діяльність пов’язана зі стресо-
генними чинниками, які спричиняють різ-
номанітні професійні стреси, внаслідок 
чого виникає синдром професійного ви-
горяння: «... вже під час навчання у ви-
щому педагогічному навчальному за-
кладі майбутні педагоги повинні набути 
знань щодо проявів зазначеного синд-
рому, причин його виникнення й набути 
практичних умінь його профілактики» [1, 
с. 5]. 

Як зазначає у своєму дослідженні 
Главацька О. «загроза виникнення синд-
рому професійного вигорання залежить, 
окрім віку, ще й від статі працівника». 
Працівникам-жінкам, яких серед професі-
оналів даного напряму значно більше, 
окрім боротьби зі щоденними професій-
ними стресами, необхідно вести домаш-
ній побут і знаходити час для сім’ї та ді-
тей [3]. 

В результаті проведеного влас-
ного опитування Прокопенко І. В. зазна-
чає, що педагоги з досить суттєвим ста-
жем навчальної діяльності окреслюють 
власні проблеми так: «маю труднощі у 
виконанні своїх професійних функцій, 
оскільки мої здібності й інформація, що 
отримується, недостатні для впрова-
дження необхідних змін», «поява песимі-
стичного настрою, почуття безнадійності 
і провини щодо діяльності й осіб, пов’яза-
них із моєю професійною діяльністю», 

«нові директиви, вказівки і зміни в діяль-
ності впроваджуються швидше, ніж можу 
їх використати» тощо [8]. 

У МКХ-10 синдром емоційного ви-
горяння знаходиться під рубрикою Z.73.0 
«Стрес, що пов’язаний з труднощами під-
тримки нормального способу життя». Си-
ндром емоційного вигоряння є прихова-
ною проблемою, оскільки, розвивається 
практично непомітно, може призводити 
до серйозних соціальних (зниження яко-
сті роботи, догляд зі спеціальності, зрос-
тання професійних помилок тощо) і ме-
дичних наслідків (розвиток депресії, за-
лежностей від психоактивних речовин, 
суїцидів). 

Виникнення синдрому вигорання 
пов'язують з віковими, гендерними, наці-
онально-культурними аспектами особис-
тості, а також з фізіологічними ознаками 
– типом нервової системи, збуджувані-
стю та рівнем стійкості до стресу, фруст-
рації [10]. 

Згідно визначенню ВООЗ (2001) 
«синдром вигорання (burnout syndrome) – 
це фізичне, емоційне або мотиваційне 
виснаження, що характеризується пору-
шенням продуктивності в роботі і вто-
мою, безсонням, підвищеною схильністю 
до соматичних захворювань, а також 
вживанням алкоголю або інших психоак-
тивних речовин з метою отримання тим-
часового полегшення, що має тенденцію 
до розвитку фізіологічної залежності і (у 
багатьох випадках) суїцидальної поведі-
нки. Цей синдром, зазвичай, розціню-
ється як стрес-реакція у відповідь на без-
жальні виробничі і емоційні вимоги, що 
походять від зайвої відданості людини 
своїй роботі з супутньою цьому зневагою 
до сімейного життя або відпочинку. 

На сьогоднішній день синдром 
вигорання розглядається як довготри-
вала стресова реакція, яка виникає як на-
слідок дії на людину хронічних професій-
них стресів середньої інтенсивності. У 
зв'язку з цим, ми розглядаємо синдром 
вигорання як «професійне вигорання», 
що потенціює деформацію особистості 
професіонала.  



  
  

© Піскунова Л. Е., Качмарчик С. Г.   
HUMANITARIAN STUDIOS: PEDAGOGICS, PSYCHOLOGY, PHILOSOPHY Vol 13(4) 2022 

105 
 

Професійне вигорання – багато-
вимірний, пов’язаний з роботою, і, насам-
перед, психічний синдром, який виникає 
на різних етапах професійної діяльності 
нормальних людей та характеризується 
поступовою втратою під дією пролонго-
ваного професійного стресу емоційної, 
когнітивної і фізичної енергії, і виявля-
ється у симптомах психоемоційного ви-
снаження, хронічної втоми [13]. 

До типових симптомів професій-
ного вигорання належать: 

– фізичні (втома, втомлюва-
ність, виснаження; безсоння, запаморо-
чення, розлади травлення; біль у серці; 
нудота, тремтіння; артеріальна гіпертен-
зія; утруднене дихання; коливання ваги; 
скарги на погане самопочуття загалом та 
ін.); 

– емоційні (нестача емоцій, не 
емоційність; песимізм, цинізм, черствість 
у роботі та особистому житті; байдужість; 
фрустрація, відчуття безпомічності, без-
надійності; агресивність, дратівливість; 
тривога, посилення ірраціонального не-
спокою, нездатність зосередитися; де-
пресія, почуття провини; втрата ідеалів, 
надій чи професійних перспектив; збіль-
шення деперсоналізації своєї чи інших 
(люди починають сприйматися безли-
кими); переважання почуття самотності) 
та ін.;  

– поведінкові (постійне ба-
жання зробити перерву, відпочити; запіз-
нення; байдужість до їжі; відсутність фі-
зичних навантажень; пошук виправдання 
у палінні, вживанні кави, алкоголю, ліків, 
інших психоактивних речовин та ін.); 

– інтелектуальні (зниження 
інтересу до нових теорій, ідей, альтерна-
тивних підходів у роботі; байдужість до 
новинок, нововведень; відмова від участі 
у розвиваючих експериментах; форма-
льне виконання роботи тощо); 

– соціальні (низька соціальна 
активність, зниження (відсутність) інте-
ресу до колишніх захоплень, хобі, сфери 
дозвілля; обмеження соціальних контак-
тів тільки вимушеними; відчуття ізоляції, 

недостатньої підтримки з боку сім’ї, дру-
зів, колег; нерозуміння оточуючими та ін.) 
[11]. 

Результати (Results of the re-
search). Всього півстоліття тому вважа-
лося, що фахівці так званих небезпечних 
професій підлягають професійному виго-
ранню: поліція, рятувальники та інші, ро-
бота яких пов’язана з щоденним ризиком. 
А також ті, хто працює з людьми. Але в 
2022 році був прийнятий одинадцятий пе-
регляд міжнародної класифікації захво-
рювань та проблем зі здоров’ям (ICD - 
11), в якій професійне(емоційне) виго-
рання визначається синдромом, тобто 
реальним клінічним станом здоров’я па-
цієнта. Тому при виконанні дослідження 
ми орієнтувались на визначення причин 
даного синдрому і, найголовніше, запро-
понувати рекомендації для профілактики 
професійного вигорання. 

Нами було проведено дослі-
дження особливостей емоційного виго-
рання викладачів різних факультетів, що 
працюють в НУБіП України. У дослі-
дженні були використані такі методики: 
Тестопитувальник Л. Піскунової (Додаток 
1) на визначення суб’єктивних та об’єкти-
вних чинників професійного виснаження; 
Тест двадцяти висловлювань (М. Кун, 
Т. Макпартленд; Модифікація Т. В. Ру-
мянцевой); Колірний тест Люшера. Тест 
на «Ваш рівень тривоги, стресу і депресії 
(Тест IDR-ASD). 

Першим етапом роботи були про-
слідковані часові періоди, коли відбува-
ється загострення стану викладачів, який 
ми назвали періодом «Постійного хроніч-
ного стресу». Результати виявились про-
гнозованими. Найстресові періоди для 
викладачів, і не тільки нашого універси-
тету – період сесії. 

Так, як викладачі, що приймали 
участь у тестуванні, надавали резуль-
тати на протязі тривалого періоду (2017 – 
2020 навчальні роки) – дослідження про-
водились з одними і тими ж респонден-
тами протягом 4 років, тестування прово-
дилось незалежно від зайнятості на нав-
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чанні, а саме: початок вересня, кінець ли-
стопада, грудень, квітень, кінець травня. 
Для порівняння використовувались ре-
зультати тестування, що проводились в 
середині, або кінці серпня. Листопад, гру-
день, травень – місяці, які ми відносимо 
до «стресового періоду». У досліджува-
ній групі переважали жінки 35 – 50 років. 
В цілому, стаж досліджуваної групи коли-
вався від 10 – 20 років (25 років – 15% ре-
спондентів). 

Виходячи із результатів тестопи-
тувальника та тесту «Тест двадцяти ви-
словлювань» вдалось умовно розділити 
досліджуваних за психофізіологічними 
особливостям. Була виділена група ін-
тровертів та екстравертів. Також із-за 
особистого знайомства та спільної довго-
тривалої праці була виділена група, яку, 
ми означили, як «професійний педан-
тизм». Респонденти, що були віднесені 
до цієї групи мали певні особливості ха-
рактеру: максималізм, досконалість вико-
нання роботи, категоричність суджень, 
підвищена відповідальність і схильність 
жертвувати власними інтересами, схиль-
ність ідеалізувати навколишній світ, гото-
вність обстоювати свої принципи та пере-
конання, недооцінка своїх сил та можли-
востей.  

Виходячи із отриманих результа-
тів тестів, були виділені наступні стадії та 
ознаки професійного вигорання: 

- Фізіологічні сигнали. Надмі-
рна захопленість робочим процесом, що 
призводить до спустошеності і втоми ви-
черпності емоційних ресурсів, викликане 
власною роботою. Погіршення уваги. Ча-
сті стреси поступово зменшують життєву 
енергію, а організм все сильніше фізіоло-
гічно відзивається на них – зниження, або 
навпаки зростання апетиту, часті голов-
ний біль та безсоння. У сесійній період 
стан майже у 95% респондентів відпові-
дав цим ознакам. 

- Відчуження. Втрата інтересу 
до роботи. Апатія, постійна загальмова-
ність. У взаєминах з колегами відчува-
ється відстороненість. Байдужість по від-

ношенню до студентів, саркастичні реп-
ліки, щодо матеріальної бази універси-
тету та відношення до країни в цілому. 
Звертаємо увагу, у 96% респондентів 
знижується у «стресовий період» самоо-
цінка. У 37% рівень самооцінки залиша-
ється уже без зміни і в наступні періоди. 
У стадії «відчуження», як не дивно, опи-
нились і викладачі зі стажем 5 – 8 років, 
що викликає занепокоєння, так як цей 
стан складніше помітити ніж емоційний 
стан у викладачів з поважним стажем. 
Молоді викладачі, в цілому, і самі не ро-
зуміють ризик, видаючи власну відповідь 
організму як частину становлення про-
фесійного викладача. 

- Виснаження. Постійне по-
чуття тривоги, апатія, спалахи роздрату-
вання все частіше. Психосоматичні реак-
ції, як захисна установка організму загос-
трюються – приступи нудоти, біль у шлу-
нку, втрата, або зайва вага. Агресивність 
до нововведень керівництва, або, навіть, 
до якогось елементарного доручення. Як 
описують респонденти – навіть смс в 
професійних Viber-групах відкликаються 
організмом прискореним серцебиттям. 
Потрібно відмітити, що за даними озна-
ками стадії «виснаження» у період кінець 
листопада – грудень перебували 68% ре-
спондентів і цей стан характеризувався 
ними, як хронічний – на протязі декількох 
років емоційний стан у цей період не змі-
нюється. За поясненням викладачів – та-
кий стан – результат хронічної напруже-
ної психоемоційної діяльності: необхід-
ність підтримувати рівень підготовки під 
час викладання, слідкувати за потоком 
неймовірної кількості інформації з різних 
джерел та дефіцит часу на опрацювання 
її.  

- Розчарування та незворот-
ність. Завершальна стадія, що характе-
ризується депресією, загостренням хро-
нічних захворювань, при цьому будь-яка 
залежність, чи то від ліків, чи нікотину, ко-
феїну, алкоголю, яка поступово збільшу-
ється. Різкий перехід від психомоторного 
збудження до загальмованості; почуття 
меншовартості або безпідставне почуття 
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вини; рецидивуючі думки про смерть. На 
щастя, серед викладачів, що приймали 
участь в опитуванні, жоден не ввійшов за 
характеристикою у цю стадію(на скільки 
можна довіряти відповідям у тестах). Так, 
як у цій стадії людина повинна попроща-
тись із роботою і без психоаналізу навряд 
чи зможе впоратись. 

Проаналізувавши велику кіль-
кість матеріалу, а саме порад, заходів по-
передження як емоційного так і професій-
ного вигорання, звернули увагу на 
об’єктивні та суб’єктивні фактори ризику і 
хочемо запропонувати низку заходів. А 
саме, особистісні заходи: бути уважним 
до себе – це допоможе своєчасно помі-
тити симптоми втоми; знаходити час для 
себе і сім’ї, не забувати про 8-годинний 
робочий час – правильно розподіляти 
час роботи і відпочинку. Гарний, не 
менше восьми годин сон. Для молодих 
викладачів, нагадуємо, трудоголізм – 
один із факторів ризику розвитку синд-
рому вигорання. Особливо трудоголіки, 
орієнтовані на процес, а не на результат, 
зациклені на роботі. Такі трудоголіки не 
вміють заохочувати себе за успішно вирі-
шені професійні завдання. Для них хара-
ктерна низька якість життя і, в більшості, 
неблагополуччя в сімейних відносинах.  

До соціально-психологічних фак-
торів ризику можемо віднести:  

- Фінансово-соціальна скла-
дова – соціальні гарантії і можливість за-
безпечувати родину, впевненість і мож-
ливість відновлювати ресурси. Відмі-
тимо, використання відпочинку для дода-
ткового заробітку позбавляє можливості 
повноцінно відновлюватись організму. 
Для викладачів нашого університету мо-
жливість додаткового заробітку знижу-
ється до мінімуму, так як завантаженість 
аудиторним навчанням, так і перевіркою 
самостійної роботи студентів унеможли-
влює це. Звертаємо увагу і на те, що у ви-
кладача не може бути півтори чи дві ста-
вки – тоді людина або вигорає, або вхо-
дить у стадію деперсоналізації – цинічне, 
байдуже, негуманне ставлення до ро-

боти та студентів, за винятком, викла-
дачі, що справляються з таким наванта-
женням, потребують вдвічі більше часу 
для відновлення. Це вмикається психо-
логічний захист, який береже людину від 
вигорання, перетворюючи її на робота. 

- Хаотична організація діяль-
ності – нечітка організація і планування 
праці, суперечлива інформація, вима-
гання виконання завдань на «вчора» в 
режимі повсякденної діяльності, нагаль-
ність завдань «бюрократичної ієрархії». 

- Психологічна атмосфера 
професійної діяльності. Конфліктність з 
колегами і керівництвом. Запобігання си-
ндрому професійного вигорання багато в 
чому залежить від керівництва. Тому ке-
рівник будь-якої ланки повинен застосо-
вувати такі методи:  

- в колективі досвідчені ви-
кладачі навчають молодих колег, щоб 
підтримувати їх на початковому етапі ро-
боти; керівник повинен приділяти увагу 
корпоративній культурі;  

-  навчанню і розвитку співро-
бітників. Викладач повинен проходити ку-
рси підвищення кваліфікації, конферен-
ції, семінари, майстер-класи. У такий спо-
сіб викладач не лише покращить свою 
підготовку, але й відчуватиме себе потрі-
бним. Постійне удосконалення умов 
праці – облаштовані аудиторії, лаборато-
рії, гнучкий графік, якщо це не заважає 
робочому процесу. Повний соціальний 
пакет – в першу чергу, обов’язковий ме-
догляд на базі будь-якої лікарні, оплаче-
ний університетом. 

Висновки і перспективи 
(Discussion). Синдром професійного ви-
горання належить, в більшості випадків, 
до особистісної деформації. Це реакція 
наукового працівника на стреси, зумов-
лені професійною діяльністю, що містять 
фізичні. психологічні, психофізіологічні та 
поведінкові компоненти. Представники 
професій, чия діяльність пов’язана з інте-
нсивним спілкуванням, рано чи пізно по-
чинають відчувати такі симптоми: втома, 
занижена самооцінка, скарги на здоров’я, 
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втрата почуття гумору, утрата сил. Соці-
альна відповідальність за якість викла-
дання, надмірна зайнятість, неналежна 
зарплатня, робота з великим потоком ін-
формації додають стресу навіть досвід-
ченим педагогам і призводять до профе-
сійного вигорання. Запобігти можна, 
якщо виявити проблему вчасно, звернути 

увагу, в першу чергу, на себе, як особис-
тість, підняти самооцінку розвивати стій-
кість до стресу. Якщо людина знає чого 
хоче, знаходиться в балансі і комфорті зі 
своїм «я», не звертаючи увагу на інших, 
вона стає нечутливою до професійного 
вигорання. 

 
 

Додаток 1. 
Тест на визначення емоційного стану 
Стать _______________ 
Вік ________________ 
Стаж ______________ 
Екстравертованість так\ні 
Інтровертованість  так\ні 
Особистісні характеристики: 

     Бали 
Характеристики 

 
0 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

 
8 

 
9 

 
1

0 

1
о 

Реактивність1            

2
о 

Ригі́дність2            

3
о 

Авторитаризм            

4
о 

Самоповага            

5
о 

Трудогоголізм            

6
о 

Ступінь задоволення професією            

7
о 

Ступінь задоволення професійним 
ростом 

           

Фізичні характеристики 

1
ф 

Почуття втоми            

2
ф 

Розлади сну;            

3
ф 

Не має сил працювати;            

4
ф 

Апатія;            

5
ф 

Депресія;            

6
ф 

Спалах роздратування;            
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7
ф 

Почуття дискомфорту;            

8
ф 

Часті головні болі;            

9
ф 

Зайва вага;            

1
0ф 

Безсоння;            

1
1ф 

Залежність від нікотину, кофеїну, 
алкоголю. 

           

1
2ф 

Постійні розлади шлунко-кишко-
вого тракту 

           

1
3ф 

Постійний загальмований сонли-
вий стан, бажання спати протягом усього 
дня. 

           

1Реактивність – це особливості реакції особистості на подразники, що виявля-
ються в темпі, силі та формі відповіді, а найяскравіше – в емоційній вразливості, і відо-
бражуються на ставленні особистості до навколишньої дійсності та до самої себе.  

2Ригідність – (з лат. Rigidus – твердий) — складність або нездатність перебудо-
вуватися при виконанні завдань, якщо цього потребують обставини.  

Соціально-психологічні характеристики 

 
1

с 

 
Спустошеність 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
0 

           

2
с 

Негативна професійна уста-
новка 

           

3
с 

Небажання передбачити по-
зитивні результати у власному житті 
і професії 

           

4
с 

 Зростання напруги у спілку-
ванні з колегами по роботі, друзями 
та знайомими 

           

5
с 

Емоційне спустошення            

6
с 

Відчуття вини та непотрібно-
сті 

           

7
с 

Нездатність ухвалювати рі-
шення 

           

8
с 

Підвищення неадекватної 
критичності 

           

9
с 

Байдужість            

1
0с 

Почуття провини, невпевне-
ності, образи, підозри 

           

Поведінкові характеристики 

1
п 

Деформація стосунків з ін-
шими 

           

2
п 

Цинічне ставлення до праці            

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BD%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0_%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D0%B0
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3
п 

Хворобливе та нав’язливе 
усвідомлення фахової некомпетент-
ності в своїй професійній сфері 

           

4
п 

Усвідомлення відсутності 
результативності 

           

5
п 

Тенденція до негативного 
оцінювання себе, своїх професійних 
досягнень та успіхів 

           

6
п 

Обмеження можливих шля-
хів професійного зростання 

           

7
п 

Відчуття, що роботу викону-
вати стає все складніше і складніше 

           

8
п 

Зміна свого робочого ре-
жиму дня (рано приходите на ро-
боту і пізно йдете або, навпаки, пі-
зно приходите на роботу і рано 
йдете)  

           

9
п 

Незалежно від необхідності, 
берете роботу додому, але вдома її 
не робите 

           

1
0п 

Байдужість до результатів            

1
1п 

Витрата більшої частини ро-
бочого часу на виконання автомати-
чних і елементарних дій 

           

1
2п 

Відсторонення від співробіт-
ників та студентів 

           

1
3п 

Бажання змінити профе-
сійну діяльність 

           

 
Інше 

_______________________________________________________________________ 
Методика опрацювання тестопитувальника  
1. ∑характеристик (0) – 6(якщо 4о ≥5балів) – 5(якщо 5о ≥4-8балів) – 5(якщо 6о 

≥5) – 6 (якщо 7о ≥5) 
2. ∑характеристик (ф) – 5(якщо 11ф – ця характеристика проявлялась останні 

5 років) 
3. ∑характеристик (с) 
4. ∑характеристик (п) – 5(якщо 7п ≥6 балів(тільки, якщо Вам 45 років)) 
Загальні розрахунки: ∑ (о) + ∑ (ф) + ∑ (с) + ∑ (п) 
-  90 -100 - «Фізіологічні сигнали» 
-  101- 280 «Відчуження» 
-  281- 320 «Виснаження».  
-  > 321 «Розчарування та незворотність». 
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FEATURES OF PROFESSIONAL BURNOUT OF A TEACHER IN 
INSTITUTION OF HIGHER EDUCATION AND WAYS OF ITS PREVENTION 

Piskunova L., Kachmarchyk S.  
 

Annotation. A person's emotional state is one of the determining factors of pro-
fessional life, and full mental health is the key to professional activity. The work of sci-
entific-pedagogical staff (hereinafter SPS) consists in the fact that many different situa-
tions arise every day with high emotional tension, intensity of interpersonal communi-
cation, and the need to resolve conflict situations. Considering this, the problem of de-
tection, prevention and overcoming of professional and emotional burnout of SPS is 
always relevant. The article elaborates scientific material on the essence of the syn-
drome of "professional and emotional burnout"; the causes and main features of the 
specified syndrome were analyzed; developed and implemented psychological tools for 
the assessment and prevention of professional stress, as one of the main sources of 
reduced work efficiency and violations of the mental and physical health of profession-
als, and therefore emotional burnout; ways of its prevention were proposed. The au-
thors note that social responsibility for teaching quality, excessive employment, inade-
quate salary, work with a large flow of information become the cause of professional 
burnout. It can be prevented if you identify the problem in time, pay attention, first of all, 
to yourself as a person, raise your self-esteem and develop resistance to stress. If a 
person knows what he wants, is in balance and comfort with his self, without paying 
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attention to others, he becomes insensitive to professional burnout. Having analyzed a 
large amount of resources, namely advice, measures for of both emotional and profes-
sional burnout, the authors pay attention to objective and subjective risk factors and 
offer a number of measures to eliminate them. 

Key words: professional burnout, adaptation syndrome, mental balance, de-
personalization, reduction of personal achievements, rigidity


